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jeston tiloissa toimi HelsinkiMission kehittelema Senioripysakki-ryhma. Opinndytetydssa selvitettiin, kuinka Se-
nioripysakki-ryhmaan osallistuvat ikdihmiset kokivat yksinaisyyden ja kuinka ryhma vaikutti yksindisyyden ja osal-
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Abstract

This thesis was about the effects of Senioripysakki group on loneliness, participation and mood in elderly people.
The client organization of this thesis was the association Pohjois-Savon Muisti ry, which is an association for peo-
ple who have memory loss disease and for their next of kin. HelsinkiMissio has developed Senioripysakki group
and in autumn of 2017 Senioripysakki group gathered in the association’s premises. HelsinkiMissio is an associa-
tion which works to prevent loneliness in every client group. The aim of this thesis was to find out how the el-
derly people who participated in Senioripysdkki group experience loneliness and how the group activity affected
their experiences of loneliness and participation. Another aim was to find out how the group affected their mood.

This thesis was a qualitative research. Two Senioripysakki group members and two group instructors were inter-
viewed in this thesis. The research method was theme interview. The group members were interviewed twice.
The first interviews were in October 2017 and the second time they were interviewed in December 2017 when
the group ended. The group instructors were interviewed in February 2018. All the interview material was rec-
orded and analyzed with content analysis.

The research results revealed what factors were behind loneliness of the interviewees. The research results
showed that Senioripysakki group had positive effects on the loneliness that the interviewees were experiencing.
The group also had positive effects on interviewees’ mood and their social relationships increased during the
group. Senioripysakki group was a rewarding, meaningful and empowering experience for the interviewees.

This thesis provided information on the experiences of the interviewees who participated in the Senioripysakki
group. With these results the client organization will get more accurate information about the Senioripyséakki
group’s positive effects. The client organization can utilize these results for example in evaluating the effectivity
of the Senioripysékki groups. It is important to get those people’s voices heard who participated in the Sen-
ioripysakki groups because there are so many lonely elderly people in our society. Participants’ experiences can
inspire other elderly people to seek for Senioripysakki groups and the experiences can also inspire professionals
to apply for Senioripysakki training for group instructors.
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1 JOHDANTO

Ikaihmisten yksindisyys on puhuttanut yhteiskunnassamme jo useita vuosia. 75 vuotta taytténeista

henkilbista 39 prosenttia ilmoitti vuonna 2002 tehdyssa kyselytutkimuksessa kokevansa itsensa yksi-
naiseksi toisinaan, usein tai aina. Tastd joukosta yksindisyytta koki usein tai aina 5 prosenttia. Usein
naiset kokevat yksindisyyttda enemman kuin miehet ja yksindisyyden on todettu yleistyvan ikadantymi-

sen myo6ta. (Jansson 2012a, 11.)

Yksindisyys voidaan jakaa erilaisiin ulottuvuuksiin ja sen taustalla vaikuttaa erilaisia yksindisyysteori-
oita. Yksindisyyden kokemus on aina yksil6llinen ja sitd voi olla haastavaa tunnistaa. Yksindisyys voi
olla pitkdkestoista tai sita voi esiintya esimerkiksi menetysten ja toimintakyvyn muutosten yhtey-

dessd. Jotta yksindisyytta pystytdan ehkadisemaan ja hoitamaan, on tarkead ymmartaa yksindisyyden

moniulotteisuus ja siihen johtaneet lahtékohdat. (Tiikkainen 2007, 146.)

Yksinaisyys vaikuttaa vahvasti yksilén hyvinvointiin ja osallisuuteen. Sosiaalialaa koskevassa lainsaa-
danndssa on tavoitteena muun muassa yksindisyyden ja syrjaytymisen ehkaiseminen. Sosiaalihuolto-
laissa (2014, § 11) todetaan, etta "sosiaalipalveluja on jarjestettava: sosiaalisen syrjdytymisen torju-
miseksi ja osallisuuden edistamiseksi”. Laki ikadntyneen vaestoén toimintakyvyn tukemisesta seka
iakkaiden sosiaali- ja terveyspalveluista eli vanhuspalvelulaki (2012, § 1) korostaa muun muassa hy-
vinvoinnin, osallisuuden ja toimintakyvyn edistamista seka laadukkaiden ja asianmukaisten palvelui-

den tuottamista ikaantyvalle vaestolle.

Sosiaali- ja terveysministerié antoi laatusuosituksen hyvan ikaantymisen turvaamiseksi ja palvelujen
parantamiseksi vuonna 2013. Taman laatusuosituksen tarkoitus on tukea vanhuspalvelulain toteutu-
mista kunnissa. Sen tavoitteena on mahdollistaa tasavertaiset ja laadukkaat palvelut kaikille ikdanty-
ville henkilille. Tavoitteena on myos turvata ja tukea ikdihmisten toimintakykyé sekd kokonaisval-
taista hyvinvointia. Laatusuosituksessa korostetaan muun muassa osallisuutta, palvelujen saata-
vuutta, toimintakykyisen ikadntymisen turvaamista seka palvelujen oikea-aikaisuutta ja tarkoituksen-
mukaisuutta. (Ihalainen ja Kettunen 2016, 180—-181.)

Opinndytetydssa tutkitaan Senioripysakki-ryhman vaikutuksia ikdihmisten eldmaan ja toimeksiantaja
on Pohjois-Savon Muisti ry. Pohjois-Savon Muisti ry on vuonna 1987 perustettu potilas- ja omaisjar-
jesto ja heilla on toimintaa koko Pohjois-Savon maakunnan alueella. Jarjestdn tavoitteena on muisti-
hairidisten henkildiden ja heidan laheistensa osallisuuden ja tasavertaisuuden lisaédminen. Jarjesto
pyrkii vaikuttamaan pohjoissavolaisten ennakkoluuloihin muistisairauksia kohtaan seké kannustaa
ihmisia pitdémaan huolta aivoterveydestadn. Pohjois-Savon Muisti jarjestda muun muassa vertaistu-
kea, erilaisia koulutuksia sekd tukea arkeen. Muistista ja muistisairauksista tiedottaminen ja tiedon
valittdminen kuuluvat myos jérjestdn toimintaan. Toimintaansa jérjestd kehittad myds monien eri-

laisten hankkeiden avulla. (Pohjois-Savon Muisti ry 2013.)
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Pohjois-Savon Muistilla on paljon erilaista ryhmatoimintaa. Jarjestélld on paljon esimerkiksi vertaistu-
kiryhmia, kasityéryhmia seka musiikkiin, lauluihin ja muisteluun liittyvid ryhmia. Liséksi yhdistys jar-
jestaa Muistikahvila-hetkid jo 11 paikkakunnalla. Jarjestssa tydskentelee toiminnanjohtajan ja toi-
mistosihteerin liséksi vertaistoiminnanohjaajia, lahiavustajia seka hanketyontekij6ita. Lisaksi toimin-
nassa on mukana paljon vapaaehtoisia ja opiskelijoita. Pohjois-Savon Muistilla on varsinaisia toimi-
pisteitd kaksi: Kuopiossa ja Iisalmessa. Jarjestd on valtakunnallisen Muistiliiton jasen ja sen toimin-
taa rahoittaa STEA (entinen RAY).

Pohjois-Savon Muistin tiloissa toimii Senioripysakki-ryhma syksylla 2017. Senioripysakki-ryhmatoi-
mintamalli on suunnattu yli 60-vuotiaille esimerkiksi yksindisyydesta tai ahdistuneisuudesta karsiville
ikaihmisille. Senioripysakki-ryhmat ovat erdanlaisia terapeuttisia keskusteluryhmid, joissa ryhmalai-
set saavat tuoda huoliaan esille turvallisessa ja luottamuksellisessa ilmapiirissa. (HelsinkiMissio
2017a.)

Opinnaytety6n tarkoituksena on selvittda, millaisia vaikutuksia Senioripysakki-ryhmilld on ikdihmisten
eldmaan. Tavoitteena on tuottaa Pohjois-Savon Muistille tietoa Senioripysakki-ryhmien vaikutuksista
ja hyodyistd. Opinndytetyd on laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus. Ty6hoén haastatellaan Seniori-
pysakki-ryhmatoimintaan syksylla 2017 osallistuvia ryhmaldisia seka kahta ryhméanohjaajaa. Aineis-

tonkeruumenetelmana kaytetadn teemahaastattelua.

Tutkimuksen teoreettisena viitekehyksena on Senioripysakki-ryhmatoimintamallista esille nousevat
ikaihmisten yksinaisyys, osallisuus seka psyykkinen hyvinvointi. Nédma ovat asioita, joihin Senioripy-
sakki-ryhmatoiminnalla pyritéan vaikuttamaan. Opinndytetyon tutkimustulosten avulla pystytdaén ha-
vainnollistamaan ikdihmisten kokemaa yksindisyytta. Tuloksista voidaan myds tulkita, millaista hy6-
tya Senioripysékki-ryhmatoiminta tuo yksindisen ikdihmisen elamaan ja sosiaalisiin suhteisiin. Aihe

on tarked, silla yksinaisyyden ehkaisyyn on hyva pyrkia panostamaan myds yhteiskunnallisesti.
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2 IKAIHMISTEN YKSINAISYYS

Ikaihmisen maaritelma on hyvin laaja ja maaritelmaa on haastavaa rajata tarkasti. Esimerkiksi elin-
ian pidentymisen myota myos kasitteet ovat muuttuneet. Elaketurvakeskuksen (2017) mukaan ela-
keika alkaa nykyisin keskimaarin 65 vuoden idssa. Harvat virkedt ja toimintakykyiset elakeldiset ha-
luavat, etta heita kutsutaan vanhuksiksi. Usein vanhus -kasitteeseen liitetdadan muun muassa toimin-
takyvyn heikkenemistd, vaikeita sairauksia seka lisadntynytta avun ja huolenpidon tarvetta. Vanhus -
kasitteen rinnalle on tullut paljon erilaisia maaritelmid, kuten seniori, idkas tai ikdihminen. Tarkeinta
maarittelyssa kuitenkin on ihmisen oma kokemus ja mielipide (Lehtinen 2015.) Vanhuspalvelulaissa

(2012, § 1) puhutaan idkkdasta tai ikdantyneesta vaestosta.

Eldkeikd voidaan jakaa kahteen niin sanottuun sukupolveen: kolmanteen ja neljanteen ikdaan. Tama
perustuu elamdankulun kasitykseen, jossa ensimmaiseen ikdaan kuuluvat lapset ja nuoret, toiseen
keski-ikaiset, kolmanteen eldkeian alkupuolella olevat 60—80-vuotiaat ja neljanteen ikaan yli 80-vuo-
tiaat eldkeikdiset. Kolmas ja neljés ika voivat erota vahvasti toisistaan eléméantapojen, toimintakyvyn
ja tarpeiden mukaisesti. (Ihalainen ja Kettunen 2016, 166.) On kuitenkin yksildllista, miten ihmiset
maadrittelevat ja kokevat ikddntymisen — vain noin kolmasosa 70—74-vuotiaista kokee itsensa van-
haksi (Kehitysvammaliitto 2014).

Eldkkeelle j@dminen on yksi suurista muutoksista ikdihmisen elamassa ja se voi vaikuttaa ihmisiin
hyvin eri tavoin. Ihmisen jaatya eldkkeelle voi vapaa-aikaa kayttaa esimerkiksi perheeseen, matkai-
luun, vapaaehtoisty6hdn tai harrastuksiin. (Fairhurst 2003, 37.) Elakeika voidaan toisaalta kokea
my®&s negatiivisena, silla ikdantyminen tuo mukanaan myds monenlaisia muita muutoksia: leskeksi
jaaminen, toimintakyvyn heikentyminen erilaisten sairauksien myéta ja sosiaalisen piirin kaventumi-
nen. Menetykset, uusiin tilanteisiin sopeutuminen, hyvaksynta elamaa ja sen tuomia muutoksia koh-

taan ovat merkittévia seikkoja ikdihmisten elamassa. (Kivela 2009, 24.)

Tassa opinndytetydssa kaytetdan termia ikdihminen, silla ilmaisu koetaan neutraalina. Nykyaan van-
huksista aletaan puhua tavallisimmin neljannessa iassa eli silloin, kun ihminen on yli 80-vuotias (Iha-
lainen ja Kettunen 2016, 166). Senioripysakki-ryhmatoiminta on tarkoitettu yli 60-vuotiaille yksinai-
syydesta karsiville ikdihmisille ja téhan opinnaytetyohén haastatellut ryhmalaiset kuuluvat kolman-

teen ikaluokkaan eli 60—80-vuotiaisiin.

2.1 Yksindisyys ikdihmisten kokemana

Ihmiset kokevat yksindisyyden monin tavoin eri ikavaiheissa. Itse ika ei vaikuta yksindisyyden koke-
mukseen, mutta eri ikdvaiheisiin liittyvat tyypilliset tekijat voivat aiheuttaa yksindisyytta (Tiikkainen
2007, 149). Yksinaisyys on ikdihmisten parissa merkittdva ongelma. Vuonna 2002 tehdyn tutkimuk-
sen mukaan yksindisyys yleistyy sita mukaa, kun ihminen vanhenee. Tutkimuksesta kay ilmi, etta
alle 80-vuotiaista 33 prosenttia, 80—90-vuotiaista 40 prosenttia ja yli 90-vuotiaista 48 prosenttia ker-
toi kokevansa jonkinlaista yksindisyytta. Naista prosenttiluvuista merkittava osa oli leskeksi jaaneita.

Kyseinen laaja kyselytutkimus kohdistettiin 75 vuotta tayttaneisiin. (Jansson 2012a, 10-11.)
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Iso-Britanniassa tehdyssa tutkimusten vertailussa kay ilmi, ettd ikadntyneista ihmisista kahdeksan
prosenttia koki itsensa usein tai aina yksindiseksi vuonna 1948 ja vuonna 2005 luku oli seitseman
prosenttia. Kuitenkin luvuissa, jotka kuvaavat ihmisten satunnaista yksindisyyttd, on suurempaa
muutosta havaittavissa. Ikadntyneista 13 prosenttia on kokenut joskus yksindisyyttd vuonna 1948,
kun vuoteen 2005 mennessa luku on noussut 31 prosenttiin. Yli 65-vuotiaista yksindisia arvioitiin

olevan vuonna 2012 noin 10 prosenttia. (Bolton 2012, 6.)

Suuret elamanmuutokset ja muuttuviin tilanteisiin sopeutuminen voivat olla riskitekijoita ikdihmisten
kokemalle yksindisyydelle. Savikko (2008, 42—-43) kuvaa vaitoskirjassaan, etta suurimmat syyt yksi-
naisyydelle ovat ikdantyneiden itsensd nimedmina muun muassa leskeksi jgaminen, erilaiset sairau-
det, sosiaalisten suhteiden puute, eldkkeelle jadgminen sekd merkityksettémyyden tunne. Merkityk-
settdmyyden tunne voi tulla esiin esimerkiksi siitd, ettei lapsilla tai lapsenlapsilla ole antaa aikaa
ikaihmiselle (Ristolainen 2016, 48). Myds uudella asuinpaikalla, elinolosuhteilla ja ikdantymiselld on
vaikutuksia ikaihmisten yksindisyyden kokemuksessa (Savikko 2008, 42). Ristolaisen (2016, 58) mu-
kaan ikaihmisten yksindisyytta arvioitaessa ammattilaisen nakdkulmasta on otettava huomioon

muun muassa tunteet, kokemukset eletystd elamdsta seka yksindisyyden kokemus.

Yksindisyys voidaan jakaa kahteen luokkaan; mydnteiseen ja kielteiseen. Usein yksinasuvan ikaihmi-
sen kohdalla yksindisyys nahdaan kielteisessa valossa: paivat kayvat pitkiksi ja aikaa on vuorokau-
dessa runsaasti. Taytyy kuitenkin muistaa, ettei yksindisyys ole sama asia kuin yksin oleminen tai
yksin asuminen. Myonteisella yksindisyydella tarkoitetaan tilaa, jossa henkild haluaa tiedostaen olla
yksin, ja se voidaan kokea jopa voimavarana. Yksin oleminen voidaan kokea hyvin toivottuna ja po-
sitiivisena asiana kaiken muun arjen kiireen keskella. Myonteinen yksindisyys mahdollistaa myds sen,
etta henkild voi liittyd taas muiden ihmisten seuraan niin halutessaan. (Naslindh-Ylispangar 2012,
20; Routasalo ja Pitkala 2005, 20.)

Kielteinen yksindisyys on ei-toivottua ja se aiheuttaa surua ja pahimmillaan syrjaytymista. Yksingi-
syys tuntuu ahdistavalta ja pelottavalta. Kielteisessa yksindisyydessa on tunnistettavissa selkea yksin
jaaminen tai tunne yksin ja ulkopuoliseksi jatetyksi tulemisesta. (Routasalo ja Pitkdld 2005, 20.) Tal-
lainen yksindisyyden kokemus voi tulla vahvasti esille niilld ikaihmisilla, joilla ei ole perhetta tai lahei-
sid lainkaan. Toisaalta henkild voi kokea yksindisyyttd myds oman perheensa parissa esimerkiksi
niin, etta valimatkat perheeseen ja laheisiin ovat pitkid tai henkilé kokee muuten merkityksetto-
myytta laheisten seurassa. (Naslindh-Ylispangar 2012, 21.) Kielteisen yksindisyyden paattyminen

vaatii toisinaan ammattiapua (Routasalo ja Pitkala 2005, 20).

Ikdihmisten kokema yksindisyys voidaan jakaa myonteisen ja kielteisen kokemuksen liséksi myds
emotionaaliseen, fyysiseen ja sosiaaliseen yksindisyyteen (kuvio 1). Kuten kaikissa ikdvaiheissa,
myds ikdihmisten kokema yksindisyys on aina yksildllinen ja henkildkohtainen kokemus, johon liittyy
omat taustatekijat, oireet ja lievityskeinot. (Mielenterveystalo.fi s. a.) Usein yksindisyys jaetaan emo-
tionaaliseen ja sosiaaliseen yksindisyyteen, jolloin fyysinen yksindisyys on yhdistettyna naihin kah-

teen.
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Tunnemaailmaa
koskeva yksindisyys
esimerkiksi
leskeytyminen, yksin
asuminen tai alentunut
toimintakyky

Emotionaalinen

yksinaisyys

Kosketuksen,
seksuaalisuuden tai
laheisyyden puute

SOSiaa I | nen Puuttuvat tai vahaiset
YkS| n a isyys sosiaaliset suhteet

KUVIO 1. Ikdihmisten kokema yksindisyys jaettuna emotionaaliseen, fyysiseen ja sosiaaliseen ulottu-
vuuteen (Mielenterveystalo.fi s. a.)

Ikdihmisten yksindisyytta on monenlaista ja yksindisyydelle on madaritelty erilaisia taustateorioita,
joita kasitelladn seuraavassa kappaleessa. Yksindisyytta ja sen oireita on tarkeda pyrkia tunnista-
maan, ja pyrkia niihin vaikuttamaan. Esimerkiksi sosiaalinen eristaytyminen ihmisistd ja yhteisoistd,
negatiiviset tunnetilat, merkityksettdmyyden kokemukset seka turvattomuuden tunteet voivat olla
hélytysmerkkeja yksindisyydesta (Bolton 2012, 4). Vuonna 2010 yksindisyys ei ollut yhteiskunnas-
samme merkittavasti lisdantynyt edellisiin vuosikymmeniin verrattuna, vaikka se merkittédva ja vah-

vasti ihmisten hyvinvointiin vaikuttava ongelma olikin (Saari 2010, 117).

2.2 Yksindisyyden taustatekijoita

Ikdihmisten yksindisyyden taustatekijoita voidaan selittdd yksindisyytta kasittelevilla teorioilla (tau-
lukko 1), joita on nelja kappaletta. Nama ovat psykodynaaminen, kognitiivinen, eksistentiaalinen
seka interaktionistinen teoria. Yksindisyytta on lahestytty padasiassa sosiologian ja psykologian na-
kokulmista. Sosiologian ja psykologian nékdkulmat voidaan liittda ndihin neljaén yksindisyysteoriaan.
(Tiikkainen 2006, 11.)
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TAULUKKO 1. Yksindisyyden taustalla vaikuttavat yksindisyysteoriat (Tiikkainen 2006, 11; Vasara
2011, 18-22.)

Yksindisyysteoria Lahtokohta

Psykodynaaminen teoria e Yksindisyyden juuret lapsuudessa -> sosi-
aalisten suhteiden muodostamisen vaikeus
aikuisialla

Kognitiivinen teoria e Ristiriita itselle tarkeina pidettyjen ihmis-
suhteiden ja olemassa olevien suhteiden
valilla

e Esimerkiksi persoonallisuuden, menneisyy-
den ja kulttuurin vaikutukset

Eksistentiaalinen teoria e Vaistamatodn osa ihmisen elamaa -> kieltei-
nen ja myonteinen yksinadisyys

Interaktionistinen eli vuorovaikutusteoria e Osa kyseista elamanvaihetta

e Puutteita vuorovaikutussuhteissa -> emo-

tionaalinen ja sosiaalinen yksinaisyys

Yksindisyyden taustalla voi olla lukuisia tekijoita. Ikaihmisilld sosiaalinen verkosto on voinut supistua
hyvin pieneksi, esimerkiksi puolison, sisarusten tai ystavien kuoleman vuoksi ja valimatkat muuhun
perheeseen voivat olla pitkia. Naiden tekijéiden myo6ta ikaihminen voi kokea kuulumattomuutta ja
merkityksettomyyttd. Monet terveyteen liittyvat seikat, kuten alentunut toimintakyky, lisédntynyt
avuntarve, heikentynyt kuulo ja nakd seka masentuneisuus voivat myés olla yksindisyyden taustalla.
(Pynndnen 2017, 23-25.) Muita taustatekijéita yksinaisyydelle voi olla esimerkiksi suuret eldman-

muutokset, kuten elakkeelle j@aminen tai yksin asuminen (Jansson 2012a, 12).

Maaseudulla asuvilla ikdihmisilld tulee jossain vaiheessa eteen muutto lahemmas palveluita. Tata
voidaan pitda myos yhtena merkittdvana yksindisyyden taustatekijand. Maaseudulla muotoutuneet
vahvat sosiaaliset suhteet yhteisédn ja omaan kotiin jaavat taakse ja sopeutuminen ndin merkitta-
vdan elamdnmuutokseen vaatii paljon aikaa. Arjen askareet muuttavat muotoaan ja ylimaaradista
aikaa jaa enemman kayttdon. Tallaisissa tilanteissa nousee esille esimerkiksi harrastustoiminnan tai
muun omaa mielenkiintoa vastaavan aktiviteetin merkitys. Harrastustoiminnan kautta ikdihmiselle
voi muotoutua uusia ystavyyssuhteita seka aktiivisuus auttaa pysymaan arjessa kiinni. (Naslindh-
Ylispangar 2012, 21.)

Tutkimusten mukaan iakkdammilld yksindisyys on enemman naisten ongelma kuin miesten. Toi-
saalta tutkimuksissa on my®s ristiriitaa, silla miehet eivat valttamatta myonna kokevansa yksinai-
syytté samalla tavalla kuin naiset. Tutkimusten perusteella naisten kokemaa yksindisyyttd voidaan
perustella myds pidemmalla elinajalla. Naiset eldvat keskimaarin miehid pidempaan, joten usein he
myds joutuvat kohtaamaan enemman erilaisia menetyksia, kuten leskeytyminen ja siitd seuraava
yksin asuminen. Naisten katsotaan my&s panostavan enemman sosiaalisiin suhteisiin, joten sitd

kautta naiset myos kokevat vahenevat ihmissuhteet rankempina. (Tiikkainen 2007, 149.)
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2.3 Yksindisyyden vaikutukset hyvinvointiin

Voimakas ja pitkaan jatkunut yksindisyys voi vaikuttaa ikaihmisen hyvinvointiin ja terveyteen. Kuten
jo aiemmin mainittiin, masennus voi aiheuttaa yksindisyytta, mutta myos yksindisyys voi aiheuttaa
masennusta. Ihminen tarvitsee rinnalleen toista ihmista, jonka kanssa jakaa eldman iloja ja suruja.
Yksindisyys voi altistaa my6s muistin heikkenemiselle, kohonneelle verenpaineelle ja paihteiden liika-
kaytolle. Yksinadisyys voi myos hidastaa sairauksista toipumista seka itsemurhariski kohoaa. Kieltei-
nen yksindisyys aiheuttaa sen kokijalle surua, ahdistusta, epatoivoa seka tyhjyyden ja kuulumatto-

muuden tunnetta. (Jansson 2012a, 12-13.)

Yksindisyyden aiheuttamat kielteiset tunteet, kuten ahdistuneisuus ja masentuneisuus lisaavat ihmi-
sen passiivisuutta seka syrjdytymisen riskia. Pitkadn kestanyt vaikea yksindisyys voi aiheuttaa pa-
himmillaan sen, etta ihminen vetdytyy kokonaan kaikista ihmissuhteista, jota pidetdan yksindisyyden
vakavimpana muotona. Taysi vetdaytyminen ihmissuhteista ja kaikista sosiaalisista kontakteista voi
johtaa esimerkiksi paihteiden ja ladkkeiden vaarinkayttdon, liikasyontiin, itsensé vahingoittamiseen
tai pahimmillaan itsemurhaan. Yksindisyyden tunteita kokevan ihmisen on térkeda puhua tuntemuk-

sistaan, ettei yksindisyys ala nakya erilaisina terveyshaittoina. (Tiikkainen 2006, 13.)

Emotionaaliseen ja sosiaaliseen yksindisyyden tunteilla on eroja. Masentuneisuus ja ahdistuneisuus
litetddn usein emotionaaliseen yksindisyyteen. Emotionaalisen yksindisyyden tunteita voi olla myds
tyhjyyden tunne seka pelko hylatyksi tulemisesta. Sosiaalisen yksindisyyden tunteet ovat taas pitkas-
tymista, turhautumista, epdvarmuutta seka tarpeettomuuden tunteita. Mutta kuten on mainittu, jo-

kaisen yksindisyyden kokemus on yksildllinen ja henkilokohtainen. (Tiikkainen 2006, 13.)

2.4 Vuorovaikutussuhteiden merkitys yksindisyyden lievittémisessa

Thmiset, jotka viihtyvét yksin ja omissa oloissaan, eivat aina ole yksinaisia. Voi myos olla, etté ihmi-
sella on paljon ihmisia ymparilldan, mutta kokee silti itsensa yksindiseksi. Kun ihminen kokee yksi-
ndisyytta, on oikeanlaisilla vuorovaikutussuhteilla suuri merkitys yksindisyyden lievittamisessa. Oike-
anlaisten vuorovaikutussuhteiden kautta ihminen kokee yhteisyytta. Yhteisyydella tarkoitetaan sita,
etta vuorovaikutussuhteissa vastataan ihmisen odotuksiin ja tarpeisiin. Tall6in ihminen kokee yh-
teenkuuluvuutta ja pystyy jakamaan ajatuksia ja tunteitaan muiden samankaltaisessa tilanteessa
olevien kanssa. Yhteisyyden kokemus muodostuu muun muassa samankaltaisesta eldmantilanteesta

tai tunteista, tasapuolisesta arvostuksesta seka luottamuksesta. (Tiikkainen 2007, 154—155.)

Kuten edelld mainittiin, menetykset ja uudenlaisiin elamantilanteisiin sopeutuminen ovat yleisia tilan-
teita ikdantyneiden eldmassa. Erilaisista ja yksildllisista eldmantilanteista johtuen, jotkut ovat joutu-
neet kdrsimaan menetyksista enemman kuin toiset. Tata kautta naiden ikdihmisten sosiaalinen ver-
kosto ympariltd voi kaventua huomattavasti. Siksi yhteisyyden, olemassa olevien sosiaalisten suhtei-
den ja uusien vuorovaikutussuhteiden muodostaminen on erityisen tarkeda ja yksi merkittavimmista
keinoista lievittaa ikaihmisten yksindisyytta. (Tiikkainen 2007, 155.) Esimerkiksi Tervo (2017, 37)
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kuvaa pro gradu -tutkielmassaan, ettd haastateltavat kertovat sosiaalisten suhteiden olevan erittdin
merkittdva voimavara elamassa. Sosiaaliset suhteet auttavat myds yksindisyyden lievittamisessa.

Hanen tutkielmassaan haastateltavien keski-ika oli 84 vuotta. (Mts. 30.)

Yhteisyytta voidaan jakaa useampaan eri ulottuvuuteen. Naita ulottuvuuksia ovat kiintymys, liittymi-
nen, arvostus, avun saanti, neuvojen saanti sekd hoivaaminen. Jokaiselle ulottuvuudelle on maari-
telty vuorovaikutussuhde, joka mahdollisesti pystyy kyseisen ulottuvuuden odotukset ja tarpeet tayt-
tamaan. Esimerkiksi hoivan ulottuvuuteen liitetddn usein lapsi, lapsenlapsi tai puoliso, jonka paikkaa
ei esimerkiksi tuttavalla pysty paikkaamaan. Liittymiseltd ihminen taas odottaa usein esimerkiksi yh-
teis0d, jossa voi jakaa ajatuksia ja tunteitaan seka lisata sosiaalista osallisuuttaan. Tahan tarpeeseen
yleensa vastaa esimerkiksi vertaiset ja tuttavat. Voidaan siis paatelld, ettd ihminen tarvitsee useam-
man kuin yhden toimivan ihmissuhteen, jotta yhteisyyden tunne olisi tarkoituksen mukainen ja an-
toisa. (Tiikkainen 2007, 155-156.)

Ikaihmisten yksindisyyden lievittdmisessa voidaan kdyttaa erilaisia keinoja, mutta vuorovaikutussuh-
teet nousevat esille yhtena merkittavimmista tekijoisté. Vuorovaikutussuhteet vaikuttavat léhes kai-
kissa keinoissa, joita kdytetadn yksindisyyden lievittamisessa. Erilaiset ryhmatoiminnot, harrastukset,
vapaaehtoistoiminta, omaiset ja laheiset tai esimerkiksi seurakunnan toiminta voivat olla keinoja,
joilla pyritaan lievittdmaan ikdihmisten kokemaa yksindisyytta (Tiikkainen 2007, 162—-164). Yhteis-
kunnallisesti tarkasteltuna ikdihmisten yksindisyytta voidaan pyrkia ehkdisemaan niin kunnan kuin
esimerkiksi kolmannen sektorin palveluntuottajien kautta. Erityisen tarkedaa on my6és moniammatilli-
sen yhteistyon toteutuminen, jotta kaikki yksindisyydesta karsivat henkilét saataisiin palveluiden aa-

relle.
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3 RYHMATOIMINTA OSALLISUUDEN JA HYVINVOINNIN VAHVISTAJANA

Hyvinvointi on usein tavoiteltava tila. Hyvinvointi koetaan aina yksiléllisesti ja jokaisella on omanlai-
set seikat, jotka maarittdvat yksilon hyvinvoinnin. Yhdistdavana tekijana on kuitenkin se, etta jokai-
nen ihminen kaipaa ja tavoittelee hyvinvointia. Erik Allardt on kehittanyt tarvelahtdisen hyvinvointi-
mallin, jonka juuret ulottuvat aina 1950-luvulle saakka. Malli on muokkautunut ja laajentunut vuo-
sien saatossa ja sitd kaytetdan nykyaankin paljon esimerkiksi asiakastydssd, kun on kyseessa asiak-
kaan hyvinvointi ja sen parantaminen. Hyvinvointimalli jaetaan Allardtin mukaan kolmeen luokkaan:
elintaso (Ahaving), yhteisyyssuhteet (/oving) ja itsensa toteuttamisen muodot (being). Kun ndma
kolme hyvinvoinnin tasoa ovat sopivassa tasapainossa, voi ihminen silloin paapiirteittdin hyvin. Kui-
tenkin jokaisen yksildllinen kokemus on merkittévin mittari hyvinvointia tarkasteltaessa. (Ihalainen ja
Kettunen 2016, 12—-14.)

Ihmiselld on luontainen tarve kuulua osaksi jotain suurempaa kokonaisuutta. Pauli Niemelan osalli-
suus- ja toimintateoreettisen hyvinvointiajattelun mukaan tdman tarpeen voi tayttéda esimerkiksi
osallistumalla harrastus- tai kansalaistoimintaan. Tassa ldhestymistavassa korostuu se, kuinka mer-
kittdva vaikutus yksilon toiminnoilla ja kyvyilla on hyvinvoinnille. Toiminnot ovat osa jokapaivaista
elamaa ja toimintoja on kaikki ne asiat, joita ihminen kykenee tekemaan ja millaisena ihminen kyke-

nee olemaan. Hyvinvointi ilmenee siis toimintojen toteutumisena. (Niemela 2010, 19.)

Tassa opinndytetydssa hyvinvointia tarkastellaan padasiassa yhteisyyssuhteiden ja itsensa toteutta-
misen nakodkulmista. Kuten Pauli Niemeldn (2010, 19) osallisuus- ja toimintateoreettisen hyvinvoin-
tiajattelun mukaan, myos Allardtin (1976, 43) mukaan yhteisyyssuhteilla tarkoitetaan sita, ettd ihmi-
selld on luontainen tarve kuulua osaksi jotakin suurempaa kokonaisuutta ja kokea silla tavoin yh-
teenkuuluvuutta. Yhteisyyssuhteet luovat ihmisten vdlille usein vahvan tunnesiteen. Ryhmatilanteita
ajatellessa ihmiselle on tarkeaa yhteenkuuluvuuden tunne, mutta myds se, etta han saa toteuttaa
itsedan, nayttaa tunteitaan ja olla oma itsensa. Hyvinvoinnin ulottuvuuksista juuri itsensa toteutta-

minen (being) vastaa tahan tarpeeseen. (Ihalainen ja Kettunen 2016, 13-14.)

3.1 Osallisuus ja osallistuminen ryhmassa

Osallisuus on sitd, etta ihminen kuuluu osaksi jotakin ryhmaa tai yhteiséa. Tallaisia ryhmia voi muo-
dostua esimerkiksi opiskelun, tydn, harrastus- tai jarjestétoiminnan kautta. Ryhmissa tasavertainen
arvostus, kunnioitus ja luottamuksellisuus mahdollistavat ja lisddvat osallisuuden tunnetta. Osalli-
suutta lisad myos vaikuttamisen mahdollisuus ryhmissa ja yhteiséssa. (THL 2016.) Osallisuuden to-
teutumista pyritdan turvaamaan muun muassa perustuslaissa seka kuntalaissa (Siltaniemi, Peralahti,

Eronen, Londén ja Peltosalmi 2008, 44).

Osallisuus ja osallistuminen ryhmassa lisaavat etenkin mielen hyvinvointia. Osallisuus mahdollistaa
muun muassa uusien vuorovaikutussuhteiden muodostumisen ja tuo vaihtelua eldmaan. Osallisuus
myds vahentda ikaihmisten mahdollista merkityksettémyyden kokemusta ja liséa yhteenkuuluvuuden

tunnetta muiden ryhmaldisten kanssa. (Haarni, Viljanen ja Hansen 2014, 20.) Ryhmatoimintaan
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osallistuminen vaikuttaa merkittavasti ikdihmisen eldamaan. Saanndllisesta ryhmatoiminnasta tulee
osa arkea ja ryhmatoiminta tuo iloa, mielekkyyttd ja uusia sosiaalisia suhteita ikdihmisen elamaan.
(Mts. 38.)

Osallisuus on vahvasti tunneperustainen ja yhteisollisyyteen perustuva kokemus, jossa ihmisella on
mahdollisuus vaikuttaa yksil6- ja yhteiskuntatasoisiin asioihin seka olla aktiivinen ja sitoutunut toi-
mija. Osallisuudelle on ominaista henkilén osallistuminen paatoksentekoprosessiin niin halutessaan
ja osallisuus mahdollistuu ihmisen voimaantumisen kautta. Voimaantumisella tarkoitetaan kykya,
jolla ihminen kykenee tuomaan ilmi ja arvioimaan toiminnalle asetettuja tarkoituksia ja tavoitteita
sekd seuraamaan niiden toteutumista. Voimaantuminen vahvistaa yksilon padtdksentekotaitoja ja

yhteiso voi voimaantua yksilétason voimaantumisen kautta. (Rouvinen-Wilenius 2014, 51-52.)

3.2  Ryhman vaikutukset psyykkiseen hyvinvointiin

Psyykkiselld hyvinvoinnilla tarkoitetaan ihmisen mielen hyvinvointia. Esimerkiksi olemassa olevat ja
toimivat ihmissuhteet, erilaisten tunteiden sietaminen ja niiden saatelykyky seka se, ettd ihminen
kykenee arvostamaan itsedan vaikuttavat psyykkiseen hyvinvointiin. Myos itsemaaraamisoikeus ja
merkityksellisyyden kokemus omassa elamdssa vaikuttavat merkittavasti psyykkiseen hyvinvointiin.
On otettava kuitenkin huomioon, etta jokainen ihminen on yksild eivatka kaikki psyykkiseen hyvin-
vointiin vaikuttavat tekijat koske kaikkia. Mielenterveydella ja psyykkisella hyvinvoinnilla tarkoitetaan
usein samaa asiaa, mutta niissa on pienia eroavaisuuksia. Psyykkisesta hyvinvoinnista puhutaan
usein silloin, kun pyritdan hyvinvoinnin edistamiseen ja mielenterveydesta taas mielenterveyden hai-
rididen ja heikentyneen mielen hyvinvoinnin yhteydessa. (Aarnio, Autio, Jéamsa, Paavilainen ja Suo-
malainen 2017, 13.)

Ihmisen hyvinvointiin vaikuttavat psyykkisen puolen liséksi my6s sosiaalinen ja fyysinen hyvinvointi.
Na@ma kaikki nivoutuvat yhteen ja muodostavat ihmisen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin. Suomalaiset
kuuluvat individualistisiin lansimaihin, joille on tyypillista itsendisyys, omatoimisuus ja valinnanva-

pauden korostaminen. Siksi avun pyytaminen, vaikeista asioista puhuminen tai vieraaseen ryhmaan
littyminen voi olla toisinaan haastavaa. Jokainen kuitenkin tarvitsee tunteen osallisuudesta seka hy-

vaksytyksi tulemisesta. (Aarnio ym. 83-85.)

Erilaisella ryhmatoiminnalla katsotaan olevan hydétya ikdihmisten psykososiaaliseen toimintakykyyn ja
hyvinvointiin. Psykososiaalisissa ryhmatoimintamalleissa ihminen antaa itsestdan ja ottaa vastaan.
Ryhmat lisadvat sosiaalista aktiivisuutta ja antavat tukea seka parhaimmillaan lievittédvat yksinai-
syyttd ja lisdavat merkityksellisyyden kokemusta. Ryhmaédn kuuluvien henkildiden taustojen saman-
kaltaisuus vahvistaa vertaistuen ja osallisuuden kokemusta. Tarkeita erilaisissa ryhmatoiminnoissa

on, etta niilla pyritdan vastamaan ryhmaldisten tarpeisiin. (Brand, Holmi ja Kuikka 2013, 7.)

On tutkittu, ettd yhdessa ololla ja osallisuudella on positiiviset vaikutukset ikaihmisten mielialaan ja
hyvinvointiin. Erilaiset ryhmét ja yhteisot lisddvat ikdihmisten sosiaalista aktiivisuutta ja tuovat iloa

elamaan. Erilaiset ryhmatoiminnot ovat myds hyva keino saada ikdihmiset liikkumaan kotoaan. Kotiin
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jdaminen voi vaikuttaa negatiivisesti yksindisen ikdihmisen mielialaan ja kokonaisvaltaiseen hyvin-
vointiin, silld jokainen tarvitsee sosiaalisia suhteita ja sosiaalista aktiivisuutta elamaansa. Osallisuus
erilaisissa ryhmissa ja yhteisdissa voi mahdollistaa esimerkiksi tunteiden ja ajatusten jakamisen, joka

mahdollistaa raskaan taakan kevenemisen ja mielialan kohenemisen. (Haarni ym. 2014, 38-39.)

3.3  Senioripysakki-ryhmatoimintamalli

Senioripysakki-ryhmatoimintamalli sai alkunsa, kun psykoterapeutti Ari Marjovuo tyoskenteli opiske-
luaikanaan helsinkildisessa kotipalveluyksikossa. Sielld tydskennellessdaan han tapasi paljon muun
muassa yksindisyydesta ja masentuneisuudesta karsivid ikdihmisid. Marjovuo halusi 16ytaa keinon,
jonka avulla auttaa naitd yksindisia ikdihmisia. Psykoterapeuttista keskusteluapua oli paljon tarjolla
esimerkiksi nuorille ja perheille, mutta ikdihmisille tallaista keskusteluapua ei juurikaan ollut saata-
villa. Niinpa Marjovuo ryhtyi kehittdamaan Senioripysakki-ryhmatoimintamallia ryhmaanalyysin avulla.
(Marjovuo 20053, 9.)

Ryhmaanalyysi on yksi psykoterapian muodoista, jonka avulla voidaan vahentaa tai parhaimmillaan
poistaa ihmisen kokemaa karsimysta ja henkista pahoinvointia, kuten yksinaisyyttd, ahdistuneisuutta
ja sosiaalista jannitystda. Ryhmdanalyysissa itse ryhma ja sen voimavarat otetaan kayttéon ja ne ovat
keskidssa. Ryhméanohjaaja on mukana ryhmassd, mutta hanen roolinsa ei ole yhta korostunut kuin
esimerkiksi yksil6terapiassa. Ryhmanohjaaja tai terapeutti tuo ryhmaan oman ammattiosaamisensa,
jotta tuki ja ohjaus on kaytettavissa tarvittaessa ja muutoin ryhmanohjaaja ohjaa ryhmaldisia kes-
kustelun etenemisessd. Ryhmakeskustelut lahtevat ryhmaldisten omista tarpeista. (Marjovuo 2005b,
14.)

Senioripysakki-toiminnan keskeisin periaate on ryhmakeskustelut. Vaikka ryhmaanalyysimenetelma
on osa psykoterapiaa, ei sitd haluttu Senioripysdkki-mallissa tuoda korostetusti esille. Tata seikkaa
perusteltiin niin, etta esimerkiksi ahdistuneisuudesta karsivan ikdihmisen voi olla vaikea poistua ko-
toa ja osallistua keskusteluryhmaan. Jos ryhmén yhteydessa olisi vield maininta psykoterapeuttisesta
keskusteluryhmasta, voisi se antaa ryhmasta hyvin erilaisen kuvan ja nain kynnys osallistua toimin-

taan olisi vielékin korkeammalla. (Marjovuo 2005a, 11.)

HelsinkiMissio aloitti Senioripysakki-ryhmatoiminnan vuonna 2001, jolloin Raha-automaattiyhdistys
(RAY) mydnsi Senioripysakki-toiminnalle projektirahoituksen (Marjovuo 2005a, 12). Vuodesta 2001
toiminta on levinnyt valtakunnallisesti yli 30 paikkakunnalle. Senioripysakki-ryhmat ovat niin kutsut-
tuja terapeuttisia keskusteluryhmid, jotka ovat tarkoitettu yli 60-vuotiaille henkildille. Senioripysakki-
ryhmien merkittdvimmat tavoitteet ovat yksindisyyden, masentuneisuuden ja ahdistuneisuuden eh-

kaisy ja lievittdminen. (HelsinkiMissio 2017a.)

Vuorovaikutus ja luottamuksellisuus ovat ehdottomia seikkoja Senioripysakki-ryhmissa. Ryhmanjdse-
net osallistuvat yksildind alkuhaastatteluun. Haastattelussa kaydaan lapi henkilén elamantilannetta ja

pohditaan, olisiko juuri tama ryhma henkil6lle oikea valinta. Ryhmaan valitaan 5—10 henkil6a ja
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osallistuminen on ryhmaldisille maksutonta. Ryhma kokoontuu yhteensa 15 kertaa, puolentoista tun-
nin ajan viikossa. Ryhmia ohjaa sosiaali- ja terveysalan ammattilaiset, jotka ovat kayneet lapi Se-

nioripysakki-ryhmaohjaajakoulutuksen. (HelsinkiMissio 2017a.)

Senioripysakki-ryhmaohjaajakoulutukseen hakeutuvalla tulee olla suoritettuna jokin sosiaali- tai ter-
veysalan perustutkinto tai jokin muu vastaava soveltuva koulutus. Henkilén kouluttautuessa Seniori-
pysakki-ryhman ohjaajaksi hdn saa uusia valineitd, nakdkulmia ja toimintatapoja omaan tyéhonsa.
Kun ryhmanohjaajakoulutus on suoritettu, on henkildlla mahdollisuus perustaa ja ohjata Senioripy-
sakki-ryhmia omalla paikkakunnallaan. Ohjaajakoulutus on tdydennyskoulutus ja se kestda puoli-

toista vuotta. Hintaa koulutuksella on 400 euroa. (HelsinkiMissio 2017b.)

Senioripysakki-ryhmassa osallistujat ovat tasavertaisia ja heita yhdistdad samankaltainen eldmanti-
lanne. Ryhman alkaessa he ovat ikdan kuin samalla viivalla, josta he lahtevat yhteiselle matkalle.
Ryhman aikana ryhmaldiset kokevat voimaantumista niin yksilé- kuin ryhmatasollakin ja myds ver-
taistuki seka tunne siitd, ettei ole ikdvien asioiden kanssa yksin lisaa osallisuutta. Senioripysakki-ryh-
mien avulla voidaan vaikuttaa ryhmaldisten voimaantumisen kokemuksiin ja sité kautta heidan osalli-
suutensa aktiivisena ryhman jasenena kasvaa ja vahvistuu. (Halonen ja Kirkinen 2018-02-05.) Yksi
opinnaytetyon tarkoituksista on selvittaa, kuinka Senioripysakki-ryhmatoiminta on vaikuttanut haas-

tateltavien yksinadisyyden ja osallisuuden kokemuksiin.

Penttinen kertoo opinndytetytssaan, ettd Senioripysakki-toiminnalla on todettu olevan positiivisia
vaikutuksia yksindisyyden lievittdmisessa ja osallisuuden liséamisessa. Lisaksi toiminnan avulla ryh-
maldisten sosiaaliset suhteet ovat lisdéntyneet. (Penttinen 2011, 22—-23.) Koska Senioripysakki-toi-
minta on ryhmamuotoista, on sen tutkitusti todettu olevan kustannustehokasta toimintaa. Parhaim-
millaan ryhmassa voidaan auttaa jopa kymmenta yksindista ikdihmista kerrallaan ja téma voi vahen-
taa muiden sosiaali- ja terveyspalveluiden kayttoa. Vaeston ikdéntyessa Senioripysakki-ryhmien

tarve kasvaa jatkuvasti. (HelsinkiMissio 2017c.)

Senioripysakki-ryhmatoimintamalli on hyva tapa edistda ryhmalaisten psyykkista eli mielen hyvin-
vointia. Senioripysakki-ryhmista ryhmaldiset saavat toisiltaan vertaistukea, he jakavat elaman iloja ja
suruja ja he voivat kokea positiivisia muutoksia mielialassaan seka kokonaisvaltaisessa hyvinvoinnis-
saan. Ryhmalaiset voivat myds [6ytda eldmaansa uusia sosiaalisia suhteita. Keski-Panulan (2011, 32)
tutkimuksesta kay ilmi, ettd Senioripysakki-ryhman tarjoama vertaistuki on lievittanyt ryhmalaisten
henkistd pahaa oloa ja kohottanut mielialaa. Tassa opinnaytetytssa pyritdan selvittdmaan, millaisena
haastateltavat kokivat Senioripysakki-ryhman ja millaisia vaikutuksia ryhmé sai heissa aikaan ajatel-

len heidan kokonaisvaltaista hyvinvointiaan.

Senioripysakki-ryhmia on jarjestetty Kuopiossa kaksi kertaa ennen syksyn 2017 ryhmaa. Pohjois-

Savon Muisti tekee paljon yhteisty6ta eri toimijoiden, kuten muiden jarjestdjen, kaupungin ja seura-
kunnan kanssa. Senioripysakki-ryhma on muotoutunut Pohjois-Savon Muistin ja Kuopion Kallaveden
seurakunnan yhteistydnd. Ryhmanohjaajina toimivat vertaistoiminnanohjaaja Pohjois-Savon Muistilta

seka diakoniatyontekija Kallaveden seurakunnasta.
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3.4 Ryhman muodostumiseen vaikuttavia tekijoita

Kuten edella kavi ilmi, Senioripysakki-ryhmaldiset valikoituvat ryhmaan alkuhaastatteluiden perus-
teella. Seuraavaksi kdsitelladn niita seikkoja, jotka esimerkiksi vaikuttavat ryhman muodostumiseen.
Yksi merkittava ryhmalaisia yhdistdva tekija on, etta heilld on jonkin asteista kokemusta yksinaisyy-
destd, ahdistuneisuudesta, sosiaalisten tilanteiden pelosta tai esimerkiksi heilla ilmenee masentunei-
suutta. Tama on jo yksi valintaperuste, mutta alkuhaastattelussa kartoitetaan asiakkaiden tilanteita
vieldkin tarkemmin.

Ryhmaa muodostaessa on tarkeda, ettd tulevien ryhmaldisten elamantilanne vastaa jollain tapaa
toisiaan. Jotta ryhma pystyy toimimaan tavoitteiden mukaisesti, on heilld hyva olla yhteista koske-
tuspintaa ryhmassa kasiteltaviin teemoihin. Teemoja ovat esimerkiksi lapsuus, yksindisyys ja suru.
Lisaksi erityisen tarkeda on, ettd tulevilla ryhmalaisilla on olemassa olevia vuorovaikutustaitoja. Vuo-
rovaikutustaitojen avulla ryhmaldiset ajan kanssa pystyvéat reflektoimaan ja liittymaan toisiinsa. Liit-
tymisen vuoksi ryhmaan ei ole jarkevaa valita esimerkiksi vain yhtd miesta ja neljaa naista. Liittymi-
sen kokemus toteutuu paremmin, jos paikalla olisi kaksi miestd yhden sijaan. Tassa kohtaa vaikutta-
vat niin kulttuuriset, yhteiskunnalliset kuin yksil6llisetkin tekijat. (Halonen ja Kirkinen 2018-02-05.)

Mikali alkuhaastatteluvaiheessa kay ilmi, ettei henkild pysty ilmaisemaan omia ajatuksiaan tai tuntei-
taan ja vuorovaikutustaidot ovat heikot ei han usein tule valituksi ryhmaan. Toisaalta korostetaan
myo0s sitd, etta ryhmassa vuorovaikutustaitojakin harjoitellaan. Mikali kuitenkin vaikuttaa silta, ettei
henkild ole valmis kohtaamaan esimerkiksi omaa menneisyyttaan ja sielld tapahtuneita asioita, ei
henkild todennakoisesti ole valmis osallistumaan ryhmaan. Senioripysakki-ryhmaa kuvataan proses-
sinomaisena tytskentelynd, jossa ryhma etenee tiettyjen teemojen mukaisesti. Teemojen alla voi-
daan kasitella hyvin kipeita asioita ja ryhmén idea nimenomaan on puhuminen ja vertaisuuden l6yty-
minen. (Halonen ja Kirkinen 2018-02-05.)

Alkuhaastatteluvaiheessa on paljon erilaisia asioita, joita on hyva ottaa huomioon ryhmaa muodos-
tettaessa. Tarkeimpina seikkoina nousee esille elamantilanteiden samankaltaisuus, vuorovaikutustai-
dot seka oman eletyn eldméan kohtaaminen ja eradnlainen hyvéksyminen. Senioripysékki-ryhmatoi-
minta on suunnattu yli 60-vuctiaille henkildille, joka on myds yksi valintakriteeri. Koska Senioripy-
sakki-ryhmissa tydskentely on prosessinomaista, myds haastateltavan sitoutuvuus ja motivaatio ryh-

matoimintaa kohtaan on tarkeaa ottaa huomioon. (Halonen ja Kirkinen 2018-02-05.)
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Opinnaytetyo6n tarkoituksena on selvittad, miten Senioripysakki-ryhmatoiminta vaikuttaa ryhmalais-
ten yksindisyyteen, osallisuuteen ja mielialaan. Opinndytetyon tavoitteena on tuottaa Pohjois-Savon
Muistille haluttua tietoa yli 60-vuotiaiden Senioripysakki-ryhmaldisten kokemasta yksindisyydesta ja
siitd, miten ryhmatoiminta on vaikuttanut heidan eldamaansa. Tavoitteena on myds tuottaa tietoa
Senioripysakki-ryhmien hyodyllisyydesta. Naiden tavoitteiden perusteella muodostui tutkimuskysy-

mykset.

Tutkimuskysymykset ovat:
e Miten yli 60-vuotiaat Senioripysakki-ryhmaldiset kokevat yksindisyyden ja mitka asiat siihen
vaikuttavat?
e Kuinka Senioripysakki-ryhma on vaikuttanut ryhmalaisten yksindisyyden ja osallisuuden ko-
kemuksiin seka mielialaan?
e Millaisena ryhmadldiset kokivat Senioripysakki-ryhmdtoiminnan kokonaisuudessaan?
e Millaisia muutoksia ryhmanohjaajat nakevat ryhmalaisissa ja mita hyotyja Senioripysakki-

ryhmistd heidan mielestadn on?

4.1  Tutkimuksen alkuvaihe

Opinnaytety6prosessin alkaessa ldhdin etsimdan toimeksiantajaa silla periaatteella, etta oma mielen-
kiinto on ikdihmisten parissa tehtavassa tyossa. Toimeksiantajaksi 16ytyi Pohjois-Savon Muisti ry,
jonne olin myds menossa suorittamaan syventéavaa harjoittelujaksoani. Heidén kanssa keskusteltiin
omista henkilékohtaisista mielenkiinnonkohteistani seka heidan tarpeistaan. Minua kiinnosti tutki-

muksellinen ty6, johon liittyisi ikdihmisten kokema yksindisyys ja sen ilmenemismuodot.

Pohjois-Savon Muistilla oli tulevana syksyna alkamassa uusi Senioripysékki-ryhma, joka on suun-
nattu padasiassa yksindisyydesta ja ahdistuneisuudesta karsiville ikdihmisille. Toimeksiantaja oli kiin-
nostunut saamaan lisatietoa ryhmaldisten kokemasta yksindisyydesta ja siitd, kokevatko ryhmalaiset
itsessadan muutosta ryhmatoiminnan paatyttya. Keskustelimme toimeksiantajan kanssa teemoista,
joita tydssa tulisi olla ja ne muotoutuivat luonnollisesti yksindisyyden, osallisuuden, hyvinvoinnin

sekd ryhmatoiminnan kokemuksien ymparille.

Laadin tuleville ryhmaélaisille saatekirjeen (liite 1), jonka toimitin heille ryhmén alkuvaiheessa. Saate-
kirjeeseen kirjasin kuka olen ja mita asiani koskee. Kerroin opinndytetyoni tarkoituksesta ja tavoit-
teista seka tiedustelin heidan halukkuuttaan osallistua tutkimukseen. Korostin kirjeessa sitd, etta tie-
toja kasitelladn luottamuksellisesti ja etta osallistuminen on vapaaehtoista. Pyysin ryhmaldisia pa-
lauttamaan lomakkeet ryhméanohjaajille, kun olivat saaneet harkita asiaa rauhassa. Samaiseen Kkir-
jeeseen liitin myo6s heidan kirjallisen suostumuksensa tutkimukseen osallistumisesta ja lupaa haas-
tattelun nauhoittamiseen. Kyseisessa Senioripysdkki-ryhmassa oli nelja osallistujaa ja kaksi heistd

lupautui osallistumaan haastatteluun.
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4.2  Kvalitatiivinen tutkimus

Opinnadytety6 on laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus. Laadullinen eli aineistoldhtéinen opinndyte-
tyo kuvaa arkieldaman ilmi6ita sellaisina kuin ne ovat ja siind korostetaan luonnollisia tilanteita. Laa-
dullisessa tutkimuksessa voidaan kayttad menetelmina esimerkiksi erilaisia haastattelun muotoja
seka havainnointia. Tarkeinta on, etta tiedonantajina toimivat henkilét saavat tuoda omat nakokul-
mansa ja tarinansa esille luonnollisissa ja todellisissa tilanteissa. (Kajaanin ammattikorkeakoulu s. a.)
Valitsin kvalitatiivisen tutkimuksen siita syysta, etta haastateltavat saavat kertoa tarinansa niin va-
paasti ja luonnollisesti kuin mahdollista. Tassa tutkimuksessa myds tutkimusjoukko oli pieni, joten
saatua tietoa ei voida yleistda. Suuremmat tutkimusjoukot ja tutkitun tiedon yleistaminen ovat puo-

lestaan tyypillisia seikkoja kvantitatiiviselle tutkimusmenetelmalle (mt.).

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa hankittuun aineistoon syvennyta@n monitahoisesti ja yksityiskohtai-
sesti. Tarkeimmat seikat tutkimuksen kannalta tulevat esiin haastateltavalta, ei teoriasta tai hypo-
teeseista. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa haastateltava kohdejoukko valitaan tarkoituksenmukaisesti,
jotta tutkittavasta aiheesta saadaan mahdollisimman todellinen kuvaus. Kvalitatiivinen tutkimus on
prosessi, joka muotoutuu vahitellen tutkimuksen edetessa. Laadullinen tutkimus on mahdollista to-
teuttaa joustavasti, mikali olosuhteet muuttuvat tyén teon aikana. (Hirsjarvi, Remes ja Sajavaara
2007, 160.)

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa ei kdytetd tarkkoja, yksildityja kysymyksia vaan ne ovat yleensa laa-
jempia kokonaisuuksia. Mikali tutkimuksessa on tarkkoja ja yksilGityja kysymyksia, on kyseessa
kvantitatiivinen eli maarallinen tutkimus. Kvalitatiivisen tutkimusmenetelman on katsottu sopivan
parhaiten muun muassa seuraavissa tilanteissa: tutkittavasta aiheesta ei ole tarpeeksi tietoa, teori-
oita tai tutkimuksia tai kun tutkittavasta aiheesta halutaan saada mahdollisimman hyva ja syvallinen
nakemys. Kvalitatiivinen tutkimusmenetelma on hyddyllinen myds silloin, kun pyritéén luomaan tut-

kittavan aiheen ympérille uusia teorioita ja hypoteeseja. (Kananen 2014, 16—17.)

4.3  Aineistonkeruumenetelmana teemahaastattelu

Teemahaastattelua kutsutaan myés nimella puolistrukturoitu haastattelu. Teemahaastattelu pohjau-
tuu valittuihin teemoihin ja niiden alakysymyksiin. Haastattelun avulla pyritadn I6ytamaan merkitta-
vid ja aitoja vastauksia tutkimustydn mukaisesti. Teemahaastattelun luonne voi olla Iahes mita vain

avoimen haastattelun ja strukturoidun haastattelun valilla. (Tuomi ja Sarajarvi 2009, 75.)

Kvalitatiivisen tutkimuksen aineistonkeruumenetelmistd teemahaastattelua kaytetdan eniten. Teema-
haastattelu voidaan toteuttaa joko yksilé- tai ryhmahaastatteluna. (Kananen 2010, 53.) Tassa opin-
naytetydssa paastiin kdyttdmaan molempia teemahaastattelun muotoja. Haastattelut (liite 2 ja 3),
jotka suoritin ryhmaldisille Senioripysakin alkuvaiheessa ja ryhman paatyttya, olivat yksildhaastatte-
luja. Koska haastatteluun osallistui kaksi henkil6a, oli yksiléhaastattelu luontevampi valinta kuin ryh-
mamuotoinen haastattelu. Lisdksi koin, etta yksiléhaastattelu oli paras valinta, silld opinndytetytn

aihe on hyvin henkildkohtainen ja usein myds hyvin arka aihe. Etenkin ryhman alkuvaiheessa, kun
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ryhmaldiset eivat viela tunteneet toisiaan, olisi ryhmdmuotoinen haastattelu voinut olla haasteellinen

eika haastattelusta olisi valttamatta saanut todellista kuvaa.

Ryhmassa toimi kaksi ohjaajaa, joiden haastattelu (liite 4) toteutettiin ryhmamuotoisena. Ryhma-
haastattelutilanteessa haastattelijan tulee huomioida, ettd kaikki haastateltavat saavat tuoda mielipi-
teensa ja ajatuksensa esille tasapuolisesti (Kananen 2010, 53). Ohjaajien kohdallaan koin ryhma-
muotoisen haastattelun jarkevaksi, silld he ovat ohjanneet ryhmaa yhdessa ja ndin pystyivat haas-
tattelun aikana tdydentédmaan toinen toistaan. Myds aikataulullisista syista ryhmahaastattelu oli oi-
kea valinta. Koska ryhmahaastattelutilanteessa haastateltavia oli vain kaksi, onnistui haastatteluti-

lanne hyvin dialogisesti ja tasapuolisesti.

4.4 Teemahaastatteluiden toteutus

Laadin alustavat teemahaastattelurungot (liite 2 ja 3), lukuun ottamatta ryhmanohjaajien haastatte-
lurunkoa (liite 4) tydsuunnitelmavaiheessa kevaalla 2017. Kommenttien perusteella muokkasin haas-
tattelurungot sopivammaksi ja niitd versioita kaytin myds itse haastattelussa. Ryhméanohjaajien tee-
mahaastattelurunko syntyi syksylléd 2017, kun haastateltavien lukumaara selvisi. Liitin ryhmanohjaa-

jien haastattelun tyohon, jotta saisin tyohon lisdsyvyytta ja erilaista nakokulmaa.

Teemahaastattelut toteutettiin ryhmalaisille joko Pohjois-Savon Muistin tiloissa tai sovitusti ryhmalai-
sen kotona. Kaikki haastattelut nauhoitettiin daninauhurilla haastateltavien luvalla. Ensimmaiset
haastattelut pidettiin lokakuun alussa 2017. Toiset, ryhman jalkeiset haastattelut pidettiin joulu-
kuussa 2017 ja ryhméanohjaajien haastattelu toteutettiin helmikuun alussa 2018. Ryhmaan osallistu-

neet haastateltavat olivat idltdan yli 75-vuotiaita naisia.

Ensimmaiseen teemahaastatteluun (liite 2) kuului nelja teemaa. Taustatietojen lisdksi teemoja olivat
yksindisyys, osallisuus seka ryhmatoiminta. Teemahaastattelun avulla selvitettiin, kuinka haastatelta-
vat kokevat yksinaisyyden, millaisena he kokevat osallisuutensa eri yhteisdissé ja mité odotuksia
heilla on Senioripysakki-ryhmatoiminnasta. Ensimmaisen teemahaastattelun materiaalia kaytettiin
ensimmaisen tutkimuskysymyksen “Miten yli 60-vuotiaat Senioripysakki-ryhmaldiset kokevat yksinai-

syyden ja mitka asiat siihen vaikuttavat?” analysoinnissa.

Ensimmaisistd haastatteluista litteroitua materiaalia kertyi yhteensa 16 sivua. Litteroinnilla tarkoite-
taan esimerkiksi danitteiden tai videoiden muuntamista kirjalliseen muotoon (Kananen 2010, 58).
Litteroin aineiston sanatarkasti. Silloin kaikki &annahdykset ja murreilmauksetkin kirjataan ylés (mts.
59). Ensimmaisten teemahaastattelujen aikana mielialaan liittyvat seikat nousivat vahvasti esiin.
Tasta syysta paatin muokata ryhman jalkeista teemahaastattelurunkoa niin, etté lisésin sinne mieli-

alaan liittyvan teeman.

Ryhman jalkeiseen teemahaastattelurunkoon (liite 3) sisédltyi nelja teemaa: yksinadisyys, osallisuus,
mieliala sekd ryhmatoiminta. Naiden teemojen avulla pyrittiin selvittamaan kokevatko ryhmaladiset

yksindisyyden lieventyneen, osallisuuden lisdantyneen ja mielialan muuttuneen ryhman aikana seka
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kokemuksia Senioripysakki-ryhmatoiminnasta. Pddasiassa ryhman jalkeisia haastatteluja kaytettiin
toisen ja kolmannen tutkimuskysymyksen “Kuinka Senioripysakki-ryhma on vaikuttanut ryhmaldisten
yksindisyyden ja osallisuuden kokemuksiin seka mielialaan?” ja “Millaisena ryhmaldiset kokivat Se-
nioripysakki-ryhmatoiminnan kokonaisuudessaan?” analysoinnissa. Ryhman jalkeisista haastatte-

luista litteroitua aineistoa tuli yhteensa kymmenen sivua.

Ryhmanohjaajien teemahaastattelurungossa (liite 4) nostettiin esiin ryhmaan ja ryhmanohjaamiseen
liittyvat teemat. Naiden teemojen avulla pyrittiin selvittdmaan, millaisia muutoksia ryhmanohjaajat
ryhmalaisissa nakevat, millainen kokemus ryhma on heille ollut ja millaisia hyotyja he kokevat, etta
tallaisella ryhmatoiminnalla on. Tasta haastattelusta syntynytta aineistoa kaytettiin viimeisen tutki-
muskysymyksen “Millaisia muutoksia ryhmanohjaajat nakevat ryhmalaisissa ja mita hyotyja Seniori-
pysakki-ryhmista heidan mielestéan on?” analysoinnissa. Ryhmanohjaajien haastattelusta muodostui
litteroitua aineistoa noin viiden sivun verran. Nama lisattyna ryhmaldisten haastatteluiden litteroi-

tuun aineistoon, muodostui koko tutkimusta varten litteroitua materiaalia yli 30 sivua.

4.5 Tutkimusaineiston analysointi

Litteroinnin jalkeen siirryin analysointivaiheeseen. Valitsin aineistolahtdisen sisallonanalyysin analyy-
simenetelméksi, silld téman menetelman ja sen vaiheiden avulla sain tutkimuskysymyksiini vastauk-
set luonnollisimmin. Aineistoldhtdiseen eli induktiiviseen sisallonanalyysiin kuuluu kolme vaihetta:

aineiston pelkistaminen (redusointi), aineiston ryhmittely (klusterointi) seka teoreettisten kasitteiden

muodostaminen (abstrahointi) (Kyngas ja Vanhanen 1999, 5; Tuomi ja Sarajarvi 2009, 108).

Ennen varsinaista analysointivaihetta, on tutkijan maariteltava analyysiyksikkd, jonka avulla tutki-
musta ldhdetdan analysoimaan. Analyysiyksikko voi olla esimerkiksi yksittdinen sana tai lause. (Kyn-
gas ja Vanhanen 1999, 5.) Kaytin tassa tytssa analyysiyksikkdna neljaa tutkimuskysymystani, joiden
avulla 1ahdin etenemaan aineiston analysoinnissa. Valittuani analyysiyksikon siirryin litteroidun ai-
neiston pelkistémiseen. Pelkistamiselld tarkoitetaan sitd, ettd analyysiyksikdn mukaisesti aineistosta
karsitaan kaikki epaoleellisuudet pois (Tuomi ja Sarajarvi 2009, 109). Maaritin jokaiselle tutkimusky-
symykselle oman varin ja alleviivasin litteroidusta aineistosta oikealla varilla niitéd kuvaavia ilmaisuja,
jotka minkakin tutkimuskysymyksen alle voisivat kuulua. Nain aineisto tiivistyi ja sen tarkastelu hel-
pottui. Listasin pelkistetyt ilmaukset ja pidin ne huolellisesti omien tutkimuskysymystensa alla, jotta

aineiston tarkastelu pysyisi mahdollisimman selkeana.

Aineiston pelkistamisesta siirrytdan ryhmittelyyn. Ryhmittelyn ideana on, etta pelkistetyista ilmai-
suista pyritddn I6ytamaan eroja ja yhtaldisyyksia. Samankaltaiset ilmaisut yhdistetdan alaluokiksi ja
luokat nimetdan sisaltéa kuvaaviksi. (Kyngas ja Vanhanen 1999, 6.) Ryhmittelyvaiheessa siirsin pel-
kistetyt ilmaukset taulukoihin. Taulukoita oli yhteensa nelja kappaletta, jokaiselle tutkimuskysymyk-
selle omansa. Taulukossa yhdistelin samankaltaiset pelkistetyt ilmaukset samaan sarakkeeseen ja
loin niille alaluokat (kuvio 2). Tassa kohtaa tutkija joutuu itse tulkitsemaan, mitka ilmaisut voidaan

yhdistda samaan alaluokkaan ja mitka ei (mts. 6). Kun aloitin ryhmittelyn, alaluokkia tuli yhden tut-



23 (46)

kimuskysymyksen alle todella paljon. Kavin ryhmitellyt taulukot useampaan kertaan lapi ja sain yh-
disteltya alaluokkia tiiviimmiksi, esimerkiksi ensimmaisen tutkimuskysymyksen kohdalla harrastuksiin

liittyvat ilmaisut yhdistyivat sosiaalisten suhteiden alaluokkaan.

Pelkistetty ilmaus

«Ei muodostu uusia ystavyyssyhteita helposti
e Ystavyyssuhteet
«Uusi ystévaporukka surun keskelld Alaluokka

Yhteydenpidon tarkeys vaikka puhelimitse : :
e Paljon harrastuksia ja muuta toimintaa Sosiaaliset suhteet

eUusia tuttavuuksia harrastuksista
eHarrastusten ym. merkitys

KUVIO 2. Esimerkki aineiston ryhmittelysté “Miten yli 60-vuotiaat Senioripysakki-ryhmaldiset kokevat

yksindisyyden ja mitka asiat siihen vaikuttavat?” tutkimuskysymyksen alla

Jatkoin ryhmittelya niin, ettd yhdistelin alaluokkia niiden samankaltaisuuden perusteella, joista muo-
dostui yléluokat (kuvio 3). Osittain aineiston kasitteellistamista eli abstrahointia tapahtuu jo téssa
ryhmittelyn vaiheessa (Kyngas ja Vanhanen 1999, 6). Ylaluokkien muodostamisen jalkeen yldluokat
yhdistettiin jalleen samankaltaisuuden perusteella, mistd muodostuivat aineiston paaluokat. Aineis-

ton paaluokat esitellddn luvun kuusi alussa.
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Alaluokka
ePositiivinen mieliala Yldluokka
*Ryhman positiiviset vaikutukset e .
arkeen Positiiviset vaikutukset
eVaikutukset kokonaisvaltaiseen hyvinvoinnille
hyvinvointiin

KUVIO 3. Esimerkki yldluokan muodostumisesta “Kuinka Senioripysakki-ryhma on vaikuttanut ryh-

maldisten yksindisyyden ja osallisuuden kokemuksiin sekd mielialaan?” tutkimuskysymyksen alla

4.6 Eettisyys ja luotettavuus

Sosiaalialan ammattilaisten tekemaa ty6ta ohjaa yleiset sosiaalialan ammattieettiset periaatteet ja
sosiaalialan ammattilaiset ovat mukana edistémassa ihmisten kokonaisvaltaista hyvinvointia. Ammat-
tieettisten periaatteiden mukaisesti sosiaalialan ammattilaisten on toimittava ja kohdeltava asiakkaita
oikeudenmukaisesti, tasa-arvoisesti seka kunnioittavasti. Sosiaalialan ammattilaiset vahvistavat asi-
akkaidensa voimavaroja ja pyrkivat muun muassa ehkdiseméaan syrjaytymista. (Talentia 2017, 7.)
Opinnaytety6prosessin aikana haastateltavia kohdeltiin tasapuolisesti ja kunnioittavasti ammattieet-
tisten periaatteiden mukaisesti. Opinndytetytn avulla saatiin haastateltavien dani kuuluviin, joka li-

sasi heidan osallisuuttaan ja vahvisti merkityksellisyyden kokemusta.

Opinnaytety6prosessin alkuvaiheessa toimeksiantajalta haettiin tutkimuslupaa (liite 5), jonka Poh-
jois-Savon Muistin hallitus hyvaksyi. Koska opinndytetytssa kasitelladn hyvin sensitiivisia ja henkil6-
kohtaisiakin aiheita, on eettinen pohdinta erityisen tarkeaa (Kallinen, Pirskanen ja Rautio 2015, 141).
Ensimmadisena tarkednd eettisena seikkana nousee esiin tutkittavien tai haastateltavien henkiliden
suostumus tutkimukseen. Hyvassa tutkimuksessa kunnioitetaan haastateltavien itsemaaraamisoi-
keutta (Hirsjarvi ym. 2009, 25).

Tassa opinndytetydssa haastateltaville toimitettiin etukateen saatekirje (liite 1), jossa myés tiedus-

teltiin heidan halukkuuttaan osallistua tutkimukseen. Kirjeessa korostettiin vapaaehtoisuutta ja sitg,
etta haastattelijaa sitoo vaitiolovelvollisuus. Saatekirjeessa kerrottiin myds, ettei opinndytetydsta voi
haastateltavia tunnistaa. Koska haastatteluihin osallistui kaksi henkild, on aineiston analysoinnissa

kaytetty erityistd harkintaa, ettei tunnistetietoja tule esiin. Kaikki haastattelumateriaali (aanitteet,

litteroitu aineisto ym.) on havitetty asianmukaisesti heti, kun niille ei ole ollut enaa tarvetta.
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Eettisyyden nakokulmasta tutkimuksen teossa on tarkeaa kiinnittad huomiota luottamuksellisuuden,
nimettdmyyden ja lupien lisaksi myds muun muassa tiedon hankintaan, raportoinnin ja tulosten oi-
keellisuuteen ja siihen, etta lahteisiin viitataan asianmukaisesti ja arvostetaan ndin toisten tekemaa
tyota. Plagiointi on tutkimuksen teossa ehdottomasti kielletty ja Iahdekriittisyys on tarkeda huomi-
oida, etenkin internetlahteiden kohdalla. (Hirsjarvi ym. 2009, 24—-26.) Tassa opinndytetydssa on
kaytetty monipuolisesti lahteita ja niiden sisaltddn on suhtauduttu kriittisesti. My6s ldhdeviitemerkin-

nat on tehty asianmukaisesti ja raportoinnissa on noudatettu yleisia ja eettisia ohjeita.

Laadullisen tutkimuksen luotettavuuteen liittyy muun muassa tutkimuksen validiteetti ja reliabili-
teetti. Validiteetilla tarkoitetaan sitd, etta tutkimuksen suunta ei ole merkittdvasti prosessin aikana
muuttunut eli tutkitaan sitd, mita oli tarkoituskin. Reliabiliteetti tarkoittaa taas tutkimustulosten tois-
tettavuutta. Tarkeintd laadullisen tutkimuksen luotettavuudessa on kuitenkin looginen ja harkittu
kokonaisuus. Tutkimuksessa muun muassa huomioidaan, etta teoria ja itse tutkimusaihe ovat tasa-
painossa. (Tuomi ja Sarajarvi 2009, 136—140.) Opinndytetydsséa validiteetti on sdilynyt ja tehdyt

muutokset on kirjattu ylds. Teoriatieto on sidottu yhteen tutkittavan aiheen kanssa.

Tutkimukseen liittyvissa haastatteluissa kiinnitettiin huomiota niiden paikkaan ja ajankohtaan. Haas-
tattelun ajankohdalla on tarkeintd huomioida haastateltavan toive (Kallinen ym. 2015, 118). Kun
sain tiedon haastatteluun osallistuvista henkil6istd, olin heihin yhteydessa puhelimitse. Esimerkiksi
toisen haastateltavan kohdalla kunnioitin toivetta siita, ettd haastattelu suoritettaisiin aamupaivan
aikana. Haastatteluiden ajankohdat jarjestyivat helposti, haastateltavien toiveita kunnioittaen ja sa-
maan aikaan myos sovittiin haastattelupaikka. Haastattelut suoritettiin joko haastateltavien kotona
tai Pohjois-Savon Muistin tiloissa. Ryhmanohjaajien haastattelu pidettiin Pohjois-Savon Muistin ti-

loissa ja heidan kanssaan ajankohta sovittiin yhteistyssa kaikkien aikatauluihin sopivaksi.

Silla, pidetaankd haastattelu julkisessa vai yksityisessa tilassa on eroja. Julkisessa tilassa haastatel-
tava voi kokea tilanteen miellyttdvammaksi, koska haastattelija on hanelle tuntematon henkild. Julki-
sissa tiloissa on varmistettava tilojen yksityisyyssuoja ja tarvittava rauhallisuus. Yksityinen tila eli
tassa tapauksessa haasteltavan koti on taas hyvin toisenlainen ymparistd haastattelun toteuttami-
seen. Koti on haastateltavalle tuttu ja turvallinen paikka. Etenkin aiheen ollessa hyvin henkilékohtai-
nen, voi koti haastatteluymparistona olla jopa parempi valinta. Kotona vaikeista asioistakin puhumi-
nen voi tuntua luonnollisemmalta ja turvallisemmalta. Kun haastateltava on valmis padstdmaan
haastattelijan omaan kotiinsa, on han usein hyvin sitoutunut haastatteluun ja han pystyy luottamaan
haastattelijaan. (Kallinen ym. 2015, 123-130.)

OpinndytetyOprosessin aikana huomasin, etta haastateltavien koti oli haastatteluymparistona pa-
rempi. Haastateltavat olivat kotonaan vapautuneimpia ja avoimempia. Koska laadullisessa opinndy-
tetydssa on tdarkeda, etta haastateltavat saavat tuoda nakékulmansa ja tarinansa esille luonnollisissa

tilanteissa ja ymparistdissd, oli koti myds tahan ndhden hyva valinta.
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5 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Aineistosta muodostuneet padluokat vastaavat tiivistetysti esitettyihin tutkimuskysymyksiin. Paaluok-
kia muodostui aineistosta nelja kappaletta: sosiaalisten suhteiden merkitys yksindisyyden kokemuk-

sessa, kohentunut eldmanlaatu, antoisa ryhmakokemus seka voimaantuminen. Pidin loppuun saakka
tutkimuskysymykset ja niihin liittyvat analyysit erillaan, silla ndin aineisto pysyi selkeana ja aineiston
kasittely helpottui. Koko aineistoa kuvaavat paaluokat [6ytyvat liitteena tyon lopusta (liite 6), jossa

esitelldaan myos ylaluokat, joista padluokat muodostuivat.

Syksyn 2017 Senioripysakki-ryhmaan osallistui yhteensa nelja ryhman jasentd, joista kaksi naishen-
kilda osallistui tutkimukseen. Osallistujat olivat yli 75-vuotiaita naisia ja molemmat asuvat yksin. Li-
saksi haastattelin tutkimukseen kahta Senioripysakki-ryhman ohjaajaa, mika toi tutkimukseen eri-
laista nakokulmaa. Haastatteluissa kaytetyt teemahaastattelurungot (liite 2, 3 ja 4) I6ytyvat liitteena
tyon lopusta.

5.1  Yksindisyyden kokemus ja siihen vaikuttavat tekijat

Ensimmainen tutkimuskysymys kasitteli haastateltavien kokemaa yksindisyytta ja siihen vaikuttavia
tekijoita. Taman tutkimuskysymyksen pdaluokaksi muodostui sosiaalisten suhteiden merkitys yksi-
naisyyden kokemuksessa. Olemassa olevat sosiaaliset suhteet ovat ihmiselle merkittéva voimavara

elamassa. Sosiaalisten suhteiden maara ja laatu ovat sidoksissa yksindisyyden kokemuksen kanssa.

Haastateltavat kokivat yksindisyytta hyvin eri tavoin, joka on yksindisyyden kokemukselle hyvin tyy-
pillista. Haastateltavilta kysyttiin, miten yksindisyys esiintyy heidén eldmassaan. Toinen haastatelta-
vista kertoi, ettei han varsinaisesti tunne itseaan yksindiseksi. Yksindisyyden piirteet ilmenivat tdman
haastateltavan kohdalla enemman niin, ettd monet ystavat ja sukulaiset asuvat kaukana. Voidaan
puhua sosiaalisen yksindisyyden piirteistd. Toinen haastateltavista kertoi yksindisyyden tunteen ai-

heuttavan muun muassa voimakasta ikavaa, surua ja jopa ahdistusta.

Mut ei siind oo mittadn muuta, kun kurkkua Kuristaa ja itku pittaa itkee valilla.

Eras yksindisyyteen vaikuttava yhdistava tekija oli pitka valimatka joihinkin sukulaisiin ja ystaviin.
Molemmat haastateltavat kokivat pitkat vdlimatkat haasteellisiksi, koska etdisyyden vuoksi tapaami-
set naiden ihmisten kanssa olivat véahentyneet. Haastatteluista tuli esiin toive, etta esimerkiksi per-
heenjdsenet ja sisarukset asuisi lahempana, jotta voisi kdyda kyldssa useammin. Haastateltavat kui-

tenkin korostivat ja pitivat tarkeana puhelimella tapahtuvaa yhteydenpitoa.

Haastatteluiden aikana yksindisyyden kohdalla nousi usein esiin perhe, ystavat ja sukulaiset. Esimer-
kiksi perheiden ja sukulaisten omat kiireet, ikdva ja suru vaikuttavat pitkien valimatkojen lisaksi yksi-
naisyyden kokemukseen. Toisessa haastattelussa tuli myos ilmi leskeytyminen. Leskeksi j@@minen on
aiheuttanut emotionaalista yksindisyytta jo pidempaan.
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Ollaan sisarusten kanssa vahan tekemisissa, koska heilld on perheet ja tarviivat apua
lastenhoidossa.

Ettd se on se pulma mikd oikeestaan on mulla, ettd mulla on hirvee ikdva néitd
omiani.

Haastateltavat kokivat osallisuutta esimerkiksi erilaisissa harrasteryhmissa. Haastateltavat olivat ak-
tiivisia ja kavivat paljon erilaisissa toiminnoissa mukana, kuten kirkon tapahtumissa, liikuntaharras-
tuksissa ja kansalaisopiston jarjestamissa ryhmissa. Haastatteluissa nousi paljon esiin sosiaalisen ja
emotionaalisen yksindisyyden piirteitd, joissa sosiaalisten suhteiden maara ja laatu ovat merkitta-
vassa osassa. Vaikka molemmilla haastateltavilla oli ihmisia ymparilldaan esimerkiksi ndista harrastuk-
sista, oli emotionaalisen yksindisyyden kokemus hyvin yksil6llinen. Emotionaaliselle yksinaisyydelle
on tyypillistd, etta vaikka ihmisia on ympérilld, kokee ihminen silti itsensa usein tai toisinaan yksi-

naiseksi.

Yksinaisyydestd keskusteltaessa myos ikd nousi esiin. Aineistosta kdy ilmi, etta ika on yksi yksinai-

syyteen vaikuttavista tekijoista. Haastateltavat kuvasivat, etta uusien ystavyyssuhteiden muodosta-
minen on haastavampaa kuin ennen. Toinen haastateltavista my6s kuvasi ikadntymisen tuovan mu-
kanaan paljon menetyksid ja muita suuria elamanmuutoksia. Sopeutuminen muuttuviin eldmantilan-

teisiin vaatii paljon voimavaroja ja léheisten tukea.

Ja aika yksin oon, ettd méa oon asunu 10 vuotta Kuopiossa ja eikd mulla oo semmosia
uusia kavereita tullu.

Ku on ndin vanha nii e/ sitten oikein helposti tuukkaan niitd muunlaisia tuttavia ja ys-
tavia.

Kun téa elémd on sitd luovuttamista ja sopeutumista tannepdéin, kun menndaan.

Vaikka haastateltavilla ilmeni yksindisyytté ja sen piirteitd, oli heillda myds omanlaisiaan keinoja, joilla
lievittda ikavaa ja yksindisyytta. Edelld mainitut harrastukset ja muut aktiviteetit mainittiin merkitta-
vimpana tekijana. Toisella haastateltavista oli ymparilldadn hyvin tiivis naapuriyhteis®, jonka kanssa
han viettad paljon aikaa. My0s iloiset perhetapahtumat auttavat jaksamaan ja pitavat positiivista

mielta ylla.

Mulla on ollu semmonen motto, ettd kirja paivassa pitdd ikavén loitolla.

Ettd aina joku keittda paivakahvit ja sitten soittaa toisille ja se on ollu hirmu ihanaa.

Haastatteluiden yhteydessa tuli esiin se, mita haastateltavat odottivat Senioripysakki-ryhmalta ja
miten he odottivat Senioripysakki-ryhman vaikuttavan heidan yksindisyyden kokemuksiinsa. Haastat-
teluista kavi ilmi, ettd haastateltavat kaipasivat uusia sosiaalisia suhteita ja jopa ystavyyssuhteita
elamaansad. Haastateltavat kaipaavat ihmisia, joiden kanssa kdyda kaupungilla esimerkiksi lounaalla.
Toinen haastateltavista kuvasi, etta han oli kaivannut paikkaa, jossa voi puhua vapaasti kaikista ika-
vimmistakin asioista saman henkisten tai samankaltaisessa elédmantilanteessa olevien ihmisten
kanssa.
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Vertaistukea tavallaan, etta sitdhan voi itekkin, haluais olla toiselle tukena, niin ehkd
sitten I6ytyy joku semmonen tai yhtenee niin kun jotkut polut, josta pystyy sitten jut-
telemaan ja olemaan kaveri.

5.2 Senioripysakki-ryhman vaikutuksia yksindisyyteen, osallisuuteen ja mielialaan

Toisen tutkimuskysymyksen tarkoitus oli selvittda, millaisia vaikutuksia Senioripysakki-ryhmalla oli
haastateltavien yksindisyyteen, osallisuuteen ja mielialaan. Tutkimuskysymyksen paaluokaksi muo-
dostui kohentunut eldamanlaatu. Pdaluokan muodostumiseen vaikuttivat ylaluokista esiin nousseet

positiiviset vaikutukset ja muutokset niin osallisuuteen, mielialaan kuin yksindisyyteenkin.

Kaiken kaikkiaan haastateltavat kokivat Senioripysakki-ryhman vaikutukset positiivisina. Haastatelta-
villa oli yhteinen kokemus siitd, ettd he ovat saaneet olla ryhmdssa tasavertaisina jasenina ja he ko-
kivat pienen ryhmékoon etuna. Osallisuus nakyi niin, ettd haastateltavien mukaan jokaisella oli tilaa

tuoda omat ajatuksensa ja mielipiteensa esiin ja keskustelut sujuivat tasapuolisesti.

Ryhmasta muodostui tiivis yhteisd ja he aikovat jatkaa tapaamisia ryhmalaisten kesken jatkossakin.

Aineistosta kay ilmi, etta haastateltavien suurin yksindisyytta aiheuttava tekija oli sosiaalisten suhtei-
den vahaisyys lahipiirissé. Haastateltavat kokivat, ettd Senioripysékki-ryhman myota he ovat saaneet
elamaansa uusia sosiaalisia suhteita. Haastateltavat myos kertoivat, ettd he ovat I6ytédneet ryhmasta

sellaisen ihmisen, jonka kanssa kdyda yhteisissa harrastuksissa.

Joo kylld ja kylla me varmaan tavataan ihan sitten saénnollisestikin, kun sovitaan. Et
minusta se on kiva.

Haastateltavien mielialaan Senioripysékki-ryhma vaikutti myés positiivisesti. Haastateltavat kokivat
Senioripysakki-ryhman niin, etta siella pystyi jakamaan kaikkia tunteita — niin iloja kuin surujakin.
Ryhmaldisten elamantilanteissa oli samankaltaisuuksia ja haastateltavat kokivat vertaistuen ryh-
massa merkitykselliseksi. Haastateltavilla oli kokemus, ettei esimerkiksi kaikkein ikdvimpia tunteita
voi kenelle tahansa kertoa. Senioripysakki-ryhmassa pystyttiin luottamuksellisesti ja vapaasti puhu-

maan kaikista mieltd painavista asioista, joka kevensi omaa mielta.

Ja sitten kun on niin paljon puhunut ulos sitd mikd on hankalaa ja mikd on painanut.
Ja jo se valittaminen siitd yksindisyydestd minusta, kun siftd pystyy sanomaan, ettéd
kun taa on niin helvettid niin sekin jo auttaa.

Haastatteluissa nousi esiin, etta haastateltavat kokivat tunteiden sanoittamisen todella tarkeaksi.
Senioripysakki-ryhmakerrat etenivat tiettyjen teemojen mukaan, joissa kasiteltiin erilaisia aiheita,
kuten lapsuutta, surua ja menetyksia. Haastateltavat kuvasivat, etta teemoista nousi usein esille tut-
tuja aiheita, joita on aiemmin vain ajatellut yksin mielessadn. Ryhmassa tunteiden sanoittaminen
mahdollistui ja etenkin, ettd ryhmassa he pystyivat sanoittamaan niita tunteita daneen. Haastatelta-

vat kuvasivat, ettd kerta toisensa jalkeen puhuminen ja jakaminen ryhmassa oli helpompaa.

Jokainen oli semmonen koskettava ja tuttu juttu, et mitd on ajatellu itsekseenkin.
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Jos on kippee kohta ihmiselld joku asia, niin se on hyvad saada pois sieltd mieleltd.

Mielialan lisaksi myds kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin Senioripysakki-ryhmalla todettiin olevan posi-
tiivisia vaikutuksia. Toinen haastateltavista kertoi, ettéd hanen unenlaatunsa parantui Senioripysakki-
ryhman aikana. Han kuvasi, etta kun ryhmadssa sai jakaa ikavia ja mielta painavia asioita, oli olo ryh-
makerran jdlkeen aina hiukan kevyempi. Unenlaatuun vaikuttaa hyvin monenlaiset tekijat, mutta

tassa tapauksessa myos Senioripysakki-ryhmalla oli positiivisia vaikutuksia unenlaatuun. Haastatelta-

vat myos kuvasivat, ettd ryhmasta tuli osa arkea ja seuraavaa ryhmatapaamista odotti aina innolla.

5.3  Ryhmalaisten kokemuksia Senioripysakki-ryhmatoiminnasta

Kolmannen tutkimuskysymyksen avulla haluttiin selvittad, millainen kokemus Senioripysakki-ryhma
haastateltaville oli. Tutkimuskysymyksen pdaluokaksi muodostui antoisa ryhmakokemus. Tutkimus-
kysymyksen avulla haluttiin selvittédd, millainen kokemus ryhmésta jai yksindisyyden lieventymisen,

osallisuuden lisdantymisen ja mielialan kohentumisen lisaksi.

Senioripysakki-ryhma kokoontui maanantai aamuisin puolentoista tunnin ajan kerrallaan ja haasta-
teltavat kertoivat ajankohdan ja ryhman keston olleen hyva. He kuvasivat ryhmaa erdanlaiseksi vii-
kon aloitukseksi ja sen jalkeen oli mukava jatkaa alkanutta viikkoa eteenpain. Haastateltavat olivat
hyvin sitoutuneita kdymaan Senioripysakki-ryhmdssa ja jaivat pois vain pakollisten menojen vuoksi.

Heidén mukaansa ryhmaan oli aina helppo ja mukava menna.

Haastateltavat kertoivat ryhménohjaajien olleen mukavia ja ammattitaitoisia. Toisessa haastatte-
lussa tuli ilmi, etta haastateltavaa hadiritsi alussa ohjaajien vahadinen osallistuminen ryhmassa. Heidan
tarkoituksensa on Senioripysékki-ryhmissa olla |asna ja ohjata keskustelua tarvittaessa. Ajan kanssa
haastateltava kuitenkin kertoi tottuneensa ryhméanohjaajien toimintatapaan. He kokivat my6s vah-
vuutena, etta ryhmanohjaajia oli kaksi. Mikali toinen ryhmanohjaajista ei paassyt paikalle, ei ryhmaa
kuitenkaan tarvinnut perua, koska toinen ohjaajista oli paikalla. Téma oli haastateltaville todella tar-

keda, ettei ryhmakertoihin tullut katkoksia.

Haastateltavat kokivat Senioripysakki-ryhmatoiminnan tarkedna ja merkityksellisend. He toivat esiin,
ettd on hyva, etta tallaisia ryhmia on olemassa ja niitd jarjestetdan. He kokivat saaneensa itse ryh-

masta paljon. Esimerkiksi ryhma vaikutti positiivisesti heidéan mielialaansa ja yksindisyyden kokemuk-
seen. My0s he saivat ryhmadsta uusia sosiaalisia kontakteja elamaansa. Haastateltavat uskoivat, etta

monet voisivat hydtya vastaavanlaisista ryhmatoiminnoista.

Nyt on hienoo, kun on naitd kaikkia pikkuryhmid ja tdmmosid ryhmid, etta yhelle ja
toiselle on sitd viriketta siihen eldmaan.

Haastateltavat kertoivat saaneensa ryhmalta sen, mita lahtivat hakemaan. Mitaan ei siis heidan mie-
lestadn jaanyt puuttumaan, vaan kaikki odotukset tayttyivat. Odotukset kohdistuivat lahinna siihen,

ettd 16ytyisi uusia sosiaalisia suhteita ja l6ytaisi sellaisen paikan ja sellaiset ihmiset, joiden kanssa voi
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puhua I&hes mista vain. Haastateltavat kertoivat, etta heilla on jatkosuunnitelmia jo ryhmén kesken
ja pyrkivat jarjestamaan tapaamisia saanndllisesti. Haastateltavat kokivat tulevat tapaamiset ja yh-
teydenpidon todella merkittavana. Haastateltavien mukaan Senioripysakki-ryhma oli antoisa, hyodyl-
linen ja kaiken kaikkiaan positiivinen kokemus.

5.4 Ryhman vaikuttavuus ohjaajien silmin

Ryhmanohjaajille suunnatun tutkimuskysymyksen avulla haluttiin tuoda esiin heidan nakemystdan
siitd, miten Senioripysakki-ryhmatoiminta vaikutti ryhmalaisiin. Lisaksi tutkimuskysymyksen avulla
haluttiin selvittda, millaisia hyotyja Senioripysakki-ryhmista heidan mielestadn on. Tutkimuskysymyk-

sen paaluokaksi muodostui voimaantuminen.

Kuten edella kavi ilmi, Senioripysakki-ryhmissa kasitelldan erilaisia teemoja. Ryhmanohjaajat kertoi-
vat haastattelussa, etta yksindisyys oli ryhmdssa vahvasti lasna ja nousi esiin ldhes jokaisen teeman
kohdalla. Ryhmanohjaajat kuvasivat, ettd emotionaalinen yksindisyys tuli ryhmdssa vahvasti esiin ja
sitd kautta ryhmaldisten taustoista 16ytyi yhtalaisyyksia.

Ehkd sitd emotionaalista yksindisyyttd varsinkin, ettd ihmisillé voi olla paljon erilaisia
toimintoja ja harrasteita, sukulaisia, ystavid ja kavereita, mutta he kokevat kuitenkin
vahvana sen yksindisyyden tassd elamassa.

Ryhmanohjaajat kuvasivat, ettd tdman kyseisen ryhman kanssa luottamuksen 16ytyminen ja ryhmay-
tyminen veivdt aikaa. Ohjaajat kuvasivat, etta jokaisen ryhmaldisen Iahtétilanne oli omalla tavallaan
haastava yksindisyyden ja muiden osatekijéiden vuoksi. Tasta syysté avautuminen ja luottamuksen
muodostuminen veivat enemman aikaa, kuin aiempien heidan ohjaamiensa ryhmien kanssa. Ryhma-

kertojen edetessa ryhmalaisten tunteiden jakaminen ja vuorovaikutus ryhmassa helpottui.

T7émdén ryhmdén kohalla ehkd meni pidempéan, etta he I0ys tavallaan.. et ehkd se siitd
_Jokaisen henkilbokohtaisesta tilasta johtu, ettd ei pystyny niinkun liittymaén eikd pys-
tyny peilaamaan.

Niitd hiljalleen ruettiin nijtd patoja tavallaan murtamaan ja he ehka sitten rohkeni
avautumaan niinkun kerta toisensa jalkeen enemman.

Vaikka ryhmdaytyminen vei talld ryhmalla pidempaén, ohjaajien mukaan ryhma 16ysi aikanaan toisis-
taan vahvan luottamuksen ja vertaistuen. Ohjaajat kokivat, etta jokainen ryhmaldinen sai kevennet-
tya omaa raskasta taakkaansa ryhman aikana ja tété kautta ryhman vaikutukset mielialaan ja hyvin-
vointiin olivat positiivisia. Ohjaajat kertoivat, ettd ryhmaldiset olivat hyvin sitoutuneita kdymaan ryh-
massa ja ryhma oli heille tarkea.

Ettd he on tdssé menneen aikana saanu kaytya niitd menneisyyden tapahtumia I1api,
et ne ei oo enda painolastina sielld. Et he on vapautunu siitd taakasta.

Ryhmanohjaajat kertoivat, ettd tdmdn ryhman kohdalla tavoitteet tayttyivat. Yksi tavoitteista Se-

nioripysakki-ryhmissa on, ettd ryhmalaisten yhteydenpito jatkuisi ryhman paatyttydkin. Tama tavoite
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tayttyi, silla ryhmalaisilld oli paljon suunnitelmia tulevaisuutta ajatellen. Ohjaajien mukaan ryhmalai-
set kokivat eraanlaisen liittymisen toisiinsa ja sitd kautta he pystyivat jakamaan ja kuuntelemaan
toinen toistaan. He saivat toisistaan vertaistukea ja voimaa. Ryhmassd muodostui uusia sosiaalisia

suhteita ja jopa ystdvyyssuhteita, joka tuki ryhmaldisten voimaantumista.

Sitten kun on tédmdén polun heijjan kanssaan kulkenu ja ndkee heijat nyt téna péaivéna,
etta miten he on saaneet siitd ryhmdasta niin paljon - antaessaan itse.

Senioripysakki-ryhma mahdollisti ryhmaldisten sosiaalisten suhteiden lisadntymisen, joka vaikutti
lieventavasti ryhmaldisten yksindisyyden kokemuksiin. Ryhmaldiset toimivat ryhmassa ohjaajien mu-
kaan tasavertaisina jasening, joka mahdollisti kaikkien osallisuuden liséantymisen. Ryhmanohjaajat
kokivat muutokset ryhmalaisissa erittdin positiivisina. Ohjaajat kertoivat, etta ryhmalaisten sisdinen
hyvinvointi ndkyi heidén olemuksessaan. Ohjaajien nakemyksen mukaan ryhmaldiset vaikuttivat ul-

koisestikin paljon virkedmmiltd ryhman paatyttya joulukuussa 2017.

Ja kaikki he naytti ulkoisestikin eloisilta, hyvinvoivilta ja hehkeiltd verraten vaikka sii-
hen alkusyksyyn.

Ryhmanohjaajat kokivat, ettéd Senioripysakki-ryhmilla on todella suuri merkitys ikdihmisten yksinai-
syyden lievittdmisessa. Heidan mukaansa ryhmia saisi olla enemmankin, koska niin monet ikdihmiset
karsivat yksindisyydesta ja sita kautta tulevista muista oheissairauksista. Nédma ohjaajat ovat Kuo-
pion alueella ainoat HelsinkiMission kouluttamat Senioripysakki-ryhmanohjaajat ja he pyrkivat jarjes-
tamadn uuden Senioripysakki-ryhman myods tulevana syksyna. Ryhmanohjaajat kokevat Senioripy-
sakki-ryhmat voimaannuttavina ja palkitsevina niin ryhmalaisille kuin ohjaajillekin. Vaikka ryhméanoh-
jaajien merkitys Senioripysékki-ryhmissa on olla tukena ja ohjata keskustelua tarvittaessa, kertoivat
ohjaajat havainnoinnin olevan todella tarkeaa. Sitd kautta ryhmalaisia voi ohjata tarvittaessa myos

muiden palveluiden aarelle.

Se perustuu juuri siihen, et siind pitda niinku tavallaan ryhménohjaajankin havan-
noida paljon ja kuunnella sitd kieltd tai sitd puhetta, mitéd ei sanota déneen. Kun sita-
hén on paljon.
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6 JOHTOPAATOKSET

Tassa opinndytetydssa tutkittiin Senioripysakki-ryhman vaikutuksia ikaihmisten yksindisyyteen, osal-
lisuuteen ja mielialaan. Keski-Panula (2011, 36) ja Penttinen (2011, 29) kuvaavat molemmat tutki-
muksissaan, etta Senioripysakki-ryhmilld on ollut positiivisia vaikutuksia ikdihmisten yksindisyyden
lievittamisessa seka osallisuuden ja sosiaalisten suhteiden lisdantymisessa. Senioripysakki-ryhmien
lisaksi myds Vanhustyon keskusliiton Ystavapiiri-ryhmatoiminnalla on todettu olevan positiivisia vai-
kutuksia ikdaihmisten yksindisyyden lievittamisessa. Ystavapiiri-ryhmatoiminnasta tehdyn tutkimuksen
mukaan lahes 90 prosenttia toimintaan osallistuneista on kertonut yksindisyyden lievittyneen (Jans-
son 2012¢, 107).

Haastateltavilla esiintyi etenkin emotionaalisen ja sosiaalisen yksindisyyden piirteitd. Emotionaalisen
ja sosiaalisen yksindisyyden taustalla vaikuttaa usein interaktionistinen eli vuorovaikutusteoria. Inter-
aktionistisen yksindisyysteorian mukaan yksindisyyteen vaikuttaa muun muassa yksilélliset tekijat

seka tilanne- ja ymparistotekijat. (Tiikkainen 2007, 147.)

Emotionaaliseen yksindisyyteen liitetdan usein esimerkiksi leskeys, yksin asuminen ja merkittdva ala-
kuloisuus ja sosiaaliseen yksindisyyteen taas vuorovaikutussuhteiden puutteet ja vahdinen osallisuus
(Tiikkainen 2007, 152). Emotionaalinen yksindisyys nakyi haastateltavilla niin, etta heilld oli ihmisia
ymparilladn esimerkiksi erilaisista harrastustoiminnoista, mutta he silti kokivat jonkin asteista yksi-
nadisyytta. Toisella haastateltavista myos leskeys aiheutti emotionaalista yksindisyytta. Molemmat

haastateltavista myds asuvat yksin.

Sosiaalinen yksindisyys ndkyi oikeanlaisten vuorovaikutussuhteiden vahaisyytena esimerkiksi pitkien
vadlimatkojen vuoksi. Haastateltavat my0ds kuvasivat, ettei uusia ystavyyssuhteita synny enaa niin
helposti. Sosiaaliselle yksindisyydelle on tyypillista, ettd uusien sosiaalisten suhteiden muodostami-
nen voi olla haastavaa. Ihminen on voinut kokea itsensa esimerkiksi hyldtyksi tai torjutuksi jossain
elamanvaiheessa ja tama on voinut aiheuttaa arkuutta ottaa kontaktia uusiin ihmisiin. (Tummavuori
2005, 66.)

Senioripysakki-ryhmasta haastateltavat kertoivat saaneensa helpotusta yksindisyyden kokemuk-
siinsa. Ryhmasta muodostui heille tiivis yhteiso, josta he saivat uusia sosiaalisia suhteita elamaansa.
Ryhmasta muodostui paikka, jossa pystyi puhumaan kaikista kipeistakin asioista. Tdma vaikutti posi-
tiivisesti yksindisyyden lieventymiseen, silla ryhmaldisia yhdistivat samankaltaiset elamantilanteet.
Samankaltaisten elamantilanteiden vuoksi ryhmalaisilld oli mahdollisuus saada toisistaan vertaistu-
kea ja huomata, etteivat he ole ikavien asioiden kanssa yksin. Vertaisten kanssa ei tarvitse tuntea
hapeaa ja ymparilla olevat ymmartavat ne tunteet ja ajatukset, joita jokainen on kaynyt itse mieles-

saan lapi (Ihalainen ja Kettunen 2016, 59).

Senioripysakki-ryhmassa sosiaaliset suhteet ja muodostunut vertaistuki mahdollistivat ja lisasivat

ryhmaladisten yhteisyyden tunnetta. Yhteisyyden tunne on vastakohta yksindisyydelle (Valvanne ja
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Tuohino 2016, 121). Yhteisyydella tarkoitetaan positiivista kokemusta, joka syntyy vuorovaikutus-
suhteiden myo6ta. Yhteisyytta kokeva ihminen ei koe emotionaalista tai sosiaalista yksindisyytta
vaikka han olisi ja asuisikin yksin. (Tiikkainen 2007, 155.) Haastateltavat kuvasivat, ettd ryhmaa ja
ryhmalaisia kohtaan muodostui vahva tunneside. Muodostunut tunneside mahdollistaa yhteisyyden

syntymisen (Ihalainen ja Kettunen 2016, 13).

Yhteisyyden ulottuvuuksista Senioripysakki-ryhma vastasi ryhmaldisten sosiaalisen liittymisen tarpee-
seen. Ryhmalaiset olivat osa yhteista ja omaa vertaisryhmag, jossa he saivat vaihtaa kokemuksia
samankaltaisessa eldmantilanteessa olevien kanssa. Ryhmatoiminta tuki sosiaalisen liittymisen lisdksi
muita yhteisyyteen liittyvia ulottuvuuksia. Ryhmadstd muodostui uusia ja laheisidkin sosiaalisia suh-
teita, joka voi vastata myos esimerkiksi avun saannin tarpeeseen. Avun saanti ja sen pyytaminen
muuttuvissa elaméntilanteissa vaatii usein hyvin ldheisen vuorovaikutussuhteen (Tiikkainen 2007,
156). Koska ryhmadssa toimittiin tasapuolisina ryhmdnjasenind, myods arvostuksen ulottuvuus tuli

esiin. Arvostuksen tarpeeseen voi vastata esimerkiksi vertainen tai ystava (mts. 156).

Haastateltavat kokivat sosiaalisten suhteiden lisdantymisen erittdin merkittdvana ja toivottuna
asiana. He aikovat jatkaa tapaamisia ryhmaldisten kanssa jatkossakin. Jokainen ihminen tarvitsee
toisia ihmisia ymparilleen, iasta riippumatta. Sosiaaliset suhteet lisadvat merkityksellisyyden koke-
musta seka osallisuutta. Sosiaaliset suhteet ovat luonnollisesti myds hyva keino kohottaa mielialaa ja
pitda sita ylla. (Valvanne ja Tuohino 2016, 116—119.) Senioripysakki-ryhman myéta haastateltaville
muodostui uusia ystavyyssuhteita, joiden kanssa on mahdollista kdyda esimerkiksi erilaisissa harras-

tuksissa yhdessa.

Senioripysakki-ryhmatoimintaan osallistuminen tukee muun muassa Allardtin (1976, 43) tarveldh-
toistd hyvinvointiteoriaa ja Niemeldn (2010, 19) osallisuus- ja toimintateoreettista hyvinvointiajatte-
lua. Molempien edelld mainittujen teorioiden mukaan, ihmiselld on luontainen tarve kuulua osaksi
jotain suurempaa kokonaisuutta. Ryhmdssa haastateltavat kokivat olevansa tasavertaisia ryhmanja-
senid ja he kokivat yhteenkuuluvuutta ryhmdssa, joka lisasi heidén osallisuuttaan. Voidaan siis to-
deta, etta Senioripysdkki-ryhma vaikutti haastateltavien osallisuuteen positiivisella tavalla. Etenkin
Allardtin (1976, 43) tarvelahtéisen hyvinvointiteorian mukaan yhteisyyssuhteet (/oving) ja itsensa

toteuttaminen (being) toteutui ryhmassa.

Senioripysakki-ryhmatoimintamalli koettiin tarkedna ja merkittdvana toimintatapana ikdihmisten yksi-
nadisyyden lievityksessa. Yksindisyyden lieventymisen lisdksi haastateltavien osallisuus lisdantyi ja
mieliala koheni. Etenkin Senioripysékki-ryhmatoiminnalla pystytdan vaikuttamaan ryhmalaisten
psyykkiseen eli mielen hyvinvointiin. Arvostava kohtaaminen ryhmassa, kuulluksi tuleminen, kuunte-
leminen ja vertaisuuden I6ytyminen mahdollistavat psyykkisen hyvinvoinnin kohenemisen. (Heikki-

nen 2007, 139.) Kaikkia nditd asioita haastateltavat kertoivat ryhmdssa kokeneen.

Ryhmatoiminnalla katsottiin olevan vaikutuksia myds kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille. Esimerkiksi

toisen haastateltavan unenlaatu oli parantunut ryhmatoiminnan aikana. Unenlaatuun voi vaikuttaa
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hyvin monenlaiset tekijat. Esimerkiksi ikavat ja surulliset ajatukset tai suuret eldmanmuutokset voi-
vat vaikuttaa merkittavasti unenlaatuun. (Valvanne ja Tuohino 2016, 71.) Senioripysakki-ryhmassa
kyseinen haastateltava on saanut kevennettya ikavia tunteita ja ajatuksia, jotka ovat mahdollisesti
illalla ja yolla valvottaneet. Nain Senioripysakki-ryhmatoiminta on myds osaltaan parantanut haasta-

teltavan unenlaatua.

Senioripysakki-ryhmatoimintamalli nahtiin erittdin tarkedna tekijana ikaihmisten yksindisyyden lievit-
tdmisessa ja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin parantamisessa. Seka haastateltavat etta ohjaajat koki-
vat téllaiset ryhmat merkittdvina ja tarpeellisina. Koska tutkittava joukko oli tédssa tutkimuksessa
pieni, ei tutkimustuloksia voi yleistda. Kuitenkin juuri ndiden ryhmaldisten kohdalla Senioripysakki-
ryhman vaikutukset olivat yksindisyyden lievityksessa, osallisuuden lisadntymisessa seka mielialan
kohenemisessa positiivisia. Lisdksi uusien sosiaalisten suhteiden syntyminen nahtiin merkittdvéna ja
positiivisena asiana. Nama seikat vaikuttivat myos haastateltavien kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin

positiivisella tavalla.
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7 POHDINTA

Tama opinnaytety0 tuotti toimeksiantajalle haluttua tietoa Senioripysakki-ryhman vaikutuksista. Tut-
kittavina aiheina olivat yksindisyyden lieventyminen, osallisuuden lisdantyminen, mielialan kohenemi-
nen ja sita kautta vaikutukset kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille. Toimeksiantaja sai tietoa ryhmalais-
ten kokemuksista ja ryhman vaikutuksista. Toimeksiantaja voi hyddyntaa tutkimustuloksia esimer-
kiksi Senioripysakki-ryhmien vaikuttavuuden arvioinnissa. Toimeksiantaja voi myds levittaa tietoa

muille Senioripysakki-ryhmanohjaajille tai kouluttajille.

Tassa tutkimuksessa tutkittava joukko oli pieni. Siita syysta tutkimustuloksia ei voida yleistda, vaan
haastatteluiden tulokset ovat yksiléllisid ja henkildkohtaisia. Esimerkiksi tutkimustulosten auki kirjaa-
misessa tutkittavan joukon pienuus aiheutti haasteita, jotta haastateltavien anonymiteetti sailyisi.
Haastatteluissa joidenkin kysymysten kohdalla haastateltavien mielipiteet erosivat toisistaan merkit-
tavasti. Naiden kohdalla jouduttiin pohtimaan, kuinka vastaukset kirjataan eettisesti oikein. Tilanne
olisi ollut aivan toinen, jos haastateltavia olisi ollut esimerkiksi kolme. Tuloksissa paadyttiin kuitenkin
siihen ratkaisuun, etta vastaukset eritelldan. Haastateltavat ovat ryhmassa kasitelleet samaisia asi-
oita ja tietdvat toistensa kokemuksista. Kuitenkin haastateltavien anonymiteetti suurelle lukijakun-

nalle sailyy.

Syksyn 2017 Senioripysakki-ryhma oli kokonaisuudessaankin pieni. Ryhma koostui neljasta henki-
16sta eli puolet ryhman jasenista Iahtivat kuitenkin haastatteluun mukaan. Vaikka tutkittava joukko
olikin pieni, aineistoa haastatteluista syntyi hyvin. Ryhmanohjaajien haastattelulla tutkimukseen saa-
tiin lisdsyvyytta ja erilaista ndkékulmaa. Aineiston perusteella saatiin vastaukset kaikkiin tutkimusky-

symyksiin ja tutkimustulokset olivat yhteydessa teoreettisen viitekehyksen kanssa.

Ikaihmisten yksindisyydesta ja sen yleisyydesta on tarkeaa puhua, jotta yksindisyyden tunnistaminen
helpottuisi ja kaikki tukea tarvitsevat saataisiin palveluiden aarelle. Taman tutkimuksen kautta yksi-
nadisyytté kokeneet ikdihmiset saivat tuoda oman aanensa kuuluviin. Yksindisyyden kokemus on aina
yksil6llinen ja ihminen on aina itse oman eldmansa paras asiantuntija. Yhteiskunnallisestikin yksinai-
syyden kokemusta on tarkeaa tuoda esille. Tietouden lisédminen ikdihmisten kokemasta yksindisyy-
desta voi auttaa ennaltaehkdisemaan yksindisyyden syventymista. Jokaisen olisi hyva silloin tallgin
kysya omalta isovanhemmalta tai tutulta ikdihmiseltd, kuinka sina voit ja mita sinulle kuuluu. Jo silla
voi olla suuri merkitys. Vuorovaikutussuhteiden merkitys on erittdin tarkedssa roolissa ikaihmisten
yksindisyytta tarkasteltaessa. Yksindisyyden kokemusten nakyvaksi tuominen voisi myos lisata va-

paaehtoistoiminnan merkitysta.

Senioripysakki-ryhmanohjaajakoulutus on tarkoitettu paaasiassa sosiaali- ja terveysalan ammattilai-
sille. Taman opinndytetydn avulla voidaan todentaa Senioripysadkki-ryhmien hyddyllisyytta ja positii-
visia vaikutuksia. Sosiaali- ja terveysalan ammattilaiset tydskentelevat erilaisissa eldamantilanteissa
olevien ikaihmisten kanssa. Tutkimustulokset voivat saada sosiaali- ja terveysalan ammattilaisia kiin-

nostumaan Senioripysakki-ryhmatoimintamallista ja hakeutumaan koulutukseen. Ryhman jasenten
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henkilokohtaiset kokemukset voivat my6s innostaa muita ikaihmisia hakeutumaan ryhmatoimintaan.
Kun useampi yksindisyydesta karsiva tai syrjdytymisvaarassa oleva ikdihminen saadaan mukaan tal-
laiseen ryhmamuotoiseen toimintaan, voi ryhmatoiminnat helpottaa muiden sosiaali- ja terveyspal-

veluiden kuormittavuutta.

Yksindisyyden monimuotoisuus ja yksil6llisyys lisdsivat myds omaa ymmarrystani yksindisyyden laa-
juudesta. Senioripysakki-ryhmien kaltainen ryhmatoiminta on erittdin tarkedaa ja merkityksellistd
ikdihmisten eldmassd. Sosiaalialan ammattilaisten on térkeaa pyrkia tunnistamaan yksindisyyden ja
mielialan laskun merkkeja. Taman opinndytetydprosessin aikana olen tutustunut laajasti ikdihmisia
koskevaan yksinadisyyteen ja niihin halytysmerkkeihin, joihin on syyta tarttua. Ikdihmisten yksinai-

syytta tarkasteltaessa, on tarkeaa kiinnittda huomiota myds suuriin eldmanmuutoksiin.

Opinnaytetydsta kay ilmi, etta kaikenlaisella ryhmatoiminnalla on positiivisia vaikutuksia ikdihmisten
yksindisyyden lievittémisesséd ja mielialan kohottamisessa. Sosiaali- ja terveysalan ammattilaiset voi-
vat mahdollisuuksien mukaan jarjestda lisad ryhmamuotoista toimintaa ikdihmisille, joita esimerkiksi
vapaaehtoiset voisivat ohjata. Tarkeintd olisi, ettd yksindiset ikdihmiset saataisiin liikkeelle kotoa ja

toisten ihmisten seuraan.
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LIITE 1: SAATEKIRIE

Hei!

Olen kolmannen vuoden sosionomiopiskelija Savonia-ammattikorkeakoulusta ja kutsun Teidat osal-

listumaan haastatteluun, joka on osa opinndytetyé6tani.

Opinnaytetyotni aiheena on ikdihmisten kokema yksindisyys. Opinnaytetyon tavoitteena on tuottaa
tietoa Senioripysakki-ryhmaldisten kokemasta yksinaisyydesta ja osallisuuden kokemuksista. Opin-
naytetyon tarkoituksena on selvittad, kuinka te ryhmaldiset koette yksindisyyden ja osallisuuden en-

nen Senioripysakki-ryhmaa ja sen jalkeen seka millaisia kokemuksia ryhma teille antoi.

Haastatteluja tulee olemaan kaksi, joista ensimmainen on yksildhaastattelu ja toinen ryhmamuotoi-
nen muiden haastatteluun osallistuneiden kanssa. Haastattelut tulevat olemaan keskustelun omaisia.
Haastattelusta voi mahdollisesti tulla jotain suoria katkelmia opinndytetyéhén, mutta henkild- ja tun-
nistettavuustiedot eivat tule missadn kohtaa esille. Haastattelut nauhoitetaan luvallanne ja danitteet
havitetadn valittémasti niiden puhtaaksi kirjoituksen jalkeen. Haastatteluiden aineistoa hyddynne-

taan vain opinndytetydssani. Haastattelijaa sitoo salassapito- ja vaitiolovelvollisuus.

Haastatteluun osallistuminen on vapaaehtoista!

Haastattelupaikka sovitaan haastatteluun suostuneiden kesken henkilékohtaisesti. Toivon, etta il-
moittaisitte halukkuudestanne osallistua haastatteluun tdman lomakkeen alareunassa ja palauttai-

sitte lomakkeen minulle tai ryhméanohjaajille mahdollisimman pian.

Yhteistydterveisin
Sosionomiopiskelija
Tiia Toivanen

Suostumus haastatteluun

Haluan osallistua opinndytetyon haastatteluun, joka liittyy Senioripysakki-ryhmaldisten kokemaan

yksindisyyteen ja osallisuuden tunteisiin.

Aika ja paikka

Allekirjoitus

Nimenselvennys

Haastattelun saa nauhoittaa

O s O



LITTE 2: TEEMAHAASTATTELURUNKO RYHMAN ALKAESSA

Taustatiedot
e  Sukupuoli
o Ika

e Asumismuoto

Yksindisyys
e Sosiaaliset suhteet
e Yksindisyyden kokemus

e IImenemismuodot

Osallisuus
e Osallisuuden kokemus

e Osallisuus muissa ryhmissd/yhteisoissa

Ryhmatoiminta
¢ Ryhmaan hakeutuminen (syy/mita kautta)
e Odotukset
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LITTE 3: TEEMAHAASTATTELURUNKO RYHMAN PAATYTTYA

Yksindisyys
e Yksindisyyden lieventyminen

e Ryhman vaikutukset

Osallisuus
e Osallisuuden lisadntyminen

e Ilmenemismuodot

Mieliala

e Kokemus omasta mielialasta talla hetkella

e  Onko mieliala muuttunut Senioripysakki-ryhmén aikana

Ryhmatoiminta
e Tayttyikd odotukset / jaiko jotain uupumaan
e Ryhmatoiminnan vaikutukset arkeen
e Toiveita vastaavasta toiminnasta

e Sosiaalisten suhteiden lisdantyminen
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LITTE 4: TEEMAHAASTATTELURUNKO RYHMANOHJAAJILLE

Ryhma
e Kuinka ryhma muotoutui
e Milla perustein juuri nama henkilét ovat ryhmassa
e Muutos ryhmaldisissa ohjaajien silmin (yksindisyys/mieliala)

e Kokemuksia taman vuoden Senioripysakki-ryhmasta

Ryhmé&nohjaaminen
e Tyotausta
e Mitd kautta ja miksi Senioripysakin ohjaajaksi

e Mita ryhma antaa teille
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LIITE 5: TUTKIMUSLUPAHAKEMUS, ELOKUU 2017

Tutkija: Tiia Toivanen

Tutkimuksen nimi: Senioripysakki-ryhman asiakkaiden kokemuksia yksindisyydesta

Pohjois-Savon Muisti ry:n hallitus

Tutkimuslupahakemus

Pyydan lupaa toteuttaa Savonia ammattikorkeakoulun tutkimuksellisen opinndytetydni Senioripy-
sakki-ryhmassa, joka toteutetaan yhteistytssa Pohjois-Savon Muisti ry:n seka Kuopion seurakunnan
kanssa. Tutkimus ajoittuu syksylle 2017-kevaalle 2018. Opinnaytetytn tavoitteena on tuottaa tietoa
Senioripysakki-ryhmaldisten kokemasta yksindisyydesta ja osallisuuden kokemuksista. Opinnayte-
tydn tarkoituksena on selvittdd, kuinka ryhmaldiset kokevat yksindisyyden ja osallisuuden ennen Se-
nioripysakki-ryhmaa ja sen jalkeen seka millaisia kokemuksia ryhma heille antoi. Tutkimus kohdistuu

Senioripysakki-ryhman asiakkaisiin, joita haastattelen tutkimusta varten.

Haastattelutilanteita tulee olemaan kaksi — ryhman alussa ja sen paatyttyd. Alkuhaastattelut tulevat
olemaan yksildhaastatteluja ja ryhman paatyttya, haastattelu/palaute suoritetaan ryhmamuotoisena.
Aikataulut ja missa haastattelut suoritetaan, sovitaan asiakkaiden kanssa henkilokohtaisesti. Haas-
tattelut nauhoitetaan ja litteroidaan. Haastatteluun osallistujien henkildllisyys ei tule tutkimuksessa
esille. Tydssa tulen noudattamaan laadullisen tutkimuksen eettisid ohjeita ja asiakkailla on myds oi-

keus kieltaytya haastattelusta. Opinndytety6ni arvioitu valmistumisaika on kevaan 2018 aikana.

Opinndytety6ni ohjaavina opettajina toimivat lehtori Kristiina Kukkonen seka yliopettaja ja opinndy-

tetyokoordinaattori Anne Waldén.
Yhteistydterveisin
Tiia Toivanen

Sosionomiopiskelija

Tiia. Toivanen@edu.savonia.fi
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LITTE 6: AINEISTON PAALUOKKIEN MUODOSTAMINEN
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Ylaluokat

Paaluokat

Sosiaalisten suhteet
Ryhmatoiminnan vaikutukset eldmaan
Vaikutukset psyykkiseen hyvinvointiin

Voimavarat

Sosiaalisten suhteiden merkitys

yksindisyyden kokemuksessa

Osallisuuden ja sosiaalisten suhteiden lisaantymi-
nen

Positiiviset vaikutukset hyvinvoinnille

Kohentunut elamanlaatu

Positiivinen ryhmakokemus
Lisadntyneet sosiaaliset suhteet

Hyva yhteishenki

Antoisa ryhmakokemus

Ohjaaminen palkitsevaa
Ryhmaytyminen tapahtui vahitellen
Tavoitteet tayttyivat positiivisella tavalla

Ryhmien/sosiaalisten suhteiden merkitys yksinai-

syyden kokemuksessa

Voimaantuminen




