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Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa selkokielinen verkkoryhman toimintamalli maahan-
muuttajien yksinaisyytta kasitteleviin vertaistukiryhmiin toimeksiantaja Suomen Punaiselle
Ristille (SPR). Toimintamallin avulla SPR:n vapaaehtoiset ohjaavat maahanmuuttajia puhu-
maan yksinaisyydesta. Mallia pilotoitiin kuudessa verkkotapaamisessa marras-joulukuussa 2024
tavoitteen mukaisesti. Yksinaisyyden tunne on yksilollinen kokemus, johon vaikuttavat muun
muassa lapsuudessa opitut toimintatavat. Selkokielinen materiaali auttaa ymmartamista ja
edistaa osallistumista, mika tukee kotoutumista ja itseluottamuksen kasvua. Tietoperustassa
kasiteltiin muun muassa maahanmuuttajien yksinaisyytta, selkokielta, itsetuntoa, itsemyota-
tuntoa, resilienssia ja kotoutumista.

Opinnaytetyo keskittyi yksinaisyyden tunteen kasittelemiseen ja sen ymmarrettavyyteen sel-
kokielella. Yksinaisyyden, maahanmuuton ja kotoutumisen teemat ovat yhteiskunnallisesti
merkittavia, ja niiden kasitteleminen parantaa maahanmuuttajien hyvinvointia. SPR kehitti
kesalla 2024 verkkomateriaalia yksinaisyyden kasittelemiseksi, ja opinnaytetyossa luotiin Pu-
hutaan yksinaisyydesta selkokielella -toimintamalli. Pilottiryhmassa toimintamallia kehitettiin
keskustelevan havainnoinnin, ryhmakeskustelun ja ratkaisukeskeisilla menetelmilla puhumi-
sen, kirjoittamisen, osallisuuden ja yhteisen tekemisen kautta seka kokemuksien perusteella.
Lopuksi analysoitiin saatuja havaintoja ja palautetta. Lopullinen toimintamalli muokattiin
saadun palautteen perusteella.

Pilottiryhma arvioi mallin selkokielisen version helposti ymmarrettavaksi ja yksinaisyyden tar-
keaksi keskustelun aiheeksi. Ryhmassa koettiin, etta yksinaisyydesta puhuminen auttoi ym-
martamaan omia ja muiden tunteita. Palautekeskusteluissa kasiteltiin muun muassa osallistu-
jien valintaa ja suomen kielen taitotasoa, ja tulevissa ryhmissa suositeltiin tason A2.2 maarit-
tamista, jotta osallistuminen olisi sujuvampaa.
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The aim of this thesis was to develop a plain language online group model for peer support
groups addressing loneliness among immigrants, commissioned by the Finnish Red Cross (FRC).
With this model, FRC volunteers guide immigrants in discussing loneliness. The model was pi-
loted in six online meetings during November and December 2024, in accordance with the ob-
jectives. Loneliness is an individual experience, influenced by factors such as behavior pat-
terns learned in childhood. Plain language materials help improve understanding and encour-
age participation, which supports integration and the development of self-confidence. The
theoretical framework covered topics such as loneliness of immigrants, plain language, self-
esteem, self-compassion, resilience, and integration.

This thesis focused on addressing the experience of loneliness and making it understandable
through plain language. The themes of loneliness, immigration, and integration are socially
significant, and addressing them improves the well-being of immigrants. In the summer of
2024, FRC developed online materials for discussing loneliness, and this thesis created a plain
language model titled "Talking About Loneliness with Immigrants in Plain Language.” In the pi-
lot group, the model was developed through observational discussions, group conversations,
solution-focused methods, writing, participation, and shared activities, based on the partici-
pants’ experiences. Finally, the observations and feedback were analyzed, and the model was
refined based on the input received.

The pilot group evaluated the plain language version of the model as easy to understand and
saw loneliness as an important topic for discussion. The group felt that talking about loneli-
ness helped them better understand their own and others’ emotions. In feedback discussions,
topics such as participant selection and language proficiency levels were addressed. For fu-
ture groups, it was recommended to set the language level at A2.2 according to the European
framework to ensure smoother participation.

Keywords: loneliness, immigrant, plain language, integration
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1 Johdanto

SPR:n yksinaisyydesta tehdyn barometrin 2024 tulokset ovat halyttavia. Yksinaisyyden tun-
netta saannollisesti kokevia ihmisia on Suomen yhteiskunnassa 15-24 vuotiaista vastaajista
noin puolella ja noin 56 prosentilla ihmisista on yksinaisyyden kokemusta aina joskus. (SPR
2024a.) Osalla maahanmuuttajista hyvinvointia heikentaa kokemukset yksinaisyydesta ja syr-
jinnasta selviaa vuosina 2022 ja 2023 tehdysta THL:n MoniSuomi-tutkimuksesta. Tutkimuksen
mukaan maahanmuuttajat kuitenkin yleisesti ottaen ovat hyvinvoivia. Terveys, hyvinvointi ja
osallisuus vaihtelevat taustan ja sukupuolen mukaan, ja naihin liittyy merkittavasti yksinaisyy-
den, syrjinnan kokemuksia seka talousvaikeuksia. Tutkimuksessa 14 % maahanmuuttajista ko-
kee yksinaisyytta ja syrjinnankokemus tulee esiin 42 %:lla vastaajista. Kyselytutkimukseen
osallistui 7 838 ihmista, joiden vanhemmilla tai itsellaan oli syntymapaikka Suomen ulkopuo-
lella. (Kotoutuminen.fi 2023.)

Yksinaisyyden vaikutus hyvinvoinnin ja terveyden heikentymiseen tunnetaan vahvimpana eril-
lisena osatekijana. Yhteiskunnassamme koetaan eriarvoisuutta yksinaisyyden muodossa,
minka takia sadat tuhannet suomalaiset eivat pysty elamaan arvojensa ja toiveidensa kaltai-
sesti. (Saari 2016, 4.) Yksinaiset ajattelevat usein negatiivisemmin ja suhtautuvat sosiaalisiin
tapahtumiin muita varauksellisemmin ja epailevammin. Kun yksinaisyytta saa vahennettya it-

setuntemus ja psyykkinen hyvinvointi kasvaa. (Saari 2016, 201).

Taman kehittamismuotoisen opinnaytetyon tarkoitus on tuottaa selkokielinen maahanmuutta-
jien yksinaisyytta kasitteleva verkkoryhman toimintamalli toimeksiantaja Suomen Punaiselle
Ristille (SPR:lle).Toimintamallin selkokielista materiaalia kayttaen SPR:n vapaaehtoiset voivat
ohjata vertaistuellisia yksinaisyytta kasittelevia maahanmuuttajaryhmia. Toimintamalli toteu-
tetaan PowerPoint-esityksen muodossa. Tavoitteena on pilotoida Puhutaan yksinaisyydesta
selkokielella maahanmuuttajien kanssa -toimintamallia verkkoryhmassa kuudessa tapaami-
sessa ja antaa ryhmaan osallistuille tyokaluja yksinaisyyden kohtaamisen kasittelemiseksi.
Toimintamallia kehitetaan edelleen pilottiverkkoryhman aikana seka ryhmien osallistujien ja

vapaaehtoisten palautteiden mukaisesti.

Puhutaan yksinaisyydesta selkokielella maahanmuuttajien kanssa -toimintamallissa etsitaan
keinoja vahentaa yksinaisyyden tunnetta. Yhteisollisista kulttuureista Suomeen muuttaneet
ihmiset voivat kokea Suomen yksilokeskeisen kulttuurin vaikeana ja yksinaisyyden tunnetta
lisaavana. Yksinaisyyden tunteesta puhumisen avulla on mahdollista tehda asiaa helpommin
lahestyttavammaksi ja vahentaa mahdollista hapean tunnetta. Opinnaytetyon tietoperusta
koostuu kasitteista: yksinaisyys, selkokieli, kotoutuminen, kohtaaminen, maahanmuutto, tyo-

perainen maahanmuutto, itsetunto, itsemyotatunto, positiivisuus, resilienssi.



2 Opinnaytetyon tyoelamakumppani

Suomen Punainen Risti kuuluu suurimpiin kansalaisjarjestoihin Suomessa. Punainen Risti huo-
lehtii kaikista heikoimmassa asemassa olevista, auttaa kriiseissa ja onnettomuuksien kohda-
tessa seka tukee ihmisia elamassa vastaan tulevissa haasteissa. Punainen Risti kannustaa ja
kouluttaa huolehtimaan toisista ja omasta terveydestaan. Inhimillisyyden puolustaminen ja

rohkaisu havaitsemaan ymparilla olevien ihmisten hata on lasna kaikessa tyossa. (SPR 2024b.)

STEA:n SPR:lle myontaman avustusohjelmaan Yksinaista - vaihtoehtoja ja saavutettavuutta
yksinaisyystyohon 2024-2026 ohjelman tavoitteena on yksinaisyyden vahentaminen ja sosiaa-
listen kontaktien lisaaminen kohtaavan toiminnan ja vertaistuen keinoin. Aikuisten sosiaalis-
ten vuorovaikutustaitojen vahvistaminen, ja yksinaisyystyon saavutettavuuden edistaminen.
(SPR 2024c.)

Laki Suomen Punaisesta Ristista (238/2000) 18 avaa Suomen Punaisen Ristin toiminnan perus-
taa. Kaikessa jarjeston toiminnassa nakyy poliittinen seka uskonnollinen riippumattomuus
seka toiminnan perusta vapaaehtoisuus. Tasavallan presidentin asetuksessa Suomen Punai-
sesta Ristista (827/2017) 1 luvun 2 §:ssa maaritellaan Punaisen Ristin tarkoitus: 1) kaikenlai-
sissa olosuhteissa elaman ja terveyden suojaaminen seka ihmisarvon ja ihmisoikeuksien puo-
lustaminen 2) kansainvalisen yhteistyon ja rauhan edistaminen 3) ihmishenkien pelastaminen
koti- ja ulkomailla 4) kaikista heikoimpien inhimillisien karsimyksien ehkaiseminen ja lieven-
taminen 5) maan viranomaisten tukeminen ja avustaminen rauhassa seka sota- ja aseellisien
selkkauksien kohdatessa ihmisien hyvinvoinnin parantamiseksi 6) kansan yhteisvastuun ja aut-
tamismielen edistaminen 7) vapaaehtoistoiminnan edistaminen ihmisien avunsaannin helpot-
tamiseksi 8) auttamisvalmiuden edistaminen ja 9) Punaisen Ristin tyon yleisinhimillisten pyrki-

myksien ymmarryksen lisaaminen.

3 Maahan muuttaneiden yksindisyyteen vaikuttavia tekijoita

Monissa hyvinvointiteorioissa korostetaan, etta ihmisen hyvinvointiin tarvitaan riittava materi-
aalinen elintaso, mahdollisuus osallistua mieleiseen toimintaan, kuulumisen kokemus ja tois-
ten ihmisten kanssa koettua yhteytta (Karvonen, Kestila & Saikkonen 2022, 355).Taloustutki-
muksen toteutuksella tammikuussa 2024 Suomen Punainen Risti teki kolmannen kerran baro-
metritutkimuksen yksinaisyydesta. Siina tutkittiin laajasti yksinaisyyden taustoja, kokemuk-
seen johtaneita syy-seuraussuhteita seka miten ja mihin ne vaikuttivat. (SPR 2024d.) Sosiaali-
set suhteet korostuivat tarkeana ja vaikuttavat hyvinvointiin seka mielenterveyteen etenkin
nuoruudessa. Tuki sosiaalisten vuorovaikutustilanteiden syntymiseen turvallisessa ymparis-
tossa ja aito kohtaaminen ilman roolia koettiin tarkeaksi nuorten keskuudessa. Kaikki nuoret

eivat ole saaneet riittavaa kannattelua sosiaalisten suhteiden luomiseksi ja omiin



voimavaroihin luottamiseksi. Osalle oli sisaistynyt tapa menestya ja parjata yksin. Nuorille oli

myos kertynyt kokemuksia yhteiskunnan normien ulkopuolelle jaamisesta. (SPR 2024a.)

Ihmisten valinen fyysinen lasnaolo ei ole riittavaa, on tarkea tuntea merkityksellinen yhteys
yksinaisyyden tunteen valttamiseksi. Yksinainen voi olla tilapaisesti yksin, mutta silti kokea

yhteytta puolisoon, perheeseen ja/tai ystaviin vaikka fyysista etaisyytta olisi paljon. Keskei-
nen piirre yksinaisyydessa on sen subjektiivisuus seka sosiaalisen ympariston ystavallisyys tai
vihamielisyys. Koomikko Robin Williams on todennut: Ennen ajattelin, etta pahinta elamassa
on jaada yksin. Ei se ole. Pahinta on jaada ihmisten kanssa, jotka saavat sinut tuntemaan it-

sesi yksinaiseksi. (Cacioppo, Grippo, London, Goossens & Cacioppo, 2015.)

Itsensa
toteuttamisen
tarpeet

Arvostuksen ja
merkityksellisyyden
tarpeet

Sosiaaliset tarpeet

Psyykkiset perustarpeet \
/ Fyysiset ja biologiset perustarpeet \

Kuvio 1: Tarvehierarkiapyramidi, Maslow’n tarvehierarkiaa mukaillen (McLeod 2024)

Maslowin (1943, 1954) motivaatioteoria, mika on tunnettu myos nimella tarvehierarkia, koos-
tuu viidesta ihmisen perustarpeesta. Hierarkia etenee alimmasta kerroksesta ylospain, ja sita
kuvataan pyramidin eli kolmion muodossa, mika on jaettu vaakaviivalla eri lohkoihin (kuvio
1). Alempien tarpeiden tyydyttamisen jalkeen on vasta mahdollista siirtya seuraavalla tasolle.
Fysiologiset selviytymiseen tarvittavat tarpeet ovat alimmaisena, turvallisuuden tarpeet tule-
vat seuraavana, kolmanneksi rakkauden-, laheisyyden ja muut sosiaaliset tarpeet, neljantena
arvostuksen tarpeet ja viidentena itsensa toteuttamisen tarpeet. Neljannen tason Maslow on
todennut olevan tarkein lapsille ja nuorille, koska kunnioituksen ja arvostuksen tarve on to-

dellisen itsetunnon ja omanarvontunteen edellytys. Maslow kuvasi korkeinta tasoa kaiken



haluaman saavuttamisen tasoksi. Maslow uskoi, etta kaikki yksilot kokevat hetkellisia huippu-
kokemuksia, mutta ettei moni pysty saavuttamaan todellista itsensa toteuttamista. Tallaisia
huippuhetket liittyvat merkittaviin kokemuksiin. esimerkiksi synnytykseen, urheilusaavutuk-

siin tai koemenestykseen, niita on vaikea yllapitaa ja saavuttaa jatkuvasti. (McLeod 2024.)

HelsinkiMission (2020, 17) Yksinaisyys tehtavakirja avuksesi korostaa yksinaisyyden kokemuk-
sessa sita, miten tarkeaa on ihmisten valinen yhteenkuuluvuus. Muita ihmisia tarvitaan selviy-
tymiseen ja tuomaan elamaan merkityksellisyytta. Yksinaisyys voi tehda elamasta tyhjaa. Ela-
massa keskeisiin perustarpeisiin kuuluu kaipaus ja tarve yhteyteen. Yhteydenkokemuksen

myota elamaan saadaan merkityksellisuuden tunne.

3.1 Yksinaisyyden eri muotoja

Tunne yksinaisyydesta voi olla lyhytaikainen ja ohimeneva. Yksinaisyyden kokemus tulee on-
gelmaksi, jos se satuttaa, on pitkaaikaista, vaikuttaa tunteisiin, kayttaytymiseen ja ajatuksiin
seka on tunne, ettei siita ole mahdollista irrottautua. Yksinaisyydesta aiheutuva inhimillinen,
taloudellinen ja yhteiskunnallinen rahallinen arvo on suuri. Ostrakismi eli ulkopuolelle sulke-
minen ja ulkopuolisuuden kokemus satuttaa, mutta lyhytaikaisena kokemus usein siedetaan.
Pidempiaikainen ja etenkin tarkoituksellinen ostrakismi satuttaa fyysista vakivaltaa enemmin.
(Junttila, 2022, 215.)

Svendsen (2015, 26-36) kertoo sosiologi Robert S. Weissin yksinaisyyden kokemuksen erittele-
misesta sosiaaliseen ja emotionaaliseen yksinaisyyteen. Sosiaalinen yksinaisyys voidaan maari-
tella sosiaalisen yhteyden puutteena, kun ihminen toivoisi paasevansa osalliseksi yhteisoon.
Emotionaalinen yksinaisyyden kokemus liittyy aidon laheisen ihmissuhteen puuttumiseen.
Omakohtainen kokemus yksinaisyydesta vaikuttaa ihmisen terveyden tuntemuksen heikenty-
miseen merkittavasti enemman kuin sosiaalisen tuen suuruus. Yksinaisyyden tunteeseen liittyy
laheisesti myos hapean tunne ja sen koetaan maarittelevan itsensa merkityksellisyytta itsel-
leen ja toisille. Yksinaisyyden kokemusta voidaan maaritella luonteeltaan krooniseksi, tilanne-
kohtaiseksi tai ohimenevaksi. Kroonisen yksinaisyyden tilassa kokemus on jatkuvaa riittamat-
tomien ihmissuhteiden tuskaa. Ulkoiset muutokset vaikuttavat vahan, kroonisen yksinaisyyden
tunne syntyy ja vaikuttaa ihmisen sisalta kasin. Tilannekohtaiseen yksinaisyyteen vaikuttaa
elamassa tapahtuneet ulkoisten olosuhteiden muutokset esim. laheisen kuolema, ero, lasten
muuttaminen omiin koteihinsa. Ohimeneva yksinaisyyden tunteen voi kohdata esim. suuren
ihmisjoukon keskella tai kotona yksin. Kokemus ahdistavasta yksinaisyydesta voi johtua sosi-
aalisten tai emotionaalisten ihmiskontaktien puuttumisesta, irrallisuudesta tai kokemuksesta,

etta on erilainen kuin muut (Saari 2016, 51).

Helminen (2020, 203-206) muistuttaa ihmisten kohtaamisessa kokonaisuuden huomioimista,
jossa globaalit ilmiot ja tapahtumat tulee ymmartaa osaksi yksilon elamaa ja ratkaisuja. Koh-

taamisessa korostuu aitous, avoin dialogi, vuorovaikutus, hyvaksyminen, luottamus, tasa-arvo,
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arvostus, pyyteeton valittaminen ja lasnaolo. Globaalisuuden voi havaita yksiloiden valisesta
vuorovaikutuksesta, vastavuoroisuuden seka luottamuksen kehittymisessa. Kulttuurisensitiivi-
syytta voi kasvattaa vuorovaikutuksellisien onnistumisen kokemuksien myota. Kulttuurien va-
lista kompetenssia ei voi kasvattaa ainoastaan yksiloiden sisalta lahtien vaan siihen tarvitaan

sosiaalinen jasenyys yhteisossa seka vuorovaikutus ihmisien valille.

Vuorovaikutusteorioiden avulla voidaan havaita monimutkaisuus ja moninaisuus sosiaalisissa
suhteissa seka tutkia erilaisia nakokantoja yksinaisyyden kokemuksen lieventamiseksi. Yksinai-
syyden tarkastelua yhdesta ulottuvuudesta kasin on vaikeaa, koska erilaiset yksinaisyyskoke-
mukset liittyvat laheisesti toisiinsa. Monien vuorovaikutusteorioiden lahestymistavat todista-
vat yksinaisyyden kokemuksen olevan mahdollista myos ihmisien keskella seka painvastoin yk-
sinaisyyden tunteen poissaoloa yksin ollessa. Kulttuurierot vaikuttavat yksinaisyyden koke-
mukseen. Eri kulttuurien omat raja-arvot ja kasitykset yksinaisyydelle ja yksinololle vaikutta-
vat yksinaisyyden kokemuksen merkityksiin seka uskomuksiin. Kulttuurien keskuudessa suvun
suhteissa voi olla merkittavia velvollisuuksia ja oletuksia. Yhteisollisessa kulttuurissa yksinai-
syyden kokemus voi perustua tunteeseen, etta toiset ihmiset eivat ota yhteytta kertoakseen
murheista tai ongelmista ja yksilokeskeisessa siihen, etta ei ole ihmista kenelle voisi jakaa
huolia. Kokemus kuulumattomuudesta ja ulkopuolisuudesta sisaltyy usein sosiaaliseen yksinai-
syyden kokemukseen, kun on tarve liittya seka saada arvostusta, mitka vaikuttavat merkitta-
vasti identiteetin kasvamiseen. lhmisen sosiaalisella tilalla on merkitysta ja omaa minaa usein
arvioidaan ymparoivan yhteiskunnan nakokulmasta. Ikaantynyt voi kokea ulkopuolisuutta ta-
man hetken nopeissa muutoksissa ja vieraantuneensa yhteiskunnasta seka tuntea itsensa eri
aikakaudella elajaksi. (Tiilikainen 2019, 15-18.)

Yksinaisyyden kokemuksen tuntevat ihmiset suuntaavat huomioita negatiivisemmin seka koke-
mus vahvistaa tilanteiden tulkintaa vaaristyneesti. Tieteellisesti tehty silmanliiketutkimus to-
dentaa yksinaisyytta kokijoiden huomioivan riitoja ja vihaisia ihmisia enemman kuin positiivi-
sempia asioita kuten hymya ja ystavallista kohtaamista. Pelko epaonnistumisesta saattaa ke-
hittaa oman suojapanssarin, minka suoja pitaa negatiiviset asiat sisallaan. (Junttila 2022, 28.)
Syita yksinaisyyteen on monia. Ulkopuolisuus, kelpaamattomuus seka merkityksettomyyden
tunne voi kehittya varhaisen lapsuuden vuorovaikutussuhteessa tai kokemus periytyy sukupol-
velta toiselle ominaisuuden ja opitun mallin muodossa. Yksinaisyyden kokemus on voinut syn-
tya vanhemman kiireen, piittaamattomuuden, parisuhteen muutoksien, muuttojen, kiusaami-
sen, torjunnan, etnisen taustan, aikaisempien traumojen seka koetun erilaisuuden vuoksi. Yk-
sindisyyden kokemus voi syntya edellisien tai esimerkiksi sairauden takia, ettei paase osal-
liseksi itselle tarkeisiin ryhmiin, joissa voisi harjoitella verkostoissa toimimiseen tarvittavaa
osaamista. Jos ei ole tietoa, kuinka olla vuorovaikutuksessa ihmisien kanssa voi sosiaaliset ti-
lanteet pelottaa ja kokee turhauttavana jo mukaan paasemisen yrittamisenkin. Sattumat seka
erilaisten sosiaalisten tilanteiden tulkitseminen ja itseensa kohdistamat aikomukset seka aja-
tukset vaikeuttavat yhteenkuuluvuuden tunnetta. (Junttila 2022, 42-43.)
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Yksinaisyyden kokemusta on mahdollista halventaa opettelemalla itsensa hyvaksymista, etta
on vahemman riippuvainen toisten antamasta vahvistuksen tunteesta silloin kun hakeutuu
toisten ihmisten luokse ja kertoo omia ajatuksiaan. Kuitenkin yksinaisyyden tunne tulee ajoit-
tain nostamaan paataan ja opettaa kuinka parjata ja ottaa vastuuta omasta yksinaisyydesta.
(Svendsen 2015, 131.) Yksinaisyyden kokemuksessa ristiriitaa syntyy jatkuvasta pallottelusta
yksinaisyytta tuntevan ja hanen ympariston vastuullisuuden valille eli pohdinnasta kuinka pal-
jon kokemus on itselle rakennetuista vaatimuksista, ajattelun rajoitteisuudesta syntyvaa ja
kuinka paljon siihen vaikuttavat ulkopuoliset tekijat seka toisten ihmisten kaytos. Yksinainen
on tilanteessa, jossa han vertaa ulkoisten tekijoiden ja omien ratkaisujen vaikutusta ratkaisun
loytymiseen. Jokaisella on halunsa mukaisesti valta ja vastuu maarittaa koetun yksinaisyyden
taustat, tarkoitus, syy ja selitys seka ratkaisuvaihtoehdot. Jotta ratkaisuja loytaa, tulee tehda

paatos ja sitoutua tekemaan tyota paastakseen tavoitteeseen. (Ilmoniemi 2020, 16-17.)
3.2 ltsetunto ja itsemyotatunnon merkitys

Itsensa tunteminen on itsetuntemusta, kyvykkyytta omien ajatuksien havaitsemiseen seka
tunteiden, tarpeiden ja toiveiden huomioimista omassa elamassaan seka hyvinvoinnissaan. It-
setuntemuksen pohja luodaan lapsuudessa, sita kartutetaan ian ja elamankokemuksien ai-
kana. Harjoittelemalla voi kasvattaa itsetuntemusta eri tavoilla, kuten positiivisella psykologi-
alla. Miettimalla mihin haluaisi elamassa kayttaa runsaammin aikaa, omien vahvuuksien, haas-
teiden ja tavoitteiden pohtimisella voi vahventaa itsensa tuntemista. Hyva itsetunto on sita,
kun pitaa itsestaan, vaikkei ole taydellisen moitteeton. On hyodyllista opetella itsensa tunte-

mista seka hyvaksya erilaiset ominaisuudet itsessaan huomaten ne positiivisesti. (Mieli 2024.)

Yksinaisyyden tunnetta voi kuvata umpikujana, josta koettaa paasta pois. Yksindinen yrittaa
saada oman paikkansa ja taytetta omaan tyhjaan oloon jostain sellaisesta mita ei ehka kui-

tenkaan ole olemassa. Jokaisen tulee luoda oma merkityksellisyys ja tila itse. Merkitykselli-
syytta ja omaa tilaa on mahdollista alkaa rakentamaan sen jalkeen, kun rohkaistuu olemaan
pelkaamatta sita, ettei tule hyvaksytyksi tai kuulluksi seka uskaltautuu ottamaan oman vas-

tuunsa tilastaan. (Ilmoniemi 2020, 63.)

Itselleen rehellisena oleminen antaa valtavasti voimavaroja ja vapauden tunnetta, se on mer-
kityksellinen valinta ja vaatii suurta rohkeutta. Valinnat ja valitsemattomuus ovat valintoja,
jotka kuljettavat valinnan mukaiselle tielle. Yksinaisella ihmisella on usein rakennettu suuret
tulevaisuudenkuvat ja tarkat kriteerit, mita vasten han punnitsee kaikkia vuorovaikutussuh-
teita. Suhteesta odotetaan erityisia asioita ajatuksella, ettei mikaan koskaan onnistu ja tasta
syysta eristaytyminen yksinaisyyteen on helpompi ratkaisu. (Ilmoniemi 2020, 83-92.) Emotio-
naaliseen yhteyteen toisen kanssa on mahdollista paasta sitten kun yhteys itseen on syntynyt

ja suhtautuminen itseen on myotatuntoista seka on paassyt eroon valinpitamattomyyden
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tunteesta itseaan kohtaan. Lammin suhtautuminen itseensa, itsemyotatuntoja oman arvon

huomaaminen kannattelee myos silloin, kun joku horjuttaa ulkoapain. (Ilmoniemi 2020, 112.)

3.3 Positiivisuus resilienssin vahvistajana

Resilienssi tarkoittaa joustamis- ja mukautumiskykya omaan toimintaa ja ajatuksia kohtaan
erityyppisissa haastavissa olosuhteissa, kun suunnitelmaa ei ole mahdollista toteuttaa toivo-
tusti. Kriisit ja muutokset usein vahvistavat resilienssia, mutta joskus vaikeuksia ja haastavia
tilanteista kertyy ylitarjontaa. Resilienssikykya on mahdollisuus harjoitella. Sita voi kuvata si-
saiseksi selviamisen, kyvykkyyden ja luottamuksen tunteeksi omaa voimaa kohtaan myos vai-
keiden hetkien kohdalla. Resilienssin avulla ei voi suojautua ongelma- ja epaonnistumisenti-
lanteilta, mutta se helpottaa selviytymista ja saastaa toimintakykya seka voimia loytaa toi-
senlaisia ratkaisuvaihtoehtoja. (Junttila 2022, 91-93.) American Psychological Association
(2018) maarittelee resilienssin ihmisen kyvyksi sopeutua vaikeisiin tilanteisiin tai elamanhaas-
teisiin, erityisesti henkisten, emotionaalisten ja kayttaytymismallien joustavuuden seka ulkoi-
siin ja sisaisiin vaatimuksiin mukautumisen kautta. Monet tekijat vaikuttavat siihen, miten ih-
miset sopeutuvat vastoinkaymisiin. Keskeisimpina tekijoina mainitaan yksilon tapa nahda
maailma ja olla vuorovaikutuksessa, sosiaalisten resurssien saatavuus ja laatu seka omat sel-
viytymisstrategiat. Psykologisilla tutkimuksilla on osoitettu, etta myonteisempaan sopeutumi-
seen liittyvia resursseja ja taitoja on mahdollista harjoitella. Tata kutsutaan myos psykolo-

giseksi resilienssiksi.

Positiivisen psykologia ja sen tietous antaa perustaa vahvistaa voimaantumista. Myonteiset
tunteet, vahvuuksien tunnistaminen ja niiden kayttaminen ovat merkityksellisia ihmisen hy-
vinvoinnissa. Omien vahvuuksien ja taitojen kayttaminen seka myonteisten kokemusten etsi-
minen ja yhteenkuuluvuuden seka merkityksellisyys ovat ihmisille tarkeita tunteita. Myontei-
sella nakokulmalla asioihin suhtautuen elaman hankaluudet eivat poistu, mutta kuinka hanka-
luuksia kohdataan ja niista selvitaan tai opitaan olemaan haasteiden kanssa, on positiivista
psykologiaa. Hankaluudet saattavat muotoutua elaman selviytymiskertomuksiksi. Kokemuk-
sien avulla ihmiset oppivat itsesta ja omasta elamastaan paljon, naita kokemuksia kannattaa
kiinnostuneesti kuunnella. Vaikeuksien keskella katseen tarkentaminen myos hyviin arjen asi-
oihin on olennaista. Arjessa hyvien asioiden huomaaminen helpottaa huojentavien nakokul-
mien ja mahdollisuuksien loytamista. Toisen ihmisen auttaminen hyvien ja kannattelevien asi-
oiden loytamiseen elamassaan on mahdollista. (Heimonen & Juote & Rasanen & Bjorkqvist
2017,10.) lloisuuden tai innostuksen tunteet ovat muun muassa positiivisuuteen liittyvia koke-
muksia. Tunteet myos korreloivat toistensa kanssa, esimerkiksi muutossa toiseen kaupunkiin
saattaa tunteista innokkuus ja haikeus olla molemmat pinnalla. Joskus toinen on hallitseva,

mutta myos toisaalta molemmat voivat olla myos heikkoja. (Uusitalo 2023, 34.)
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Kaikkien ihmissuhteiden perustana on toimiva suhde omaan itseen. Positiivisen psykologian
tutkimuksella keskitytaan myonteisten voimavarojen, ominaisuuksien seka tunteiden avulla
lisaamaan hyvinvointi ja onnellisuus kokemuksia. Positiivinen psykologia tuottaa tietoa ja kei-
noja ihmisille hyvaa tekevista asioista. (Avola & Pentikainen 2020, 17-18.) Naina paivina kas-
vatusta ja opetusta ohjaavista paatoksenteon arvoista nousee usein esille itseensa keskittymi-
nen, itseilmaisu, vahvuudet, kyky ajatella luovasti uusien ideoiden kautta, omat kiinnostuksen
kohteet seka tehokkuuden arvostus. Hyvinvointiin perehtyneet ohjeistavat oman tien etsin-
taan, itselle merkityksellisen elaman elamiseen seka valttamaan huonoa oloa tuottavien ih-
misten seuraa tai sellaista oloa tuottavia tilanteita. Pysahtymista, kuuntelemista, epamuka-
vuuksien sieta-mista seka oman halun vastaisesti toimimista tapahtuu jokseenkin harvoin. Tal-
laisien asioiden olisi hyva olla nakyvilla useammin, koska ne ovat tarpeen, kun pyritaan yhtei-
seen hyvaan seka kestavaan kehitykseen. Kaikenlaisten ihmisten kanssa kanssakayminen edel-
lyttaa moraalisien arvojen ilmapiiria, missa voi erottaa totuudenmukainen valheellisesta ja
missa kaikki voivat kuulua ryhmaan ainutlaatuisina omina persoonina. Semmoisessa joukossa
ei ole hairintaa, syrjintaa, kiusaamista tai kellakaan ei ole tarve toisen kiusaamiseen. Tam-
moiseen ilmapiiriin pyrkimys vaatii tietoutta ihmismielen toimimisesta ja tavoista, miten ne

eri kulttuureissa huomioidaan. (Uusitalo 2023, 147.)

Joustavuus toiminnoissa ja ajatuksissa seka ympariston havainnoiminen vahvistuu positiivisien
tunteiden vaikutuksesta. Myonteinen mieli parantaa ongelmanratkaisukykya seka avaa otta-
maan palautetta, neuvoja ja uutta tietoa vastaan. Sosiaaliset suhteet, niiden yllapito ja uu-
sien suhteiden syntyminen on helpompaa myonteisesti suhtautuen seka optimismin ja tavoit-
teellisuuden lisaantyminen, myos elaman haasteiden kestamiskyky vahvistuu. Positiiviset tun-
teet kertyvat ja lisaantyvat vahitellen. Myonteisten tunteiden vaikutus hyvinvointiin kasvaa
laajentavan katsantokannan ja psyykkisien voimavarojen lisaantymisen myota. Talla on arvi-
oitu olevan vaikutusta psyykkiseen kukoistamiseen seka resilienssin vahvistumiseen. (Uusitalo
2023, 64.)

4 Maahanmuuttajien ja yhteiskunnan tarpeiden kohtaaminen

Ihmiset Suomen yhteiskunnassa koostuvat erilaisista syntyperista ja heilla on erilaisia kulttuu-
ritaustoja. Yleisia maahanmuuttoon tai maastamuuttoon liittyvia syita on tyo, perhesiteet,
opiskelu tai vainoamista pakeneminen. Rajat ylittava muuttoliike tai elama monen maan alu-
eella samanaikaisesti on lisaantynyt. (Vaestoliitto 2024.) Kuka on maahanmuuttaja? Maahan-
muuttajista puhuttaessa saatetaan tilastoissa tarkoittaa erilaisia ihmisista muodostuneita
joukkoja. Ulkomaalaistaustaisella tarkoitetaan henkiloa, kenella ainut tiedossa oleva van-
hempi tai molemmat vanhemmat ovat syntyneet ulkomailla. Ulkomaalaistaustaiset voivat olla
syntyneet ulkomailla tai Suomessa. Vieraskielisella tarkoitetaan henkiloa, kenen aidinkieleksi

on rekisteroity joku toinen kuin suomen, ruotsin tai saamen kieli. Jotkut vieraskieliset
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henkilot ovat syntyneet ulkomailla ja toiset Suomessa. Monesti vieraskieliset ovat samalla
suomen- tai ruotsinkielisia. Ulkomaan kansalaisella tarkoitetaan ihmista, joka ei ole Suomen
kansalainen. Myos Suomen kansalaiset voivat olla kansalaisia jossakin muussa maassa. Ulko-
mailla syntyneella tarkoitetaan muista maista Suomeen muuttavaa henkiloa, jonka rekisterei-
hin merkitaan hanen tiedoksi antamansa synnyinmaa. Suomen yhteiskunnassa syntyneen hen-
kilon synnyinmaa maarittyy samaksi, mika on ollut aidin vakinainen kotimaa syntyman het-
kella.(TEM 2019, 4.)

Sisaministerion vastuulla on maahanmuuttoon liittyvien lakien valmistelu, ohjaus ja maahan-
muuttohallinnon kehittaminen seka Maahanmuuttoviraston tulosohjaaminen. Ministerion ta-
voite on turvallisen Suomen, hallitun ja yhteiskunnallisen kestavan maahanmuuton yllapitami-
nen. (Sisaministerio 2024a.) Hallitusohjelmassa uudistetaan maahanmuuttopolitiikkaa, jotta
voidaan tarjota apua hadassa oleville ja vahennetaan vaarinkaytoksia. Turvapaikkapolitiikan
tiukennuksilla saatetaan se samalle tasolle muiden pohjoismaiden kanssa. Hakujarjestelman
kehityksella seka prosessien sujuvoittamisella turvapaikanhakijat saavat ratkaisun kansainvali-
sen suojeluasemasta niin pian kuin mahdollista. Kielteinen turvapaikkapaatos tarkoittaa no-
peaa paluuta tai palautusta lahtomaahan. Paluuneuvonnan tehostaminen on yksi osa uudis-
tusta ja sen tavoite on rohkaista vapaaehtoisesti tapahtuvaan kotimaahan palaamiseen. Tur-
vapaikkapolitiikan painopisteena pidetaan hadanalaisia ja erityisesti heikkoja henkiloita esi-
merkiksi lapsia seka vammaisia. Pakolaiskiintioita valittaessa huomioidaan myo0s erityisesti
edella mainitut ryhmat. Kansalaisuuden saamisen ehdot tiukentuvat. Tavoite on kannustaa
kotoutumista, tyontekoa ja saantojen noudattamista suomalaisessa yhteiskunnassa. (Sisami-

nisterio 2024b.) Suomessa maahanmuuttopolitiikan ja sen lakien valmisteleminen perustuu

hallituksessa linjattuihin paamaariin, Euroopan Unionissa yhdessa sovittuihin maahanmuuton
ja turvapaikan politiikkaan seka kansainvalisesti tehtyihin jarjestelyihin. Maahanmuuttopoli-
tiikan avulla hyodytaan sellaisesta maahanmuutosta, mita tarvitsemme esimerkiksi yhteiskun-
tamme vaen ikaantyessa. Tyoperaista maahanmuuttoa voimistetaan tehokkaan ja toimivan

seka yrittajien tarpeista lahtevan lupajarjestelman avulla. (Sisaministerio 2024c.)

4.1 Tyoperaisen maahanmuuton tarve

Suomessa tarvitaan tyontekijoita ulkomailta. Ennusteiden mukaan vuonna 2030 tyoikaisten
osuus tyovoimasta on arviolta 130000 henkiloa vahemman kuin talla hetkella. Aktiivinen tyo-
peraisen maahanmuuton edistaminen paikkaa tyomarkkinoilla olevaa osaamisvajetta seka hel-
pottaa rekrytointiongelmia ja edistaa kotoutumista. (Elinkeinoelaman keskusliitto 2024.) Suo-
meen muuttaneet ihmiset haluavat jaada Suomeen, kun heidat hyvaksytaan yhteiskuntaan ja
tyontekijat kokevat olevansa tarkeita seka osaamisensa arvoisia kokonaisina ihmisina myos
tyopaikan ulkopuolella. Hyry Jaakon (2024) tekeman Suomen Yrittajien teettaman tutkimuk-
sen mukaan palkkaamalla maahanmuuttajia saadaan yritykseen uutta innovaatiokykya, suvait-

sevaisuus kasvaa ja asenneilmapiiriin tulee positiivisuutta.
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Suomessa menestyksen ja kansainvalisen kilpailukyvyn yllapitaminen perustuu osaamisen kor-
keaan tasoon. Osaavaa tyovoimaa tarvitaan lisaa tyomarkkinoille. Kotimaisen tyovoiman li-
sana tarvitaan tyon perassa Suomeen muuttavia osaajia. Hallitus kehittaa tyoperusteista maa-
hanmuuttoa edelleen Suomen veto- ja pitovoimaisuuden parantamiseksi ja kansainvalisten
osaajien saamiseksi tyohon ja elamaan Suomeen. Tyoperaiseen maahanmuuttoon panostetaan
monella tavalla. Talent Boost -ohjelman avulla esimerkiksi edistetaan osaavan tyovoiman
saatavuuden parantamista, panostetaan hyvan maakuvan syntymista seka sujuvoitetaan oles-
kelulupien prosesseja. Estamiseksi tyoperaista hyvaksikayttoa hallituksessa valmistellaan toi-
menpideohjelmaa, etta suomalainen tyomarkkinakentta olisi turvallinen jokaiselle. Suomi ha-
luaa pitaa kiinni tanne muuttavista ja taalla jo asuvista osaajista seka heidan perheistaan.
Keskeista on, etta Suomeen ulkomailta muuttavat tyontekijat tuntevat olonsa tervetulleiksi ja
kokevat nopeasti olevansa osa yhteiskuntaa. Sujuvilla pankkipalveluilla, englanninkielisella
varhaiskasvatuksella ja suomen seka ruotsin kielen opetuksella on saatu jo hyvia tuloksia. Hal-
lituksen 2023 julkaisemalla yhdenvertaisuustiedonannolla vahvennetaan tyomarkkinoiden vas-
taantuloa seka kyvykkyytta monikulttuurisuuden hyodyntamiseen. (Tyo- ja elinkeinoministerio
2024.)

Talent Boost -toimenpideohjelma koostaa hallitusohjelmassa tyoperaiseen maahanmuuttoon
liittyvat tehtavat ja voimistaa aikaisemmin kaytossa olleita toimenpiteita. Monet eri toimijat
ovat mukana toteuttamassa kehitystyon avulla tyonantajien ja osaajien palveluja. Tarvitaan
valtiolta, kaupungeilta, korkeakouluilta, oppilaitoksilta, yrityksilta seka muilta toimijoilta hy-
vaa ja pitkantahtaimen toimintaa yhdessa ja toisiaan tukevia palveluita, jotta tavoitteet saa-
vutetaan. (Talent Boost 2024). Erilaisten yhteisojen tarjoamilla mahdollisuuksilla on luon-
taista yrittaa ehkaista yksinaisyyden ja yhteisojen ulkopuolelle jaamisen irrallisuuden koke-
muksia. Ennalta ehkaisevaa toimintaa yksinaisyyden kokemusta vastaan on esimerkiksi ihmi-
sen toimijuutta korostava lyhyt- tai pitkaaikainen toiminta yhteisoissa seka palvelujen tarjoa-

minen. Yksinaisyydesta voi herkasti syntya myos muita ongelmia. (Saari 2016, 200.)

4.2  Kotoutuminen yhteiskuntaan

Lain kotoutumisen edistamisesta (681/2023) 1 luvun 5 §:ssa maaritellaan kotoutuminen maa-
han muuttaneen yksilollisena prosessina, mika toteutuu yhteiskunnassa vuorovaikutuksen
avulla. Puodinketo-Wahlsten & Laaksonen-Heikkila (2019, 9) kirjoittavat, etta Suomeen ulko-
mailta tulleiden sopeutumista edistaa kulttuuri- ja yhteiskuntajarjestelman tuntemus. Maa-
hanmuuttajalta odotetaan yhteiskuntamme pelisaantojen oppimista, tutustumista uusiin ihmi-
siin ja verkostoihin seka suomen kielen tuntemusta, jotta on mahdollista edeta kotoutumis-
prosessissa. Tarkeaksi koetaan muuttaneiden ihmisten erilaisuus, mutta samalla tulee kunni-
oittaa yhteiskuntamme normeja ja toimia saantojen mukaisesti. Maahan muuttaneet kokevat
monenlaisia haastavia tilanteita opetellessaan suomalaisia elamantapoja ja toimintamalleja.

Kotoutumisprosessi on monikerroksista, uudenlaisiin tilanteisiin ja tapoihin tutustumisen ja



16

vanhojen seka tuttujen keinojen hyvastelemista. Vanhassa kulttuurissa tunnetut toimintata-

vat, eivat valttamatta kohtaa uuden yhteiskunnan kantavaeston kanssa.

Tietoisuudella voidaan lisata ihmisien tietoa kotoutumisen prosessista. Kartuttamalla erilais-
ten vaestoryhmien mahdollisuuksia mielipiteiden muodostamiseen monikulttuurisuudesta tie-
don perusteella, voidaan edistaa ihmisten osallistumista kotoutumisprosessiin merkitykselli-
sesti. Tietoisuuden lisaaminen on vuorovaikutuksessa maahanmuuttajien voimaantumisen
kanssa. Voimaantuminen tuo maahanmuuttajille mahdollisuuksia osallistua seka valmiutta
tehda tietoisia valintoja toteuttaakseen kotoutumista edistavia toimia. Kotoutumisprosessi on
kahdensuuntaista, missa maahan muuttaneet ja kantavaesto kohtaavat yhteisessa elamassa.
(Niessen & Huddleston 2010, 50.)

Tyoelamassa merkityksellisyytta on mahdollista kuvata monella eri tavalla. Sisalloltaan tyo-
elaman merkityksellisyys sisaltaa ytimessaan samanlaisia teemoja kuin merkityksellisyyden
tunne kokonaisuudessaan: itsensa toteuttamista, sosiaalisuutta ja myotatuntoa. Liika kuormit-
tuminen haastaa ihmisia tyoelaman merkityksellisyyden sosiaalisuuden ja myotatunnon osalta.
Merkityksellisyyteen kuuluu, etta tyossa saadaan jotakin aikaiseksi. Tyon merkityksellisyydella
tarkoitetaan myos sen liittymista johonkin laajempaan kokonaisuuteen tai tarkoitukseen, esi-
merkiksi se edistaa muiden ihmisien parempaa elamaa ja hyvinvointia. Tyon merkityksellisyys
toteuttamalla itseaan on kolmas merkityksellisyys tyon ymmarryksessa, esimerkiksi oikeus
maarata itseaan koskevista asioista, aitous seka itseilmaisun keinoin ymmarretyksi tuleminen.
Tyon merkityksellisyyden kokemuksessa kulttuurilla on oma kehyksensa. Suomen yhteiskun-
nassa merkityksellisyyden lahteisiin saattaa kuulua eri asioita kuin muissa kulttuureissa. Omaa
merkityksellisyyden kokemusta voi usein voimaannuttaa oman toiminnan avulla huomioimalla
asiat, joissa voi vaikuttaa ja tarttumalla toimeen. Hyodyllista on myos yhteyden etsiminen
muiden samankaltaisesti ajattelevien kanssa. Oman tyon vaikutuksien tunnistaminen myos
suuremmassa merkityksessa omien arvojemme ja paamaariemme mukaisesti on tarkeaa. Mer-
kityksellinen tyo auttaa toimimaan ja kasvattaa kokonaisuudessaan ihmisia seka innovoi uu-
teen ja tarjoaa yhteyden kehitysmahdollisuuteen sisaisesti ja ulkoisesti. (Uusitalo 2023, 91-
95.)

Useimmiten ikaantyneiden sosiaalinen verkosto koostuu omista lapsista, koska saman sulku-
polven sosiaaliset ryhmat pienentyvat ystavien ja laheisten kuolemien seka liikkumisrajoittei-
den takia. Nuoremmat sukupolvet ovat useiden velvoitteiden kuormituksen alla. Toisesta kult-
tuurista tulleilla olettamukset perheenjasenia kohtaan ovat joskus voimakkaita, koska sosiaa-
listen verkostojen loytaminen on haastavaa uudessa yhteiskunnassa. Yhta aikaa perheenjase-
nien kiire sopeutua ja kotoutua uudessa kotimaassaan voi muokata perheensisaisia rooleja uu-
della tavalla. (Tiilikainen 2019, 75.) Sopeutuminen ja kotoutuminen uuteen maahan voi olla
hidasta esim. koti-ikavan, kotimaan ja sinne jaaneiden ihmisten kaipuun vuoksi. Yhteydenpi-

toa aikaisempaan kotimaahan pidetaan mahdollisuuksien mukaan vireilla kirjeilla,
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puhelimella, internetissa seka vierailuilla, joiden avulla tyydytetaan sosiaalista kanssakaymi-
sen tarvetta. (Tiilikainen 2019, 157.)

Kulttuuristen erojen ja kielellisten ongelmien vaikuttaminen toimintaan osallistumiseen voi
aiheuttaa yksinaisyyden kokemuksia. Vapaaehtoistoiminnasta on mahdollista saada lisaa sosi-
aalisia kontakteja auttamistoiminnan ja yksinaisyyden kokemuksen lieventamisen lisaksi. Yksi-
naisen ihmisen oman toimijuuden lisaamisen ohella yhteisollinen toimijuus, vertaisryhmiin
osallistuminen seka erilaiset palvelut ovat yksinaisyyden vahentamisen keinoja. Yksinaisyy-
teen kehitellyilla erilaisilla toimilla tavoitellaan sosiaalisten taitojen ja yleista sosiaalisuuden

tukemista myos yhteiskunnan tasolla. (Saari 2016, 203-204.)

Kulttuuritaustalla on merkitysta ja joistakin kulttuuritaustoista tulleiden ihmisten ajatteluta-
vat ja normit voivat olla yhteneviakin, kokemus on kuitenkin se minka kautta niita voi oppia.
Kantavaeston ennakkoluuloilla, yleisella viestinnalla ja eri kasityksilla ihmisryhmista vaikute-
taan Suomeen tulevien maahanmuuttajien toimintakykyyn. Monien kulttuurien erityispiirtei-
den tuntemusta hyodyllisempaa on omien vuorovaikutustaitojen kehittaminen seka tuntemus
maahanmuuton ja uuteen maahan kotoutumisen vaikutuksia ihmisiin kokonaisvaltaisesti. Tar-
kein asia on ihmisen kohtaaminen yksilollisesti asiakkaan taustaan ja kokemusmaailmaan tu-
tustuen. Sopeutuminen uuteen maahan on yleisesti pidetty ulkomailta muuttavien asiana. So-
peutumisprosessiin vaikuttaa kaksisuuntaisesti kantavaeston ja muuttavien seka yhteiskunnan
seka organisaatioissa vallalla olevat toimintatavat. Etninen tasa-arvo luo pohjan kehittyvalle
yhteiskunnalle. Hyvilla kohtaamistaidoilla vaikutetaan kokonaisuuteen, milla keinoin osalli-
suus uusien yhteiskunnan asukkaiden kohdalla toteutuu. Kotoutumisella tarkoitetaan tapahtu-
maketjua, missa maahan muuttanut ihminen opettelee uuden maan toimintatapoihin liittyvia
tietotaitoja ja etsii sosiaalista verkostoa ymparilleen. Nama taidot helpottavat osallisuuden
rakentamista uudessa maassa. Asenneilmapiiri ja kantavaeston toimintatapa vaikuttavat ko-

toutumisen mahdollistumiseen. (Alitolppa-Niitamo & Fagel & Saavala 2013, 6-7.)

Ihmissuhteet ovat tarkeita ihmiselle mielen rakentumisessa seka sen realisoitumisessa. Sosiaa-
liset aivojen hienoviritteiset osat kaynnistyvat toisten ihmisten avulla peilisolujarjestelman
resonoitumisen valityksella, kun ihmisten tunnetilat siirtyvat toistensa valilla. Aivojen ravin-
toa seka hyvin vahvistavaa on havaita olemassa oleva yhteys toisen valilla. Vuorovaikutuksen
puute vaikuttaa ihmisen kehitykseen pysahdyttavasti ja aivojen toiminta naivettyy. (Uusitalo
2023, 155.) Yhteinen ymmarrys ja keskinainen luottamus voi johtua sosiaalisten verkostojen
ja jarjestaytyneiden rakenteiden vahaisyydesta. Yhteiskunta ja ystavyysverkostot mahdollista-
vat mielekkaan vuorovaikutuksen ja kanssakaymisen paikallisesti. Sosiaaliset verkostot vahvis-
tavat sisaista luottamusta, solidaarisuutta ja lisaavat henkilokohtaista seka taloudellista hy-
vinvointia. lhmisen sosiaalisen verkoston vahentymisesta voi syntya yksilollista ylikorosta-
mista, valinpitamattomyytta hyvinvoinnista, stereotyyppista ajattelua, heikossa asemassa ole-

vien ihmisten vaikeutta tulla nakyvaksi, monenlaista syrjintaa seka aarimmaisyysajattelua
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jokaisen osallisen kesken. Erityisesti sosiaalisen verkoston heikkous on haitallista kotoutumis-
prosessissa oleville. Vuorovaikutus kulttuurien valisesti helpottaa havainnoimaan, kuinka
omaan viiteryhmaan kuuluvat ihmiset ja taustoiltaan eriavat kokevat muutokset yhteiskunnan
monimuotoistumisessa. Yhteisen ymmarryksen seka luottamuksen kasvaminen mahdollistuu
ihmisten kokiessa taysivaltaista jasenyytta yhteisossa seka yhteista identiteettia ja tarkeytta

yllapitaa kaikkien hyvinvointiin vaikuttavia asioita. (Niessen & Huddleston 2010, 81-82.)

Vertaisuuden ja vertaistuen merkityksellisyys on ollut terapian seka hoitotyon tiedossa jo pit-
kaan varsinkin jarjestojen ja vapaaehtoistoiminnan keskuudessa. Samankaltaisissa tilanteissa
elavien ihmisten on ollut mahdollista jakaa tuntemuksiaan, vastaanottaa tukea sosiaalisesti
seka keskustella samaa kokemusmaailmaa jakavien ihmisten parissa. Olennaisinta on vertai-
suuden kokemus, etta on mahdollista keskustella tasavertaisesti yhdessa vertaisten kanssa.
Vastavuoroisuuden ja vuorovaikutteisuuden tekijat ovat tarkeita, mitka antavat mahdollisuu-
den omien kokemusten peilaamiseen, kokemuksien jakamiseen, palautteen saamiseen seka
keksia yhdessa keinoja ratkaisujen loytamiseksi. Vertaistuelliset menetelmat ja tyotavat ovat
yleistyneet tyoelaman muutosten myota. Aikaisemmin tarkkojen tyonkuvien ja toiden osituk-
set vaikuttivat siihen, kuka vastasi kehittamiseen liittyvista asioista. Tana paivana tyontekija
on oman alansa asiantuntija ja vastaa osaltaan myos oman tyon kehittamisesta. Toisaalta ver-
taistuellisten menetelmien kasvuun liittyy paatantavallan siirtyminen paikallistasolle ja oh-
jauksellisen seka erilaisten saantelyiden vaheneminen, asiantuntijuudessa ja vallankaytossa
tapahtuneet muutokset. Hallinnollisten kaskyjen tilalle on tullut verkostomaisen vuorovaiku-
tuksen korostaminen, valtaistumisia ja asiakkuuksia seka kansalaisuuksia vahvistavia alem-

malta tasolta ylemmalle tasolle -vaikuttamisen keinoja. (Seppanen-Jarvela 2005, 12.)

5 Selkokielen tarpeet

Selkokieli hyodyttaa ihmisia, joilla puutteellinen kielitaito vaikeuttaa tilanteita arjessa, opin-
noissa, tyoelamassa tai osallistumisessa yhteiskunnassa. Selkokielen tarpeellisuuteen syyt voi-
vat olla moninaiset. Tarpeen mukaan ihmisia voidaan jakaa kolmeen eri syysta selkokielta tar-
vitseviin: 1) lhmisiin, joilla tarve selkokielelle on synnynnaista, johtuen pysyvaluonteisista
neurobiologian poikkeamista kielenkasittelymekanismeissa. 2) lhmisiin, joilla taidot kielelli-
sesti ovat vahentyneet sairauksiin tai vammoihin liittyen. 3) lhmisiin, joilla kielen taidot ovat
kehittymassa. Selkokielta saattaa tarvita koko elaman tai tarve voi olla lyhytkestoista. Kaik-
kiin edella kuvattuihin selkoelisyytta tarvitseviin ryhmiin kuuluu myos sellaisia ihmisia, joille

ei ole hyotya selkokielen kayttamisesta. (Leskela 2023.)

Tyo- ja elinkeinoministerion (TEM) tiedotteessa 27.1.2023 kerrotaan Kotoutuminen.fi julkaise-
masta selkokielisesta kotoutumislain kasikirjasta, minka avulla tuetaan ja edistetaan kotoutu-

mista. Selkokielisesta kasikirjasta on apua kotoutumistyossa ohjauksessa seka neuvonnassa.
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Selkokielen kayttamista tarvitsevia ihmisia Suomessa on perati 750000, joiden joukossa osa
maahanmuuttajataustaisia. Kasikirjassa kerrotaan loppupuolella pakolaisten vastaanottamisen
aiheesta seka sosiaali- ja terveydenhuoltopalvelujen siirtymisesta hyvinvointialueilla vuoden
2023 alussa. Yuonna 2023 tyoministerina olleen Tuula Haataisen mukaan selkokielinen sisalto
hyodyttaa kaikkia. Palvelutilanteet helpottuvat seka tasa-arvo lisaantyy, kun ihmiset ymmar-
tavat helpommin esimerkiksi lakitekstia. (TEM 2023.)

5.1  Selkokieli ja Klaara-verkosto

Selkokielessa mukautetaan sisaltoa, sanastoa ja rakennetta selkeammaksi kuin yleiskieli seka
helpommin luettavaksi. Ihmiset, joilla on haasteita lukemisessa tai ymmartamisessa yleiskie-
lella hyotyvat selkokielen kayttamisesta. Selkokielisessa tekstissa otetaan huomioon kieleen
liittyvat erityistarpeet esimerkiksi tutuilla sanoilla, helppojen sanojen ja rakenteiden kaytolla
seka rajaamalla tietoa maarallisesti. (Selkokeskus 2024a.) Selkokeskus (2024b) kertoo, etta
selkokielesta tehtyja tutkimuksia loytyy vahaisesti, vaikka sita on edistetty Suomessa jo vuo-
desta 1980 alkaen. Terveyden ja hyvinvoinninlaitos (2025) jakaa vammaispalvelujen kasikir-
jassa kirjoitetun selkokielen kolmeen vaikeustasoon helppoon selkokieleen, perusselkokieleen
ja vaativaan selkokieleen. Selkokirjoittamisessa on tarkea pitaa mielessa, kuka tekstia lukee.
Kirjoittajan tulee tuntea kohderyhman kielelliset tiedot ja taidot. Selkotekstia on hyva tes-
tata kohderyhmassa ja tarvittaessa muokata sita helpommin ymmarrettavaksi ryhman mukai-

sesti.

Klaara-verkostossa edistetaan selkokielisten tutkimuksien, tutkimuksien tekijoiden, selko-
kielta tarvitsevien ja sen parissa toimivien yhteistyon kehittymista. Toiminnan ideologinen ta-
voite on parantaa selkokielisyytta tarvitsevien ihmisten maailmaa yhteisen tutkimuksen
avulla. Yhteistyo seka keskustelu tutkimuksellisen tiedon ymparilla antaa systemaattista ym-
marrysta selkokielisyyden tarpeista ja Klaara-verkosto perustettiin vastaamaan tahan tarpee-

seen vuonna 2018. (Klaara-verkosto 2024.)
5.2 Selkokielella puhuminen

Puhutussa selkokielessa tulee kiinnittaa huomio kielenkayttoon seka vuorovaikutukseen. Oman
puheen tarkkaileminen keskustelun aikana on haastavaa, sen sijaan rohkea toimivan puhetavan
etsiminen on tarkeinta. Usein pikkuhiljaa loydetaan yhteinen tapa keskustella. Sanan selitta-
minen seka luonnollinen rauhallinen puhe helpottaa ymmartamista useimmiten. (Terveyden ja
hyvinvoinninlaitos 2025.) Puhuminen selkokielella edistaa keskustelua selkokielen tarpeen
omaavien ihmisten kanssa. Molemmilla osapuolilla on vaikutusta, onnistuuko keskustelu ja onko
se ymmarrettavaa. Osaavampi kielenkayttaja vastaa puheen seka viestin sopeutuksesta ottaen
huomioon kanssapuhujan tarpeet. Selkokielisen puheen avulla voidaan helpottaa yhteisymmar-
ryksen rakentamista seka ymmarrysvaikeuksien ratkaisemista. Sen avulla rohkaistaan, osallis-

tetaan ja innostetaan aloitteellisen vuorovaikutuksen syntymiseen seka lisataan myonteista ja
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palkitsevaa vuorovaikutusta, vaikka kielen tuottamisessa olisikin vaikeuksia. (Selkokeskus
2024c.)

Selkokeskus (2024d) ohjeistaa selkokielen kayttamiseen oppilaiden kanssa, joilla on kielellisia
haasteita. Vapaan keskustelun kannustaminen on hyodyllista opetus - tai ohjaustilanteissa, jol-
loin huomio kannattaa keskittaa kielellisista haasteista tavoitteeseen saada osallistujat keskus-
telemaan innostuneesti. Jatkuvaa virheiden korjaamista tulisi valttaa. Oppilaiden kannustami-
nen itsensa ilmaisemiseen, vaikka se onnistuisikin vaikeasti ja hitaasti. Oppilaiden on hyva an-
taa myos mahdollisuuksia keskustelun ohjaamiseen seka vapaaseen keskusteluun ja siirtymaan
asiasta toiseen. Siten opiskelijat saavat harjoitusta vuorotteluun, puheenvuorojen ottamiseen
seka reagointiin. Leskela Leealaura (2024) Saavuta ry:sta pitamassaan SPR:n suuren koulutus-
paivan selkokielikoulutuksessa antoi vinkkeja selkokielen kayttoon lahtemalla liikkeelle kysy-
myksilla, rauhallisuudella, ystavallisella katseella, kuuntelulla, ajan ja tilan antamisella ja roh-

kaisulla.

6  Kehittamistyon tausta

Kehittamistyon idea sai alkunsa sosionomiopintoihin kuuluneen Kuntouttavat tyomenetelmat,
ohjaus ja neuvontatyo aikuissosiaalityossa -opintojakson aikaisesta ohjausharjoituksesta Suo-
men Punaisen Ristin verkkotoiminnassa. Ohjaus sai erinomaisen vastaanoton. Alla esimerkki

Yksinaisyys puheeksi ryhman palautteesta (kuvio 2).

4. Millainen kok ryhmaan osalk oli sinulle? Valitse vaittamaan sopivin vaihtoehto,

Blyunedmieits  BOuttanen mield  Bincuasanos B Outen tamas miekd 1 Thysin samas miekts

Ryhma vastasi odosuksan

Ryhmassd ob turvatinen imapeet

S ryhendssd Aathviny tias beskusteds ran
halseian

Ryhma matdolist vertatuen jakamisen

RyNMALS Ol mermaun pOsBrvnen vakutan

Ryhmasn cralatuminen vahens kotemasn
yhsinksyytta

S ryhemdsth tyokatuia yksndayyden kiuttelyn

Ryvmisn cralatuminen indy yemmierystirs
yesnasyydet

Ryhman kesto (4 Lapasmakentas) ch meebestins
sopra

Kuvio 2: Yksinaisyys puheeksi -ryhman palaute (SPR 2024)
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Yhteistyokumppanin SPR:n havaitsemasta yksindisyyden kasvamisen tarpeesta lahtien ryh-
dyimme kesalla 2024 kasvatustieteiden maisteri tutkintoa opiskelevan harjoittelijan kanssa
tuottamaan SPR:lle materiaalia ohjauksen avuksi vapaaehtoisten ohjaamiin yksinaisyytta ka-
sittelevaan verkkoryhmiin. Yksinaisyytta kasittelevan materiaalin viimeistelivat SPR:n asian-
tuntijat. Materiaalin tueksi ja erityisesti maahanmuuttajataustaisten ihmisten yksinaisyyden
kokemuksien selvittamiseksi muotoiltiin yhdessa SPR:n asiantuntijoiden kanssa sahkoinen
haastattelulomake maahanmuuttajataustaisille SPR:n toimintaan osallistuneille henkiloille.
(liite 3). Esimerkiksi haastattelulomakkeella kysyttiin: Syksylla jarjestamme verkossa ryhman,
jossa kasitellaan yksinaisyytta helpolla suomen kielella. Miten mielestasi ryhma kannattaisi
toteuttaa? Voit valita useita vaihtoehtoja. Mielestani useiden vaihtoehtojen valitsemismahdol-
lisuus ei tuonut tahan kysymykseen selkeaa nakemysta, miten 54 vastaajaa ajatteli ensisi-
jaiseksi ryhman jarjestamismuodoksi. Vastauksissa eniten kannatusta saaneet laskevassa jar-
jestyksessa: videopuhelu (22), audiopuhelu (16), en halua osallistua keskusteluun (16), teksti-

keskustelu (15) ja en osaa sanoa (9).

Yleisesta yksinaisyytta kasittelevasta verkkoryhman materiaalista kehitettiin maahanmuuttaja
kohderyhmalle Puhutaan yksinaisyydesta selkokielella maahanmuuttajien kanssa -toiminta-
mallin pilottiversio. SPR:n jarjesti 5.10.2024 klo 13-15 avoimen ja maksuttoman Selkokielikou-
lutuksen verkossa kaikille asiasta kiinnostuneille. Koulutuksessa annettiin perustietoa, roh-
keutta ja valmiutta selkokielen kayttajien kohtaamiseen erilaisissa tilanteissa. Koulutus tar-
josi perustiedon selkokielesta, selkokielesta hyotyvien kohderyhmista ja sen hyodyksi kaytta-
misesta puheen tukena. Selkokielikoulutuksen antia kaytettiin toimintamallin pilottiversion
selkokielisen materiaalin tyostamiseen ja ohjauksen selkeyttamiseen. Verkkoryhmassa kehi-
tettiin toimintamallia maahanmuuttajataustaisten osallistujien ja vapaaehtoisen ohjaajaparin
kanssa kuuden eri tapaamiskerran aikana marras-joulukuussa 2024. Ryhman lopussa kerattiin
suullinen palaute, minka analysoinnin jalkeen saatiin nakyvaksi, kuinka onnistuimme ryhmassa
ja millaisia parannusehdotuksia saimme ryhman aikana. Paivitetty Puhutaan yksinaisyydesta
selkokielella toimintamalli toimitettiin SPR:lle virallista selkokielelle kaantamista varten
18.12.2024.

Kehittamistyon tuloksista hyotyvat yksinaisyyden tunteen kanssa kokevat selkokielta yleis-
kielta helpommin ymmartavat, esimerkiksi maahanmuuttajataustaiset ihmiset. Yksilot ja yh-
teiskunta hyotyvat ihmisten vuorovaikutustaitojen kehittymisesta seka yksinaisyyden asioiden
nostamista tavallisten asioiden joukkoon, poistaen ylimaaraista salailun tai hapean jannitetta.
Yksinaisyys on yksi hyvinvointiin vaikuttavista osa-alueista. Yksinaisyydesta puhuminen voi
helpottaa yksinaisyyden kohtaamista. Vertaistuen avulla ryhmissa on mahdollista jakaa omia

kokemuksia ja vinkkeja yksinaisyyden kokemuksista.

Suomen yhteiskunnassa yksinaisyyden kokemus on yleista. Suomalaisessa kulttuurissa yksilolli-

syys ja yksilonvapaus korostuu. Ihmiset arvostavat yksityisyytta seka omaa tilaa, mika omalta
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osaltaan voi lisata ihmisten yksinaisyyden tunnetta. Keskustelussa suomalaiset menevat suo-
raan asiaan ilman lammittely puheita ja oletuksena on, etta sanoihin voi luottaa seka niiden
mukaisesti toimitaan. Keskustelussa saattaa olla jonkin verran hiljaisia hetkia, mika tuntuu
suomalaisista luonnolliselta. Toisen puhumisen keskeyttaminen on epakohteliasta, joten
yleensa odotamme keskustelukumppanin sanovan asian loppuun ja vasta sitten puhutaan itse.
Vieraaksi toisen kotiin menemisesta tulee aina sopia ennakkoon, koska suomalaiset arvostavat
omaa rauhaa seka yksityisyytta. (InfoFinland.fi 2024.) Yksinaisyydesta puhuminen on tarkeaa
ja yksinaisyytta voi lieventaa oman toiminnan ja ajatuksien kautta. Voi esimerkiksi kysya it-
seltaan: Kohtaanko muut ihmiset niin kuin haluaisin itse tulla kohdatuksi? Kuinka puhun itsel-
leni? Naenko ja kuulenko oikeasti ymparillani olevia ihmisia? Miten suhtaudun ja ajattelen asi-
oista? Hymylla, katseella ja rohkaisulla voi olla suuri merkitys yksittaiselle ihmiselle. Nahtyna
ja kuultuna ihminen kokee merkityksellisyyden tunteen, jolla yksinaisyyden kierteeseen on
mahdollista vaikuttaa. Merkityksellisyys lisdaa voimavaroja ja kasvattaa toiveikkuutta omien

haaveiden toteuttamisen suunnitteluun.
6.1 Tarkoitus ja tavoite

Taman kehittamismuotoisen opinnaytetyon tarkoitus oli tuottaa selkokielinen maahanmuutta-
jien yksinaisyytta kasitteleva verkkoryhman toimintamalli toimeksiantaja Suomen Punaiselle
Ristille (SPR:lle). Toimintamallin selkokielista materiaalia kayttaen SPR:n vapaaehtoiset voi-
vat ohjata vertaistuellisia yksinaisyytta kasittelevia maahanmuuttajaryhmia. Toimintamalli
toteutettiin PowerPoint-esityksen muodossa. Tavoitteena oli pilotoida Puhutaan yksinaisyy-
desta selkokielella maahanmuuttajien kanssa -toimintamallia verkkoryhmassa kuudessa tapaa-
misessa ja antaa ryhmaan osallistuille tyokaluja yksinaisyyden kohtaamisen kasittelemiseksi.
Toimintamallia kehitettiin edelleen pilottiverkkoryhman aikana seka ryhmien osallistujien ja

vapaaehtoisten palautteiden mukaisesti.

Puhutaan yksinaisyydesta selkokielella maahanmuuttajien kanssa -toimintamallin tavoitteet
olivat: ymmartaa mita yksinaisyyteen voi liittya, vertaistukea, omien vahvuuksien tunnista-
mista, lisata itsevarmuutta ja rohkeutta olla muiden ihmisten kanssa, huomata ymparilla
oleva hyva ja vahentaa yksinaisyyden tunnetta. Ryhman tarkoituksena oli luoda turvallinen
paikka, missa oli mahdollista turvallisesti jakaa omia ajatuksia ja kertoa yksinaisyyden koke-
muksista seka antaa ja saada vertaistukea. Tavoitteen mukaisesti Puhutaan yksinaisyydesta
selkokielella maahanmuuttajien kanssa -toimintamallia pilotoitiin kuuden tapaamiskerran ai-
kana verkkoryhmassa, jonka aikana ryhmaan osallistuneet saivat tyokaluja yksinaisyyden tun-
teen kasittelemiseksi. Toimintamallia kehitettiin edelleen pilottiryhman aikana seka ryhmien
osallistujien ja vapaaehtoisten palautteiden mukaisesti. Tulevaisuuden tavoitteena suuressa
mittakaavassa pyrittiin lisaamaan Suomeen muuttaneiden ja kantavaeston valille kaksisuun-
taista yhteisollisyytta, osallisuutta ja vuorovaikutteista hyvinvointia seka edistamaan Suomen

houkuttelevuutta tyoperaisesti.
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Opinnaytetyoni kehittamistehtava oli Suomeen muuttaneiden ihmisten hyvinvoinnin paranta-
misen yksinaisyyden tunteesta puhumisen ja asian kasittelemisen nakokulmasta seka tehda
asiaa helpommin ymmarrettavaksi selkokielella. Yksinaisyyden kohtaaminen, maahanmuutto
ja kotoutuminen ovat yhteiskunnallisesti ajankohtaisia ja merkittavia. Yksinaisyyden koke-
muksesta puhuminen voi helpottaa myos kynnysta avun ja vertaistuen hakemiseen. Kotoutu-
mista uuteen maahan edistaa ihmisten hyvinvointiin panostaminen. Yksinaisyyden kokemuk-
sen liittyvien tunteiden esille nostaminen ja siita puhuminen voi tuoda ymmarrysta itsensa

seka muiden ihmisten kayttaytymismalleihin.
6.2 Kehittamismenetelmien risteytys

Opinnaytetyo on mahdollista toteuttaa erityyppisesti ja monien eri menetelmien risteytyksilla
ja aineiston kokoamisen tavalla (Vilkka 2021, 5). Kehittamispohjaisessa opinnaytetyossa Puhu-
taan yksinaisyydesta selkokielella maahanmuuttajien kanssa -toimintamallia kehitettiin kes-
kustelevan havainnoinnin, ryhmakeskustelun ja ratkaisukeskeisella menetelmilla puhumisen,
kirjoittamisen, osallisuuden ja yhteisen tekemisen kautta seka kokemuksien perusteella.
Vilkka (2021, 34) kertoo, etta kasitteiden osallistaminen, kumppanuus ja empatia ovat yleis-
tyneen tutkimuksellisessa toiminnassa. Ne ovat hyvia keinoja osallisuuden luomiseen, kayt-
taja. ja asiakaslahtoisesti kehittamistyossa ja niilla tyokaluilla on mahdollista vaikuttaa asen-
teisiin. Kumppanuuden ja empatian luomisella voidaan saavuttaa keskinainen ymmarrys ja ke-
hittamisenpalo. Kaytannon laheisyys, asiaan liittyva tietoperusta seka taito kayttaa ammatilli-
suutta hyodyksi voi tuottaa tiiviin vuoropuhelun, missa kokemuksia pystytaan reflektoimaan
seka tulkitsemaan yhteistyossa. Tyotavassa korostuu kommunikaation- ja kielentaito, vuoro-

vaikutus, tiedonjakamisen ja osaamisen taito seka naista muodostuvan tiedon koostaminen.

Ryhman osallistujilta ja vapaaehtoiselta ryhman toiselta vapaaehtoiselta ohjaajalta kerattiin
suullinen loppupalaute. Ryhman aikana saatujen toimintamallin kehittamisehdotusten ja lop-
pupalautteen huomioiden perustella tehtiin lopullinen toimintamallin versio, mika lahetettiin
SPR:n toimesta viralliselle selkokielen kaantajalle. Furman, Ahola ja Lipchik (2002, 14-19)
avaavat ratkaisukeskeista tyotapaa, kuinka siina tarkastellaan menneisyytta ja kokemuksia
ymmartaen ne voimavaroiksi. Asiakkaiden ohjaus lahtee myonteisista poikkeuksista eika on-
gelmat ole lahtokohta. Asioita ratkaistaan etsimalla menneisyyden tilanteista onnistumisia,
kuinka onnistumisen havaitsi, millaiset menettelytavat johtivat onnistuneeseen tilanteeseen
seka kuinka onnistuneita tilanteita voitaisiin saada lisaa. Ohjauksen aikana nostetaan esille
vuorovaikutusta onnistumisien ja ratkaisujen valilla seka tulkinnan merkitysta. Kayttaytymi-
seen ja tulkintaan liittyvien erilaisten toimintatapojen kayttaminen voi tuoda ratkaistun tilan-
teisiin tai asioihin. Ratkaisukeskeisessa lahestymistavassa, kuten myos voimavarakeskeisessa,
sosiodynaamisessa, narratiivisessa ja monikulttuurisessa lahestymistavassa dialogisuus sisaltyy

menetelmaan periaatteen muodossa. Talla tarkoitetaan hyvin kaytantoon sovellettuna
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keskeisista periaatteista avointa puhumista ryhmakeskustelussa samalla tasolla osallistujien ja
ohjaajien valilla.

Ihminen kokee osallisuutta, kun han kuuluu itselleen merkitysta antavaan joukkoon. Yhteison
sisalla arvostus, luottamus ja vaikutusmahdollisuudet ilmentavat osallisuutta. Yhteiskunnassa
osallisuudella tarkoitetaan erilaisten tilaisuuksien seka ihmisten oikeudenmukaisuuden toteu-
tumaa ja vastavuoroista kanssakaymista. Poliittisella tasolla osallisuus tarkoittaa toimia vaes-
ton osallistumisen vahvistamiseksi ja yhteiskunnassa vallitsevaa osallisuuden tasoa. Rakenteet
ja palvelut yhteiskunnassa, kunnissa seka maakunnissa ovat tarkeassa roolissa osallisuutta
vahvistettaessa esimerkiksi sosiaali- ja terveyspalvelut seka tyollisyyspalvelut. Koulujen, tyo-
paikkojen, jarjestojen, harrastusseurojen, seurakuntien ja yhdistyksien toimet osallisuuden
kasvattamiseksi on myos merkittavaa. Asukkaiden, asiakkaiden seka kokemusasiantuntijoiden
mukana olo palvelusuunnittelussa, palvelukehittamisessa ja arvioinnissa on osallisuudessa kes-
keista. Ihmisen aktiivisuutta tukemalla ja toimijuutta vahvistamalla edistetaan osallisuutta.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2024.)

Tutkimuksellisessa kehittamishankkeessa lahtokohta on kehittamisen kohteen tunnistus seka
ymmarrys ja kohteeseen yhteydessa olevien asioiden kasitys. Kehittamishankkeella usein pyri-

taan aikaansaamaan muutos nykytilanteeseen. (Ojasalo & Moilanen & Ritalahti 2015, 24.)
6.3 Kehittamistyon ja opinnaytetyon prosessit

Puhutaan yksinaisyydesta selkokielella maahanmuuttajien kanssa -toimintamalli kehitettiin
kesalla 2024 syntyneesta Puhutaan yksinaisyydesta vertaistyhman materiaalista. Toimintamal-
lia muokattiin kahdeksasta kerrasta kuuteen sovittamalla maahanmuuttajille sopiva materi-
aali ja esimerkiksi hapean aihe jatetiin vahaiselle huomiolle. Toimintamallin kehittamispro-

sessi (kuva 1).

Puhutaan yksinaisyydesta -
vertaisryhman materiaali
(88 diaa)

Diojen muokkaaminen ja aiheiden
rajaaminen maahanmuuttajakohde-
ryhma ja selkokielisyys huomioiden.

Puhutaan yksinaisyydesta selkokielellda maahanmuuttajien

kanssa —toimintamallia kehitettiin pilottirynmassa
Puhutaan yksinaisyydesta

keskustelevan havainnoinnin, ryhmakeskustelun ja
ratkaisukeskeiselld menetelmalla puhumisen, kirjoittamisen,
osallisuuden ja yhteisen tekemisen avulla seka osallistujien
kokemuksien perusteella.

selkokielellda maahanmuuttajien
kanssa-toimintamallin pilotointi
11.11.-16.12.2024

Puhutaan yksinaisyydesta
maahanmuuttajien kanssa—
toimintamalli pilotoinnin jalkeen ja
ennen virallista selkokielelle
muokkausta
(96 diaa)

Kuva 1: Toimintamallin kehittamisprosessi
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Pilottiryhmassa ratkaisukeskeisella lahestymistavalla kohdaten vertaistuellisissa ryhmissa luo-
tiin luottamuksellinen ja avoin ilmapiiri vapaaehtoisten seka osallistujien valille. SPR:n turval-
lisemman tilan periaatteet kaytiin lapi ensimmaisella tapaamiskerralla, jolloin myos tehtiin
ryhmasopimus osallistujien sopimukseen haluamilla lisayksilla. SPR:n turvallisen tilan periaat-
teet selvitettiin ja puhuttiin turvallisen tilan merkityksesta. Turvallisessa ymparistossa ihmi-
set uskaltavat kertoa omista kokemuksistaan seka halutessaan jakaa niita. Positiivisen psyko-
logian keinoin seka esimerkein tuotiin nakyvaksi ajatusten voiman ja positiivisuuden vaikutus
omaan hyvinvointiin. Puhutaan yksinaisyydesta selkokielella maahanmuuttajien kanssa -toi-
mintamallissa teemoihin lahestyttiin positiivisuuden kautta. Ratkaisukeskeisyydesta yleisesti
on hyotya silloin, kun ihminen haluaa itse muutosta ja suunnittelee omaa tulevaisuuttaan as-
kel askeleelta. Vertaistuen merkitys ryhman sisalla olisi ollut suuri, mutta valitettavasti osal-
listujamaaran vahaisyys vaikutti vertaistuen eri nakokulmien jakamiseen. Osallistujilla oli
mahdollisuus niin halutessaan jakaa valmiiden esimerkkien sijaan tai lisaksi omia kokemuksi-
aan ja keinoja, kuinka olivat selvinneet erilaisista kyseessa olevista tai kaltaisista tilanteista.
Ryhman toiminnassa tuli todeksi lause: Mita enemmin antaa itsestaan ja kertoo omasta tilan-
teestaan seka kokemuksistaan ryhmassa, sita enemmin saa itselleen keinoja kasitella asioita

ja huomaa, ettei ollutkaan ainoa, joka koki tai tunsi silla tavalla.

Puhutaan yksinaisyydesta selkokielella maahanmuuttajien kanssa -opinnaytetyo tuotti alusta-
vasti selkokielistetyn yksinaisyytta kasittelevan verkkoryhman materiaalin toimeksiantaja
SPR:lle. Virallisen selkokielen kaannoksen jalkeen SPR:n vapaaehtoistyontekijat pystyvat oh-
jaamaan vertaistuellisia ryhmia selkokielisen materiaalin avulla valtakunnallisesti. Ennen ryh-
manohjaamismahdollisuutta vapaaehtoiset suorittavat SPR:n jarjestaman ystavakurssin, verk-
koperehdytyksen ja verkkoauttajana koulutuksen. Vapaaehtoiset osallistuivat myos SPR:n asi-
antuntijoiden jarjestamaan perehdytykseen, jossa kaytiin toimintamallin vaiheet vapaaehtois-
ten kanssa yhdessa lapi. Vapaaehtoisilla on mahdollisuus karsia materiaalia ryhman tarpeiden
mukaisesti tulevissa ryhmissa. Tarkeimmat aiheet merkattiin PowerPoint-esityksen dioihin

tahdella. Taulukossa 1 on esitetty opinnaytetyon kehittamisprosessi.
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Taulukko 1: Opinnaytetyon kehittamisprosessi

Aikavali

Vaihe

Tehtavat/toimet

Touko-kesakuu 2024

Orientaatiovaihe

Opinnaytetyn suunnittelu TEAMS-tapaamisessa 14.6.24 SPR:n

asiantuntijoiden kanssa ja aiheanalyysin palautus 31.5.24.

Kesa-heinakuu 2024

Yksinaisyyden verkkomateriaalin valmistelu yhdessa asiantunti-
joiden ja harjoittelijan kanssa TEAMS tapaamisissa 18.6., 25.6.
ja 28.6.2024. Suunnittelu seka tietojen vaihto sahkopostilla ja
WhatsAppissa. Itsenainen materiaalin keraaminen ja tyostami-

nen.

Heina-lokakuu 2024

Suunnitteluvaihe

Suunnitteluvaihe aiheanalyysin hyvaksymisen jalkeen. TEAMS
tapaamisissa verkkomateriaalin valmistelu ja arviointi yhdessa
SPR:n asiantuntijoiden ja harjoittelijan kanssa 8.7., 25.7.,
30.7., 6.8., 8.8. ja 12.8.2024. Suunnittelu ja tietojen vaihto
sahkopostilla seka WhatsAppissa. Itsendinen materiaalin keraa-
minen seka tyostaminen. Opinnaytetyon kirjallinen sopimus.
17.9.2024 SPR:n Ystavyyskurssin suorittaminen. 19.9.2024
SPR:n koulutus Ninchat-sovelluksesta. Opinndytesuunnitelman
esitys 3.10.2024.

Loka-joulukuu 2024

Toteutusvaihe

SPR:n suuressa koulutuspaivassa Selkokielella koulutus
5.10.2024. TEAMS tapaamisissa tyon arviointi ja kehittamiside-
oita yhdessa SPR:n asiantuntijoiden kanssa 7.10., 16.10. ja
22.10.2024. Suunnittelu ja tietojen vaihto sahkopostilla seka
WhatsAppissa. Itsendinen materiaalin keraaminen seka tyosta-
minen. 6.11.2024 Ninchatin perehdytys ennen pilottiryhmaa.
Pilottiryhman ohjaus yhdessa vapaaehtoisen kanssa 11.11.-
16.12.2024 maanantaisin klo 18.00-19.30. 18.12.2025 loppukes-
kustelu SPR:n asiantuntijoiden ja vapaaehtoisen ohjaajan
kanssa. Toimintamallin viimeistely ja lahetys SPR:lle
19.12.2024. Opinnaytetyon raportin kirjoittaminen.

Tammi-helmikuu

Julkaisuvaihe

Opinnaytetyoraportin kirjoittaminen. Virallinen selkokielinen
toimintamalli valmistui 30.1.2025. Opponointiprosessi. Opin-
naytetyoohjausseminaari 13.2.2025, kypsyysnayte ja arviointi-

keskustelu. Opinnaytetyon palautus arvioitavaksi 22.2.2025.

Toimeksiantaja SPR:lla on mahdollisuus paivittaa selkokielista toimintamallia seka myos muo-

kata sita eri selkokielen tarvitsijoiden tarpeiden mukaisesti tulevaisuudessa. Puhutaan yksi-

naisyydesta selkokielella maahanmuuttajien kanssa -toimintamallia voisi myos kayttaa esimer-

kiksi kotoutumisvaiheessa olevien maahanmuuttajien keskustelukerhoissa yhtena keskustelu-

teemana.
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7  Kehittamistyon arviointi

Kehittamistyossa arviointia tehdaan koko kehittamistyon ajan. Aikaisempien vaiheiden arvi-
oinnin tehtava on paaasiallisesti kehittamistyon suuntaaminen seka osallistujille palautteena
toimiminen. Loppuarvioinnissa osoitetaan, kuinka kehittamistyo onnistui. Tiedonkeruu ja ke-
rattyjen tietojen analysointi suunnitelmallisesti on arviointia. Tuloksia verrataan maariteltyi-
hin standardeihin arvioiden kehittamistoimintojen vaikuttavuutta seka edistymista. Patevyy-
teen arviointiin vaikuttaa tavoitteet ja panokset, prosessi ja aikaansaannokset seka niiden
tunnistaminen ja tarkat kuvaukset. Useimmiten kehittamistyossa arvioinnissa huomioon ote-
taan panokset, muutosprosessi seka lopputuotos ja naiden valiset suhteet. Arviointia tehdaan
monesti suunnittelun, tavoitteiden selkeyden ja saavuttamisten nakokulmasta, kehittamis-
tyossa kaytettyjen menetelmien perusteella, johdonmukaisen toiminnallisuuden, vuorovaiku-
tuksellisuuden ja sitoutuneisuuden pohjalta. Tuloksia kehittamistyossa arvioidaan muun mu-
assa merkityksellisyyden, yksinkertaisuuden, helppokayttoisyyden, siirrettavyyden, toistetta-
vuuden seka neutraalisuuden kriteereista. Arvioinnissa menetelmia voivat olla esimerkiksi ha-
vainnointi, kyselyt, haastattelut seka dokumenttianalyysit.(Ojasalo, Ritalahti & Moilanen
2015, 47-48.)

Kehittamispohjaisessa opinnaytetyossa toivotaan usein, etta tuotoksesta tulisi merkitykselli-
nen kohderyhmalle. Kohderyhmaan kuuluvia ja kokemusta omaavia on kannattavaa ottaa mu-
kaan tiedontuottajiksi seka kerata palautetta heilta. Kohderyhman edustajien mukana olo
madaltaa kynnysta kehittamistuotoksen hyodyntamista arjessa. Samalla opinnaytetyon avulla
voi osoittaa tyoelaman tarkeiden taitojen vuorovaikutuksen-, ohjaamisen- ja ryhmatyontaito-
jen hallitsemisen. (Vilkka 2021, 21.) Tutkimuksellisen kehittamistyon luotettavuutta arvioi-
daan 1) kehittamisprosessia, sisaltaen suunnittelun seka toteutuksen, 2) yhteistyo- seka neu-
vottelutilanteita, muun muassa osallisuusmahdollisuuksia, osallistumisia, eri kiinnostuksien
yhdistelya seka eroavaisuuksien sovittelua ja 3) tuloksien, kuten paamaarien saavuttamista,
tuotoksia seka tuotoksien laatua. Opinnaytetyon aineiston maara ja niiden riittavyys on opin-
naytetyokohtaista. Pohdittaessa yleistettavyytta liittyy siihen tutkimusaineiston maara. Ai-
neiston maara muodostuu opinnaytetyypin, kehittamistehtavan, tavoitteiden seka tutkimus-
ongelman ja -kysymyksien ja kaytettavissa olevien resurssien mukaisesti. Validiteetti eli pate-
vyys perustuu tarkasteluun, kuinka onnistuneesti teoreettiset kasitteet on purettu kokemus-
peraiselle tasolle. Opinnaytetyon ymmarrettavyytta ja tulkittavuutta arvioidaan ajattelussa
aineistojen seka lahteiden vuoropuhelun kautta. (Vilkka 2021, 130-140.)

SPR keraa palautetta jokaisesta jarjestettavasta ryhmasta systemaattisesti sahkoisen palaute-
kyselyn avulla. Ryhmien tuloksia ja hyodyllisyytta henkiloille arvioidaan ja tuloksia esitellaan
hankkeiden raporteissa rahoittajille seka yhteiskunnalle. Puhutaan yksinaisyydesta selkokie-
lella maahanmuuttajien kanssa -toimintamallista ja sen vaikuttavuudesta kerattiin palautetta

sahkoisella loppupalautteella, mihin osallistui myos muita Yksinaisyys puheeksi ryhmia. SPR:n
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verkkoryhmat palautekooste (2024) otteita: Kysyttiin yksinaisyyden tunteen vahentymisesta
toiminnan ansioista. Yksi oli taysin samaa mielta, kolme taysin erimielta, nelja samaa mielta
ja nelja taysin eri mielta. Kysyttiin, oliko uskaltanut sanoa oman mielipiteensa ryhmassa. Yksi
oli taysin samaa mielta, kahdeksan samaa mielta ja kolme erimielta. Kysyttiin, oliko saanut
tehda itselle tarkeita asioita. Yksi oli taysin samaa mielta, kaksi taysin erimielta ja yhdeksan
samaa mielta.

Suoraa palautetta kerattiin tapaamisilla verkkoryhman aikana ja ryhman viimeisella kerralla.
Palautteessa mainittiin osallistujien kielitaidon taso, mika havaintojen perusteella oli suurin
haaste ryhmaan osallistumiselle ja pudotti pois monet osallistujat ensimmaisen kerran jal-
keen. Ryhman aikana kielitaidon taso kuitenkin osallistujilla kehittyi edelleen, mika oli posi-
tiivinen tulos. Toimintamallin dioista mainittiin hyvaksi asiaksi, etta puheessa oleva asia oli
kattavasti myos kirjoitettuna, jolloin osallistujilla oli mahdollista lukea diaa uudestaan ja tar-
vittaessa tarkastaa sanoja kaannosohjelmalla tai sanakirjasta. Dioihin lisattiin kuvailevaa
tekstia ryhman aikana saadun palautteen mukaisesti. Kahden osallistujan mielesta diat olivat
helppolukuisia ja helposti ymmarrettavia. Eras ryhman jokaiseen tapaamiseen osallistunut an-
toi palautetta yksinaisyyden teeman puhumisen tarkeydesta ja sen vaikuttamisesta hyvinvoin-
tiin. MyOs palautekeskustelussa ihmeteltiin, miksi ihmiset eivat halunneet tulla mukaan ryh-
maan ja yhdeksi vaihtoehdoksi nousi ujous seka epavarmuus suomen kielen taidon riittavyy-
desta. Myos positiivisuuden yllapitaminen ja hyvien asioiden huomaaminen vaikeiden elaman-
tilanteiden keskella koettiin tarkeaksi. Toivottiin ihmisten keskelle enemman hymyja ja ysta-
vallisyytta. Puhumalla yksinaisyyden tunteesta ja kohtaamisesta on mahdollista madaltaa en-

nakkoluuloja seka vahentaa yksinaisyyden tunnetta.

Suomeen muuttaneiden ja kantavaeston valisen kaksisuuntaisen yhteisollisyyden, osallisuuden
ja vuorovaikutteisen hyvinvoinnin parantamisen tuloksien arviointia ei voi mitata lyhyella ai-
kavalilla, mutta toimintamallin avulla voi antaa ihmisille mahdollisuuksia ajatella ja toimia
muutoksen suuntaan. Kokonaisuudessa Puhutaan yksinaisyydesta selkokielella maahanmuutta-
jien kanssa -toimintamalli onnistui tavoitteiden mukaisesti. Pilottiryhmassa vertaistuellinen
osuus ja saatu palaute jai niukaksi osallistujien vahaisyyden takia. SPR:n vuonna 2024 kayt-
toon ottama Ninchat -sovellus, oli viela kaikille uudehko kokemus ja se koettiin jaykasti toi-
mivaksi alustaksi tallaisessa verkkoryhmassa. Esimerkiksi nopea reagointi osallistujien viestei-
hin hymioilla, ei ollut mahdollista. Vaikeaksi koettiin myos esityksen jakaminen seka chatin
seuraaminen esityksen aikana. Ryhman jatkuessa Ninchat-sovellus tuli tutuksi ja diojen ani-
maatiotkin saatiin esitettya hyvin. Kaksi ohjaajaa oli tarpeen, jolloin voitiin jakaa tehtavia
ryhman aikana. Vapaaehtoisen ohjaajan kanssa ryhman ohjaaminen sujui luontevasti ja vuoro-
puheluilla saimme nostettua omia kokemuksiamme esimerkeiksi ja keskustelujen avaamiseksi.
Omien kokemuksien kertomisella saimme myo0s toisiltamme vertaistukea, mika voidaan katsoa
mukaan ryhman tavoitteiden toteutumiseen. Ryhma oli hiljainen, useimmiten vain yksi puhui.

Osallistuja, joka puhui, oli aktiivinen ja hanella oli positiivinen ajatusmaailma. Kirjoittamalla
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ryhmaan osallistunut kertoi kolmannella kerralla, etta aikoo osallistua jatkossa myos videolla
ja jakaa ajatuksiaan puhumalla. Valitettavasti tama ei toteutunut ja osallistuja lopetti myos
kirjoittamisen, vaikka ohjaajina jatkoimme edelleen huomioimalla myo6s kirjoittamalla osallis-

tujat.

Tyoelamayhteistyo toimeksiantaja SPR:n asiantuntijoiden kanssa oli erinomaista, kannusta-
vaa, rohkaisevaa ja arvostavaa. Puhutaan yksinaisyydesta selkokielella toimintamallia tullaan
hyodyntamaan SPR:n yksinaisyyden vahentamisen tyossa. Toimintamallia voidaan kayttaa ver-
kossa tai kasvokkain jarjestettavissa maahanmuuttajien vertaisryhmissa ja se on helposti
muokattavissa myos muiden selkokielista toimintamallia tarvitsevien kohderyhmien yksinai-

syyden asioita kasitteleviin verkkoryhmiin.

Kehittamistyota arvioitiin SPR:n asiantuntijoiden kanssa yhteisissa TEAMS-tapaamisissa koko
kehittamistyon aikana kolmessa tapaamisessa. Asiantuntijoiden kanssa pohdittiin ja tehtiin
tarvittaessa muutoksia toimeksiantajan tarpeiden mukaisesti. Kehitettya materiaalia pilotoi-
tiin kuudella tapaamiskerralla ennen toimintamallin virallista selkokielelle kaantamista. Toi-
meksiantaja SPR hyotyy opinnaytetyosta, koska siina kehitettiin vapaaehtoisille toimintamalli
yksinaisyytta kasittelevaan vapaaehtoisten ohjaamaan verkkoryhmaan. SPR:n asiantuntijoiden
kanssa kaytiin palautekeskustelu 18.12.2025, jossa toimeksiantaja kertoi arvostavansa toimin-
tamallin tuotosta, pilottiryhman ohjaamista ja ryhmasta nousseita kehittamisehdotuksia seka
antoi hyvaa palautetta yhteistyosta koko opinnaytetyoprosessin ajalta. Kirjallisessa tyoelaman
palautteessa (liite 6) mainittiin SPR:n hyotyvan Puhutaan yksinaisyydesta selkokielella -mate-
riaalista ja toimintamallista vapaaehtoisten ohjaamana yksinaisyytta kokevien maahanmuut-
tajien verkkoryhmissa ja tapaamisissa kasvotusten. Lisaksi muiden selkokielesta hyotyvien yk-
sinaisyyden puheeksi ottamiseen hyodynnetaan opinnaytetyon materiaalia. Tulevissa ryhmissa
tulee jatkossa huomioida osallistujien suomen kielen taitotaso A2.2 eurooppalaisen viiteke-
hyksen mukaisesti keskustelun mahdollistamiseksi ja osallisuuden saavuttamiseksi. Kielitaidon
taitotasoa A2.2 kuvataan mahdollistavan lyhyen kerronnan ja antavan perustan valittomaan

sosiaaliseen kanssakaymiseen. (OPH.fi 2025).

7.1  Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyossa noudatetaan yleisia eettisia periaatteita kokonaisvaltaisesti koko kehittamis-
prosessin ajan. Yksiloiden ihmisarvon ja itsemaaraamisoikeuden kunnioittaminen ohjaa kehi-
tystyon tekijaa seka aineellisen ja aineettoman kulttuuriperinnon seka monimuotoisen luon-
non kunnioitus. Kehittamistutkimus toteutetaan ilman kenellekaan aiheutuvaa riskia, vahin-
koa tai haittaa ja tutkimuksen aikana toimitaan Tutkimuseettisen neuvottelukunnan laatimien
ohjeiden mukaisesti hyvan tieteellisen kaytannon mukaisesti. (Kohonen, Kuula-Luumi & Spoof.
2019, 7.)



30

Eettisen herkkyyden pohtiminen tieteellisen kaytannon noudattamisen osalta tuo nakyvaksi
opinnaytetyon tekijan eettisen herkkyyden. Tasta lahtokohdasta katsottuna voidaan olettaa
tutkimusaineiston olevan asianmukaisuudella ja kunnioituksella koottuja seka tyossa on nou-
datettu yleisen huolellisuuden, tarkkuuden ja rehellisyyden periaatteita. (Vilkka 2021, 85.)
Olennainen osa eettisyytta arvioidessa on valinnat aineistoksi seka mita haluaa valinnoillaan
viestittaa. Eettisesti pohdiskeluun kannattaa ottaa kysymykset, mika on etaisyys tutkimuksen
tekijan ja tutkittavan valilla aineiston keraamisessa seka milta vallankayttoasetelma osapuo-
lien valilla on. Pohdinnassa on myos huomioitava, millainen vaikutus tutkimuksen tekijalla on
materiaalin syntymisessa ja laadussa. (Vilkka 2021, 143.) Yleisia eettisia periaatteita, huolel-
lisuutta, tarkkuutta ja rehellisyytta noudatetaan kokonaisvaltaisesti koko opinnaytetyon ja
kehittamismateriaalin tuottamisen seka vertaistuellisten ryhmien aikana. Vapaaehtoisten ja
vertaisryhmiin osallistujien ihmisarvoa ja itsemaaraamisoikeutta kunnioitetaan. Opinnayte-
tyossa noudatetaan Laurea-ammattikorkeakoulun lahdeviittaus- ja lahteiden merkintatapoja
(Laurea 2023).

Luotettavuus liittyy kaikenlaiseen tutkimustyohon ja sen avulla esim. opinnaytetyon uskotta-
vuus tulee esille ja tietoon voi luottaa. Tutkimustyon koko prosessia koskee luotettavuuden
vaatimus ja jokaista tutkimuksen osiota tulee voida arvioida erikseen. Luotettavuus edistaa
lukijan omien mielipiteiden muodostamista tuloksista seka mahdollistaa niiden siirrettavyyden
vastaavanlaisiin tilanteisiin. (Hakala 2024, 94-96.) Yksi keskeisista huomioitavista asioista
opinnaytetyossa on tietosuoja. Eettinen ohjeistus korostaa huolehtimaan osallistumisen va-
paaehtoisuuden sailymisesta etenkin, jos tutkija on tutkittavassa organisaatiossa asiakkuus-,
opiskelu- tai palvelusuhteessa tai han on tyosuhteessa organisaatiossa tai tutkimukseen osal-
listumisesta paattaa muu henkilo kuin tutkittava. Jos tutkimukseen osallistuu organisaatio,
tulee tutkimuslupa saada myos organisaation asianosaiselta henkilolta. Jos tutkimuksessa
haastatteluja nauhoitetaan, tarvitaan nauhoittamiseen myos lupa. (Puusa, Juuti & Aaltio
2020, 190.)

Opinnaytetyon tekija on vastuussa tarvittavan tutkimusluvan hankkimisesta seka opinnayte-
tyohon liittyvan prosessin vastaavan hankittua lupaa. Tutkimuslupaa haetaan organisaatiosta,
mihin opinnaytetyotutkimus tehdaan. (Laurea 2024.) Suomen Punaisen Ristin kanssa tehta-
vaan kehittamistyotutkimukseen tarvittiin tutkimuslupa (liite 2). Puhutaan yksinaisyydesta
selkokielella maahanmuuttajien kanssa -toimintamallin pilottiryhman osallistujat ilmoittautui-
vat SPR:n hallinnoiman sovelluksen avulla. Ryhman hakuilmoitukseen liitettiin tiedonantajien
informointi Puhutaan selkokielella maahanmuuttajien kanssa -toimintamallin liittymisesta sa-
man nimiseen opinnadytetyohon (liite 3). Tiedote opinnaytetyosta. Opinnaytetyon aineiston-

hallinta suunnitelma (liite 4).

Kehittamistoiminnassa luotettavuutta on mahdollista arvioida tutkimalla osallistujien sitoutu-

mista. Heikko sitoutuminen vaikuttaa kehittamisen aineiston ja paamaaran saavuttamista
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luotettavalla tavalla. (Toikko & Rantanen 2009, 124.) Pilottiryhman ensimmaisella kerralla
osallistujia oli seitseman, toisella kerralla kaksi, kolmannella kerralla kaksi, neljannella ker-
ralla kolme, viidennella kerralla kaksi ja kuudennella kerralla kolme. Kahden osallistujan si-
toutuminen kaikkiin kertoihin lisaa luotettavuutta, kuitenkin osallistujien vahainen maara hei-

kentaa luotettavuutta.
7.2 Kehitystyon toimintamalli

Verkkoryhmaan oli suljettu haku SPR:lla sisaisesti. Mainos noudatti SPR:n yleista Puhutaan yk-
sindisyydesta -verkkoryhmien mainosta. Mainoksen liitteeksi toimitettiin Liite 1. Tiedote opin-
naytetyosta. Ryhmaan ilmoittautui 10 osallistujaa, joista ensimmaisella kerralla paikalla oli
seitseman. Pilottiryhma kulki nimella Puhutaan yksinaisyydesta helpolla suomen kielella maa-
hanmuuttajien kanssa, koska diat menivat vasta ryhman jalkeen viralliselle selkokielen kaan-
tajalle. Diat tehtiin helpolla suomen kielella, SPR:n selkokielikoultuksen antia hyodyntaen ja
Chat GPT:n apua osittain kayttaen. Kuvassa 3 pilottiryhman aloitusdia ja kuvassa 4 ryhman ta-

voitteet.

Punainen Risti

Puhutaan yksindisyydesta
helpolla suomen kielella
maahanmuuttajien kanssa

Vertaisryhma yksinaisyytta kokeville

Sisdllot perustuvat Suomen Punaisen Ristin Kaveritaitoja-ohjelmaan,

Mielenterveystalon Yksindisyyden omahoito-ohjelmaan seka Helsinki

Mission Yksindisyys-tehtdvékirjaan.

- Kaveritaitoja-ohjelma selkokielella

- Yksinaisyystyokirja-HelsinkiMissio-1.pdf

- Tervetuloa yksindisyyden omahoito-ohjelmaan! |
Mielenterveystalo.fi

Kuva 3: Pilottiryhman aloitusdia
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Ryhman tavoitteet

Ymmartaa, mita yksindisyys on

Tavata uusia ihmisia ja kertoa omista kokemuksista
Tunnistaa omat vahvuudet

Lisata itsevarmuutta ja rohkeutta olla muiden kanssa
Huomata ymparilla oleva hyva

Vahentaa yksinaisyyden tunnetta

VVVVVYY

Ryhman tarkoitus

Taman ryhman tavoitteena on luoda paikka, jossa voimme turvallisesti jakaa ajatuksia ja kokemuksia yksinaisyydesta seka
tukea toisiamme.

Ryhma ei tarjoa ammatillista apua

Ryhmassa on mukana Punaisen Ristin vapaaehtoisia, jotka eivat ole ammattilaisia. Tama ryhma ei tarjoa ammattiapua
yksinaisyyteen.

Tavoitteet:

On tarkeda muistaa, etté kaikki ryhmén tavoitteista eivat valttdmatta toteudu heti. On aivan tavallista, etta jotkin asiat

vievat aikaa. Monet asiat, kuten haitallisten ajatusten kéasitteleminen, voivat kestaa pitkaan ja jatkua niin kauan kuin
tarvitset. Voit myos tehda harjoituksia ryhman jélkeen ja palata asioihin, jotka kiinnostavat sinua.

Kuva 4: Ryhman tavoitteet
Havaintomuistiinpanoja pilottiryhman ensimmaisesta tapaamisesta:

Ensimmaisella tapaamiskerralla ryhmasta kaksi osallistujaa osallistui keskusteluun,
kolme osallistui kirjoittamalla keskustelualueelle ja kaksi olivat kuuntelijoita. Osallistu-
jien kielitaidon tasoa ei ollut maaritelty ennalta, mika saattoikin vaikuttaa seuraavien
kertojen osallistumiseen, kun kielitaito ei viela riittanyt keskustelemiseen. Ensimmai-
sen kerran osallistujat toivoivat lisaa tietoa yksinaisyydesta yhdessa ryhman kanssa ja
oppia auttamaan yksinaisia ihmisia. Monella oli toive oppia lisaa suomen kielta. Yhtei-
sollisesta kulttuurista tulija kuuli Suomessa ensimmaista kertaa yksinaisyyden tun-
teesta. Yksindisyydesta ei ole helppo puhua. Yksi osallistuja oli tavannut suomen kielen
kurssilla vanhemman miehen, jonka kanssa tapaa kerran viikossa. Joku halusi auttaa
vanhuksia. Ohjaajat kertoivat yksinaisyyden kokemuksistaan. Viikkotehtava jaettiin
Ninchatin chattiin seka podcastin suosituksista kaksi: Yksinaisyys onko mussa joku vi-
kana? Melkein kaikki mielesta seka Kiitollisuus tuo onnellisuutta/Onnellisuusharjoituk-
sia/Yle Areena. Osallistujat kiittivat ryhmasta, ohjaajat kiitivat osallistumisesta ja toi-

voteltiin hyvat illat ja yot. Nahdaan ensi viikolla!

Pilottiryhman jalkeen dioja muokattiin havaintojen, palautteiden seka muiden muutostarpei-
den osalta ryhmasta nousseita ideoita hyodyntaen. Toimeksiantaja SPR toivoi toimintamallin
koostuvan kahdeksasta kerrasta, joten pilottiryhman jalkeen sisalto jaettiin kuudesta kerrasta
kahdeksaan (kuva 5).
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Tapaamisten sisallot

pp.-kk. Ryhman saantéjen sopiminen ja tutustuminen.
Mita on yksinaisyys.
pp.kKk. Mista yksinaisyys tulee?
pp.kk. Ajatusten voima.
pp.kk. Kuinka hyvin tunnemme itsemme?
pp-kk. Menneisyys ja tulevaisuuden toiveet.
pp-kk. Uuteen ihmiseen tutustuminen ja vuorovaikutustaidot
pp.kk. Odotukset ja unelmat.
pp.kk. Askeleet kohti tulevaisuutta.

Ryhman paattaminen ja jatkosuunnitelmat

Ryhma kokoontuu yhteensa 8 kertaa. Jokainen kokoontuminen kestaa noin 1,5 tuntia. Joskus tapaaminen
voi loppua aikaisemmin, jos kaikki asiat on kayty Iapi. Tapaamisissa keskustellaan ja tehdaan erilaisia
tehtavia. Tapaamisten alussa puhumme, mita osallistujille kuuluu. Tapaamisten valilla on kotitehtavig, jotka
voi tehda oman aikataulun mukaisesti. Voit kirjoittaa tehtavat vinkoon tai tehda muistiinpanoja
tietokoneella tai puhelimella. Voimme myos tehda tehtavia yhdessa tapaamisissa. Ryhman aikana voit
kertoa, mité asioita haluaisit kasitella.

Kuva 5: Tapaamisten sisallot

Ryhman saannoista sovitaan jokaisessa ryhmassa yksilollisesti. Muutamia tarkeita asioita toi-

votaan nostettavan esille kaikkien ryhmien saannoissa (kuva 6).

Ryhman saantojen sopiminen Z i

Mita toivot taltd ryhmalta?

Miten varmistamme, etta kaikki tuntevat olonsa turvalliseksi ja kunnioitetuksi?
Millaisia saantoja tarvitsemme, jotta keskustelut ovat mukavia?

Miten varmistamme, etta jokainen saa puhua, mutta voi olla myds hiljaa, jos haluaa?
Kuinka pidamme ryhman keskustelut luottamuksellisina?

YV VV VY

Ainakin seuraavat asiat on hyva mainita ryhman saanndissa:
« Kannustamme toisiamme.

« Olemme lasna ja emme keskeyta toista.

« Osoitamme ymmarrysta ja empatiaa.

« Luotamme toisimme eli emme kerro ryhman asioita muille.
« Hyvaksymme toisemme.

- Jokainen voi kertoa sen, mitd itsesta tuntuu mukavalta.

Saannat voi kirjoittaa ylos seuraavalle dialle.
Punainen Risti

Kuva 6: Ryhman saannot

Virallista selkokielelle kaantamista varten toimitettiin SPR:lle 96 diaa sisaltava PowerPoint -
esitys 19.12.2024. Selkokielinen toimintamalli valmistui 30.1.2025 ja se koostuu 103 diasta.

Kuvassa 7 toimintamallin viimeinen dia.
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Kiitos
osallistumisesta ja
kaikkea hyvaa
tulevaan!

Olet tarkea!

Punainen Risti

Kuva 7: Toimintamallin viimeinen dia

8 Pohdinta ja jatkokehittamisideat

Opinnaytetyon tuotoksena syntyi toimintamalli Puhutaan yksinaisyydesta selkokielella maa-
hanmuuttajien kanssa. Ryhmaan osallistuminen tuotetun toimintamallin toi mahdollisuuden
madaltaa kynnysta puhua yksinaisyyden kokemuksesta ja lieventaa yksinaisyydesta koettua
hapean seka erilaisuuden tunnetta. Yksinaisyyden tunteen kokee jokainen ihminen omalla ta-

vallaan yksilollisesti, mika luo runsaasti erilaisia syvyyksia ja nakokulmia asian kasittelyyn.

Opinnaytetyo sisalsi laajoja erillisia vaiheita, joista sovittiin TEAMS-tapaamisissa SPR:n asian-
tuntijoiden kanssa. 1) Puhutaan yksinaisyydesta maahanmuuttajien kanssa yksinaisyydesta -
toimintamallin diojen valinta ja muokkaus Puhutaan yksinaisyydesta -toimintamallista. Esi-
merkiksi hapeaan liittyvat diat ja harjoitukset jatettiin pois Puhutaan yksinaisyydesta -verkko-
ryhmista saadun palautteen takia. Helpolle suomen kielelle muokkaamisessa kaytettiin apuna
omaa osaamista selkokielisen materiaalin valmistelusta ja Chat GPT tekoalyohjelmaa. 2) Tu-
tustuttiin ryhman ohjauksesta kiinnostuneen vapaaehtoisen kanssa TEAMS-tapaamisissa ja ta-
paamiskertojen ohjausvuorot jaettiin ja aihealueista sovittiin muutamia paivia ennen ryhman
tapaamista, jotta valmistautumiselle jai aikaa. Osallistuttiin verkkosovellus Ninchatin koulu-
tukseen. 3) Puhutaan yksinaisyydesta helpolla suomen kielella - ryhman verkko-ohjaus toteu-
tettiin kuuden tapaamiskerran aikana Ninchat-alustalla yhdessa vapaaehtoisen kanssa. Jokai-
sen kerran jalkeen raportoitiin osallistujamaarista seka huomioista SPR:n hallinnoimaan Excel-

taulukkoon 4) Opinnaytetyoraportin kirjoittaminen.
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Opinnaytetyon eri vaiheista opin sosionomille hyodyllisia asioita, joita voin kayttaa tyosken-
nellessani erilaisten ihmisten tai ryhmien kanssa. Ennen pilottiryhmaa muokkasin Puhutaan
yksinaisyydesta toimintamallin dioja selkeammaksi ja vahensin tekstin maaraa. Pilottiryhman
aikana vahvasti tuli esille, etta osallistujat hyotyvat, etta dioissa oli mahdollisimman paljon
tekstia puhuttavasta aiheesta. Siten osallistujat pystyivat paremmin paasemaan sisalle asiaan
ja ymmarsivat aiheen. Ryhman ohjauksen kanssani tyoskennellyt vapaaehtoinen oli koulutuk-
seltaan opettaja, mika antoi meille lisaa ammatillisuutta ohjaukseen ja ohjaus sujui hyvassa
yhteistyossa seka vuoropuhelun avulla. Verkko-ohjaus antoi hyvaa kokemusta verkkoryhman
ohjaamisesta. Osallistujamaaran vahaisyys heratti ihmetysta paikalla olevien keskuudessa ja

usein osallistujat ihmettelivat:

Ihmettelen, miksi ihmiset eivat osallistu tahan ryhmaan, kun taalla on niin tar-

keaa asiaa.
Nahdyksi ja kuulluksi tulemisen tarve on jokaisella ihmisella, se voimaannuttaa ja vahvistaa.
Itsetunnon vahvistuminen antaa pohjaa sisaiselle muutokselle. Hyvinvointi ja osallisuus omaan
elamaan seka elamaan vaikuttaviin paatoksiin vahvistaa. Yksinaisyyden tunteet ja koettu
huono-osaisuus on joskus ylisukupolvista ja kierteen jatkumisen estamista voi edistaa osallis-
tava toiminta, jossa ihminen kohdataan nahtyna ja kuultuna. lhminen etsii kaikesta jotain it-
sea hyodyntavaa, itselle merkityksellista asiaa. Koetun merkityksellisyyden tunteen ei tarvitse
olla suurta, mutta loppujen lopuksi pienista nakyvana ja kuulluksi tulemisen kokemuksista
lahtee liikkeelle suuri sisainen voima. Jokainen ihminen haluaa tulla kohdatuksi kuultuna ja
nahtyna. Nakymattomyys pienentaa sisaisesti ja ulkoisesti. Yksinaisyyden kokemus voi kehit-
tya monesta eri lahtokohdasta ja sen voi kokea erilaisissa tilanteissa. Omakohtaisesti yksinai-
syyden tunne oli lasna opinnaytetyon aikana, kun asuimme ulkomailla puolison tyon takia. Yh-
teys SPR:n ihanien asiantuntijoiden kanssa opinnaytetyon suunnittelun ja muun yhteistyon ai-
kana antoi sosiaalista merkityksellisyytta, arvostusta ja itsevarmuutta, mista olen kiitollinen.
Pilottiryhman ohjaus oli mukavaa ja innostavaa, vaikka aihe oli yksinaisyys, ilmapiiri ryhmassa
oli positiivinen, kunnioittava ja avoin. Osallistujamaara oli vahainen, mutta saimme luotua
yhteisollisyyden kokemuksen omassa pikku ryhmassamme. Opinnaytetyon tuloksena kehitetyn
toimintamallin ja yksinaisyydesta puhumisen myota kynnys puhua yksinaisyyden kokemuksista
on madaltunut ja otan yksinaisyyden huomioon eri tavalla kuin ennen myos tyossani maahan-
muuttajien kanssa. Yksinaisyydesta puhuminen voi vahentaa yksinaisyyden kokemusta ja tun-

netta yksinaisyydesta.

Tassa opinnaytetyossa keskityttiin Puhutaan yksinaisyydesta selkokielella maahanmuuttajien
kanssa -toimintamallin kehittamiseen. Opinnaytetyon yhteys Yksinaista - vaihtoehtoja ja saa-
vutettavuutta yksinaisyystyohon 2024-2026-hankkeen tavoitteisiin toteutui maahanmuuttajien
kotoutumisen ja osallisuuden edistamisella yksinaisyyden kokemuksen kasittelemisen ja osalli-
suuden vahvistamisen avulla kotoutumista tukevan vapaaehtoistoiminnan materiaalin kehitta-

misen keinoin. Puhutaan yksinaisyydesta selkokielella toimintamallia tullaan hyodyntamaan
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SPR:n yksinaisyyden vahentamisen tyossa. Toimintamallia voidaan kayttaa verkossa tai kas-
vokkain jarjestettavissa maahanmuuttajien vertaisryhmissa ja se on helposti muokattavissa
myos muiden selkokielista toimintamallia tarvitsevien kohderyhmien yksinaisyyden asioita ka-
sitteleviin verkkoryhmiin. Puhutaan yksinaisyydesta selkokielella maahanmuuttajien kanssa -

toimintamalli (liite 5).

Suuren mittakaavan tavoitteessa pyrkia lisaamaan Suomeen muuttaneiden ja kantavaeston va-
lille kaksisuuntaista yhteisollisyytta, osallisuutta ja vuorovaikutteista hyvinvointia seka edista-
maan Suomen houkuttelevuutta tyoperaisesti oli liian laaja ja mahdoton toteuttaa opinnayte-
tyona. Jatkokehitysehdotuksena toimintamallin kehittamisen yhteydessa nousi idea hyodyntaa
monen maahanmuuttajan yhteisollisyyden vahvuuksia ja lisata yhteisollisyytta Suomen yhteis-

kunnassa yhdessa maahanmuuttajataustaisten kokemusten perusteella.
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Liite 1: Tiedote opinnaytetyosta

TULE MUKAAN OPINNAYTETYOHON!

Tassa opinnaytetyossa kehitetaan toimintamallia, jolla ohjataan Punaisen Ristin (SPR) verkko-

ryhmia. Verkkoryhmassa keskustellaan maahanmuuttajien yksinaisyydesta selkokielella.
Vapaaehtoisuus

Osallistuminen opinnaytetyohon on taysin vapaaehtoista. Jos et halua osallistua, se ei vaikuta
sithen, voitko olla mukana Punaisen Ristin toiminnassa. Voit peruuttaa tai lopettaa osallistu-
misen milloin tahansa ilman, etta tarvitsee antaa syyta. Jos paatat lopettaa osallistumisen,

aiemmin kerattyja tietoja voidaan silti kayttaa opinnaytetyossa.
Opinnaytetyon tarkoitus

Taman opinnaytetyon tarkoitus on luoda toimintamalli, jolla kasitellaan maahanmuuttajien
yksinaisyytta selkokielella. Toimintamallia tulevat kayttamaan Punaisen Ristin vapaaehtoiset

ohjatessaan yksinaisyytta kasittelevia ryhmia.
Opinnaytetyomenetelmat ja toimenpiteet

Voit osallistua Punaisen Ristin verkkoryhmaan, jossa kasitellaan yksinaisyyden tunteita ja sii-

hen liittyvia asioita.

Verkkoryhma kokoontuu kuusi kertaa maanantaisin klo 18.00-19.30 alkaen 11.11.2024. Ryh-

maan mahtuu 10 osallistujaa.

Verkkoryhmassa keskustellaan yksinaisyyden tunteista ja jaetaan keinoja sen kasittelemiseen.
Kaytamme ryhmassa osallistavia ja ratkaisukeskeisia tyomenetelmia, ja osallistujilta kerataan

anonyymisti palautetta. Osallistujia ei voida tunnistaa.

Voit osallistua keskusteluihin omalla tavallasi: mikrofonin ja kameran kaytto ei ole pakollista,
voit osallistua myos kirjoittamalla chattiin. Koska tama on pilottiryhma, toivomme, etta voit

osallistua kaikkiin tapaamisiin.
Opinnaytetyon tuloksista tiedottaminen

Verkkoryhman osallistujille lahetetaan pyydettaessa yhteenveto palautekyselyn tuloksista.

Opin-naytetyo julkaistaan avoimesti Theseus-tietokannassa, ja se on kaikkien luettavissa.

Aineiston havittaminen ja jatkokaytto



44

Opinnaytetyon pohjalta tehdaan virallinen selkokielinen toimintamalli, jota Punainen Risti voi
kayttaa jatkossa. Opinnaytetyon aineistoa voidaan kayttaa ja kehittaa edelleen SPR:n tarpei-

den mukaan.

Lisatiedot

Jos sinulla on kysymyksia, voit kysya opinnaytetyon tekijalta tai ohjaajalta.
Opinnaytetyotekija

Nimi: Arja Martikka

Opinnot: Sosionomi(AMK)

Sahkoposti: arja.martikka@student.laurea.fi

Opinnaytetyon ohjaaja

Nimi: Pauliina Partanen

Titteli: Lehtori

Korkeakoulu / yksikko: Laurea-ammattikorkeakoulu, sosiaali- ja terveysala

Sahkoposti: Pauliina.Partanen®@laurea.fi

Tervetuloa mukaan!
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Liite 3: Kysely yksinaisyytta tunteville

Kysely yhsinaisyyt tunteville

"Tamd kysely on ihmsille, jotka ovat muuttaneet Suomeen toisesta massta ja tuntevat itsensd
hsinaisiksi, Vicindisys on er asia b yksin oleminen. Yisindisys tarkoitaa sit, etta Bnisel ef ole
Ve, jorka kanss heshustlla, Ihminee voi ol yesindinen myfs sl vaikka haen ympar 33 on

paljon ihmisa. Yhsinaisyys on ikiva tunne ja se keskettaa [2hes jokalsta mesta jossain elamanvaiheesss,

Vagimme hse vstauksia, un soitelemme timintz, ok utaa mashen mutanea
tntemaan vibemn st Vol vt ey 7.7, .

Vst besen avomme Purisn istintuepalrm, Vot antaa st ke lpusa
Vitsinla ol inkin kuta K, et xalistat, Ol ke

Palien*

1.0k on sukupuolesi’
Mies

Nainen

My

Enhalua hertoa

1.Minké ikainen olet”
19 vuotta ta vzhemman
345 watta
HrEwotta

i b viotia

3, Mist maasta oletaheisid Valitse oikea hmd 3htGmaasi mukaan."
Vendja/Newnsloliitto

Yiro

L1t fa Pohjois-Afrkka

Afrika (Ei PokjisAfrikka)

Kaakiois-hesia

My Kasfa, Amerikka ja Oseania

4. Huinka monta wotta olet asunut Suomessa!*
0-2watta

Fivtta

610 watta

1113 votta

16+ watt2

5. Arvii, kuinka hyvin 0szat suomen ielta ndilz osa-aueillz:"
Hlainkan  Vahén  Kobialasesti  Hpin
Kullun ymenértzminen
Pubuminen
Lukeminen

Kijittaminen

b. Nk i lt i) *
i

Mort ket vk

Ve heran vk

13 et kodandesa

Endle irioen

1. Minkalaisia sosaalisia subtefta sinulla on Suoemessa? Voit valita wseita vaihtoehtoja,"
Minulla on véhindgan yisi aheinen perheenjisen Suomessa

Minulla on kst [3heinen ystand Suomessa

Ninulla 00 kzksi i uszamp 3heinen yotiva Suomessa

Minwlla on tuttavia Suomessa, mita emme ole kovin [zheis

inla on yhteyksa [3hiea viranomaisten ja myyien karsa Somessa

. Kuirca usein tapaat tai heshustelet pubelimessa tal verkossa perhess tai ystavest anssal*
Enkeskaan

Hyrin bervoin

1 bertaa vuodess

Joia huukausi

Joia viikko

Joka il et etz ks
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9, Wi olet sindinen’ Voit vaita seita vehtoehtofa, jotka soptil tlanteeseesi”
Ol jr muttanct Suomeen tai wteen paikaan.

Perheeni asuu e maassa tai paikassa.

Yotavini asuvat eri maasa taf e paksa.

Mirnr on vaikez tutustias uusin hmisin,

Encle tytyinen nyisin ytEpssbteisi,

Taalla e ohe minule sopiia harmastuksa,

Ninull efole rehea harastuksin ta tapahtumiin jofsa voisin tulstua wusfin i,

Mt jatetaan llopunlele tydgaikalla, opinmoissa ta harrasluksiss,
£n ol ytanyt samankaltaisia ihmisa,

n saa tavata ystéviani,

Foen stjintad ja rasismia,

Minudla ef ol poikaystavaa  tyttoystavaa tai aviomiestalvaimoa.

£n ol Puomannut mitédn edellisista keheallai,

10. Millaisia kokemuksia sinula on enlaisssa tilanteissa muiden ihmisten hanssal Voit valita useita

vaihtoehtaja.!

En Ly mitdin it uteltavea ihmisten hangs,
Yitavyysshtoeni eivét yleensd est pitk3én,

Mz faneitt22 pubua i olla tehemisisd muiden hanssa.
Mioun o vaikea nétaa omia tunteitani.

Minwn on vaikea ymendrt3a tai huomata toisen thmsen unteita,
£nos2a Kielt tarpesksi hyvin tutustuaksen hmisin,

N on vaikea ke erlasia mielipteit tai akemplsa,

Mirur o vaikea pubua tilznteisii sopivalla tavella, ja toset ihmiset voivat loukdkaantua pubestani,

Mirwn 00 vaikea bestittya kuuntelemaan mita muut sanovat.
En luota muhin ihmisiin.

Mins & ynméretd oikein,

Entunne ybleerkudivudta kenenkidn kanssa.

1. Millista apua tanvisit, jotta et ol ykindinen? Voit vlita useita vihtoeblje.
Taivoisin, et muat huomioisivat minua ja pubuisivat mieull,

Haluaisin tutusbua wsin hmisin ja 1yt22 wisia ystavi,

Haluzn pubus ja fakaa ajatuksiant muiden samassa tlanteessa olevden kanssa,
Haluan tiat23 enemmin yhsindiypdesta,

Haluan newoja ja ohjeit, miten visin paist eroon yksinzispdests.

Haluzisin mietta ja rathoa omaa yhsindisyyttani tekemdlla barjoituksia yhsin.
Entanvise apua yhsinaiyyden tunteen vahentamisekel,

48

10, Syl irjsimme verkosa i, s Kastelin it helplla swmen Kl ier

it vt tteutza Vot vl st vtoehoje.
Videopuhelu

Kudiopubely

Teustibeskustelu

£n halua osalistua heskusteluun tse, mutta haluzsin kuunnella ja seurata mwiden hestustel.

Enosaa sanna

13, Onko sinulla mita ideoita ta toveits, jotka haluaisit jakza kanssamme!
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Liite 4: SPR:n verkkoryhman mainos

Tervetuloa Punaisen Ristin “Puhutaan Yksindisyydestd” -verkkoryhmaan! Ryhmassa puhutaan
helppoa suomen kieltd, ja se on tarkoitettu maahan muuttaneille, joiden didinkieli on joku muu
kuin suomi. Puhutaan yksindisyydesta -verkkoryhmassa

+ Tutustut uusiin ihmisiin ja jaat kokemuksia
+# Opit ymmartamaan yksindisyyttd paremmin
# Edistat kotoutumistasi ja opit suomen kielta
+# Loydat omat vahvuutesi

Verkkoryhma kokoontuu yhteensa kuusi kertaa maanantaisin klo 18.00-19.30. Ryhma
alkaa 11.11.2024 ja paattyy 16.12.2024.

+# Ryhmaan mahtuu 15 ensin ilmoittautunutta.

+# On hyvg, jos pytyt osallistumaan jokaiseen tapaamiseen.

+# Voit osallistua ryhman tapaamisiin tietokoneella, tabletilla tai alykannykalla.
+# Saat tarkemmat ohjeet verkkoryhmaan osallistumiseen sahkopostilla

+# Ryhma on osa opinnadytetyota.

[Imoittaudu rohkeasti mukaan viimeistaan 9.11.2024: Yksinaisyys puheeksi-verkkovertais-
ryhma ILMOITTAUTUMINEN (office.com)
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https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fforms.office.com%2FPages%2FResponsePage.aspx%3Fid%3DoBzFjVW9_02Lp4a0gWYHeJjqt0HzVqZLtS4FwUBxtNFUMEVaQ0pHWFVOUzFCVVFKVUlKR1gxNkdPMi4u&data=05%7C02%7CArja.Martikka%40student.laurea.fi%7C1134ff9074d746083cf508dcf4004dfb%7Cf0b9e9d78d664b169c1c6b07c4796280%7C0%7C0%7C638653529370116403%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=1bjVNyQ4j7AVpKssu0AMsvW%2FUZnNKiQPHOa0AovnlQ8%3D&reserved=0
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Punainen Risti

Puhutaan yksinaisyydesta
helpolla suomen kielella
maahanmuuttajien kanssa e

Vertaisryhma yksinaisyytta kokeville

Sisallot perustuvat Suomen Punaisen Ristin Kaveritaitojaohjelmaan,

Mielenterveystalon Yksindisyyden omahoitoohjelmaan seka Helsinki

Mission Yksindisyys-tehtavakirjaan.

. Kaveritaitoja-ohjelma selkokielelld

. Yksinaisyystyokirja-HelsinkiMissio-1.pdf

. Tervetuloa yksindisyyden omahoito -ohjelmaan! |
Mielenterveystalo.fi

Ryhman tavoitteet

Ymmartaa, mita yksindisyys on

Tavata uusia ihmisia ja kertoa omista kokemuksista
Tunnistaa omat vahvuudet

Lisata itsevarmuutta ja rohkeutta olla muiden kanssa
Huomata ymparilla oleva hyva

Vahentaa yksindisyyden tunnetta

VVVVYY

Ryhman tarkoitus
Taman ryhman tavoitteena on luoda paikka, jossa voimme turvallisesti jakaa ajatuksia ja kokemuksia yksindisyydesta seka
tukea toisiamme.

Ryhma ei tarjoa ammatillista apua
Ryhmassa on mukana Punaisen Ristin vapaaehtoisia, jotka eivat ole ammattilaisia. Tamé ryhma ei tarjoa ammattiapua
yksinaisyyteen.

Tavoitteet:

On tarkeaa muistaa, etta kaikki ryhman tavoitteista eivat valttamatta toteudu heti. On aivan tavallista, etta jotkin asiat
vievat aikaa. Monet asiat, kuten haitallisten ajatusten kasitteleminen, voivat kestaa pitkaan ja jatkua niin kauan kuin
tarvitset. Voit myds tehda harjoituksia ryhman jalkeen ja palata asioihin, jotka kiinnostavat sinua.



Kaikki kasvu ei nay ulospain,
eika edistyminen ole

aina nakyvaa.

Tarkeimmat muutokset voivat
tapahtua hiljaa, pinnan alla.

pp.kk.

pp.kk.
pp.kk.
pp.kk.
pp.kk.
pp.kk.
pp.kk.
pp.kk.

Punainen Risti

Tapaamisten sisallot

Ryhman saantojen sopiminen ja tutustuminen.

Mita on yksinaisyys.

Mista yksinaisyys tulee?

Ajatusten voima.

Kuinka hyvin tunnemme itsemme?

Menneisyys ja tulevaisuuden toiveet.

Uuteen ihmiseen tutustuminen ja vuorovaikutustaidot
Odotukset ja unelmat.

Askeleet kohti tulevaisuutta.

Ryhman paattdminen ja jatkosuunnitelmat

Ryhma kokoontuu yhteensa 8 kertaa. Jokainen kokoontuminen kestaa noin 1,5 tuntia. Joskus tapaaminen
voi loppua aikaisemmin, jos kaikki asiat on kayty lapi. Tapaamisissa keskustellaan ja tehdaan erilaisia
tehtavia. Tapaamisten alussa puhumme, mita osallistujille kuuluu. Tapaamisten valilla on kotitehtavig, jotka
voi tehda oman aikataulun mukaisesti. Voit kirjoittaa tehtavat vinkoon tai tehda muistiinpanoja
tietokoneella tai puhelimella. Voimme myos tehda tehtavia yhdessa tapaamisissa. Ryhman aikana voit
kertoa, mita asioita haluaisit kasitella.
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1. Tapaaminen

Ryhman sdantojen sopiminen ja tutustuminen.
Puhutaan siitd, mita on yksindisyys.

Punainen Risti on yksi Suomen
suurimmista kansalaisjarjestoista.
Autamme ihmisia, jotka ovat
vaikeassa tilanteessa. Autamme
kriisien ja onnettomuuksien aikana ja
tuemme kaikkia ihmisia, kun elama
tuntuu raskaalta. Punaisella Ristilla
on velvollisuus auttaa viranomaisia
hatatilanteissa.

Toimintamme perustuu
vapaaehtoisuuteen, se ei ole
sidoksissa puolueisiin,
politiikkaan tai uskontoihin.

Punainen Risti
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2 f i 1 Ole avoin 2 Kunnioita 3 Luo myénteista

Kohtaa uudet ihmiset ja Kiinnita huomiota 'Imap""a
= S asiat ennakkoluulottomasti sanavalintoihisi ja arvosta R
Seltsem an Ota jokainen kohtaaminen toisen mielipidetta. Ala Ota vastuuta myos toisen
mahdollisuutena oppia pilkkaa, nolaa tai tuomitse kokemuksesta. Kuuntele,
tu rva I I isem m an uutta ja kehittya ketaan puheillasi tai kehu ja kannusta.
kaytoksellasi
tilan periaatetta
Vilta oletuksia Anna tilaa 6 Puutu
Ala tee oletuksia ulkoisten Kunnioita toisen Ala seuraa sivusta, jos
ominaisuuksien, ihonvarin, henkilokohtaista tilaa, todistat hairintaa tai muuta
etnisyyden, uskonnon, yksityisyytta ja epaasiallista kohtelua.
sukupuolen, ian tai puheen itsemaaraamisoikeutta
perusteella. Ala tee oletuksia Huolehdi, etta kaikki tulevat
sukupuolesta, taustasta tai kuulluksi ja anna kaikille
toimintakyvysta. mahdollisuus osallistua

Nauti
Pida hauskaal Kysy, jos

joku asia ihmetyttaa ja ota
asiasta selvaa

Punainen Risti

Toimimme Punaisen Ristin saantéjen mukaan, 7§<
jotta tapaaminen on turvallinen kaikille.

- Ryhmassa on tarkeaa, etta kaikki tuntevat olonsa turvalliseksi.
Jokainen voi olla oma itsensa ja kertoa omista kokemuksistaan, jos
haluaa.

- llmapiiri pidetdan avoimena, kaikkien on tarkea kuunnella ja
kunnioittaa toisia.

- Emme tee olettamuksia toisista, vaan kysymme aina kohteliaasti.

- Ryhmassa ei saa loukata tai vahatella muita. Jos joku huomaa
tallaista kaytosta, on tarkeaa kertoa siita ja puuttua asiaan.

- Kaikki voivat osallistua tapaamisiin omalla tavallaan. Ei ole pakko
puhua tai avata kameraa, jos ei halua.

Punainen Risti
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Ryhman saantojen sopiminen i i

Mita toivot talta ryhmalta?

Miten varmistamme, etta kaikki tuntevat olonsa turvalliseksi ja kunnioitetuksi?
Millaisia saantdja tarvitsemme, jotta keskustelut ovat mukavia?

Miten varmistamme, etta jokainen saa puhua, mutta voi olla my6s hiljaa, jos haluaa?
Kuinka pid@mme ryhman keskustelut luottamuksellisina?

YV VVYVYY

Ainakin seuraavat asiat on hyva mainita ryhman saanndissa:
- Kannustamme toisiamme.

« Olemme lasna ja emme keskeyta toista.

+ Osoitamme ymmarrysta ja empatiaa.

- Luotamme toisimme eli emme kerro ryhman asioita muille.
« Hyvaksymme toisemme.

- Jokainen voi kertoa sen, mité itsesta tuntuu mukavalta.

Saannét voi kirjoittaa ylos seuraavalle dialle.

Punainen Risti

Ryhmamme tarkeimmat saannot

Jatkossa voimme katsoa ndma saanndt jokaisen tapaamisen alussa.

Punainen Risti
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Kerro itsestasi! *

+» Mitd nimea haluat kayttaa ryhmassa?

+» Mita toivot ryhmalta?

« Mita sinulle kuuluu?

< Mitka kaksi asiaa haluat kertoa itsestasi?

Yksi ryhmén tavoitteista on tutustua toisiin. Ryhméssa on luottamuksellinen
tunnelma, jossa voi rohkeasti kertoa asioita. Mitd enemman kertoo, sité
enemman voit saada takaisin. Jos jokin tuntuu vaikealta, ei tarvitse kertoa
mitaan, jos ei halua.

Tehtavaa voi muuttaa esim. valitsemalla esineen, joka kuvaa itsedan ja
nayttaa se muille.

Tutustumistehtévia voi tehdé myds muiden tapaamisten alussa.

Punainen Risti

Yksinaisyydesta *

Yksinaisyydella tarkoitetaan, etté on yksin, vaikka ei haluaisi.
Yksinaisyytta voi tuntea myds muiden seurassa.
Yksinaisyys tuntuu ulkopuoliselta tai eristyneelta.
Yksinaisyys ei tarkoita samaa kuin olla yksin.

Yksinaisyys on yleistd. N oin joka kolmas suomalainen kokee joskus
yksinaisyytta ja noin joka kymmenes tuntee sita jatkuvasti. Jokainen
tuntee joskus yksinaisyytta. Tutkimukset nayttavat, ettd nuoret kokevat
eniten yksindisyyttd, esimerkiksi kun he aloittavat uudet opinnot
Yksinaisyytta esiintyy myos ikdihmisten keskuudessa, kun lahipiiri
pienenee.

Maahanmuuttanut vaestd voi Suomessa keskimaarin hyvin, mutta
yksindisyys ja syrjinta varjostavat terveytta ja hyvinvointia ~ — THL

Kuka tahansa voi kokea yksinaisyytta, eika sita voi ndhda ulkopuolelta.

Pitk&aikainen yksindisyyden tunne heikentda hyvinvointia.

Punainen Risti



Puhumme siita, milta yksinaisyys tuntuu.

+« Miten ihmiset yleensa puhuvat
yksinaisyydesta?

+* Millainen tunnelma puheessa on?
+ Pitaisikd yksinaisyydesta puhua enemman?

+ Onko yksinaisyydesta helppo keskustella?

Punainen Risti

Yksinaisyyden vahentamiseksi voi tehda monia asioita,
eika tarvitse muuttaa koko elamaa tai omaa itseaan!

Ensimmainen askel yksinaisyyden vahentamisessa on huomata,
etta kaipaa enemman tai erilaisia suhteita. Taman jalkeen voi
alkaa hyvaksya yksinadisyyden tunteen ja miettia, mista se
johtuu omassa elamassa. Voi miettia, millaisia muutoksia voi
tehda, jotta uusia ihmisia voisi tulla elamaan.

Kiitos osallistujille, etta olette halunneet pysahtya taman aiheen
aarelle yhdessa. Yksinaisyyden miettiminen yksin ja yhdessa
voi avata uusia nakokulmia. Se voi lisata uskoa siihen, etta
asialle voi tehda jotain ja vahentaa yksinaisyytta.

Punainen Risti
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Sosiaalista vai emotionaalista yksinaisyytta?

Yksinaisyys voi olla sosiaalista, kun kaipaamme elamaamme
enemman erilaisia suhteita tai yhteisgja.

Emotionaalinen yksinaisyys tarkoittaa, ettd elamasta puuttuu
laheinen ihmissuhde.

Ihmissuhteissa laatu on tarkeampaa kuin maara. Emotionaalinen
yksinaisyys on erityisen raskasta, jos se kestaa pitkaan.

Yksi laheinen ihmissuhde voi poistaa yksinaisyyden tunteen,
mutta vaikka ymparilla olisi paljon ihmisia, se el auta, jos ei ole
yhtaan 1aheistd suhdetta.

Mieti hetki omaa yksinaisyytta: kaipaako enemman ystavia ja
uusia ihmisia vai yhta laheista ystavaa? Kerro kokemuksia toisille,
jos haluat.

Omaa yksinaisyyden kokemusta voi tutkia lisda nailla "testeilla”:
http://spr.filemotyksinaisyys
http://spr.fi/sosyksinaisyys

Yksinaisyyden kokemus on
jokaisella erilainen.
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Punainen Risti

Jokaisen tarina on tarkea ja kaikki
ansaitsevat, etta heita kuullaan.

Yhdessaé voi katsoa seuraavia videoita tai siirtyd suoraan keskustelemaan yksinaisyyden

kokemuksesta.

SPR Nahdaan yksinaisyys (youtube.com)
Mita yksindisena ei halua kuulla? / SOME DEEP STORY 6 (youtube.com)

Punainen Risti



58

Minun kokemus yksiniisyydesti *

* Mieti hetki omia kokemuksia yksinaisyydesta.

» Muistatko jonkin yksinaisen hetken lapsuudesta,
nuoruudesta tai aikuisuudesta, joka on jaanyt
mieleen? Miksi juuri tuo muisto on jaanyt mieleen?

» Mikéa on ensimmainen muistosi yksinadisyydesta?
Tunsitko silloin yhteyttd kenenkaan kanssa vai
kaipasitko enemman ihmisia tai yhteis6a, johon
kuulua?

» Osaisitko kertoa yhdella sanalla, mita tunnetta
silloin tunsit?

Jos haluat, kerro kokemuksesi muille.

Punainen Risti

Kiitollisuus osana yhteista matkaa ik

> Pitka yksinaisyys voi tehda maailmasta ikévan paikan.

» On normaalia ja tervetta tuntea myds negatiivisia tunteita, eika tdman ryhman tarkoitus ole
estda niitd — painvastoin. On kuitenkin tarkea3, etta 16ytaa ajatuksia, jotka tuovat toivoa ja
uskoa siihen, ettd asioita voi muuttaa.

» Vaikka se on vaikeaa, on térkeda I6ytdd edes muutama asia , joista voi olla kiitollinen.

> Ryhmémme térkeﬁé ajatus on kes_kittyé voimavaroihin. Kiitollisuus auttaa huomaamaan ne asiat,
joista saamme voimaa vaikeina aikoina.

» Tutkimukset nayttavat, etta kiitollisuuden harjoittaminen auttaa siirtdmaan ajatuksia pois
negatiivisista tunteista ja voi vahvistavaa itsetuntoa.

Tutkimuslahde: Emmons, R. A. (2004). The Psychology of Gratitude: An Introduction. In R. A. Emmons & M. E. McCullough (Eds.),
The psychology of gratitude (pp. 3—16). Oxford University Press.
https://lwww.terveyskirjasto.fi/ont00901

Punainen Risti
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Kiitollisuuspaivakirja *

» Kiitollisuuspaivakirjaan kirjoitat asioita, joista olet kiitollinen. Se voi olla vihko tai sovellus ja sen avulla
pyritaan keskittyméaan hyviin asioihin eldamassa.

» Kiitollisuuspaivakirjan pitdminen auttaa huomaamaan ja arvostamaan elamasi hyvia asioita, jotka voivat
olla pienia tai suuria, kuten iloinen herddminen tai terveys.

» Paivakirja voi auttaa sinua tuntemaan olosi paremmaksi ja muistamaan positiiviset asiat. Voit kirjoittaa
sinne myds muita ajatuksia. Ryhméassa kaytamme kiitollisuuspaivakirjaa myds tasapainottamaan
negatiivisia tunteita ja voit kertoa ajatuksia rynmassa, jos haluat.

Vinkkeja paivakirjan pitdmiseen:
« Valitse, kaytatkd paperista vai digitaalista paivakirjaa.
» Mieti, mihin aikaan paivasta kirjoitat ja yrita kirjoittaa silloin.
« Kirjoita joka paiva, vaikka vain minuutti.
« Kirjoita ainakin kolme asiaa, joista olet Kiitollinen.
« Kirjoita my6s omista teoistasi, joista voit olla kiitollinen.
« Pida tarvikkeet esill3, jotta voit kirjoittaa helposti.
* Kun kirjoitat muistiinpanoja, pysahdy ja tunne, milta kiitollisuus tuntuu kehossasi.

Punainen Risti

Valitse viikkotehtava!

v Kirjoita kiitollisuuspaivakirjaan huomioita ainakin yhtena paivana.

v' Seuraa viikon ajan miten yksinaisyys nakyy (kirjallisuudessa, elokuvissa,
musiikissa).

Podcast suositukset jactaan myds chat -kenttaan:

o Yksindisyys — onko mussa joku vikana? | Melkein kaikki mielesta | Yle Areena
o Yksinaisyys | Tunnekultti | Yle Areena

o Yksindisyyden kehasta pois | Sari Valto | Yle Areena

o Jakso 2: Kiitollisuus tuo onnellisuutta | Onnellisuusharjoituksia | Yle Areena

Hyvia linkkeja yksinaisyyteen ja kaveritaitoihin:

o Kaveritaitoja -ohjelma selkokielella

o Yksinaisyystyokirja -HelsinkiMissio -1.pdf

o Tervetuloa yksindisyyden omahoito -ohjelmaan! | Mielenterveystalo.fi

Punainen Risti
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Kiitos tasta
tapaamisesta!

Seuraavalla kerralla
puhumme, mista
yksinaisyys tulee.

Punainen Risti

2. Tapaaminen

Mista yksinaisyys tulee?
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Mita sinulle kuuluu?

Onko jotain,
mita haluaisit kertoa
kiitollisuuspaivakirjastasi?

Punainen Risti

Mita ajattelit viikkotehtavasta? *

v Kirjoita kiitollisuuspaivakirjaan huomioita ainakin yhtena paivana.

v Seuraa viikon ajan missa yksinaisyys nakyy (kirjallisuudessa,
elokuvissa, musiikissa). Huomasitko tallaisia uutisia viikkon
aikana?

v Tarvittaessa voi aikaa rajata esim. max. 2 minuuttia aikaa kertoa
omia kuulumisia.

Podcast suositukset:

Yksindisyys — onko mussa joku vikana? | Melkein kaikki mielesta | Yle Areena
Yksinaisyys | Tunnekultti | Yle Areena

Yksinaisyyden kehéasta pois | Sari Valto | Yle Areena

Jakso 2: Kiitollisuus tuo onnellisuutta | Onnellisuusharjoituksia | Yle Areena

0 0 0 0 <

Punainen Risti
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Mika voi aiheuttaa yksinaisyytta?

Yksildlliset tekijit Elamantilanne

+ Piirteet ja ominaisuudet

+ Toimintakyky

« Eri tavat toimia ja ajatella
Aiemmat elamankokemukset

+ Sosiaaliset taidot

Muutokset terveydessa
Muutokset ihmissuhteissa
Muutokset rahatilanteessa
Muutokset olosuhteissa

Yhteiskunta
Toimintaympéristo « Arvot ja asenteet
o Ympérillé olevat ihmiset ja o Yksilokeskeisyys
yhteisot o Media
o Kulkuyhteydet o Palvelut ja niiden saatavuus

o Erilaiset toimintakulttuurit

Nelikenttd, on yksi tapa lahestya yksindisyytta ja sen syita yleisesti. Dia toimii johdantona seuraavaan tehtavaan,
kaytetdan aikaa noin viisi minuuttia.

Video Kaveritaitoja -ohjelmassa: Kaveritaitoja 5: Yksinaisyys (youtube.com Punainen Risti

Kirjoita keskustelualueelle tai kerro asioita, jotka voivat aiheuttaa yksinaisyytta. Voit
miettid yleisesti, ei vain omista kokemuksistasi. Omia kokemuksia voi jakaa my6hemmin.

Harjoituksen voi tehda padletissa, chattissa tai keskustelemalla. Miettimiseen ja
kirjoittamiseen on aikaa n. 10 minuuttia.

£

«4""\‘ '

Sen jalkeen keskustelemme yhdessa naista kysymyksista:

s

» Voiko ujous johtaa yksinaisyyteen tai vaikeuksiin sosiaalisissa tilanteissa?

» Millaisia ikavia kokemuksia voi olla ihmissuhteista, kuten esimerkiksi %i:".lo
koulukiusaaminen? & “}/

+ Mitkéd elamantilanteet aiheuttavat usein yksinaisyytta? 'g

* Missa paikoissa on helppo olla oma itsensa ja tutustua uusiin ihmisiin (esimerkiksi Q

koulu, harrastusryhma, ty6paikka)?
» Onko ollut paikkoja, joissa olet tuntenut itsesi ulkopuoliseksi tai syrjityksi?
» Miten yksilokeskeisyys nédkyy Suomessa?
+ Mitka tekijat lisdavat yhteisollisyyttd Suomessa?
» Miten yhteiséllisyytta voisi lisata?

Tama tehtdva auttaa ymmartdmaan, miten monimutkaista yksinaisyys voi olla.

Video Kaveritaitoja-ohjelmassa: Kaveritaitoja 5: Yksinaisyys (youtube.com)

Punainen Risti
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Yksinaisyyden taustat omassa elamassa *

Mieti hetki omia taustojasi ja kokemuksia
yksinaisyydesta. Voit kertoa tai kirjoittaa chattiin,
jos haluat ja tuntuu hyvalta.

Onko sinulla samoja syita kuin edellisessa
tehtavassa?

Punainen Risti

Miten sosiaalinen media vaikuttaa siihen, etta
ihminen saattaa tuntee itsensa yksinaiseksi?

Téassa tehtdvassa mietitdan sosiaalisen median hyvia ja
huonoja puolia yksindisyyden tunteen kannalta.
Keskustellaan yhdessa esimerkiksi seuraavista asioista:

Kéaytatko sosiaalista mediaa?

Miten sosiaalisen median sisallt vaikuttavat
yksinaisyyden tunteeseesi?

Kuinka paljon kaytat sosiaalista mediaa ja mité seuraat
siella?

Jaatko kuvia ja postauksia omasta elamastasi?
Millaisia vaikutuksia sosiaalisella medialla on
yksinadisyyden tunteeseen? Lisdako vai vahentaako se
sita?

Millainen sisalto tai toiminta sosiaalisessa mediassa voi
lisata tai vahentaa yksinaisyytta?

Punainen Risti
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Tilanteen hyvaksyminen voi auttaa lIoytamaan tapoja muuttaa tilannetta.

Tassa ryhmassa yritamme keskittya asioihin, joihin voimme vaikuttaa. On
turhauttavaa, jos suurimmat huolet tuntuvat sellaisilta, ettei voi tehda
mitaan.

On tarkeaa oppia erottamaan, mihin asioihin voi vaikuttaa ja mitka asiat
eivat ole omassa hallinnassa.

On myo6s hyva huomata, mitka asiat antavat voimaa ja miten voit nahda
hyvia puolia itsessasi.

Seuraava tehtdva on kotitehtdva, mutta jos ryhmassa on viela aikaa ja
halua, voimme keskustella siita yhdessa ryhman lopuksi.

Punainen Risti

Valitse viikkotehtava!

v Miten sosiaalinen media vaikuttaa sinuun? Mitka asiat
ilahduttavat sinua ja mitka tekevat surulliseksi?

v Kirjoita tikkatauluun aiemmin mainittuja yksinaisyyden syita eri
kohtiin:
v" Mihin voin vaikuttaa
v Mihin voin yrittda vaikuttaa
v Mihin en voi vaikuttaa

Mihin en voi vaikuttaa

Mihin voin yrittad
vaikuttaa

Mihin voin
vaikuttaa v' Voitko keskittya asioihin, joihin voit vaikuttaa? Miten voit

hyvaksya asiat, joihin et voi vaikuttaa?
v Kirjoita kiitollisuuspaivakirjaan huomioita ainakin yhtena paivana.
* Kaveritaitoja-ohjelma

« Yksinaisyystyokirja-HelsinkiMissio -1.pdf
» Tervetuloa yksindisyyden omahoito -ohjelmaan! | Mielenterveystalo.fi

Punainen Risti



3. Tapaaminen

Ajatusten voima.
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Kiitos tasta
tapaamisesta!

Seuraavalla
kerralla puhumme
ajatusten
voimasta.

Punainen Risti
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*

Mita sinulle kuuluu?

Onko viikon aikana
tapahtunut jotain, mita
haluaisit kertoa?

Punainen Risti

Haluatko kertoa, mita ajattelit
viikkotehtavasta?

Mihin en voi vaikuttaa

v Miten sosiaalinen media vaikuttaa sinuun?
Mitka asiat ilahduttavat sinua ja mitka tekevat
surulliseksi? Huomasitko jotain erityista
sosiaalisen median kaytdssa?

Mihin voin yrittaa
vaikuttaa

Mihin voin
vaikuttaa

v Kirjoita tikkatauluun aiemmin mainittuja
yksinaisyyden syita. Voitko keskittya asioihin,
joihin voit vaikuttaa? Miten voit hyvaksya asiat,
joihin et voi vaikuttaa?

v Millaisia asioita kirjoitit kiitollisuuspaivakirjaan?

Punainen Risti



Yksinaisyys voi aiheuttaa haitallisia ajatuksia

> Kun yksinaisyys kestaa pitkdan, voi tapa nahda

ymparistda muuttua.
» Saatamme nahda neutraalit asiat negatiivisina ja

keskitymme enemman huonoihin asioihin.

« Nain maailma voi tuntua ikdvammalta paikalta kuin se
oikeasti on. Tama voi vaikuttaa kayttaytymiseemme ja
yksinaisyyden tunne voi kasvaa.

o Haitalliset ajatukset voivat kohdistua itseemme tai

muihin.

Lahde: Helsinki Missio — Yksinaisyystyokirja:
Yksinaisyystyokirja -HelsinkiMissio -1.pdf
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*

Punainen Risti

Olisiko mahdollista keksia joku toinen tapa tulkita tilanne?

Neutraali
tapahtuma:
Tuttuni selasi
puhelintaan kun
kerroin
kuulumisistani.

Jokaisen osan jalkeen mietitaan hetki, mita ajatuksia tai tunteita itsessa voisi tulla esiin. Sen jalkeen jatketaan eteenpéain
miksi tuttavan kaytos saattaa nayttaa valinpitamattomailta. Esimerkiksi tuttavalla voi olla tarkea asia hoidettavana puhelimel
surullinen, stressaantunut tai vasynyt, eika jaksa keskittya puhumiseen. Muista, etta kaikki eivat valttamatta ajattele tai t

Negatiivinen tai haitallinen ajatus itsea kohtaan

Tuttavaani ei
kiinnosta minun
asiani.

olen ndkymaton,

pettymys,
arsyyntyminen

. i Toiminta:
. A!atu§. . Tunne: En juttele
Héantéa kyllastytti, hipes tutuille. ios
olen varmasti —— pea, ) ]
o alemmuuden- minulla ei ole
tylséé seuraa tunne kiinnostavaa
kerrottavaa.
Ajatus:
J Tunne: Toiminta:

En yritéd enda
jutella talle (tai
muille) tuttavalle.

/ viela
enemman.

Muihin kohdistuva kielteinen tai haitallinen ajatus

Seuraus:
Vietén yha
enemman
aikaa yksin,
koen
yksinaisyytta

. Pohditaan yhdessa,
la tai hén voi olla
unne nain.
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Tuleeko mieleen muita esimerkkeja ajatuksista, *
jotka voivat olla haitallisia?

Huonojen Yhden kokemuksen
asioiden . perq.site'glla?
odottaminen eli Jatkuva johtopaatoksien
negatiivinen arvioiminen tai tekeminen kaikista eli
ennustaminen tuomitseminen eli yleistdminen
- - leimaaminen
On vain kaksi
vaihtoehtoa, ei muita —
mahdollisuuksia eli Pa.atost.en
mustavalkoinen ajattelu t?k?l’r.l.l!’.]e!’] |Iman.
Oman arvon Hyvien asioiden riittdvaa Fletoa eli
i Ami i huomaamatta _ hopeiden
plenen't.anjm'('en el iattami i johtopaatoksien
Itsensa vahattely jattdminen eli :
myonteisten tekeminen
asioiden
unohtaminen
Lahde: Mielenterveystalo.fi
Mietitdan omia ajatuksia ja sitd, miten ajattelemme asioita. /ﬁ

Tunnistatko omassa ajattelussasi haitallisia
ajatuksia?

Tuleeko mieleen esimerkkeja omasta elamastasi?

Esimerkiksi uusien ihmisten tapaaminen, juhlat,
riita tai yksinaisyyden tunteesta nousevat ajatukset.

Puhu tai kirjoita chattiin kokemuksista. Ajatuksia ei
tarvitse jakaa, jos et halua.

Punainen Risti
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Lumipalloefekti on vaikutus, joka kasvaa itsestaan.

Automaattiset haitalliset ajatukset ovat vaikeita
kyseenalaistaa, koska ne tuntuvat todelta.

On tarkea tunnistaa haitalliset ajatukset ja uskaltaa
haastaa niita.

Hyva uutinen on, ettd positiivisuus myos kasvaa
itsestaan, kuten lumipallo!

Positiivinen ajatus:
Muut saattavat olla viela

/v seuraa.

Punainen Risti

enemman ujoja kuin mina.
Ehka he myos kaipaavat

Neutraali tapahtuma:
Juhlissa kukaan ei tule

puhumaan.

Positiivinen toiminta:
Menen rohkeasti puihumaan
henkilén kanssa, joka
nayttaa ujolta.

Positiivinen
lumipalloef

Seuraus:

Uskallan lahestya ihmisia
luottavaisemmin ja ronkeammin.
He eivat ole niin pelottavia!

AN

Seuraus:
Puhumme yhdessa
kiinnostavasta

Ajatus:

et
aslasta.

Voin aloittaa
keskusteluja

ihmisten kanssa.

—

Onko sinulla kokemuksia, joissa olet uskaltanut puhua tuntemattomille, vaikka tilanne on jannittanyt? Haittaako, vaikka
keskustelu ei mene sinusta hyvin? Onko tarkeinta, etta uskaltaa? Milloin on helppoa tai vaikeaa jutella muiden kanssa?
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Positiivisuuden vaikutus kasvaa itsestaan,
koska jokainen positiivinen kokemus tuo
lisaa uusia positiivisia kokemuksia.

On tarkeaa huomata, mitka asiat tuovat

voimaa ja miten voit nahda hyvia asioita
itsessasi ja ymparillasi.

Punainen Risti

Viikkotehtava — valitse itsellesi sopiva!

1. Kiinnita viikon aikana huomiota tilanteisiin, joissa yksinaisyyden kokemuksesi tai jokin muu
ikava tunne heraa tai syvenee. Pysahdy pohtimaan, miksi tunne herasi. Huomaatko, onko
niiden taustalla jokin tulkinta tilanteesta tai toisista inmisista. Yrita sitten keksia tilanteeseen
my6s muita tulkintoja, jotka katsovat tilannetta positiivisemmasta nakékulmasta.

2. Kirjaa kiitollisuuspaivakirjaan huomioita vahintdan yhtena paivana.

3. Podcast-suositukset:
o Yle Areena: Kukoistusta positiivisesta ajattelusta: https://areena.yle.fi/podcastit/1 -65913638
o YleAreena: Hapea on selittdmatéon moykky, josta ei puhuta: https://areena.yle.fi/podcastit/1 -50464541
o Yle Areena: Nykynuoret eivat hdpea ja se on hyva asial: https://areena.yle.fi/podcastit/1 -4523440

Punainen Risti



Kiitos tasta
tapaamisesta!

Seuraavalla kerralla
puhumme aiheesta
”Kuinka hyvin
tunnemme itsemme?”

Punainen Risti

4. Tapaaminen

Kuinka hyvin tunnemme itsemme?
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Mita sinulle kuuluu?

Onko tapahtunut jotakin, jonka
haluaisi kertoa muille?

Onko jotain, mita haluaisit kertoa
kiitollisuuspaivakirjasta?

Punainen Risti

Mita ajattelit viikkotehtavasta?

1. Kiinnita viikon aikana huomiota tilanteisiin, joissa yksinaisyyden kokemuksesi tai jokin muu
ikava tunne heraa tai syvenee. Pysahdy pohtimaan, miksi tunne herasi. Huomaatko, onko
niiden taustalla jokin tulkinta tilanteesta tai toisista ihmisista. Yrita sitten keksia tilanteeseen
myo6s muita tulkintoja, jotka katsovat tilannetta positiivisemmasta nakokulmasta.

2. Kirjoita kiitollisuuspaivakirjaan huomioita vahintaan yhtena paivana.

3. Podcast-suositukset:
o Yle Areena: Kukoistusta positiivisesta ajattelusta: https://areena.yle.fi/podcastit/1 -65913638
o YleAreena: Hapea on selittdmatén moykky, josta ei puhuta: https://areena.yle.fi/podcastit/1 -50464541
o Yle Areena: Nykynuoret eivat hdpea ja se on hyva asial: https://areena.yle.fi/podcastit/1 -4523440

Punainen Risti
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Itsetuntemus

Mita se on?

Itsetuntemus tarkoittaa, ettd tunnet itsesi. Se on kyky
ymmartad omat ajatukset, tunteet, vahvuudet,
heikkoudet, arvot ja syyt tekojesi taustalla.

Miksi itsetuntemus on térkeaa?

Se, miten ajattelet itsestasi, vaikuttaa ihmissuhteisiin.
Kun ymmarramme, miten toimimme eri tilanteissa ja
erilaisten ihmisten kanssa, ja miksi reagoimme tietyilla
tavalla, ymmarramme myos paremmin omia
ihmissuhteitamme.

Kaveritaitoja-ohjelman video itsetuntemuksesta:
Kaveritaitoja 2: Itsetuntemus (youtube.com)

Punainen Risti

Minun vahvuuteni *

Etsi listalta1 -3 vahvuutta, jotka tunnistat itsestasi. Voit kirjoittaa ne paperille tai
chattiin. LOydatké vahvuuden, jossa haluaisit kehittya?

Huolellisuus

Karsivallisyys Rauhallisuus

Mielikuvitus
Avuliaisuus
el Rohkeus
Ryhmatyotaidot Toiveikkuus
Kiitollisuus
Aloitteellisuus o ,
Oppimisen ilo

Ystavallisyys Innokkuus

Sinnikkyys B
Oman kéaytoksen hallinta o
Kyky ymmartaa muita ihmisia Uteliaisuus
Luovuus o
Huumorintaju Myétatunto Rakkaus



Mina ja muut ihmiset
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Kerro yksi tai useampi vahvuutesi? 7 f &

Miten vahvuus nakyy tavassasi toimia muiden
kanssa?

Mita ominaisuuksia haluaisit kehittda ja miksi?
Onko joku vahvuus yllattanyt sinut?

Oletko huomannut, etta kiitollisuuden tunne on
kasvanut, kun olet kirjoittanut
kiitollisuuspaivakirjaa?

Joskus auttavainen ihminen saattaa tukea
muita, mutta ei osaa itse pyytaa apua tai ottaa
apua vastaan.

Punainen Risti

Tarkeat arvot ihmissuhteissa

Mitka arvot ovat sinulle tarkeita
ihmissuhteissa?

Onko helppoa pitaa kiinni omista
arvoista ja kertoa niista muille?

Punainen Risti
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Itsensa hyvaksyminen ja itsemyotatunto Z K

> Itsemyotatunto tarkoittaa, ettd kohtaat itsesi lempeasti
ja hyvaksyt itsesi, erityisesti vaikeina aikoina.

> Usein kritisoimme itsedmme tavalla, jolla emme puhu
muille, edes niille, joista emme pida.

> On tarkea puhua hyvia asioita itselleen, tukea ja
kannustaa itsedaan, samoin kuin tekisi parhaalle
ystavalle.

Kaveritaitojaohjelman video itsemyo’tétunnostaKaVeritaito]a 3: Itsemvététunto (voutube.com)

Mieli ry:n video itsensi hyvéksymisestéhﬂps://youtu.be/WZ1 6Dg7dSX8

Punainen Risti

"Kaikki muut osasivat toimia
"En olisi voinut tehda hyvin, vain ming tein
nain yksinkertaista virheen!"
asiaa vaarin!"

"Kayttaydyin oudosti eilen.
Ihmiset ihmettelevat tata viela
vuosien paasta!"

Kuulostavatko nama tutuilta?
» Miten voisimme sanoa nama asiat myoétatuntoisemmin?

+ Mita gjattelisit, jos naet jonkun toisen tekevan saman “virheen”?

» Voit miettia, mita sanaisit tilanteissa ystavalle tai pienelle lapselle.

Esimerkkeja vastauksista: Noh, téllaista sattuu. Yritetddn huomenna uudelleen.

Olin varmasti ihan mukavaa seuraa juhlissa vaikka ehka kayttaydyin hassusti.

Mina jannitan tilanteita ja menen siksi valilla lukkoon. Se on minun ominaisuus, eika se tee minusta
huonoa ihmista.
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Myotatuntoinen suhtautuminen

» Mieti, mitka asiat on vaikea hyvaksya itsessasi.

» Kirjoita tai kerro ainakin yksi tallainen asia tai tilanne. Se voi olla keksitty tai
oikeasti tapahtunut, ja se voi painaa mieltasi. Kirjoita vastaus min@nuodossa
esimerkiksi (En voi hyvaksya itsessani... Minua havettaa vuosienkin jalkeen
tilanne, jossa....)

\4

Mieti muiden kirjoittamia tai kertomia tilanteita. Millaisia myotatuntoisia asioita
henkild voisi sanoa itselleen?

Y

Luetaan muiden kirjoittamat tilanteet ja kirjoitetaan tai sanotaan myétatuntoinen
vastaus henkildlle, jossa yritetdan tuoda esiin muita nakdkulmia. Kirjoitetaan tai
sanotaan vastaus mindgmuodossa — eli niin kuin henkild voisi itse puhutella
itsedan myoétatuntoisesti.

» Kaydaan taman jalkeen tilanne kerrallaan keskustellen lapi ja voidaan pyytaa
tarkennuksia ja lisdyksia osallistujilta.

» Tehtava voidaan tehda keskustellen, chattiin kirjoittaen taPadletissa.

Punainen Risti

Valitse viikkotehtava!

14
1. Mieti asioita, jotka saavat sinut tuntemaan, etta olet juuri sopiva ja ainutlaatuinen omana itsenasi, vaikka et ole
taydellinen. Kuvittele itsesi myotatuntoiseksi ystavaksesi ja kirjoita itsellesi hyvaksyva seka kunnioittava kirje. Vastaa
kirjeessa niihin asioihin, joita aluksi mietit. Taméa ystava hyvaksyy kaikenlaiset tunteesi. Han ei vahattele sinua tai
kokemuksiasi. Lue kirje muutaman paivan paasta ja anna sanojen vaikuttaa.

2. Mieti, millaisia ihmissuhteita sinulla on tall4 hetkelld. Mitka asiat tekevat tarkeimmista ihmisista sinulle merkitykselligia
Mita arvostat heissa? Millaisia ihmisia tai ihmissuhteita kaipaisit elamaasi nykyisten lisaksP

3. Kirjaa kiitollisuuspaivakirjaan huomioita vahintaan yhtena paivana.

Videosuositukset:
o Mieliry, itsensa hyvaksyminenhttps://youtu.be/wZ16Dg7dsX8

o Sydanliitto: Mindfulness harjoitus - myétatuntoa ja lempeytta itselle. Toivon sinulle kaikkea hyvéa- YouTube (kesto
8:20 min)

*On hyva huomata, ettéd omien heikkouksien kirjoittaminen voi olla vaikeaa ja tehtava voi herattaa negatiivisia tunteita. Seo
normaalia, koska ihmiset usein valttelevat puhumista heikkouksistaan. Nama tunteet kannattaa kuitenkin kokea ja niisté olisi
hyva my®os kirjoittaa. https://positivepsychology.com/selcompassion-exercises-worksheets/#6-self-compassion-exercises

Punainen Risti



Kiitos tasta
tapaamisesta!

Seuraavalla kerralla
puhumme
menneisyydesta ja
tulevaisuuden
toiveista.

Punainen Risti

5. Tapaaminen

Puhumme menneisyydesta ja tulevaisuuden toiveista.
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Mita sinulle kuuluu?

Onko tapahtunut jotakin, jonka
haluaisi kertoa muille?

Onko jotain, mita haluaisit kertoa
kiitollisuuspaivakirjasta?

Punainen Risti

Mita ajattelit viikkotehtavasta?

.

14
1. Mieti asioita, jotka saavat sinut tuntemaan, etta olet juuri sopiva ja ainutlaatuinen omana itsenasi, vaikka et ole
taydellinen. Kuvittele itsesi myotatuntoiseksi ystavaksesi ja kirjoita itsellesi hyvaksyva seka kunnioittava kirje. Vastaa
kirjeessa niihin asioihin, joita aluksi mietit. Taméa ystava hyvaksyy kaikenlaiset tunteesi. Han ei vahattele sinua tai
kokemuksiasi. Lue kirje muutaman paivan paasta ja anna sanojen vaikuttaa.
2. Mieti, millaisia ihmissuhteita sinulla on tall4 hetkelld. Mitka asiat tekevat tarkeimmista ihmisista sinulle merkitykselligia
Mita arvostat heissa? Millaisia ihmisia tai ihmissuhteita kaipaisit elamaasi nykyisten lisaksP

3. Kirjaa kiitollisuuspaivakirjaan huomioita vahintaan yhtena paivana.

Videosuositukset:
o Mieliry, itsensa hyvaksyminenhttps://youtu.be/wZ16Dg7dsX8

o Sydanliitto: Mindfulness harjoitus - my6tatuntoa ja lempeytté itselle. Toivon sinulle kaikkea hyvaa- YouTube (kesto
8:20 min)

*On hyva huomata, ettéd omien heikkouksien kirjoittaminen voi olla vaikeaa ja tehtava voi herattaa negatiivisia tunteita. Seo
normaalia, koska ihmiset usein valttelevat puhumista heikkouksistaan. Nama tunteet kannattaa kuitenkin kokea ja niisté olisi

hyva myds kirjoittaa. https://positivepsychology.com/selcompassion-exercises-worksheets/#6-self-compassion-exercises

Punainen Risti
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Millainen oli sinun lapsuudenkotisi? *

Lapsuudenkodissa opimme, miten tunteita ndytetaan ja
millainen kaytds on sallittua.

Lapsuudenkodin tavat ja ajatukset voivat vaikuttaa meihin
myO&hemmin. Joskus taas toimimme eri tavalla.

Millaisia suhteita oli lapsuudenkodissasi? Kavittek® usein
kylassa?

Miten vanhempasi suhtautuivat vieraisiin ihmisiin? Oltiinko
varautuneita vai avoimia?

Miten vanhemmat nayttivat esimerkkia tunteiden
nayttdmisessa ja niistd puhumisessa? Miten kasittelitte
ongelmia?

Mietitdan hetki naitd kysymyksia. Jos haluat, voit kertoa omia
ajatuksiasi lapsuudenkodistasi ja siitd, miten se on vaikuttanut
siihen, miten toimit muiden ihmisten kanssa.

Punainen Risti

Menneisyyden merkitys 2 i

« Aiemmat ihmissuhteet, elaman tapahtumat ja perheessa opitut
tavat vaikuttavat siihen, miten toimimme nyt muiden kanssa.

« lkavista tapahtumista, kuten kiusaamisesta, menetyksista tai
epaonnistumisista, voi jadda suuri vaikutus ihmisen elamaan.

« |Ihminen voi esimerkiksi valtella tilanteita, joissa ikava tapahtuma
on tapahtunut. Tama voi tapahtua ilman, etta ihminen itse
ymmartaa, miksi han kayttaytyy niin.

Esimerkkeja:

Heidi tuli jatetyksi ilman selvaa syyta ja nyt han ei enaa uskalla seurustella, ettei
sama tapahtuisi uudelleen.

Kiusaamisen takia Aleksi ei mene koskaan paikkoihin, joissa on uusia ihmisia.
Koulussa Minni epaonnistui esitelmassaan ja joutui naurunalaiseksi. Sen takia han
ei halua, ettd kukaan huomaa hanta.

Punainen Risti
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Ihmissuhteet elaman aikana *

» Tunnistatko joitakin ihmissuhteita tai tapahtumia,
jotka ovat vaikuttaneet siihen, miten suhtaudut
muihin ihmisiin tai miten toimit eri tilanteissa?

» Muistatko, ettd joku on nahnyt vahvuutesi,
kannustanut ja ymmartanyt sinua?

» Olisitko toivonut, etta joku olisi suhtautunut sinuun eri
tavalla, jotta olisit voinut paremmin?

* Oletko paassyt yli jostakin vaikeasta ihmissuhteesta
tai kokemuksesta? Millaisia vinkkeja antaisit muille
ryhmalaisille?

» Millaista asioista on helppo tai vaikea puhud?

*T4ssa keskustelussa on tarkeas, ettd kaikki tukevat toisiaan, antavat vinkkejs,
erilaisia nakékulmia ja kannustavat Esimerkiksi, jos on vaikea kehua itsedan tai

saada kehuja, koska sitd ei ole oppinut kotona, voi kysya, onko muilla samanlaisia
kokemuksia ja mita vinkkeja heilld on tilanteen parantamiseksi

On hyvd kertoa onnistumisista, jotta muistamme, ettd voimme vaikuttaa asioihin. +
Punainen Risti

Hyvat uutiset:
Menneisyys ei maaraa
tulevaisuuttasi.

Siirrytadan menneistd ihmissuhteista ja kokemuksista kohti tulevaa.

Meilla on mahdollisuus vaikuttaa tuleviin ihmissuhteisiin. Tama vaatii sen, etta
tieddmme, mitd haluamme muuttaa. On myos tarkeaa miettia, mita tarvitaan, jotta
muutos tapahtuu. Kun tieddmme sen, voimme alkaa ottaa askelia kohti muutosta.

Punainen Risti
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Voimaannuttavat kokemukset

Millaisia hyvid muistoja tai kokemuksia sinulla on, jotka
auttavat sinua vaikeina hetkind?

Mieti 1-3 hetked, jolloin tunsit itsesi erityisen vahvaksi,
onnelliseksi tai voimakkaaksi.

Millaisia tunteita sinulla oli silloin? Voitko tuntea samoja
tunteita my6s nyt? Miksi hetki oli niin hyva? Oliko hetki
esimerkiksi luonnossa tai jossain sosiaalisessa
tilanteessa?

Haluatko kertoa, mik& on sinun voimaa antava kokemus?

Videosuositukset:
o Mieli ry, itsensé hyvaksyminenhttps://youtu.be/wZ16Dg7dsX8
o Sydanliitto: Mindfulness harjoitus - my6tatuntoa ja lempeytta
itselle. Toivon sinulle kaikkea hyvaa— YouTube (kesto 8:20
min)

Punainen Risti

Mita haluan ihmissuhteilta tulevaisuudessa?

Kaanna katseesi tulevaisuuteen ja mieti, mité odotat tai
miten aiot toimia ihmissuhteissa.

Jatka naita lauseita:
* Tulevilta ihmissuhteilta toivon....
* En aio hyvaksya tulevissa ihmissuhteissa sit§ etta....

¢ Tulevaisuudessa aion itse...

—

Kommentoi muiden ajatuksia kannustaen ja anna vinkkeja,
miten tavoitteeseen voi paasta.

*Taman tehtavan tarkoitus on siirtaa katse menneisyydesta tulevaisuuteen Mietimme, millaisia rajoja voimme asettaa ihmissuhdissa
ja miten voimme toimia toisin.

Otetaan esiin huomioita kirjoitetuista vastauksista ja vinkkeja, miten jonkin tavoitteen saavuttaminen olisi mahdollista. Kanustetaan

toisiamme reagoimaan ja kommentoimaan muiden viesteja => jotta hyvat ideat ja kannustus tulee nakyvaksi. 5 o o
s } ) ) Y J w Punainen Risti
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Valitse viikkotehtava!

14

1. Mieti hyvia 1 -3 hetked menneisyydestd, jolloin tunsit itsesi erityisen vahvaksi, onnelliseksi tai
voimakkaaksi. Voitko saada tunteen noista hetkista tahan hetkeen? Miten voit ottaa tunteen
esille, kun elamassa on vaikeita hetkia?

2. Kirjoita Kiitollisuuspéaivékirjaan huomioita ainakin yhten& paivana.

Podcast-suositukset:
o YleAreena: Kukoistusta positiivisesta ajattelusta: https://areena.yle.fi/podcastit/1 -65913638

Punainen Risti

Kiitos tasta
tapaamisesta!

Seuraavalla kerralla
puhumme uuteen
ihmiseen
tutustumisesta ja
vuorovaikutustaidoista.

Punainen Risti
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6. Tapaaminen

Uuteen ihmiseen tutustuminen ja vuorovaikutustaidot

w

Mita sinulle kuuluu?

Onko tapahtunut jotakin, jonka
haluaisi kertoa muille?

Onko kiitollisuuspaivakirjassa
jotain ajatuksia, mita haluaisit
kertoa muille?

Punainen Risti
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Mita ajattelit viikkotehtavasta?

Kerro tai kirjoita chattiin ajatuksiasi, jos haluat.

1. Mieti hyvia 1 -3 hetked menneisyydesta, jolloin tunsit itsesi erityisen vahvaksi, onnelliseksi tai
voimakkaaksi. Voitko saada tunteen noista hetkista tdhan hetkeen? Miten voit ottaa tunteen
esille, kun elamassa on vaikeita hetkia?

2. Kirjoita kiitollisuuspaivakirjaan huomioita ainakin yhtena paivana.

Podcast-suositukset:
o Yle Areena: Kukoistusta positiivisesta ajattelusta: https://areena.yle.fi/podcastit/1 -65913638

Punainen Risti

Mita ajattelit viikkotehtavasta? Kerro tai
kirjoita ajatuksistasi, jos haluat.

Mieti asioita, jotka saavat sinut tuntemaan, etta olet juuri sopiva ja ainutlaatuinen omana itsenasi, ,
vaikka et ole taydellinen. Kuvittele itsesi myotatuntoiseksi ystavaksesi ja kirjoita itsellesi hyvaksyva seka
kunnioittava kirje. Vastaa kirjeessa niihin asioihin, joita aluksi mietit. Téma ystava hyvaksyy kaikenlaiset
tunteesi. Han ei vahattele sinua tai kokemuksiasi. Lue kirje muutaman paivan paasta ja anna sanojen
vaikuttaa.

Mieti, millaisia ihmissuhteita sinulla on talla hetkella. Mitka asiat tekevat tarkeimmista ihmisista sinulle
merkityksellisia? Mita arvostat heissa? Millaisia ihmisia tai ihmissuhteita kaipaisit elamaasi nykyisten
lisaksi?

Kirjaa kiitollisuuspaivakirjaan huomioita ainakin yhtena paivana.

Videosuositukset:

o Mieli ry, itsenséa hyvaksyminen: https://youtu.be/wZ16Dg7dsX8

o Sydanliitto: Mindfulness harjoitus - myétatuntoa ja lempeytta itselle. Toivon sinulle kaikkea hyvaa. —
YouTube (kesto 8:20 min)

*Keskitytddn erityisesti siihen, millaisia ihmisié tai ihmissuhteita haluaisit elaméan nykyisten liséksi. Tdma toimii
johdantona péivian teemaan, joka on mm. Uuteen ihmiseen tutustuminen.

Punainen Risti
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Uuteen ihmiseen tutustuminen on
mielenkiintoista,

mutta se voi myos

jannittaa ja tehda olon epavarmaksi.
Olenko mina riittava?

Kaveritaitoja-ohjelman video uusiin ihmisiin tutustumisesta:Kaveritaitoja 1: Uuteen ihmiseen tutustuminen (youtube.com

Punainen Risti

Uuteen ihmiseen tutustuminen *

Millainen on mielestasi helposti lahestyttava ihminen?
Koetko itsesi helposti 1ahestyttavaksi? Miksi tai miksi et?

Onko sinulla jokin kokemus onnistuneesta
tutustumistilanteesta? Mitk& asiat auttoivat siina?

Millaisissa tilanteissa tai paikoissa uusien ihmisten
|&8hestyminen on helpompaa? Enta milloin se on erityisen
vaikeaa?

» Jos uuteen ihmiseen tutustuminen tuntuu hankalalta ja toinen ihminen ei vaikuta
lampimalts, se ei tarkoita, etta olisit huono. Toisella ihmiselld voi olla vaikeuksia
tutustumisessa tai han ei ehkd halua tai jaksa tavata uusia ihmisia

» Englannin kielessd sanotaan” make friends” eli “tehd3 ystavia”, kun taas suomeksi
sanotaan ”saada ystavia”. Tama voi vaikuttaa siihen, miten suhtaudumme uusien
ihmisten tapaamiseen. Ehkd suomalaiset odottavat, ettd ystavyyssuhteet syntyvat
itsestddn, sen sijaan ettd aktiivisesti etsisimme niita.

Punainen Risti
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Mika jannittaa uusien ihmisten tapaamisessa? *

On hyva muistaa, ettéd me ihmiset olemme erilaisia —
toinen jannittaa silmiin katsomista, toinen taas pelkaa, etta
&, puhuu liikaa. Me voimme oppia toisiltamme paljon.

Mika estaa sinua tutustumasta uusiin ihmisiin?

Anna vinkkeja, kannusta, rohkaise tai kerro oma
kokemuksesi. Esimerkit voivat olla yksinkertaisia ja pienia

% asioita.
N Vinkkeja tilanteisiin:
. -Jos silmiin katsominen tuntuu vaikealta, voit katsoa toista
© .«)_ ihmista vaikka otsaan. Se nayttaa silta, kuin katsoisit
e plig silmiin.

-Jannittamista voi opetella hillitsemaan, ja siihen on
erilaisia harjoituksia. Tasta aiheesta kerrotaan enemman

Ty
’§ seuraavalla dialla.

*Tassa tehtavassa harjoitellaan kannustamista ja
ratkaisuihin keskittymista .

Punainen Risti

Viisi ehdotusta jannityksen pienentamiseen

1. Hyvaksy jannitys. Se on normaalia, eika siita tarvitse paasta taysin eroon.

. Ole itsellesi armollinen. Lahesty jannittavia tilanteita avoimesti, iiman suuria
odotuksia. Al4 vaadi itseltési taydellisyytta.

. Tee jannittavia asioita enemman. Aseta itsellesi pienia tavoitteita.

. Sano aaneen, etta jannitat. Myos toisia ihmisia saattaa jannittaa ja on
helpottavaa kuulla, ettei ole ainoa.

. Varaudu etukéteen. Mieti, miten voit rauhoittaa kehoasi ja mieltédsi ennen
tilannetta.

Millaisia vinkkeja sinulla on jannityksen vahentiamiseen?

Erilaiset maadoitus- ja keskittymisharjoitukset voivat auttaa ja niita [0ytyy myos
Kaveritaitoja-ohjelmasta: Kaveritaitoja—ohjelma

Punainen Risti
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Mita ovat sosiaaliset taidot? *

Punainen Risti

Sosiaalisiin taitoihin kuuluu ainakin... *

® Yhteistyotaidot tarkoittavat toisten huomioimista, kannustamista, kiittdmista, keskustelemista ja
palautteen antamista seka vastaanottamista.

Empatiataidot tarkoittavat kuuntelemisen taitoa, kykya olla Iasna ja toisen kokemuksen ymmartamista.
Lojaalius tarkoittaa tukea ja uskollisuutta muita kohtaan.

Taito pyytda apua ja auttaa muita.

Jamakkyys tarkoittaa vastuun ottamista omista tarpeista, oman tahdon ilmaisemista ja kykya sanoa EI.

Neuvottelutaidot tarkoittavat erilaisten nakdkulmien hyvaksymista, kunnioittamista ja mielipiteen
rakentavaa ilmaisemista.
® Ristiriitojen ratkaisutaidot tarkoittavat kykya pyytaa ja antaa anteeksi, rakentavaa vuorovaikutusta ja

kuuntelemisen taitoa.

Kaveritaitoja-ohjelmasta 10ytyy video: Kaveritaitoja 4: Mitd ovat hyvét kaveritaidot? (youtube.com)

Punainen Risti
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Meilla kaikilla on taitoja, joissa olemme hyvia, ja taitoja, joissa voimme kehittya. Ei ole noloa

sanoa daneen, missa olet hyva tai missa haluaisit kehittyd  — se on osa itsetuntemusta.

Mieti viiden minuutin ajan, missa taidoissa olet hyva ja mita taitoa haluaisit parantaa?

Jos haluat, voit kertoa tai kirjoittaa yhden vahvuutesi sosiaalisista taidoista ja yhden taidon, jota

haluaisit kehittaa.

Arvioi, kuinka hyvin hallitset nama taidot talla hetkellda numeroilla 1-5
1 =en ollenkaan 5 = todella hyvin

Sosiaalisista tilanteista on
monia uskomuksia, jotka eivat
ole totta. Tassa esimerkkeja:

|

Ujot ihmiset eivat voi
onnistua sosiaalisissa
tilanteissa

Vain sosiaalisesti aktiiviset
ihmiset ovat taitavia
sosiaalisissa tilanteissa.

Pitaa tietaa paljon asioista,
jotta voi keskustella.

Punainen Risti

» Sosiaaliset taidot ja sosiaalisuus eivat ole sama asia
Esimerkiksi joku voi olla ujo, mutta silti taitava
sosiaalisesti.

» Ihmiset yleensa kertovat mielellaan asioita, kun joku on
kiinnostunut. Muistatko tilanteen, jossa kerroit itsellesi
tarkeasta asiasta ja joku toinen kuunteli
kiinnostuneena?

» Sosiaalisia taitoja voi oppia ja kehittad kuten muitakin
taitoja. Parhaiten niita oppii sosiaalisissa tilanteissa,
mutta my6s lukemalla voi saada hyvia vinkkeja Voi
valita yhden taidon kerrallaan ja harjoitella sita
esimerkiksi: "Ensi kerralla keskityn kuuntelemaan
paremmin, yritan keksia kysymyksia ja olen
kannustava.”

» Onko totta, etta jotkut ihmiset eivat ikina tarvitse toista
ihmista? Mita ajattelet?
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1. Mieti tapoja, joilla voisit parantaa sosiaalisia taitoja Esimerkiksi: Ensi kerralla kun

tarvitsen apua ruokakaupassa, menen rohkeasti pyytdmaan apua henkilékunnalta tai
toiselta asiakkaalta.

Valitse viikkotehtaval!

2. Kirjoita kiitollisuuspaivakirjaan huomioita ainakin yhtena paivana.

Podcast-suositukset:
o Yle Areena: Sosiaalisuus ja sosiaaliset taidot: https://areena.yle.fi/podcastit/1 -964557

Punainen Risti

Kiitos tasta tapaamisesta!

Ensi kerralla puhumme
odotuksista ja unelmista.

Punainen Risti
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7. Tapaaminen

* Odotukset ja unelmat itselle ja muille
* Elaman arvot ja tarkeat asiat
* Askeleet kohti tulevaisuutta

*

- Mita sinulle kuuluu?
£ 4

Onko tapahtunut jotain, jonka haluaisi
kertoa?

Onko kiitollisuuspaivakirjaan tullut
ajatuksia, joita haluaisi kertoa?

Punainen Risti
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Mita ajattelit viikkotehtavasta?

1. Mieti tapoja, joilla voisit parantaa sosiaalisia taitoja Esimerkiksi: Ensi kerralla kun
tarvitsen apua ruokakaupassa, menen rohkeasti pyytdmaan apua henkildkunnalta tai
toiselta asiakkaalta.

2. Kirjoita kiitollisuuspaivakirjaan huomioita ainakin yhtena paivana.

Podcast-suositukset:
o Yle Areena: Sosiaalisuus ja sosiaaliset taidot: https://areena.yle.fi/podcastit/1 -964557

Punainen Risti

Odotukset itsea ja muita kohtaan *

Meilld on monenlaisia odotuksia itsellemme ja muille.

Odotukset itsed kohtaan voivat tulla siité, miten ajattelemme eldaman kuuluisi
olla tai miten muut ihmiset nakevat sinut.

Tunnistatko odotuksia, joita asetat itsellesi tai odotuksia, jotka tulevat esim.
ystavilta tai sukulaisilta?

Ajattelen, etté minulla ; ; Olen aina ollut
e .. Kukaan ei varmasti e . ..
pitdisi olla tyépaikka, hiljainen, joten olisi

jotta olisin muiden e (T L 05 % outoa, jos alkaisin
. . olen niin erilainen. !
mielestd arvokas. puhua nyt.

Punainen Risti



92

Mitka asiat ovat sinulle tarkeita?

« Odotuksia itsea kohtaan tulee eri tahoilta: mediasta,
l&heisilta, yhteiskunnalta.

« Kannattaa pysahtya miettimaan, ovatko odotukset
todellisia ja millaista elamaa haluaisit elaa.

« Yksi tapa ymmartaa, mika on sinulle tarkeaa, on selvittaa
omat arvosi. Kun tiedat, millaisten arvojen mukaista
elamaa haluat elda, on helpompi tunnistaa ne odotukset,
jotka tukevat haluamaasi elamaa.

Omien arvojen mukainen elama
tuntuu merkitykselliselta.

Punainen Risti

Mieti viisi tarkeaa arvoa elamassasi. Ihmissuhteisiin liittyvia
arvoja pohdittiin aikaisemmin, nyt mietitaan arvoja laajemmin.

* Mitka arvot ovat sinulle tarkeita, kun teet
valintoja eldamassa?

* Millaiset arvot tekevat elamastasi
merkityksellisen?

* Onko elamassasi jotain, joka estaa sinua
elamaan arvojesi mukaan?

* Mieti hetki tilanteita, joissa sinun arvot ovat
ohjanneet valintojasi.

Jos haluat, kerro kokemuksesi tai kirjoita chattiin.

Punainen Risti
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Yksinaisyyden vahentamiseksi voi tehda monia asioita.
Mitka askeleet auttavat sinua vahentamaan
yksinadisyytta tai padsemaan eroon siita?

Huomaa ymparilla oleva hyva

Hanki apua Aloita uusi harrastus

ammatilaiselta
Syvenna ihmissuhteita

Ole kiitollinen
Vahvista sosiaalisia taitoja

Ryhdy vapaaehtoiseksi

Vahvista itsetuntoa
Tutki omia ajatuksia ja tapoja toimia

Syvenna nykyisid ihmissuhteita tai etsi uusia ystdvid: Tee suunnitelma, mita voit tehda.

Haluavatko ryhman osallistujat jatkaa tapaamisia, vaikka ryhma paattyy? Voitte esimerkiksi luoda yhteisen Discord- tai
WhatsApp-ryhman. Jos vapaaehtoiset haluavat olla mukana, he voivat, mutta heidan rooli on silloin tasavertainen
osallistuja.

Punaisen Ristin ystavatoiminta: Jos haluat uusia ystavia tai harjoitella sosiaalisia taitoja, voit liittya Punaisen Ristin
ystavatoimintaan. Erityisesti verkkoystavatoiminnan kautta voi I0ytda ystdvan nopeasti:
www.punainenristi.fi/verkkoystava Paikalliset ystavavalitykset:www.punainenristi.fi/ystavavalitys

Vapaaehtoisty6: Vapaaehtoistyd voi tuoda merkitysta eldmaan ja auttaa tutustumaan uusiin ihmisiin seka voi oppia uusia
taitoja. Vapaaehtoisty6ta voi tehda monissa jarjestdissa, seurakunnissa ja kunnissa.

Vapaaehtoiseksi ystavaksi: Jos haluat olla kuuntelija yksindiselle, voit liittyd Punaisen Ristin vapaaehtoiseksi ystavaksi.
Kay ystavakurssi, jonka 16ydat OMA Punaisesta Rististda:.www.oma.punainenristi.fi

Ammattiapu: Jos sinulla on paljon negatiivisia ajatuksia ja tunteita ja tarvitset apua niiden kasittelyyn, voit hakea
keskusteluapua. Yksi vaihtoehto on HelsinkiMission maksuton yksindisyystyo Yksindisyysty® — HelsinkiMissio

Itsendinen tyoskentely:
Helsinki Mission tuottama Yksindisyystyokirja:Yksinaisyystyokirja-HelsinkiMissio-1.pdf
Punainen Ristin Kaveritaitoja-ohjelma: www.punainenristi.fi/kaveritaitoja

Punainen Risti



Kiitos tasta tapaamisesta!

Ensi kerralla paatamme
ryhman ja
suunnittelemme jatkoa.

Mieti omia
jatkosuunnitelmia!

Punainen Risti

8. Tapaaminen

* Askeleet kohti tulevaisuutta
* Ryhman paattaminen ja jatkosuunnitelmat

*Ryhman viimeisen tapaamisen voi jarjestaa joustavasti sen mukaan, miten ryhma on edennyt ja
mitd osallistujat toivovat. Jos kaikki aiheet on kasitelty, viimeinen kerta voi olla esimerkiksi
keskustelua jatkosuunnitelmista. Jos teemoja on viela kasittelematta, voi niita jatkaa viela
viimeiselld kerralla. Palautteen ja arvioinnin ryhmasta voi antaa joko 7. tai 8. kerralla. Taman
palautteen lisdksi saat sahkopostiisi SPR:n palautelomakkeen. Ole hyva ja anna palautetta seka
kerro kehittamisideoita. Kiitos.
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Mita sinulle kuuluu?

Onko tapahtunut jotain, jonka haluaisi

kertoa?

Onko kiitollisuuspaivakirjaan tullut
ajatuksia, joita haluaisi kertoa?

Punainen Risti

* Yksindisyyden vahentaminen tai siita
eroon paaseminen vaatii karsivallisyytta.

* Vastoinkdymisia tulee varmasti — niin
ihmissuhteissa kuin muissakin asioissa.
On tarkea pysya toiveikkaana.

* Kiitollisuuspaivakirja voi auttaa

huomaamaan hyvat asiat ja onnistumiset,
vaikka ne olisivatkin pienia.

Punainen Risti
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Omien selviytymis - ja palautumiskeinojen
tunnistaminen on tarkea taito ja auttaa vaikeissa
tilanteissa.

Miten sina palaudut stressaavista tilanteista?

Miten kasittelet erilaisia pettymyksia?

Esimerkkeja palautumiskeinoista:

Liikunta, luonto, musiikki, kirjoittaminen, piirtdminen,

maalaaminen, kasity6t, keskusteleminen ja
rentoutumisharjoitukset.

Punainen Risti

Palaute keskustelu i i

* Mitd ryhma on antanut sinulle?

* Onko yksinaisyyden tunne vahentynyt?

* Millaista palautetta haluaisit antaa vapaaehtoisille?

« Millaista palautetta haluaisit antaa muille ryhmalaisille?

« Onko jotain muuta, josta haluaisit kertoa mielipiteesi?

Voit antaa palautetta puhumalla tai kirjoittamalla chattiin.

Taman palautteen lisdksi palautetta annetaan Punaisen
Ristin sahkaisella arviointilomakkeella.

Punainen Risti



Tee viikkotehtavasta tapal!

1. Kirjoita kiitollisuuspaivakirjaan asioita, joista olet kiitollinen, ainakin kerran viikossa.

r

2. Tee unelmakartta asioista, joita toivot tapahtuvan seuraavan vuoden aikana.Voit piirtéé tai kirjoittaa tai
leikata kuvia lehdista.

* Keraa materiaaleja: Etsi lehtia, kuvia, sanoja ja lauseita, jotka liittyvat sinun unelmiin ja tavoitteisiin.
* Valitse iso paperi tai taulu: Voit myds kayttaa pahvia, flappitaulua tai isoa julistetta.

*  Tee rennosti ja luovasti: Leikkaa ja limaa kuvia ja sanoja, jotka innostavat ja motivoivat sinua. Ala mieti
liikaa, vaan anna luovuuden vieda.

*  Mieti unelmiasi: Mita haluat saavuttaa elaméassa? Millaisia asioita haluat kokea? Mité unelmia sinulla
on esimerkiksi tydssa, ihmissuhteissa, terveydessa tai vapaa -ajalla?

*  Aseta unelmakartta nakyville: Ripusta kartta paikkaan, jossa ndet sen usein. Se muistuttaa sinua
tavoitteistasi.

Unelmakartta voi auttaa sinua ndkemaan ja saavuttamaan unelmiasi!

Punainen Risti

Kiitos
osallistumisesta ja
kaikkea hyvaa
tulevaan!

Olet tarkea!

Punainen Risti
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Liite 6: Tyoelaman palaute

Hyva tydeldman edustaja

Kiitos, ettd tarjositte Laurea-ammattikorkeakoulun opiskelijalle mahdollisuuden tehda opinnaytetyo

organisaatioonne. Tydeldman kehittdminen on tarkea osa opinndytetdidemme arvioinnissa. Pyydammekin

ndkemystanne.
Organisaation nimi Suomen Punainen Risti, Keskustoimisto,
Hyvinvoinnin ja terveyden yksikko
Tydeldman edustajan/Arvioijan nimija Ystévatoiminnan suunnittelija
tehtdvanimike
Opinndytety6n ohjaaja organisaatiossa Elisa Vesterinen
Opinndytetyon tekija Arja Martikka

Miten organisaationne hy6dynt&a tehtya opinnaytetyota?

Opinndytetydssa luotiin Puhutaan yksindisyydestd selkokielelld -materiaali ja toimintamalli. Mallia
pilotoitiin kuudessa verkkotapaamisessa loppuvuodesta 2024. Tapaamisissa saatiin arvokasta tietoa
materiaalista ja opinndytetyodntekija muokkasi materiaalin tulleiden havaintojen pohjalta. Taman jalkeen
SPR toimitti materiaalin viralliselle selkokaantajalle. Kevaalld 2025 on tarkoitus aloittaa uusia ryhmia.
Tuotetun selkokielisen materiaalin ansioista vapaaehtoiset pystyvat ohjaamaan vertaistuellisia ryhmia
valtakunnallisesti verkossa ja kasvokkain yksindisyytta kokeville maahanmuuttajille. Materiaalia tullaan
hyodyntamaan mydos muille kohderyhmille, jotka hyotyvat yksindisyyden puheeksi ottamisesta
selkokielella. Selkokielisen ryhmaén pilottiohjauksessa huomattiin my®ds, ettd jatkossa on tarkeaa
ilmoittaa vaadittava kielitaso, jotta ryhman teemoista keskusteleminen on mahdollista

Jarjestdssamme on otettu kdyttodn uusi Ninchat-verkkoalusta, jota kdytettiin verkkotapaamisissa.
Opinndytetyon ansiosta saimme erittdin arvokasta tietoa myds alustan soveltuvuudesta tdman
tyyppiseen toimintaan.

Mita vutta ja/tai odottamatonta tuli esille opinndytetydprosessin aikana tai tuloksissa?

Osallistujia oli vaikeampi I0ytda kuin odotimme. Ryhmaa markkinoitaessa tulee selkokielelld kertoa
vaadittava kielitaso. Tulevissa ryhmissa suosittelemmekin tason A2.2 maarittdmista, jotta osallistuminen
olisi sujuvampaa, kuten opinndytetyon johtopaatoksissakin kay ilmi.

Miten kuvailisitte yhteistyota opinnaytetyontekijan kanssa?

Yhteisty0 oli erittdin sujuvaa. Opinndytetyon tekijd Arja Martikka oli erittdin sitoutunut ja syventynyt
prosessiin ja tuotti laadukasta tulosta. Han toimi itsenaisesti ja oma-aloitteisesti, mika oli tarkeds, silla
meilld on ollut rajallinen aika antaa henkilokohtaista ohjausta.

Haluaisitteko jatkossakin tarjota opiskelijoillemme opinndytetyon aiheita tai harjoittelupaikkoja?
Miten halvaisitte kehittda organisaationne ja Laurea-ammattikorkeakoulun yhteistyota?

Teemme mielelldmme yhteisty6ta oppilaitosten kanssa, opinndytetyot ovat erittdin hyodyllisia meille ja
ennen kaikkea kohderyhmallemme. Tarpeet nousevat kentalta ja opiskelijat paasevat tekemaan
merkityksellista ja tarpeeseen vastaavia projekteja. Jaamme puolin ja toisin osaamista, ja se hyodyttaa
molempia tahoja.
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