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Abstract

The purpose of the thesis was to produce a leaflet about loneliness for junior high school
students in the targeted youth work of Kouvola. The leaflet can be distributed to adoles-
cents at the targeted youth work offices and at the school nurse’s reception in the second-
ary schools of Kouvola. The aim was to give young people of junior high school age infor-
mation about loneliness and ideas of how to cope with it. The leaflet can work as a tool for
speaking about loneliness for school nurses.

The loneliness of junior high school students is a topical issue, as every fifth junior high
school student feels lonely according to a school health survey. Loneliness among young
people can be divided into social and emotional loneliness. Loneliness can affect the self-
esteem, behavior, mental health and physical health of a young person of upper secondary
school age. Loneliness can be intermittent, temporary, short-term or long-term. Young peo-
ple's loneliness can be influenced by the characteristics of the young person, different ex-
ternal factors or changed life situations.

The thesis was conducted as a product development process. At the ideation stage, a leaf-
let was selected as a product for junior high school students. At the drafting stage, it was
decided that the content of the leaflet consisted of previous research data on the definition
of loneliness and its management tools. The management methods of loneliness in the
leaflet consist of getting to know new people, strengthening social skills, discussing on the
Internet, doing sports, working on one's own thoughts and seeking help to loneliness. Leaf-
let size was designed as a two-sided A5. During the development phase the leaflet was
compiled from content that was based on the previous research.

The leaflet was made with Microsoft Publisher. Feedback about the content and layout of
the leaflet was asked by a Webropol survey from Kouvola youth workers. At the finishing
stage of the product development process the leaflet was edited based on feedback from
the survey.
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1 JOHDANTO

Yksinaisyys koetaan aina epamiellyttavana, ahdistavana ja kielteisena koke-
muksena (Junttila 2015, 18). Kasitteena yksinaisyytta on vaikea maaritella,
silla se on jokaisen oma henkil6kohtainen kokemus. Erilaisissa yksinaisyys-
teorioissa todetaan, etta yksinaisyydessa kyse on subjektiivisesta kokemuk-
sesta, johon liittyvat vajavaisiksi koetut vuorovaikutussuhteet. Yksinaisyys on
kuitenkin erotettava yksin olemisesta. Ihminen voi olla yksin kokematta itse-
aan yksinaiseksi. Samaan aikaan toinen kokee itsensa yksinaiseksi ollessaan
fyysisesti ihmisten ymparéimana. (Tiikkainen 2011, 60.)

Halusin tehdé opinnaytetydn mielenterveyttd koskevasta aiheesta. Toimeksi-
antajaltani Kouvolan Kohdennetulta nuorisotydlta sain ehdotuksen aiheesta
nuorten yksinaisyys. Opinnaytetytssa kasitellaan yksindisyyden méaaritelmaé
ja hallintakeinoja. Naiden liséksi tarkastellaan yksindisyyteen johtavia syita,
seka sen aiheuttamia terveysriskeja. Opinnaytetyon tarkoituksena on tehda
ohjelehtinen Kouvolan ylakouluikaisille 7. — 9. luokkalaisille yksinaisyydesta.
Tarkoituksena oli tuottaa ohjelehtinen, jota Kouvolan kouluterveydenhoitajat
seka tyontekijat Kohdennetun nuorisotyon toimipisteessa voivat jakaa yksinai-
syytta kokeville nuorille. Tavoitteena oli, etta ohjelehtisesta ylakouluikaiset
nuoret saavat tietoa heidan ikaryhmansa yksinaisyydesta seka keinoja sen

hallitsemiseen. Opinnaytetyd toteutettiin tuotekehitysprosessina.

Toimeksiantajan kanssa yhdessa rajasimme kohderyhmaksi ylakouluikaiset
nuoret, silla ikaryhmana nuoruus on hyvin laaja. 12-vuotiaan yksinaisyys voi
erota paljon esimerkiksi 25-vuotiaan yksinaisyydesta. Ylakouluikéaiset ovat
ikansa ja elamantilanteensa vuoksi vaiheessa, jossa yksindisyytta voidaan
monesti kokea ja siitd aiheutuvat riskit olla suuria. Ylakouluikaisilla nuorilla yk-
sindisyys voi aiheuttaa muun muassa masennusta, sosiaalista ahdistunei-
suutta ja sosiaalista fobiaa. Oireiden esiintyvyys vahvistuu 8. luokkalaisilla ja
hoito on usein pitkdaikaista. (Junttila 2012.)



2 TOIMEKSIANTAJA KOUVOLAN KOHDENNETTU NUORISOTYO

Toimeksiantajana opinnaytetyélle toimii Kouvolan nuorisopalveluihin kuuluva
kohdennettu nuorisotyd. Kohdennettu nuorisoty6 tekee erityisnuorisotyota, eh-
kaisevaa paihdetyota seka etsivaa nuorisotyotd. Heidan toimintaansa kuuluu
ohjaamo, joka antaa tietoa, neuvoa ja ohjausta nuorille esimerkiksi opiskeluun
tai tyonhakuun liittyen. Nuorisopalveluiden kohderyhmana ovat alle 29-vuoti-
aat nuoret. Palvelut ovat Kouvolassa asuville nuorille ja heidan vanhemmil-
leen. Palvelut ovat maksuttomia ja taysin luottamuksellisia. (Nuorten Kouvola
2018).

Kouvolan Kohdennetussa nuorisotydssa on yhteensa 13 tyontekijaa. Organi-
saatiossa on koordinaattorin ja palveluohjaajan lisdksi yhteensa 11 nuoriso-

ohjaajaa jakautuen etsivaan nuorisotython, erityisnuorisotydhén seka ehkai-
sevaan paihdetyohon. Koulutusvaatimuksena tyontekijoilla ovat yhteispeda-

gogi tai muu soveltuva AMK-tutkinto. (Soininkallio 2019.)

Kohdennetun nuorisotydn tehtdvana on vahvistaa nuoren yksilollista kehitysta
ja kasvua. Nuorille annetaan neuvontaa, ohjausta, koulutusta seka valitetaan
tietoa asioista. Nuorisopalvelut jarjestavat esimerkiksi ryhmatoimintaa, tapah-
tumia ja infoja kohderyhmaélleen. Kohdennettu nuorisotyd toimii kouluissa seka
vapaa-ajalla erilaisia yksild- ja ryhmamuotoja kayttden (Kaasalainen 2018).
Nuoret voivat ottaa Kohdennettuun nuorisotyéhdn yhteytta 12—29-vuotiaina
erilaisissa arkea hankaloittavissa asioissa. Naita voivat olla esimerkiksi ongel-
mat ihmissuhteissa, arjen hallinnassa sek& ongelmat koulussa tai kotona. Yk-
sindisyyteen, huolestuneisuuteen omasta tai laheistensa péaihteidenkaytosta
seka liialliseen pelaamiseen tarjotaan myos apua Kohdennetussa nuoriso-

tyossa. (Nuorten Kouvola 2018.)

3 NUORUUS IKAVAIHEENA

Nuoruusiélla tarkoitetaan lapsuuden ja aikuisuuden valista siirtymaaikaa. Nuo-
ruudessa tapahtuu monia muutoksia, joista osa on fyysista kasvua, osa sosi-
aalisuuden muuttumista ja osa ajattelun kehittymista. Nuoruusika koetaan tar-
keéksi vaiheeksi, silla silloin tehdyt valinnat luovat pohjaa elamalle aikuisuu-

dessa. (Nurmi ym. 2014, 142.) Nuoruus jaetaan kolmeen jaksoon: nuoruusian
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varhaisvaiheeseen (12—-15-vuotiaat), keskivaiheeseen (15—-18-vuotiaat) ja lop-
puvaiheeseen (18-20-vuotiaat) (Dunderfelt 2011, 84-85). Kehityksen mukaan
nuoruusiké voidaan jakaa esinuoruuteen, varhaisnuoruuteen, varsinais-

nuoruuteen ja myohaisnuoruuteen (Aalberg 2017, 36).

3.1 Nuoruuden kehitysvaiheet

Robert Havighurstin (1948) mukaan ihmisella on eri ikAvaiheissa kehitystehta-
vid, jotka ovat ikdan osoittavia odotuksia. Nuoruuden keskeisia kehitystehtavia
ovat suhteiden muodostaminen toiseen sukupuoleen ja oman sukupuoli-iden-
titeetin sisaistaminen, koulutuksen hankkiminen ja tybelamaan valmistautumi-
nen seka perhe-elaméaéan valmistautuminen ja ideologian omaksuminen.
(Nurmi ym. 2014, 149.) Nykyisin nuoruusiéan kehitystehtaviin on lisatty ikatove-
reihin turvautuminen vanhempien sijasta sekd sopeutuminen murrosikaan
kuuluviin fyysisiin muutoksiin. Nykypaivana puhutaan myos vastakkaiseen su-
kupuoleen tutustumisen sijasta seksuaalisen identiteetin jasentamisesta kehi-

tystehtavana. (Nuorten mielenterveystalo 2018.)

Kehitystehtavien onnistuessa, niilla on vaikutus nuoren hyvinvoinnille ja myon-
teiselle kehitykselle myohemmallakin ialla (Nurmi ym. 2014, 149). Nuoruuden
kehitysvaiheissa tavoitteena on nuoren itse I6ytama ja hankkima itsenaisyys.
Nuoruuden kynnyksella alkaa irtautuminen vanhemmista ja heidan antamasta
huolenpidosta. Nuori alkaa kohdata ja l[&hestya vanhempiaan aikuisena ihmi-
sena. Itsenaistymisen alkamisen liséksi nuorella alkaa sopeutuminen omaan
muuttuvaan seksuaalisuuteensa, ruumiinkuvaansa ja identiteettiinsa. (Aalberg
2017, 35.)

Seuraavaksi kasitellaén jo edella mainittuihin nuoruuden neljaan kehitysvai-
heeseen kuuluvia muutoksia. Esinuoruudessa psyykkinen tasapaino muuttuu,
kun motorinen ja psyykkinen levottomuus seka jannittyneisyys lisaantyvat.
Hallitakseen levottomuuttaan, nuori kayttda puolustusmekanismeina esimer-
kiksi kieltamista, eristamista tai heijastamista. Varhaisnuoruudessa aggressii-
visuus ja seksuaalisuus vahvistuvat. Nuori kokee vanhempiensa olevan omien

suunnitelmiensa esteena ja vanhempien asettamia saantdja sekd maarayksia
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ryhdytaan kyseenalaistamaan. Varhaisnuoruudessa nuori tarvitsee tun-
teidensa hallitsemiseen ikatovereitaan, etta han ei koe jaavansa yksin. (Aal-
berg 2017, 36.)

Varsinaisessa nuoruudessa nuori alkaa jo sopeutua muuttuneeseen ruumiin-
kuvaansa. Ihmissuhteet muotoutuvat edelleen, mutta irtautuminen vanhem-
mista jatkuu. Varhaisnuoruudessa tyypillisia ominaisuuksia ovat itserakkaus ja
itsekeskeisyys. Nuori elda ristiriitaista aikaa, kun samaan aikaan surraan
taakse jaanytta lapsuutta, mutta samanaikaisesti iloitaan uusista mahdolli-
suuksista. Varhaisnuoruudessa harrastuksia syvennetaan seka tietoa ja taitoja
lisataan. Myohaisnuoruudessa taas mieli ja tunteet tasaantuvat, seksuaalinen
identiteetti laajentuu ja nuoren mindkuva alkaa vakiintua. Kuva tulevaisuu-
desta luodaan seka tehdaan itsetuntoon ja identiteettiin vaikuttavia valintoja.
(Aalberg 2017, 36-37.)

3.2 Nuoren sosiaaliset suhteet

Nuoruudessa vanhemmista irtautuminen ja etaisyyden ottaminen ovat voimak-
kaimmillaan. Taman vuoksi entista tarkedmman roolin nuoren elamassa saa-
vat ikatoverit. (Aalberg 2017, 41). Vanhempien asettamia rajoja aloitetaan ky-
seenalaistamaan aikaisempaa enemman. Murrosiassa kavereille asioiden ker-
tominen tuntuu usein helpommalta kuin, ettd kertoisi kaiken vanhemmilleen.
(Nuorten mielenterveystalo 2018). Mustonen ym. (2013, 27) toteavat tutkimuk-
sessaan, etta tytdt kertovat vaikeuksistaan ikatovereilleen tai sisaruksilleen,

kun taas pojat kertovat ongelmistaan enemman vanhemmilleen.

Ikatovereista muodostettu ryhma auttaa nuorta suojautumaan itsessa tapahtu-
vien muutosten keskella. Yhdessa ryhméan kanssa tunnetaan olevan vahvoja.
Ryhmaan kuuluminen vahvistaa positiivisesti nuoren identiteetin kehittymista.
Nuori yrittd& omalla toiminnallaan kuulua ryhmé&an ja tulla hyvaksytyksi. (Aal-
berg 2017, 41.)

Varhais- ja keskinuoruudessa kaveriryhmat ja ystavat koostuvat samasta su-
kupuolesta, kun taas myohaisnuoruudessa vastakkaista sukupuolta pidetaan

ystavana (Nurmi ym. 2014, 148). Tyttojen valilla ystavyyssuhteet ovat usein
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hyvin laheisia ja tiiviitd. Parhaan ystavan kanssa jaetaan kaikki salaisuudet ja
taman myoté esimerkiksi lupausten rikkominen voi satuttaa nuorta pahasti.
Pojilla sosiaaliset taidot kehittyvat isossa ryhnmassa esimerkiksi urheillen tai
pelaten. Seka tytdille, etta pojille palautteen saaminen ikatovereilta maarittelee
elamassa paljon, eikd ryhmasta haluta erottua negatiivisella tavalla. (Nuorten

mielenterveystalo 2018).

Nuorelle ei ole taysin sama, miten yhteydenpito ystaviin tapahtuu. Tyytyvai-
simpia ovat nuoret, jotka nakevat ystaviaan sdannollisesti kasvotusten. Nuo-
ret, joiden yhteydenpito ystaviin rajoittuu paasaantoisesti internetin valityk-
seen, ovat tyytymattdmimpid muihinkin elamansa osa-alueisiinsa, kuten ter-

veyteensa tai ulkondkdonsa. (Myllyniemi & Berg 2013, 21.)

4 YKSINAISYYS

Yksinaisyytta on ollut vaikea maaritella, silla se on jokaisen henkilékohtainen
kokemus. Useimmiten yksinaisyyden ajatellaan tarkoittavan laheisten ihnmisten
puuttumista. Yksindisyys voi olla pysyvaa ja koskettaa elaman eri osa-alueita.
Joillakin yksinaisyys helpottaa elamantilanteiden muuttumisen myota ja toisilla
se on vain hetkittaista, joka nousee pintaan esimerkiksi tietynlaisessa tilan-

teessa. (Nyyti ry 2018.)

Yksinaisyys aiheena on kiinnostanut psykologeja ja sosiologien edustajia jo
1950-1970-luvuilla. Yksindisyysteoriat eroavat toisistaan yksinaisyyden koke-
mukseen johtavien syiden perusteella. Kaikkien yksinaisyysteorioiden mukaan
ihmisen ollessa yksin, hén ei valttdmatta kuitenkaan tunne itsedan yksi-
naiseksi. Samoin asia voi olla toisinpain: ihminen voi olla yksindinen, vaikka
olisi ihmisia ymparilla. Yksindisyys on aina epamiellyttava ja ahdistava koke-
mus, toisin kuin yksin oleminen voidaan kokea miellyttavana. (Tiikkainen

2011, 60.)

Yksinaisyysteoriat on jaettu neljaan keskeiseen teoriaan, joita ovat eksistenti-
aalinen, psykodynaaminen, kognitiivinen seké interaktionistinen teoria. Eksis-
tentiaalinen teoria kuvaa yksinaisyyden olemassaolon ehtona ja tavallisena

osana elaméa. Yksinaisyyden koetaan olevan siséisen tunne ymparéivan

maailman ja minuuden valilla, jolloin vuorovaikutussuhteilla ei ole merkitysta
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yksinadisyyden tunteeseen. Teoria jakaa yksindisyyden todelliseen yksinaisyy-
teen ja yksinaisyyden pelkoon. Todellinen yksinaisyys on positiivista yksin-
oloa, joka auttaa selviytymaan yksinaisyyden pelosta. (Tiikkainen 2011, 60—
62.) Psykodynaaminen teoria kuvaa yksinaisyyden olevan yksilon patologi-
nen tila. Teoriassa tarkastellaan yksilon ominaisuuksia seka ihmisten varhai-
sia kokemuksia heidan valisesta toiminnasta, jotka aiheuttavat yksinaisyytta.
Lapsuusajan onnistumisen kokemukset varhaisessa vuorovaikutuksessa koe-
taan torjuvan yksinaisyytta. (Hatinen & Partti 2014, 9; Tiikkainen 2011, 61—
62.) Kognitiivinen teoria kuvailee kognitiivista prosessia, jonka avulla ihmi-
nen maarittelee sosiaaliset verkostonsa ja oman tilanteensa. Teoria kuvaa yk-
sinaisyyden psyykkisena tilana, jonka takana on ihmisen tilanteeseen ja per-
soonaan liittyvat tekijat. (Tiikkainen 2011, 65.)

Tassa opinnaytetydssa tarkastellaan interaktionistista teoriaa. Teoria on Ro-
bert Weissin kehittdma ja se on yksi tunnetuimmista yksinadisyysteorioista.
Teorian lahtokohtana ovat vuorovaikutusteoriat. Weiss kuvailee teoriassaan
kahdesta eri syysta aiheutuvaa yksinaisyytta: sosiaalisesta ja emotionaali-
sesta eristaytyneisyydesta johtuvaa. Sosiaalinen ja emotionaalinen yksinéai-

syys ovat hyvin erilaisia keskenaan kokemuksina. (Tiikkainen 2011, 59-60.)

4.1 Sosiaalinen ja emotionaalinen yksinaisyys

Sosiaalinen yksinaisyys on ulkopuoliseksi jaamista erilaisista kaveriporu-
koista ja vertaisryhmista. Talléin ihmisella ei ole seurana ketaan, jonka kanssa
voisi kasvaa, kehittya ja viettaa aikaa. (Junttila 2015, 34.) Hyvésta ja tyydytta-
vasta kiintymyssuhteesta huolimatta ihminen tarvitsee yhteenkuuluvuuden
tunnetta toisten samankaltaisten kanssa lievittddkseen yksinaisyyttaan. Yksi-
naisyytta kokeva tuntee epavarmuutta, ikavystymista ja turhautumista. (Tiik-
kainen 2011, 68.)

Sosiaalinen yksinéisyys kasvaa usein vahitellen, kun sosiaalinen eristyneisyys
jatkuu. Jatkuvuuteen ja yksinaisyyden kasvamiseen vaikuttaa vahvasti myos
keskittymiskyvyn puute, joka estda yksinaisyytta helpottavia aktiviteetteja. Esi-
merkiksi musiikin kuunteluun, lukemiseen tai luonnossa liikkumiseen voi olla
vaikeaa keskittyd. Sosiaalista yksinaisyytta kokevat ihmiset eivat yritd hakea

muiden ihmisten seuraan selvittdakseen yksinaisyyttdan. Yksindinen tarvitsee
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vertaisseuraa ja erilaisia ryhmatoimintoja, kuten ystavia harrastuksista. (Tiik-
kainen 2011, 68-69.)

Emotionaalinen yksinaisyys on ymmartavan, kuuntelevan ja tukea antavan
ystavan puuttumista (Junttila 2015, 34). Se on henkista etaisyyttd muihin ihmi-
siin. Emotionaalinen eli tunneyksinaisyys on lahtoisin kiintymyssuhdeteoriasta,
jonka mukaan ihmisella on jo lapsesta asti humaaninen tarve muodostaa tun-
nesiteita toisten ihmisten kanssa. Kokemus emotionaalisesta yksindisyydesta
kehittyy l&heisen kiintymyssuhteen puuttumisesta. Lapsuudessa koettu mah-
dollinen turvaton kiintymyssuhde ja kiintymykseen liittyvat ongelmat esimer-
kiksi vanhempien kanssa, ajatellaan aiheuttavan viela myohemmalla ialla eri-
laista menetyksen pelkoa. Usein emotionaalista yksinaisyytta kokeva ihnminen
on ahdistunut ja masentunut kokiessaan pelkoa hylatyksi tulemisesta. Emotio-
naalisen yksindisyyden tunne helpottaa vain uuden laheisyytta ja turvallisuutta

antavan ihmisen avulla. (Tiikkainen 2011, 67-68.)

5 YLAKOULULAISTEN YKSINAISYYS

Vaikka yksinaisyytta voidaan kokea kaiken ikaisena, lapsissa ja nuorissa yksi-
naisia on erityisen paljon. Heilla yksinaisyys aiheuttaa erityisen pitk&aikaisia
seurauksia. Suomessa koulujen lapsista ja nuorista noin joka viides kokee it-

sensa yksinaiseksi. (Junttila 2015, 29.)

Vuoden 2017 kouluterveyskyselyssa on selvitetty, kuinka 8. ja 9.-luokkalaiset
nuoret kokevat yksinaisyytta. Kouluterveyskyselyyn 72 124 vastanneista 8. ja
9.-luokkalaisista yhteensa yksinaisyytta kokevat 30 644. (THL 2017). Suo-
messa lapsista ja nuorista noin joka viides kokee yksinaisyytta jossakin ela-
man vaiheessa. Aluevertailussa kuvassa 1 voidaan huomata, ettd Ahvenan-
maalla 8. ja 9.-luokkalaisista nuorista tuntee itsensa yksinaiseksi melko usein
tai jatkuvasti jopa 13 % kyselyyn vastanneista. Kymenlaaksossa yksinaiseksi
kokee itsensa melko usein tai jatkuvasti 10 %. Kymenlaaksossa yhdessa Uu-

simaan kanssa prosentuaalinen maara on suurin heti Ahvenanmaan jalkeen.
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Kuva 1. Perusopetus 8. ja 9.k, Sukupuoli: yhteensa. (THL 2017)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen 2017 vuoden kouluterveyskyselyssa ky-
syttiin liséksi l[&heisten ystavien maaraa. Ylakoulun 8. ja 9.-luokkalaisista nuo-
rista aluevertailussa Kainuussa ja Kymenlaaksossa oli eniten vastattu vaihto-
ehto: "Ei ole laheisia ystavia.” Kuvasta 2 naemme, etta seka Kainuussa etta

Kymenlaaksossa nain vastasi noin 10 % kyselyyn vastanneista.
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Kuva 2. Perusopetus 8. ja 9. Ik, Sukupuoli: yhteensa. (THL 2017)

Molemmissa kuvissa Kymenlaakso on korkeimmilla prosenttiluvuilla. Kymen-
laaksoon kuuluvat kaupungit Kouvola ja Kotka. Vakilukuna Kymenlaakso on
11. suurin Suomessa. (Kymenlaaksonliitto 2019.) Nain ollen Kymenlaakson
suurta prosenttilukemaa yksindisyyden kokemisessa ei voida selittaa vain

suurella vakiluvulla.

6 YKSINAISYYDEN SYITA

Yksinaisyys on jaoteltu erilaisiin muotoihin. N&ita ovat fyysinen, psyykkinen,
sosiaalinen, vapaaehtoinen, tilapéainen, pakollinen, pitkdaikainen ja piilossa
oleva yksinaisyys. (Heiskanen 2011, 78-79.) Kuitenkin yksindisyyden syntyyn
vaikuttavia tekij6ita voivat olla niin fyysiset, psyykkiset, sosiaaliset kuin ympa-
ristotekijatkin (Junttila 2015, 125).
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Fyysinen yksinaisyys tarkoittaa ihmisen konkreettista etaisyytta toisiin ihmisiin.
Talle syité voivat olla esimerkiksi huonot mahdollisuudet yhteydenpitoon, pit-
kat valimatkat tai mahdolliset liikuntarajoitteet. Psyykkiseen yksindisyyteen
vaikuttavia tekijoita ovat erilaiset esteet vuorovaikutuksessa, ihmisen ela-
massa tapahtuneet kriisit ja kokemukset seka esimerkiksi ihmisen sairaus tai
erilaisuus. Sosiaaliseen yksinaisyyteen johtavia tekijoita voivat olla ikatoverei-
den puute, vieraasta kulttuurista tuleminen tai esimerkiksi useampi muutto ja

koulun vaihtaminen. (Heiskanen 2011, 79.)

Yksinaisyyden syntyyn vaikuttavat tekijat voidaan viela karkeasti jakaa itsesta
johtuviin seka ulkopuolisiin syihin. Usein ihminen l0ytaa seka itsestaan, etta
muista ihmisista johtuvia tekijoita yksinaisyydelleen. (Heiskanen 2011, 78.)
Tassa opinnaytetydssa kasitellda&n nuoren ominaisuuksia, ulkopuolisia tekijoita

ja erilaisia elamantilanteita, jotka voivat aiheuttaa yksinaisyytta.

6.1 Itsestariippuvat syyt

Nuorten yksindisyyteen voivat vaikuttaa useammat nuoresta itsestaan johtuvat
syyt. Yleisimpia itsesta johtuvia yksindisyyden aiheuttajia ovat heikko itse-
tunto, omat persoonalliset piirteet ja heikkoudet sosiaalisissa taidoissa. Naita
nuoresta itsesta johtuvia tekijoita voivat lisdksi olla esimerkiksi nuoren oma
luoteesta johtuva ujous, epavarmuus tai arkuus. (Heiskanen 2011, 83.) Joille-
kin voi olla toisia ihmisia vaikeampaa luoda uusia ihmissuhteita seka yllapitaa
niitd. Nuori voi tuntea esimerkiksi alemmuudentunnetta tai kokea itsensa eri-
laiseksi muihin verrattuna. Taman kaltaiset tuntemukset hankaloittavat roh-
keutta luoda uusia ystavyyssuhteita. Nuori voi olla liian ankara itsedan koh-
taan, jolloin h&n ei usko riittavansa muille sellaisenaan kuin on. (Nyyti ry
2018.)

Nuoren puutteet sosiaalisissa taidoissa, voivat olla merkittava riskitekija yksi-
naisyydelle. Heikkoudet muiden kuuntelemissa ja huomioimisessa, vaikeutta-
vat esimerkiksi keskusteluiden avaamista ja kontaktien luomista muiden
kanssa. Tamanlaisessa tilanteessa ikava kierre yksinaisyydelle on mahdolli-
nen, silla ilman sosiaalisista tilanteista saatua harjoitusta, sosiaaliset taidot ei-

vat paase parantumaan. (Nyyti ry 2018.)
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6.2 Ulkopuoliset syyt

Yksinaisyys ei aina johdu nuoren luonteesta tai hanesta itsestaén johtuvista
tekijoista. Ulkopuoliset syyt yksinaisyydelle ovat tekij6ita, jotka ovat elaméassa
koettuja kokemuksia tai tapahtumia. Nait& voivat olla nuoren traumaattiset tai
hylkddmisen kokemukset lapsuudessa, jotka vaikuttavat edelleen nuoren ela-
maan esimerkiksi vaikeutena luottaa toisiin ihmisiin. Ulkopuolinen syy yksinéi-
syydelle on nuoren kokema kiusaaminen, jolloin nuori jatetaan esimerkiksi
koulussa muiden ulkopuolelle. Kohtaamispaikkojen puute tai pitkat valimatkat
ystaviin vaikuttavat yksinaisyyden kokemiseen, koska laheisten ndkeminen ei
ole niin helppoa ja vaivatonta. (Heiskanen 2011, 83.) Yksinaiseksi voi tuntea
itsensa mydos joissakin tietynlaisissa tilanteissa. Nuori voi viihtya hyvin kotoaan
yksin, mutta juhlissa tuntea itsensa ulkopuoliseksi ja yksinédiseksi. Toisella
nuorella voi olla koulussa tai harrastuksissa ystavid, mutta ei ketaan, kenen

kanssa olla vapaa-ajalla. (Nevalainen 2009, 13-14.)

Toisesta maasta muuttaneet ja eri kulttuurista tulevat kokevat usein yksinai-
syytta. Eri kulttuurista johtuva yksinaisyys ajaa ulkopuolisuuden tunteeseen.
Taman seurauksena halutaan mukautua kaikin tavoin uuteen kulttuuriin tai
painvastaisesti pitda entisesta kulttuurista tiukemmin kiinni. Yhden maan si-
salla myos eri kaupunkien valilla on kulttuurieroja. Kulttuurimuutoksesta aiheu-
tuva shokki voi johtaa ainakin hetkelliseen yksinaisyyden tunteeseen. Saman-
laista yksinaisyytta voi kokea myds saman maan sisalla toiselle paikkakun-

nalle muuttavat. (Nevalainen 2009, 16.)

Murrosidssa nuori eldd muutosten aikaa, jolloin fyysinen kehitys on suurta.
Nuoruusiassa tapahtuvat fyysiset muutokset, kuten nopea kasvuvauhti, rinto-
jen kasvu, hormonaalisista muutoksista johtuvat iho-ongelmat seka painon-
nousu, voivat hAmmentaa tai jopa ahdistaa nuorta. Kun nuori on epavarma
kehossaan tapahtuvista muutoksista, han eristaytyy helpommin ikatovereis-
taan. Toiset nuoret reagoivat muuttuneeseen kehonkuvaan keskittymalla lii-
kunnan lisddmiseen, mika on pois kavereiden kanssa vietetysta ajasta. Toi-
silla nuorilla heikko kehonkuva vahentaa halukkuutta olla vuorovaikutuksessa
ikatovereiden kanssa, jolloin yksindisyyden ja eristdytymisen tunteet pahene-
vat. (Harlt & Laursen 2013.)
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Kehossa tapahtuvien muutosten lisaksi muista eri tekijoista aiheutunut huono
itsetunto voi altistaa nuoren yksinaisyyden kokemiselle. Huono itsetunto vai-
keuttaa tyydyttavien ihmissuhteiden yllapitamista ja uusien sosiaalisten suhtei-
den muodostamista. Heikon itsetunnon ja yksinaisyyden valilla keskeisena te-
kijan& on sosiaalinen hyvaksynta. Huonon itsetunnon omaavat nuoret kokevat
vaikeammaksi vastaanottaa ikatovereiltaan saamaansa hyvaksyntaa. Nuo-
ruusiassa oleva huono itsetunto ja yksinaisyys vaikuttavat toisiinsa vastavuo-
roisesti. Hatara itsetunto voi aiheuttaa yksinaisyytta, mutta yksinaisyys myos

itsessaan heikentda itsetuntoa. (Perala 2015, 19; Vanhalst ym. 2013.)

Mannerheimin lastensuojeluliiton ja Kotivinkki -lehden toteuttamassa nuorten
tutkimuksessa (2010), selvitettiin perheen taloudellisen tilanteen vaikutus nuo-
ren arjen kokemiseen. Kyselyyn vastasi yhteensa 1162 alle 18-vuotiasta
nuorta. Tutkimuksesta havaittiin perheen taloudellisen tilanteen yhteys nuoren
yksinadisyyden kokemiselle. Vahavaraisesta perheesta tulleet nuoret kokivat
ulkopuoliseksi jaamista kaveriporukasta, koska perheen rahan puute rajoitti
osallistumista vapaa-ajan aktiviteetteihin kavereiden kanssa. Harrastuksen
joutui lopettamaan taloudellisista syista joka kymmenes tutkimukseen osallis-
tuneista. (Perala 2015, 13.)

6.3 Elamantilanteista johtuva yksinaisyys

Muutokset elaméantilanteissa voivat aiheuttaa kenelle tahansa yksinaisyytta.
Talldin yksinaisyys on kuitenkin usein ohimenevaa. Esimerkiksi muutot toiselle
paikkakunnalle tai erilaiset elamankriisit, voivat vaikuttaa hetkelliseen yksinai-
syyden tunteeseen. Nuori, joka muuttaa pois kotoa vieraalle paikkakunnalle,
voi kokea yksinaisyyttd muutoksen alussa, ennen kuin tutustuu uusiin paikalli-
siin. (Heiskanen 2011, 84.) Vanhat tutut ystavyyssuhteet kokevat usein muu-
toksen toiselle paikkakunnalle muuttaessa ja nuori voi kokea jadvansa ulko-
puolelle ystavaporukasta, joka jaa entiselle paikkakunnalle (Nevalainen 2009,
41).

Sairastuminen ja etenkin ongelmat mielenterveydessa, lisaavat yksinaisyytta
ja sulkeutumista yhteisén ulkopuolelle (Heiskanen 2011, 84). Sairaus ja siita
aiheutuvat oireet vievat voimat, eik& muuhun pystyta keskittym&an. Ystaviin ei

jakseta pitaa yhteytta, vaikka samalla koetaan olevan sairauden kanssa yksin.
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(Nevalainen 2009, 36.) Etenkin mielenterveyden ongelmat vaikeuttavat osal-
listumista ihmiselle tarkeisiin tapahtumiin tai toimintoihin. Oireet ja tuntemuk-
set tulevat niin voimakkaiksi, etta nuori ei paase edes liikkeelle. Naihin liittyvat
my0s toisten ihmisten negatiiviset asenteet ja suhtautuminen mielenterveyden
ongelmia sairastavaan nuoreen, jolloin hanelld on entista suurempi riski jaada
yksinaiseksi. (Heiskanen 2011, 84.) Sairauksista aiheutuva yksinaisyys ei nain
ole vain sairastuneesta itsestdan johtuva. Sairaus ja tietamattomyys voi pelot-
taa nuoria ikatovereita ja esimerkiksi nuoressa seurustelusuhteessa ei haluta

kumppania, jolla on pitkaaikaissairaus. (Nevalainen 2009, 36.)

7 YKSINAISYYS TERVEYSRISKINA

Riskitekijalla tarkoitetaan sosiaalista, biologista tai taloudellista tekijaa, ympé-
ristba tai kayttaytymistapaa, joka voi lisata alttiutta jollekin ongelmalle tai sai-
raudelle (THL 2019). Yksinaisyys toimii riskitekijana, silla yksinaisyyden koke-
misella on havaittu olevan yhteys ihmisen fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaali-
seen terveyteen. Yksinaisyys voi altistaa ihmisen terveyden kokonaisvaltai-

sesti negatiivisille muutoksille. (Perala 2015, 21.)

Yksinaisyydesta aiheutuvat negatiiviset ongelmat lisaantyvat, mitd vanhem-
pana yksinaisyytta koetaan. Yksinaisyys voi aiheuttaa ketjureaktion, jolloin yk-
sindisyys vaikuttaa toisen ongelman syntyyn, joka taas entisestaan lisaa yksi-
naisyyden tunnetta. Tilapdinen yksinaisyys muuttuu usein ylékoululaisilla nuo-
rilla pysyvaksi, krooniseksi ongelmaksi. Tama johtaa muihin ongelmiin, kuten
masennukseen, paihdekokeiluihin, itsetuhoiseen kayttaytymiseen, koulu-uu-
pumukseen ja sosiaaliseen ahdistuneisuuteen. Pitkdan jatkunut yksinaisyys
voi olla uhkaavana tekijana seka ihmisen fyysiselle, etta psyykkiselle tervey-
delle. (Junttila 2015, 96.)

7.1 Yksinaisyys ja fyysinen terveys

Yksinaisyys vaikuttaa monella tapaa ihmisen fyysiseen terveyteen. Se heiken-
taa inmisen terveytta ja toimintakykya moninaisesti. Ihminen tarvitsee pysyéak-
seen terveena sosiaalisen ympariston sek& mahdollisuuden vuorovaikutuk-

seen toisten ihmisten kanssa. Yleisyytensa vuoksi yksinéisyys voidaan nyky-
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aan luokitella kansanterveysongelmaksi. Yksinaisyyteen liittyy erilaisia oireyh-
tymid, oireita, fysiologisia muutoksia ja varsinaisia sairauksia seka heikkene-
vaa toimintakykya. Yksinaisyydella on vaikutus kohonneeseen ennenaikai-
seen kuoleman riskiin. Tutkijat ovat huomanneet 1990—luvun jalkeen, etta yk-
sindisyydella on myo6s vakavat riskit ikdantyvien lisdksi myds nuorten tervey-
delle. (Kauhanen 2016, 96-98.)

Pitkaaikaiseen yksinaisyyteen liittyy monia fysiologisia reaktioita, kuten ai-
neenvaihdunnan hairiéita, elimiston pitkakestoisia tulehdustiloja seka stressi-
hormonitasojen kohoamista. Nama kaikki ovat jatkuessaan haitallisia tervey-
delle. (Saari 2016, 97-98) Yksinaisen elamassa elimiston ollessa jatkuvassa
stressitilassa, elimisto altistuu terveysriskeille. N&ita terveysriskeja ovat esi-
merkiksi verenpaineen, sykkeen ja kortisolipitoisuuksien nousu. Riski sydan-
ja verisuonisairauksille, diabetekselle ja neurologisille oireille kasvaa jatkuvan

stressitilan myota. (Saari 2016, 109.)

Sydan- ja verisuonitautien riskin kohoaminen on todettu olevan yhteyksissa
nuortenkin yksinaisyyteen. Tahan vaikuttavat vahvasti yksinaisyydesta mah-
dollisesti aiheutuvat HDL-kolesterolipitoisuuden ja hemoglobiiniarvon laskemi-
nen sek& BMI:n nousu. (Perala 2015, 22.) Kortisolipitoisuuksien nousu heiken-
tda myos immuunisdéatelya eli elimistdn puolustuskykya. Madaltuessaan puo-
lustuskyky vaikuttaa infektioalttiuden lisdantymiseen ja jopa kasvaneeseen
syopariskiin. (Saari 2016, 103-104.)

Yksinaisyys on yhdistetty monen erilaisen sairauden syntyyn. Tahéan vaikutta-
vat osittain yksindisen ihmisen elamantavat. Heikentyneet saatelymekanismit
voivat osittain selittda yksinaisyyden vaikuttavan huonoihin elamantapoihin.
Yksinaisen elamassa hallitsee usein epaterveellinen ruokavalio, paihteiden
kaytto ja puutteet liikunnassa. Elintapojen muuttaminen terveellisimmiksi voi-

daan kokea vaikeaksi yksinaisyyden keskella. (Kauhanen 2016, 113.)

Elamantapojen pitdminen terveellisina vaikeutuu, kun kyky omien tunteiden,
ajatusten ja kayttaytymisen saatelyssa heikkenee sosiaalisissa tilanteissa. Ta-
ten ihmisen tavoitteellinen toiminta myds hankaloituu. Yksinaisyytta kokevat
ihmiset sybvat muita epaterveellisemmin ja néin ollen yksinaisyys voi olla riski

ylipainoon. Huonot ruokailutottumukset myds suurentavat riskia esimerkiksi
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diabeteksen syntyyn. (Kauhanen 2016, 107). Joillakin nuorilla yksindisyyden
kokeminen sen sijaan voi aiheuttaa ruokahalun menettamista. Tama voi olla
aiheuttaa sen, etta yksinaisyydesta tulee mythemmin riskitekija syomishairioi-
den syntymiselle. (Perala 2015, 21).

Yksinaisyydella on havaittu vaikutus heikentyneeseen unen maaraan ja laa-
tuun. Tdma johtaa vasymykseen péivasaikana, joka myds kasvattaa yksilol-
lista eristyneisyyden tunteen kokemista. Nain noidankeha yksinaisyyden koke-
misessa syvenee. (Saari 2016, 104.) Pitkaaikaista yksinaisyytta kokevilla nuo-
rilla on myo6s vaikeuksia nukahtaa tai pysya unessa. Pitkdan jatkuessaan yksi-
naisyys siis aiheuttaa unihairioita, jolloin nuori artyy ja vetaytyy muista hel-
pommin. Tama itsessaan jo edesauttaa sosiaalisten ongelmien jatkumista.
Unihairidilla on vaikutusta aineenvaihdunnan hidastumiseen sek& hormonien
vapautumisen ja immuniteetin eli elimiston vastustuskyvyn heikkenemiseen.
Naista aiheutuvat terveysongelmat voivat vaikeuttaa sosiaalisia vuorovaiku-
tustilanteita. (Harlt & Laursen 2013.)

7.2 Yksinaisyys ja psyykkinen terveys

Yksinaisyys heikentaa fyysisen terveyden lisaksi myds psyykkista puolta. Yk-
sindisyyden kokemisesta johtuvia yleisimpia psyykkisia oireita ovat Kangas-
niemen (2008) havainnon mukaan pelko negatiivisen arvostelun saamisesta,

ahdistuneisuus, vihan tunne, uupumus ja surullisuus. (Perala 2015, 21.)

Ongelmat psyykkisessa hyvinvoinnissa ja sosiaalisissa suhteissa muodosta-
vat ennen pitkaa lisdd muita ongelmia rinnalle. Yksinaisyydesta johtuva pitka-
aikainen stressitila huojuttaa kehon ja mielen tasapainoa, heikentden nain
my6s ihmisen terveytta ja hyvinvointia. Pitkaan jatkuessaan stressi voi aiheut-
taa somaattisten sairauksien lisaksi muun muassa masentuneisuutta. (Saari
2016, 114-115; Qualter ym. 2013.)

Yksinaisyydella ja masennuksen synnylla on todettu selva yhteys. Taman

Hawkley ja Cacioppo (2010) selittavat silla, ettd masentuneet nuoret usein lii-
oittelevat vastoinkdymisidén sosiaalisissa suhteissaan, joka lisdéa yksinaisyy-
den kokemista. (Peréala 2015, 22.) Vanhalst ja hanen kollegansa totesivat vii-

den vuoden mittaisessa pitkittaistutkimuksessaan (2012), ettéa nuoruudessa
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koetut yksinaisyyden kokemukset vaikuttivat mydhemmin syntyneeseen ma-
sentuneisuuteen. Myds masennusoireiluilla oli yhteys mydhemmin pinnalle
nousevaan yksinaisyyteen. (Panula 2013, 11.) Yksinaisilla on muihin ihmisiin
verrattuna jopa yksitoistakertainen riski masennukselle (Junttila 2011, 115—
156).

Masennustakin enemman, yksinaisyys aiheuttaa diagnosoituja ahdistunei-
suushairioita (Junttila 2011, 156). Ahdistuneisuushairiéihin kuuluvista peloista
yleisin on sosiaalisten tilanteiden pelko. Vaikeutuessaan sosiaalisten tilantei-
den pelko yltyy sosiaaliseksi fobiaksi, joka diagnosoidaan mielenterveysongel-
maksi. Kolmesta viiteen prosenttia suomalaisista nuorista etenee sosiaaliseen
fobiaan asti. Sosiaalista ahdistuneisuutta tuntevilla nuorilla on suuri vaara
jaada ikatovereiden ja vertaisryhmien ulkopuolelle. Muiden kutsuista huoli-
matta, nuorta pelottaa liikaa lahtea mukaan. Nain ollen tarkeat ystavyys- ja ka-
verisuhteet jaavat puuteellisiksi seka sosioemotionaalinen kehitys hidastuu tai
pysahtyy. (Junttila 2015, 99-101.)

Yksinaisyys voidaan lisaksi yhdistaa aggressiivisen kaytoksen taustalle. (Junt-
tila 2015, 96). Nuoret, joilla ennestaan on takana kaytdsongelmia, tulevat
muita herkemmin torjutuiksi ikétovereiden keskuudessa. Tama voi liséta enti-
sestddn aggressiivista kayttaytymista. Nuoruudessa on tavanomaista kokea
ulkopuoliseksi jaamisen tai torjutuksi tulemisen pelkoa kaveripiiristd. Nain ol-
len ikatovereilta haetusta hyvaksynnasta johtuen nuori voi muiden toimesta

ajautua rikolliseen tai aggressiiviseen kayttaytymiseen. (Aaronen 2018.)

Hawkleyn ja Cacioppon (2010) viittaavat tutkimuksessaan yksinaisyyden li-
saavan haitallista terveyskayttaytymista. Yksinaisyyden on tutkittu olevan yh-
teydessa nuorten tupakointiin, alkoholin vaarinkaytt66n ja huumeidenkayttoon.
Paihteita kayttamalla nuoret yrittavat saada apua ja lievitystda omaan ahdistu-
neisuuden tunteeseen. (Qualter ym. 2013.) Kuitenkaan esimerkiksi alkoholin
kayton ja yksinaisyyden yhteys ei ole niin yksiselitteinen kuin yksinaisyyden
yhteys esimerkiksi masennukseen. Yksinaiset nuoret ovat kansainvalisissa
tutkimuksissa todettu kayttavan alkoholia suurempia maaria, kuin kaveriporu-
koissa alkoholia juovat nuoret. Yksindiseksi itsensd kokevat nuoret kayttavéat
useammin myds alkoholin lis&ksi vaarin ladkkeita tai muita paihteita. (Junttila
2015, 111.)
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8 YKSINAISYYDEN HALLINTAKEINOT

Yksinaisyys ei valttamatta kesta lopun ikaa, vaikka nuorena olisikin ollut yksi-
nainen. Yksinaisyyden lievittamiseen tarvitaan kuitenkin yleensé muiden apua.
Nuorten yksinaisyyden yleisyydesta huolimatta, sitd voidaan vahentaa. (Junt-
tila 2015, 149.) Kuviossa 3 havainnollistetaan erilaisia ratkaisuja yksinaisyy-

den lievittamiseksi.

Itsemurha

Liske tai 0 Passiivi Ei ratkaisua
terapia

lhminen Pdihteet

Aktivoituminen

Puoliso Kuluttaminen

Kaverit Yksinelaminen

O

Lu"c.mto tal arrastus
eldimet

Kuntoilu Uskonto

Tyd tai
koulu

Kuvio 3. Ratkaisut yksinaisyyteen (Saari 2010, 186)

Yksinaiset jakavat yksindisyyden vahentamisen keinot neljaén kategoriaan:
la&kkeet ja terapia, erilaiset aktiviteetit ja toiminnallinen tekeminen, ihmissuh-
teiden luominen seké yksinadisyyteen sopeutuminen tavalla tai toisella. Kate-
goriat jakautuvat alateemoihin, jotka ovat tiivistetty kuvioon 3. Ensin esilla ovat
nakemykset liittyen laéakitykseen ja inmissuhteisiin. Pitkdaikaista yksinaisyytta
kokevilla ladkehoitona voi olla masennuslaékkeet, etenkin jos yksinédisyys on
johtanut masennukseen. Ladkehoidon ja terapian lisaksi toinen tapa yksinai-
syyden vahentamiseksi on ystavien tai puolison hankkiminen. Seuraavana
alateemana on aktivoituminen ja siihen kuuluvia vaihtoehtoja erilaisista ajan-
vietteista. Yksinaisille esimerkiksi kuntoilu ja ulkoilu ovat hyvaa tekemista tyh-
jan ajan tayttamiseen. Viimeisessa teemassa tarkastellaan passivoitumisen

muotoja, jotka johtuvat vaikeasta yksinaisyyden kokemisesta. Ihminen on voi-
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nut yrittaa loytaa ja vahvistaa sosiaalisia suhteita, mutta on aikaisemmin epa-
onnistunut. Tasta johtuen han ei née tulevaisuudessa muutosta yksinaisyyden

helpottumiseksi. Nain ratkaisua yksinaisyyteen ei ole. (Saari 2010, 185-192.)

Yksinaisyyden vahentamiseksi on kehitetty erilaisia keinoja, joiden avulla yksi-
naisyyden kokemista voi lievittda. Tehokkaimpia naista keinoista ovat yksinai-
syyteen liittyvien kielteisten ajatusmallien pienentaminen, sosiaalisten kon-
takti-mahdollisuuksien kasvattaminen, sosiaalisten taitojen vahvistaminen
sekd muiden ihmisten asenteiden tahtdaminen hyvaksyvammaksi. (Junttila
2016, 161.) Vaikuttavuustutkimukset kertovat, etta pitkaan vaivanneeseen yk-
sindisyyteen tehoaa edella mainituista keinoista parhaiten yksindisen ihmisen
omien ajattelumallien muuttaminen. Nuori voi yhdessa aikuisen kanssa pohtia,
kuinka ajatuksia voi muuttaa ja mita hyoétya siité olisi. Ajattelumallien muutta-
misessa auttaa esimerkiksi nuorille kehitetty Friends-ohjelma, jolla pyritdan
vahentdmaan nuorten sosiaalista ahdistuneisuutta ja masentuneisuutta.
Friends-ohjelmassa ké&sitelladn haitallisten ajatusmallien tunnistamista ja nii-
den muuttamista. (Junttila 2015, 153.)

Yksinaisyyden voittamisessa on tarkeaa sailyttéda usko itseensa ja siihen, etta
asiat voivat jarjestya ja muuttua. Avainasemassa on myds kotoa liikkeelle 1ah-
teminen ulos julkisiin paikkoihin, esimerkiksi uuden harrastuksen pariin. (Heis-
kanen 2011, 93.) Sosiaalisten verkostojen kasvattaminen voi olla helpompi
aloittaa menemalla julkisiin paikkoihin, joissa kay muitakin nuoria. Naita ovat
elokuvat, konsertit ja liikuntapaikat. (Junttila 2016, 161-162.) Osallistumalla
esimerkiksi vapaaehtoistoimintaan, saa mahdollisuuden tutustua uusiin ihmi-
siin ja samaan aikaan ajanvietetta vapaa-ajalle (Nuortennetti 2018). Vapaaeh-
toistoimintaan osallistumisen avulla nuori saa myds onnistumisen tunnetta ja

mitattomyyden tunne vahenee (Junttila 2015, 157).

Useat yksinaiset kokevat saavansa yksinadisyyteensa helpotusta kuntoilusta.
Kuntoilu ja ulkoilu tuovat vapaa-aikaan tekemista, sek& antavat mielihyvaa. Ul-
koilu myds auttaa yksinaista menemaan ulos ja poistumaan kotoa. Yksin ul-
koillessa havainnoi helposti ymparist6dan ja muita ulkona liikkuvia ihmisia.

(Saari 2010, 190-191.) Liikunta auttaa psyykkisiin ongelmiin myo6s viemalla
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hetkelld ajatukset pois ikavista asioista. Liikunnallinen harrastus, kuten erilais-
ten joukkuelajien pelaaminen voi liikunnan hyoétyjen lisaksi tuoda uusia tutta-

vuuksia ja seuraa. (Miller & Lehtonen 2016, 93.)

Yksinaisyytta ei tarvitse potea ilman apua, vaan tukea voi hakea esimerkiksi
vertaisryhmista tai internetin keskustelufoorumeilta. Internetista ja sosiaali-
sesta mediasta voi myds yrittda etsid uusia tuttavuuksia. (Heiskanen 2011,
93.) Osallistuminen sosiaalisessa mediassa keskusteluihin, véhentaa etenkin
sosiaalista yksinaisyytta. Internetista on usein helpompaa hakea apua yksinai-
syyteen, mikali tuntuu lilan vaikealta hakeutua muiden seuraan ja kohdata hei-
dat kasvotusten. (Junttila 2016, 162.)

Ajatuksia ja tunteitaan voi helpottaa tyostamalla niita esimerkiksi kirjoittamalla,
maalaamalla tai musiikkia kuunnellen (Heiskanen & Saaristo 2011, 173). Aja-
tuksien ja tunteiden jakaminen myos esimerkiksi perheen lemmikille, voi aut-
taa nuorta. Lemmikista hyotyy myos siten, ettd nuori kokee itsensé tarkeaksi
lemmikin ollessa riippuvainen omistajansa huolenpidosta. (Junttila 2015, 157.)

Nuori voi hakea apua yksindisyyteen esimerkiksi oman koulunsa terveyden-
hoitajalta, kuraattorilta tai psykologilta, etenkin jos yksinaisyyteen on jo yhdis-
tynyt sosiaalinen masennus tai ahdistuneisuus. (Junttila 2015, 157.) Tarvitta-
essa apua voi hakea myos paikalliselta kriisikeskuksesta tai valtakunnalliselta
kriisipuhelimelta (Heiskanen 2011, 93).

Nuoret tarvitsevat aikuisten apua yksindisyyden helpottumiseksi. Junttila
(2015) on listannut Kavereita nolla -kirjansa loppuun, mita nuoret itse toivovat
saadakseen apua yksindisyyteen. Useat nuoret suosittelevat muille samassa
tilanteessa oleville ikatovereilleen jollekin aikuiselle puhumista. Tamé& aikuinen
voi olla koulun terveydenhoitaja, koulupsykologi, kuraattori tai oman kaupun-
gin psykoterapeutti. Keskusteluavun lisaksi nuoret kokevat myds laakehoidon
olevan hyddyllinen, etenkin jos yksindisyyden rinnalle on kehittynyt masennus
tai ahdistuneisuushairio. (Junttila 2015, 183.)

Yksinaisyyteen on kehitetty tieteellisesti testattuja puuttumismenetelmia eli in-
terventioita. Nailla menetelmilla pyritddn my6s ennen kaikkea ehkaisemaan

nuorten yksindisyytta, syrjaytymista ja koulukiusaamista. Yksi tunnetuimmista
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koulukiusaamisen vahentamiseen kehitetysta interventiosta on Kiva Koulu.
(Junttila 2015, 151.) Koulussa opettajien vastuulla on puuttua havaitsemaansa
kiusaamiseen. Nuorta voi auttaa myods koulunsa tukioppilaalle puhuminen.
Suomalaisissa kouluissa toimiva tukioppilastoiminta edesauttaa yksinaisten

nuorten mukaan paasemista "kaveriporukkaan”. (MLL 2013.)

9 HYVAN OHJELEHTISEN KRITEERIT

Tassa opinnaytetydssa ohjelehtinen tuotettiin noudattaen hyvan ohjelehtisen
kriteereita. Rouvinen-Wileniuksen (2007) Tavoitteena hyva ja hyodyllinen ter-
veysaineisto —oppaassa on esitetty 7 standardia, jotka maarittavat hyvan ter-
veysaineiston. Standardit sisaltavat useampia erilaisia kriteereja, jotka avaa-

vat terveysaineiston moninaisuutta. (Liite 1.)

Kriteereiden mukaan aineisto luodaan vahvistaen terveytta tukevia voimava-
roja. Aineiston tulee johdata terveyden kannalta hyddyllisiin tuloksiin. Lisaksi
aineistosta taytyy tulla ilmi keskeisin sanoma perusteluineen. Nailla edella
mainituilla kriteereilla varmistetaan, etta konkreettinen terveys-ja hyvinvointita-
voite sailytetaan. Muita tarkeita kriteereita ovat, etta aineisto motivoi, kannus-

taa ja tarjoaa keinoja osallisuuteen. (Rouvinen-Wilenius 2007.)

Yksi tarkeimmista kriteereisté aineistolle on, etta se on muodostettu huomioi-
den kohderyhménsa tiedontaso, arvot ja normit seka erityisesti kieli. Aineis-
tolla saadaan heratettya kohderyhman mielenkiinto kayttamalla kohderyhmaa
kiinnostavia virkkeita nayttoon perustuvaa tietoa esittaessa. Asiasisalto on esi-
tettava johdonmukaisesti ja lyhyesti, kuitenkin havainnollistaen konkreettisilla
esimerkeilla, jotta asia on helposti ymmarrettava. (Rouvinen-Wilenius 2007.)

10 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tehda ohjelehtinen Kouvolaan ylakouluikaisille
7. — 9. luokkalaisille yksindisyydesta. Tarkoituksena oli tuottaa ohjelehtinen,
jota Kouvolan kouluterveydenhoitajat seka tyontekijat Kohdennetun nuoriso-
tyon toimipisteessa voivat jakaa yksinaisyytta kokeville nuorille. Tavoitteena
oli, ettd ohjelehtisesta ylakouluikaiset nuoret saavat tietoa heidan ikdryhméansa

yksinaisyydestéa seka keinoja sen hallitsemiseen. (Tiikkainen 2011, 59-60.)
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11 TUOTEKEHITYSPROSESSI

Tama opinnaytetyo toteutettiin tuotekehitysprosessina. Menetelmaksi valikoitui
tuotekehitys, silla tarkoituksena oli tehda ohjelehtinen Kouvolan ylakoululaisille
nuorten yksinaisyydesta. Hyodynsin tassa tuotekehitysprosessissa Jamsén ja

Mannisen (2000) Osaamisen tuotteistaminen sosiaali- ja terveysalalla -kirjaa.

Sosiaali- ja terveysalalla tuotteella tarkoitetaan materiaalisia tuotteita ja palve-
lutuotteita. Tuote voi olla myos néiden yhdistelma. Sosiaali- ja terveysalalla
tuotteiden on noudatettava alan eettisia ohjeita. Tuotteen keskeisiin ominai-
suuksiin sisaltyy se, etta tuote ostetaan edistéen terveyttd, elamanhallintaa ja
hyvinvointia. Tuotteistamisen lahtokohtana on aina asiakas, jonka vuoksi asi-
akkaan tarpeet on huomioitava. Pitkaikainen ja laadukas tuote muodostuu tuo-
tekehitysprosessin kautta. (JAmsa & Manninen 2000, 13-16.)

Jamsan ja Mannisen (2000) mallissa tuotekehitysprosessi on jaettu viiteen eri
vaiheeseen. Nama ovat ongelmien ja kehittdmistarpeiden tunnistaminen,
ideavaihe, luonnosteluvaihe, kehittelyvaihe ja viimeistelyvaihe. (Jamsa & Man-
ninen 2000, 28.)

11.1 Kehittamistarpeiden tunnistaminen

Ensimmaisenda vaiheena tuotekehitysprosessin aloittamisessa on ongelmien
ja mahdollisten kehitystarpeiden tunnistaminen. Erilaisia aikaisempia tilastoja
tutkimalla voidaan havaita ja tunnistaa epakohtia seka organisaation kehitta-
mistarpeet. PAdmaarana on usein jonkin jo ennestaén kaytéssa olevan tuot-
teen eteenpain kehittaminen tai palvelumuodon edistaminen. Vaihtoehtona voi
olla myds jonkin kokonaan uuden materiaalisen tuotteen kehittdminen. (JAmsé
& Manninen 2000, 29-31.)

Tassé opinnaytetydssa tuotekehitysprosessi lahti toimeksiantajani Kouvolan
Kohdennetun nuorisotydn tunnistamasta ajankohtaisesta ongelmasta koskien
nuorten yksindisyytta ja sen yleisyytta. Heilla oli toive, ettd tekisin opinnayte-
tyon, joka voisi auttaa nuoria yksinaisyyden tunteessa. THL:n vuonna 2017 to-

teuttamassa kouluterveyskyselyssa joka viides nuori kokee itsensa yksi-
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naiseksi. Aluevertailussa Kymenlaakson nuorten yksinaisyyden maara oli kar-
kipaikoilla. (THL 2017.) Taten nuorten yksinaisyys oli hyvin ajankohtainen on-

gelma.

11.2 Ideavaihe

Ideavaihe alkaa, kun kehittdmistarve on tunnistettu, mutta ratkaisukeino ei ole
varmistunut. Uudistuksilla ja vaihtoehtojen selvittdmisella I6ydetaan ratkaisuja
ajankonhtaisiin ja paikallisiin ongelmiin. Uuden tuotteen luomisessa ratkaisut
ongelmiin voivat avautua kayttdmalla luovan toiminnan ja ongelmanratkaisun
menetelmid. Menetelmien avulla selvitetdan, millainen tuote vastaa asiakkaan

ja kohderyhman tarpeita. (Jamséa & Manninen 2000, 35)

Ideavaiheeni alkoi miettimélla toimeksiantajani kanssa yhteisessa tapaami-
sessa, miten opinnaytetyoni voisi auttaa nuoria yksindisyydessa. Kavimme
vaihtoehtoja tuotteen muodoista, kuten oppaasta verkossa tai kirjallisena.
Paadyimme kuitenkin ohjaavien opettajien avustuksella kirjalliseen ohjelehti-
seen. Ohjelehtinen olisi nuoren nopeampi ja mielenkiintoisempi lukea pidem-
paan oppaaseen verrattuna. Ohjelehtisesté sai samaan aikaan konkreettisen
valineen, jota Kohdennetun nuorisotydn toimipisteissa tyontekijat seka Kouvo-

lan ylakouluissa kouluterveydenhoitajat voivat jakaa ylakoululaisille.

Ideointivaiheessa rajasimme toimeksiantajani kanssa kohderyhman nuorista
ylakoululaisiin. Kohdennetussa nuorisotydssa nuoret ovat 12—29 vuotiaita.
Nain suurella ikdryhmalla yksinadisyys on kuitenkin hyvin erilaista iasta ja ela-
mantilanteesta riippuen. Paatimme rajata kohderyhmaksi ylakouluikaiset 7. —
9. luokkalaiset. Ylakouluissa 8. luokkalaisilla on terveystarkastukset koulussa,
jonka yhteydessa kouluterveydenhoitaja voi auttaa ohjelehtista tavoittamaan
mahdollisimman monen oppilaan. Ideavaiheessa mietimme jo ohjelehtisen si-
sallon muodostumisesta yksinaisyyden maaritelmasté ja hallintakeinoista.

Ideat ja paatdkset kokosin ideapaperiin, joka hyvaksyttiin lokakuussa 2018.

11.3 Luonnosteluvaihe

Kun paatos tuotteen suunnittelusta ja valmistamisesta on valmis, aloitetaan

luonnosteluvaihe. Luonnosteluvaiheeseen kuuluu asiakasprofiilin ja tuotteen
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hyddynsaajien selvittdminen. Tuotteen sisalto rajataan asiakasryhman tarpei-

den mukaiseksi. (Jamsa & Manninen 2000, 43.)

Luonnosteluvaiheessa varmistetaan tuotteen laadukkuus ottamalla huomioon
eri tekijat ja osa-alueet. Osa-alueita tuotetta ohjaaviksi tekijoiksi ovat esimer-
kiksi organisaation sdadokset ja ohjeet, arvot ja periaatteet, asiantuntijatieto,
toimintaymparisto seka tulevan tuotteen asiasisaltd. Asiasisallon selvittdminen
on erityisen tarkeda luonnosteluvaiheessa ja se tapahtuu tutkimustietoon ja

kirjallisuuteen perehtymalla. (Jamsa & Manninen 2000, 43-47.)

Luonnosteluvaiheessa tutustuin Kouvolan nuorisopalveluiden arvoihin, peri-
aatteisiin ja organisaation saadoksiin. Kouvolan nuorisopalveluiden nuoriso-
tyon suunnitelmassa (2018) arvojen painopisteitd ovat muun muassa nuoriso-
lahtoisyys, yhdenvertaisuus, ennaltaehkaisy ja palvelujen ajanmukaisuus. Néai-
hin arvoihin pyrin ohjelehtisessa, jotta se olisi asiasisalléltddn mahdollisimman
sopiva nuorelle lukijalle. Palvelujen ajanmukaisuus sopi ohjelehtiseeni, silla
ohjelehtiseen koostettiin keinoja yksindisyyden vahentamiseksi, jotka toimivat
tana paivana. Ohjelehtisesséa oleva asiasisaltd sopii kuitenkin hyédynnetta-

véaksi viela tulevaisuudessakin.

Perehdyin tulevan ohjelehtisen asiasisaltoon tutustumalla yksinaisyydesta ole-
vaan tutkittuun tietoon. Ohjelehtisessa olevat tiedot perustuvat aikaisempaan
tutkimustietoon ja aiheeseen liittyvaan kirjallisuuteen. Hakusanoja tiedon I6y-
tamiseksi pyrin kayttamaan mahdollisimman monipuolisesti yksindisyyden ym-
parille kuten: riskit, syyt, seuraukset, nuoruus, hallintakeinot, syrjaytyminen,
ystavyyssuhteet. Tiedon hakemiseen kaytin Finna.fi, Medic, Terveysportti,
Ebsco ja Google Scholar -tietokantoja. Tietokantojen avulla 16ysin paikallisista
kirjastoista suomen kielella kirjallisuutta yksinaisyydesta. Aikaisempia tutki-
muksia aiheesta |0ysin Ebsco ja Google Scholar -tietokannoista englannin kie-
lella. Tutkimuksia l6ytyi useampia satoja, joista valitsin sellaiset, missa kasitel-
tiin joko yksinaisyyden riskeja, terveysriskeja tai hallintakeinoja. Tiedonhakua
tehdessani asetin haun vuodesta 2009 eteenpéin, jotta |0ytaisin mahdollisim-
man tuoreita julkaisuja. Tutkimuksia l6ytyi runsaasti esimerkiksi yksinaisyyden
ja huonon itsetunnon vélisesta yhteydesta. Sen sijaan yksindisyyden vaikutuk-
sesta erityisesti nuorten terveyteen I6ytyi heikommin. Kirjallisuuskatsaukseen

kayttamani tutkimukset olen kuvaillut liitteessa 2.
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Luonnosteluvaiheessa huomioin kohderyhmén ohjelehtisen suunnittelemi-
sessa, jotta se vastasi juuri ylakoululaisten nuorten tarpeita. T&man vuoksi oh-
jelehtisesta tuli tehda lyhyt ja ytimekas. Asiasisalto esitettiin ohjelehtisessa
nuorten kayttamilla sanoilla ja ilman vaikeasti ymmarrettavdd ammattisanas-
toa. Ulkoasultaan ohjelehtisen tuli olla huomiota ja mielenkiintoa herattava.
Ohjelehtisen visuaalista ilmetta suunniteltaessa nousivat esiin toimeksiantajan
toiveet ohjelehtisen yhteensopivuudesta muiden Kohdennetun nuorisotydn
esitteiden kanssa. Yhteensopivaksi ohjelehtisesté teki muiden esitteiden
kanssa ulkoasussa pinkin ja mustan varin kayttaminen sekéa Kouvolan nuori-
sopalveluiden logot. Ohjelehtisen kokoa suunniteltaessa, paadyimme yhdessa
toimeksiantajan kanssa kaksipuoleiseen A5-sivun kokoon.

11.4 Tuotteen kehittelyvaihe

Terveys- ja sosiaalialalla tuotteet ovat usein asiakkaille informaatiota antavia.
Tuotekehityksen alussa on tarkeaa asiakasryhman tiedontarpeen huomioimi-
nen seka tiedon kertominen mahdollisimman ymmarrettavasti. Tuotteen kehit-
tajan on pyrittava ndkemaan tiedon saanti ja ymmartaminen vastaanottajan
nakodkulmasta. (Jamsa & Manninen 2000, 54-55.)

Ohjelehtiset ja esitteet ovat yleisia tiedon valittamisen muotoja. Suunnitelta-
essa edetaan tuotekehityksen vaiheiden mukaisesti ja tekovaiheessa tehdaan
valinnat lopullisesta sisallosta ja ulkoasusta. Tekstityyli on usein painotuot-
teissa asiatyyli, jotta teksti aukeaa ensimmaisella lukukerralla lukijalleen.
(Jamsa & Manninen 2000, 56-57.) Laadukasta ohjelehtista, opasta tai esitetta
tehdessa tulee ottaa huomioon tuotteen kohderyhman asema, ika seka tieta-
mys aiheesta, huomioiden jatkuvasti tuotteen kayttétarkoitus. Tuotteen teksti
testataan usein esimerkiksi kohderyhméaa edustavien ikaisilla ihmisilla. Teksti
on lyhytta, tasmallista asiatyylid, joka antaa informaatiota tai opastusta. Infor-
maatiota antavaa tietoa havainnollistetaan esimerkiksi kuvilla tai logoilla. Tuot-
teen visuaalisuus auttaa herattdmaan asiakkaan mielenkiinnon. (Vilkka & Ai-
raksinen 2003, 128-150.) Ulkoasuun voivat vaikuttaa eri organisaatioiden va-
litsemat linjaukset, jolloin ohjelehtiset ja esitteet ovat yhtenaisia visuaaliselta
iimeeltaan. Visuaaliset linjaukset rajoittavat ulkoasua tehdessa, mutta myos

helpottavat painotuotteen valmistamista. (JAmsa & Manninen 2000, 56-57.)
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Kehittelyvaiheessa asiasisaltd ohjelehtiseen valittiin tarkasti huomioiden yla-
kouluikéiset nuoret. Sisaltd ohjelehtiseen valittiin yhdessa toimeksiantajan
kanssa miettimalla kohderyhman tarpeet. Ohjelehtisen asiasisaltd perustui ai-
kaisempaan tutkimustietoon yksinaisyydesta. Mietimme toimeksiantajan
kanssa, etta ylakouluikaisia auttaa eniten informaation antaminen yksinaisyy-
den maaritelmasta seka keinoista sen hallitsemisessa. Taméan vuoksi yksinai-
syyden syyt ja seuraukset jatettiin kokonaan pois ohjelehtisesta. Kohderyh-
man vuoksi pyrin pitdmaan asiasisallon ohjelehtisessa helposti luettavana,
ymmarrettavana ja lyhyend, mutta kuitenkin kattavana. Ohjelehtisen ensim-
maisella sivulla painotin, etté yksinaisyys on tarkedé erottaa yksin olemisesta.
Avasin my0os sosiaalisen ja emotionaalisen yksinaisyyden kasitteet. Toiselle
puolelle listasin ranskalaisilla viivoilla keinoja yksinaisyyden hallitsemiseen,
kuten ihmisiin tutustuminen julkisilla paikoilla, sosiaalisten taitojen vahvistami-
nen, internetissa keskusteleminen, urheileminen, omien ajatusten tyéstaminen

seka yksinaisyyteen apua hakeminen.

Hyvassa ohjelehtisessa ulkoasu palvelee sisaltéa. Tekstin ja kuvien asettelu
paperille on lahtokohtana hyvélle ohjeelle. Potilasohjeissa kirjasintyypin valin-
nassa kirjainten on erotuttava selvasti toisistaan. Otsikot voidaan erottaa liha-
voinnilla, alleviivaamalla tai kursivoinnilla. Ohjeen yla- tai alakulmassa voi olla
hyva paikka ohjeen tehneen nimelle tai laitoksen logolle. Logot toimivat tunnis-
tetietona ohjetta kayttavalle asiakkaalle ja henkilékunnalle. (Torkkola ym.
2002, 53-63.)

Ohjelehtisen tekemiseen kaytin Microsoftin Publisher-julkaisuohjelmaa. Ulko-
asu ohjelehtiselle maaraytyi Kouvolan nuorisotydn esitteiden mukaisesti, jotta
siitd saatiin yhtenainen aikaisempien esitteiden kanssa. Td&méan vuoksi ohje-
lehtisen ulkoasussa olevat vérit painottuivat pinkin eri savyihin ja tekstit mus-
taan ja valkoiseen. Reunat ovat varikkaat, tekstikentta valkoinen ja itse teksti
on mustalla. Ohjelehtiseen otetut taustat ovat ilmaisia kuvia Pixabay.com si-
vulta, jossa kuvien kayttda ei rajoita tekijanoikeukset. Sivun reunaan tuli Nuor-
ten Kouvolan internetsivulla oleva logo. Ohjelehtisestd muodostui kaksipuoli-
nen A5 sivun kokoinen, jossa toiselle puolelle tuli lyhyilla virkkeilla asiatekstia

yksindisyydesta aikaisempaan tutkimustietoon perustuen. Toiselle puolelle tuli
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ranskalaisilla viivoilla lueteltuna hallintakeinoja yksinaisyydelle, joita nuori voi

omassa arjessa hyodyntaa. Tekstissa kaytettiin Arial Unicode MS -fonttia.

Kehittelyvaiheen loppuun kuuluu myds palautteen kerddminen, jolloin tehdaan
mahdolliset viimeiset korjaukset tuotteen parantamiseksi. Toimivuutta arvioita-
essa voidaan kayttaa esimerkiksi koekayttajia, jotka voivat ehdottaa muutok-

sia lopulliseen versioon. (Jamséa & Manninen 2000, 80-81.)

Kehittelyvaiheessa pyysin palautetta Kouvolan kohdennetun nuorisotyén nuo-
riso-ohjaajilta ohjelehtisen ensimmaisesta raakaversiosta. Tyontekijat antoivat
anonyymisti palautetta ja ndkemyksiaan siita, oliko ohjelehtinen heidan mie-
lestédén hyva jaettavaksi ylakoulun oppilaille. Keratesséani Kouvolan nuoriso-
ohjaajilta palautetta, lahetin saatekirjeen (liitteessa 3) sahkopostilla toimeksi-
antajani kautta heille. Tein palautekyselylomakkeen Webropol-kyselylla (liite
4). Kyselyyn nuoriso-ohjaajat vastasivat helmikuussa 2019 viikolla 9. Palaut-
teen kerdadmistéa varten hain helmikuussa tutkimusluvan suullisesti toimeksian-

tajaltani Tuula Soininkalliolta.

Tutkimusta toteuttaessa on tarkeaa saada arviota tutkittavilta. Kyselyyn vas-
taaja arvioi tutkimukseen osallistumistaan saatekirjeen perusteella, joka lahe-
tetaan haastattelu- tai kyselylomakkeen mukana. Saatekirje vaikuttaa vahvasti
siihen, osallistuuko tutkittava tutkimukseen vai ei. Saatekirjeeseen on tarkeaa
perustella tutkimuksen tarkeys. Tehtdavana on motivoida tutkittavat osallistu-
maan tutkimukseen ja vastaamaan kyselyyn tai haastatteluun. Saatekirjetta
tehdessa huomioidaan saatekirjeen lisaksi haastattelu-tai kyselylomakkeen vi-
suaalinen ilme, saatekirjeen sisaltd seka lomakkeiden laajuus (Vilkka 2015,
189-190). Ohjelehtisen ensimmaisen version mukana lahettamani saatekir-

jeen avulla pyrin motivoimaan vastaajia vastaamaan palautekyselyyn.

Ohjelehtisestéa palautteen kerddmiseksi kaytin kyselytutkimusta. Kyselytutki-
mus on yksi yleisimmista tavoista keraté aineistoa. Kyselytutkimuksen hyva
puoli on, ettd kyselyyn tehdyn lomakkeen voi lahettaa kuinka suurelle joukolle
tahansa. Kyselylomakkeeseen on usein helppo arvioida aikataulu vastausten
kerdamiseen ja niiden analysointiin. Kyselytutkimuksella on my6s heikkouksia.

Vastaajien vakavasta suhtautumisesta kyselylomakkeen tayttdmisessa, ei
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voida olla varmoja. Kyselytutkimuksessa voi myds tapahtua kato eli vastaa-
mattomuus, mikali useat eivét vastaa kyselyyn. Kyselylomakkeen muodolla ja
rakenteella voidaan kuitenkin tehostaa vastaajien osallistumista kyselyyn.
(Hirsjarvi ym. 2013, 195-198.)

Kyselylomakkeessa avoimet kysymykset antavat vastaajalle mahdollisuuden
kertoa oman rehellisen mielipiteen kysyttavasta asiasta. Vastaaja saa taten il-
maista omin sanoin itseaan. Avoimet kysymykset osoittavat vastaajien moti-
vaation, keskeisen ajatuksen seka heidan tietamyksensa aiheesta. (Hirsjarvi
ym. 2013, 201.) Kyselylomaketta laatiessa kysymysten selkeys on tarkeinta,
jotta kysymykset merkitsevét jokaiselle vastaajalle samaa. Lyhempia kysy-
myksia on helpompi ymmartaa, joten liian pitkid kysymyksia kannattaa valttaa.
Kysymyksia suunniteltaessa tulisi huomioida juonen sailyvyys, jotta kysymys-
ten johdonmukaisuus helpottaisi vastaamista. (Vilkka 2015, 106—-108.) Kyse-
lyni sisélsi viisi avointa kyselya, joissa vastaajat pystyivat vapaasti antamaan
mielipiteensa ohjelehtiseen liittyen. Palautekyselyn avoimet kysymykset liittyi-
vat ohjelehtisen otsikkoon, asiasisaltoon ja ulkoasuun. Muotoilin avoimet kysy-
mykset lyhyesti, mutta mahdollisimman helposti ymmarrettaviksi. Kysymysten

avulla sain hyvia suoria parannusehdotuksia ohjelehtisesta (liitteessa 4).

Aineiston analysoimisessa ensimmaisen vaihe on tietojen tarkistaminen. Ai-
neistoista tarkistetaan mahdolliset virheellisyydet tai puuttuvat tiedot. Tavalli-
simpia analyysimenetelmia ovat teemoittelu, diskurssianalyysi, sisallonerittely
ja keskusteluanalyysi. (Hirsjarvi ym. 2013, 223-224.) Teemoittelussa etsitaan
usein vastauksista yhdistavia tai erottavia tekijoita. Nain ollen aineistot jarjes-
tetéaan erilaisten esille nousevien teemojen mukaan. (KvaliMOTV 2019.) Ai-
neisto jaetaan osiin ja etsitdan samaan teemaan sisaltyvia mielipiteitd. Tama
vaatii usein monia jarjestelykertoja, jotta I0ydetaan yhtalaisyydet ja poik-
keavuudet. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 93.) Ohjelehtisen palautekyselyn avoi-
mien kysymyksien vastauksien analysointiin kaytin teemoittelua. Jaoin saadut
vastaukset eri teemoihin yhdistellen samankaltaisia vastauksia ja erotellen toi-
sistaan eroavia mielipiteitd. Jaoin palautteet ohjelehtisen ulkoasua ja asiasi-

saltoa koskeviin teemoihin. Teemoittelu on esitetty liitteessa 5.
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Ohjelehtisen palautekyselyyn vastasi kolme Kohdennetun nuorisotyén tyonte-
kijaa. Palautekysely lahetettiin toimeksiantajan kautta sahkopostilla 39 tyonte-
kijalle, joten vastausprosentti kyselyyni oli noin 8 %. Pystyin tekemaan ohje-
lehtiseen korjauksia vahaisesta vastausten maarasta huolimatta. Avoimien ky-
symysten avulla sain suoria ja selkeita ehdotuksia lauseista, joita voisi ilmaista
toisin. Kahdessa palautteista pyydettiin miettimaéan imperatiivin kayttdéa ilmais-
taessa keinoja yksinaisyyden hallitsemiselle. Palautteiden perusteella lisasin
my6s ohjelehtisen viimeiseen kohtaan koulunuorisotydntekijan ammattiautta-
jien mukaan. Kaikki kolme palautetta kertoivat ohjelehtisen otsikon olevan
hyva ja puhutteleva. Ulkoasuun ei tullut muita muutosehdotuksia, kuin alaotsi-

koista pallojen pois ottaminen.

11.5 Tuotteen viimeistely

Viimeistelyvaiheen lopussa viimeistely tehdaan saadun palautteen ja mahdolli-
sien koekayttajien kokemusten perusteella. Usein viimeistelyvaihe sisaltaa
tuotteen yksityiskohtien hiomista ja jakelun suunnittelemisen. Viimeistelyvai-
heeseen kuuluu kohderyhméan saaminen sitoutumaan lopullisen tuotteen kayt-
toon. (Jamsa & Manninen 2000, 81.)

Tein ohjelehtiseen korjaukset ja muutokset saamieni palautteiden mukaan.
Taman jalkeen lahetin ohjelehtisen muokatun version toimeksiantajalle hyvak-
syttavaksi. Ohjelehtinen oli toimeksiantajan mielesta valmis kayttoon palauttei-

den perusteella tehtyjen muokkauksien jalkeen.

Toimeksiantaja jakaa ohjelehtista eteenpéin Kouvolan nuorisotydn pisteisiin
seka eri ylakouluihin, jotka tekevét yhteisty6ta Kohdennetun nuorisotydn
kanssa. Kouvolan nuorisopalveluissa nuoriso-ohjaajat seké ylakouluissa kou-
luterveydenhoitajat jakavat ohjelehtista ylakouluikaisille nuorille. Siirsin Koh-
dennetulle nuorisotyélle tekijanoikeudet, jotta toimeksiantajani voi tarvittaessa

muokata ohjelehtista.

12 POHDINTA

Tassé osassa arvioidaan ja pohditaan tuotekehitys- ja opinnaytetydénprosessin
vaiheita, tyon eettisyytta ja luotettavuutta seka valmiin ohjelehtisen onnistu-
mista. Lopuksi tarkastellaan omaa oppimista ja jatkokehitysideoita.
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12.1 Tuotekehitysprosessin ja oman opinnaytetydprosessin pohdinta

Opinnaytetyon tekeminen tuotekehitysprosessina oli itselleni mielekas valinta.
Halusin saada tehda opinnaytetyona jotakin konkreettista, joka voisi auttaa
kohderyhmaa. Tama myaos auttoi sailytthmaan motivaation opinnaytetyon te-
kemisen aikana, silla halusin ohjelehtisen antavan mahdollisimman paljon
hyotya kohderyhmalle. Toimeksiantajan kanssa keskustelimme ylakouluikais-
ten nuorten yksindisyyden olevan ajankohtainen ongelma. Taman vuoksi tuo-
tekehitysprosessin tekeminen oli motivoivampaa, kun tiesin tuotteeni olevan

hyodyllinen ja kaytton soveltuva juuri tana paivana.

Tuotekehitysprosessissa oli selkedé edeta prosessin vaiheiden mukaisesti. Ai-
heen rajaaminen tapahtui helposti ja nopeasti. Ehdotin toimeksiantajalle ja oh-
jaaville opettajille, etté kasittelisin yksinaisyyden maaritelman ja hallintakeino-
jen lisaksi syita ja riskitekijoita. Olimme kaikki yhta mielta siita, etta syyt ja ris-
kitekijat jatetaan pois ohjelehtisesta, koska ne eivat olisi yksinadisyytta koke-
valle nuorelle mukavaa tai kannustavaa luettavaa. Tuotekehitysprosessi alkoi
aikaisemman tutkimustiedon etsimisella. Luotettavia lahteita ja tutkimuksia
l6ysin lopulta aiheeseeni liittyen enemman, mita olisin ennalta uskonut. Koin
haastavaksi englanninkielisten tutkimuksien suomentamisen oman kielitaidon

ja vaikealukuisen tekstin vuoksi.

Opinnaytetyon prosessissa teoreettisen viitekehyksen kirjoittaminen eteni su-
juvasti. Opinnaytetydn teoriaosuutta ei tarvinnut ensimmaisen version jalkeen
juurikaan muokata, pienia parantelemisia lukuun ottamatta. Tuotekehityspro-
sessin eri vaiheisiin jouduin palaamaan kerta toisensa jalkeen. Etenkin tuote-
kehitysprosessiin kuuluvassa kehittelyvaiheessa ymmarsin, ettd taidoissani
prosessinhallinnassa oli parantamisen varaa. Mikéli olisin paassyt aloittamaan
kehittelyvaiheen aikaisemmin, olisin voinut pidentaa palautteen keraamisessa
vastausaikaa. Pohdimme my6hemmin ohjaavien opettajien kanssa, etta pa-
lautetta olisi voinut kerata myds kouluterveydenhoitajilta. Ohjelehtisen muok-
kaaminen saamieni palautteiden perusteella onnistui kuitenkin nopeasti, eika

ohjelehtisesta tarvinnut tehda useampaa eri versiota.

Haastavinta oli aikataulussa pysyminen prosessin aikana. Tuotekehityspro-

sessi eteni ajoittain hitaammin ja ajoittain hyvin nopealla aikataululla. Osaan
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prosessin vaiheista meni enemman aikaa. ldeavaihe eteni aiheen selkeydyt-
tya hyvaan tahtiin, mutta luonnosteluvaiheessa tiedonhakuun meni enemman
aikaa, kuin olin varautunut. Kehittelyvaiheessa ohjelehtinen muodostui lyhy-
essa ajassa, mutta palautteen kerddmiseen ja ohjelehtisen muokkaamiseen
taytyi varata etukateen tarkkaan suunniteltu aika. Ohjelehtisen tekeminen ja
viimeistelyvaiheessa muokkaaminen, veivat kuitenkin odotettua véhemman ai-

kaa. Taméan vuoksi opinndytetydnprosessin aikataulussa lopulta pysyttiin.

Tuotekehitysprosessin aikana olin alusta loppuun asti tyytyvainen siihen, etté
paatin tehda opinnaytetydn yksin. Olin helpottunut, kun tuotekehitysproses-
sissa eteneminen oli ainoastaan itsestani kiinni, eika se ollut riippuvainen esi-
merkiksi tydskentelyparin motivaatiosta tai aikataulusta. Koko tuotekehityspro-
sessista yksin onnistuminen lisda omaa tyytyvaisyyttani koko opinnaytetyon-
prosessia arvioitaessa, silla kaiken yksin tekeminen ei ollut helppoa. Yhteistyo
opinnaytetydn toimeksiantajan kanssa onnistui moitteettomasti ja helposti. Ta-
paamisia vaikeutti eri paikkakunnalla oleminen, mutta yhteydenpito sahkopos-
tilla onnistui joka kerta nopeasti.

12.2 Valmiin ohjelehtisen arviointi

Ohjelehtisesta oli tarkoitus saada konkreettinen tuote, jota Kouvolan kouluter-
veydenhoitajat ja nuorisotydn nuoriso-ohjaavat voivat jakaa ylakouluikaisille
nuorille. Nuoret saavat ohjelehtisesta tietoa erilaisista yksinaisyyden muo-
doista seka keinoja, kuinka hallita yksinaisyyden kokemista. Ohjelehtisen tuli

noudattaa hyvan potilasohjeen piirteita ja kriteereja.

Ohjelehtista tehdessa huomioin terveysaineistolle laaditut kriteerit, joita tarkas-
teltiin kappaleessa 9. Ohjelehtiseen paatyi sama paaotsikko kuin opinnayte-
tydssani. Otsikon oli oltava puhutteleva ja halusin tuoda siina ilmi kasiteltavan
aiheen. Ohjelehtisen aineisto rakennettiin huomioiden kohderyhmén tiedon-
taso, normit ja kieli. Pyrin muotoilemaan tekstin seka sanavalinnat mahdolli-
simman selkeiksi ja nuorelle lukijalle sopiviksi. Esimerkiksi ohjelehtisessa ole-
vien hallintakeinojen kohdalla kaytdn sanaa some, koska nuoret kayttavat
usein sitd puhuessaan sosiaalisesta mediasta. Asiasisallon kokosin tiiviiksi ly-

hyilla virkkeilla, jotta ohjelehtinen pysyisi nuorelle nopeasti luettavana. Tekstia
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muotoillessa pyrin esittdmaan yksinaisyyden hallintakeinot kannustavaan sa-
vyyn, jotta ylakouluikainen nuori ei kokisi tekstia syyllistavana. Pyrin havain-
nollistamaan yksinaisyyden hallintakeinoja konkreettisilla esimerkeilla, kuten
esimerkiksi vapaaehtoistoimintaan osallistuminen. Asiasisallon tulee olla esi-
tetty lyhyesti ja johdonmukaisesti esittden konkreettisia esimerkkeja (Rouvi-
nen-Wilenius 2007).

Ohjelehtisen ensimmaisella sivulla avasin yksinaisyyden ja yksin olemisen
eroja, jotta ylakouluikdinen nuori muistaisi erottaa ndma asiat toisistaan. Mo-
net nuoret tietavat kaytdnnodssa, mita yksinaisyys on, mutta ohjelehtisen avulla
pyrin avaamaan enemman erilaisia yksinaisyyden muotoja. Rouvinen-Wile-
nius (2007) kirjoittaa Tavoitteena hyva ja hyodyllinen terveysaineisto -op-
paassa, ettd hyva terveysaineisto kannustaa, motivoi ja tarjoaa keinoja osalli-
suuteen. Ohjelehtisessa olevien yksinaisyyden hallintakeinojen avulla sain ai-
neiston, jolla on selkea ja konkreettinen hyvinvointitavoite. Ohjelehtisen ai-
neisto tarjoaa kohtia, joihin lukija voi omalla toiminnallaan vaikuttaa. Toivon
myds sisallolla onnistuvani motivoimaan ja kannustamaan tekemé&éan ratkai-
Suja, joilla ylakouluikainen nuori voi helpottaa yksinaisyyden tunnetta. Pyrin
ohjelehtiselld vaikuttamaan nuoren uskoon siitd, etta yksinaisyyden kokemi-
seen voi itse vaikuttaa kokeilemalla rohkeasti erilaisia ohjelehtisessa esitettyja
vaihtoehtoja.

Hyvan ohjelehtisen ulkoasu myétailee siséltda. Otsikot on hyva lihavoida, alle-
viivata tai kursivoida. Ohjelehtisessa laitoksen tai tekijan logot toimivat tunnis-
teena asiakkaalle. (Torkkola ym. 2002, 53-63.) Ensimmaista ohjelehtisen raa-
kaversiota tehdessani, kokeilin useita eri tekstimalleja ja fonttien ominaisuuk-
sia, kuten virkkeiden tummentamista. Kun olin saanut ohjelehtiseen tekstin,
mietin pitkdan sopivia taustoja. Toimeksiantajalta sain sdhkopostilla Kouvolan
nuorisotydn logot. Halusin nuoren kohderyhmén vuoksi ohjelehtisesta mahdol-
lisimman varikkaan ulkonadsltaan, jotta onnistuisin herattamaan nuoren mie-
lenkiinnon tarttua ohjelehtiseen. Loysinkin lopulta sopivat reunat ohjelehtiselle
Pixapay.fi sivuston ilmaisista kuvista. limaisia ja vapaasti ladattavia kuvia kayt-
tamalla valtin myos tekijanoikeuksien rikkomisen seka itse kuvien tai taustojen
piirtdmisen. Kerddmieni palautteiden perusteella, visuaaliseen ilmeeseen ei

tarvinnut enda tehda myéhemmin muutoksia.
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Kriteerit, jotka ohjelehtisesta jaivat puuttumaan, koskevat enemmikseen lah-
demerkintdja. Ohjelehtiseen ei mahtunut viittauksia, misté lahteista asiasisalto
on otettu. Lahdeviitteet ohjelehtisen tekstin keskella olisivat my6s vaikuttaneet
ulkoasuun heikentavasti. Lahteiden lisadksi ohjelehtinen ei tayta verkkoa kos-
kevia kriteereja eli terveysaineiston standardi 7. koskevia kriteereja. Ohjelehti-
nen on alun perin tarkoitettu konkreettiseksi tuotteeksi jakamista varten. Olen
kuitenkin siirtanyt tekijanoikeudet toimeksiantajalleni, joten myéhemmin hei-
dan on mahdollista tarvittaessa siirtd& ohjelehtinen verkkoon Nuorten Kouvola

-verkkosivuille.

12.3 Eettisyys ja luotettavuus

Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry (2019) on laatinut eettiset
suositukset opinnaytetyoprosessiin. Suositusten mukaan opinnaytetyon teki-
jan on ymmarrettava tieteellisen kaytannon vastuu seka eettisen arvioinnin
lahtbékohdat, menetelmat ja tarpeellisuus opinnaytetydprosessissaan. (Arene
ry 2019.) Opinnaytety0 on eettisesti hyvaksyttavaa ja luotettavaa, kun tutki-
mus on toteutettu edeltaen hyvaa tieteellista kaytantod. Hyvan tieteellisen kay-
tannon lahtokohtia ovat rehellisyys, huolellisuus ja tarkkuus tutkimustydssa.
Tutkimukseen kaytetddn eettisesti kestavia tiedonhankinta- ja tutkimusmene-

telmia. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012.)

Tutkimuksen eettisyys varmistetaan etukateen ennen tutkimuksen kaynnista-
mista (Makinen 2006, 81). Seka tutkijan, etta tydnantajan oikeudet ja velvolli-
suudet kaydaan tarkasti lapi. Hyvaan tieteellisen kaytantoon sisaltyy tarvitta-
vien tutkimuslupien hankkiminen. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012.)
Pietarinen (2002) on kuvaillut eettisiksi vaatimuksiksi myds tutkijan aidon kiin-
nostuksen ja tunnollisen perehtymisen aiheeseen, kohtuuttoman vahingon
valttdmisen ja ihmisarvon loukkaamattomuuden tutkimusta suorittaessa
(Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 212).

Tassé opinnaytetydssa pyrin alusta asti huomioimaan tutkimuksen eettiset pe-
riaatteet. Kaikki lahti itseani kiinnostavan aiheen valinnalla, jotta mielenkiinto
aikaisemman tutkimustiedon etsimiseen sailyisi. Tutkimustiedon etsimiseen

kaytin eettisesti kestavia tutkimus- ja tiedonhakumenetelmia. Rehelliseen tut-
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kimiseen siséltyi myds muiden tutkijoiden kunnioittaminen muistamalla asian-
mukaiset lahteiden viittaukset. Viitatessa aikaisempiin tieteellisiin tutkimuksiin,
on valtettava plagiointia. Plagiointia on toisen tekijan tutkimustietojen tai sana-
valintojen esittamistd omana. Taman vuoksi on olennaista huolellinen [&hde-
viittaaminen ja lahdeluettelon merkkaaminen. (Hirsjarvi & Remes ym. 2013,
122.)

Aikaisempiin tutkimustietoihin perehtyessa on tarke&& muistaa lahdekritiikki.
Lahteen arvioimiseksi huomioidaan kirjoittajan tunnettuus ja arvostettuus. Mi-
kali jokin Kirjailijan nimi esiintyy useassa eri julkaisussa, kirjoittajaa voidaan pi-
taa arvostettuna asiantuntijana asiaan liittyen. Lahteen ikéd on myds olennaista
tarkistaa. Tutkimustieto muuttuu ja paivittyy nopeasti, joten luotettavinta on
kayttdd aina mahdollisimman tuoreita l&hteitd. Samaan aikaan on olennaista
keskittya alkuperdisiin lahteisiin, jotta tieto ei muutu liikkaa useamman lainaus-
ketjun valilla. Lahteen tekstista valittyva puolueettomuuden tarkistaminen si-
saltyy lahdekriittisyyteen. Tieteellisen tekstin tulisi tavoitella totuutta, eika olla
vaaristynytta tai puolueellista. (Hirsjarvi & Remes ym. 2013, 113-114.)

Lahteita kaytin monipuolisesti ja niita [6ytyi hyvin myds suomeksi. Opinnayte-
tyossa kaytin vain 10 vuotta vanhoja lahteita. Ainoastaan muutama kayttamani
lahde olivat vanhempia, mutta klassisia lahteita, joista ei ole tehty uudempia
painoksia. Kaytin muutamaa pro-gradua, silla minulla ei ollut oikeuksia paasta
niissa oleviin alkuperaisiin lahteisiin. Harkitsin lahteiden luotettavuutta ian ja
arvostettavuuden lisdksi, niiden alkuperan ja puolueettomuuden perusteella.
Merkitsin lahdeviitteet ja l1ahteet oppilaitoksen ohjeiden mukaan. Oppilaitoksen
uusien ohjeiden mukaan kevaasta 2019 eteenpain myos tuotteessa tulisi na-
kya lahdeviitteet. Ohjelehtisestani jatettiin viittaukset pois, koska oppilaitoksen
ohjeet tulivat vasta oman tuotekehitysprosessini viimeistelyvaiheen paatyttya.
Ohjelehtisesta oli valmistunut jo kokonsa ja tekstinsovituksen osalta sellainen,

etta lahteet eivat mahdu endd mihinkaan kohtaan ohjelehtisessa.

Tutkimuksia I6ysin muutaman suomenkielelld, mutta niiden vahaisen maaran
vuoksi, perehdyin enemman englanninkielisiin tutkimuksiin. Yksin&isyys ai-
heena ei ole niin tieteelliseen teoriatietoon perustuvaa, kuin esimerkiksi jokin

sairaus. Taman vuoksi tutkimukset englanninkielella olivat valilla vaikealukui-
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sia. Mikali minulle oli vaikeaa ymmartaa lukemaani tutkimustulosta, pyysin ys-
taviltani apua kdannoksissa, jotta sain varmuuden siitd, ettd olen suomentanut
oikein. Tehdesséani opinnaytetyota yksin, jouduin kuitenkin luottamaan oman
kielitaitoni riittavyyteen. Tiedostin kielitaidon vaikutuksen luotettavuuteen. Tar-
vittaessa englanninkielisten tutkimuksien kdantamiseen olen kayttanyt MOT -

sanakirjaa.

Tutkimusta aloittaessa, on paatettava mita tehdaan tutkimuksesta valmistu-
neella materiaalilla. Tutkimusmateriaalit on arkistoitava huolellisesti, jotta
niistd voidaan myohemmin mahdollisissa ongelmatilanteissa tarkistaa niiden
todenperéisyys. Toisaalta tutkimustulokset tuhottaessa, varmistetaan tutki-
mukseen vastanneiden yksityisyys. (Makinen 2006, 81.) Aineisto sailytetaan
tietokoneessa salasanalla suojattuna, jotta anonymiteetti sailyy (Kankkunen &
Vehvilainen 2013, 221).

Palautteen keraamiseksi kaytin Webropol-kysely&, jossa huomioin kyselyyn
vastaajien pysymisen anonyymina. Kyselylomakkeen vastaukset olivat vain
omaan kayttéoni. Tama ilmoitettiin kyselylomakkeen mukana lahetettavassa
saatekirjeessa. Webropol-kysely oli suljetun linkin takana, josta vain itse nain
vastaukset kirjautumalla opiskelijatunnuksillani. Sulkemalla ja poistamalla ky-
selyn kokonaan, sain my6s vastaukset havitettya. Saamieni palautteiden pieni
vastausprosentti (n. 8 %) vaikuttaa tuotteen testaamisen luotettavuuteen.
Pieni vastausprosentti saattoi johtua vain viikon kestavasta vastausajasta.
Vastausprosenttia olisi voinut yrittdd kasvattaa muistuttamalla vastaajia uu-
della s&hkopostiviestilla. Avoimien kysymysten vuoksi sain kuitenkin hyvia kor-
jausehdotuksia kolmesta palautteesta, joten onnistuin muokkaamaan ohjeleh-

tist niiden perusteella.

12.4 Oman oppimisen pohdinta ja jatkokehitysideat

Keskustelimme toimeksiantajani kanssa opinnaytetyon aiheen loytyessa, etta
nuorten yksindisyys on tana paivana hyvin ajankohtainen ongelma. Tama vah-
vistui myos lukiessani aiempaa tutkimustietoa aiheesta. Tutkimuksissa havai-
tut yksinédisyyteen vaikuttavat tekijat tuntuivat mielestani loogisilta ja ennalta
paateltavissa olevilta. Yllatyin tuloksista perehtyessani tutkimustietoihin yksi-

naisyyden riskitekijoista terveydelle. Ymmarsin, etté yksinaisyys ei ole nuorilla



40

ainoastaan epamukava tilanne tai kokemus, vaan silla voi olla suuria ja vaka-
via vaikutuksia seka fyysiselle etta psyykkiselle terveydelle. Taman oivallet-
tuani, sain lisdd motivaatiota panostaa ohjelehtiseen ja tiesin tuotekehityksen
olevan hyddyllinen kaytossa.

Opinnaytetyon tekemisen aikana opin aiheen rajaamisen tarkeyden ja aiheen
sisélla pysymisen. Oman kiinnostukseni ja aiheen ajankohtaisuuden vuoksi,
yksindisyydesta olisi saanut paljon laajemmankin opinnaytetyén. Pysyin kui-
tenkin mielestani hyvin yksinaisyyden maaritelman, syiden, seurauksien ja
hallintakeinojen sisalla. Tiedonhaun alkuvaiheessa, pelkasin kuitenkin aiheen
olevan liilan suppea, mikali en olisikaan |0ytanyt tarpeeksi aikaisempaa tutki-
mustietoa aiheesta.

Opinnaytety6 opetti etsimaén tietoa monipuolisesti erilaisista tietokannoista.
Samaan aikaan tutkimuksiin ja lahteisiin tutustuessa on oppinut lahdekriitti-

syytta. Sairaanhoitajan ammatissa kaiken toiminnan ja tyon on perustuttava
tutkittuun teoriatietoon. Opinnaytetyota tehdessa tutkitun tiedon etsimisen li-

saksi on oppinut perustelemaan pohdintojani tieteellisella tiedolla.

Opinnaytetyotéd tehdessani havaitsin THL:n 2017 vuoden kouluterveysky-
selyssé olevan eroja maakuntien valilla yksinéisyyden kokemisen maarassa.
Kiinnitin huomiota erityisesti Kymenlaakson tilanteeseen yksinaisyydessa,
koska toimeksiantajana opinnaytetydlle oli Kouvolassa toimiva nuorisotyo.
Aluevertailun mukaan Kymenlaaksossa oli prosentuaalisesti Ahvenanmaan li-
saksi suurin vastausprosentti vastaukselle "tunnen itseni yksinaiseksi paivit-
tain”. Jatkokehityksena voisi olla yksinaisyyden syiden tutkiminen nimen-
omaan Kouvolassa. Tutkimuksen avulla voitaisiin 16ytaa tekijoita, mitka vaikut-

tavat Kouvolassa nuorten yksindisyyden kokemisen yleisyydelle.

Mielenkiintoista olisi myo6s tutkia sosiaalisen median vaikutusta yksinaisyy-
delle. Etsiessani aikaisempaa tutkimustietoa yksinaisyydesta, en [6ytanyt yh-
tdan suomenkielista tutkimusta, mika viittaisi sosiaalisen median ja yksinaisyy-
den valiseen yhteyteen. Tutkimalla yksinaisyytta kokevien ihmisten sosiaali-

sen median kayttoa, voitaisiin selvittaa esimerkiksi, etta lisdako yksinaisyys
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teknologian ja sosiaalisen median kayttda. Toinen vaihtoehto voisi olla selvit-
taa, etta lisddko sosiaalisen median suuri kayttoé yksindisyyden tunnetta, vai

toimiiko internetin selaaminen enemman yksinaisyytta helpottavana tekijana.
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https://sampo.thl.fi/pivot/prod/fi/ktk/ktk1/summary_perustulokset?alue_0=87869&mittarit_0=200138&mittarit_1=199281&mittarit_2=187203&vuosi_2017_0=v2017
https://sampo.thl.fi/pivot/prod/fi/ktk/ktk1/summary_perustulokset?alue_0=87869&mittarit_0=200138&mittarit_1=199281&mittarit_2=187203&vuosi_2017_0=v2017
https://thl.fi/fi/web/hyvinvointi-ja-terveyserot/eriarvoisuus/keskeisia-kasitteita
https://thl.fi/fi/web/hyvinvointi-ja-terveyserot/eriarvoisuus/keskeisia-kasitteita
https://www.tenk.fi/sites/tenk.fi/files/HTK_ohje_2012.pdf
https://link.springer.com/article/10.1007/s10802-013-9751-y
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TERVEYSAINEISTON STANDARDIT JA KRITEERIT
Tavoitteet Standardit Kriteerit
| Terveyden Standardi 1. 1) Aineisto tarjoaa mahdollisuuksia

edistamisen
nakokulmien

esittaminen

Aineistolla on
selked ja konkreettinen
terveys- /

hyvinvointitavoite.

ja

vahvistaa terveytté tukevia voima-
varoja.

2) Antaa tietoa sairauksien eh-
kaisysta.

3) Otsikko ja johdanto auttaa ym-
martdmaéan aineiston kokonaisuu-
den/sisallon.

4) Aineistosta tulee esille keskeisin
sanoma yksiselitteisena ja perustel-
tuna.

5) Mainonta erottuu selkeasti
muusta sisallosta?

6) Ajankohtaisten ilmididen paino-
arvo on suhteutettu esitettavaan
asiaan.

7) Aineiston tarjoamat toimintamallit
ovat suhteessa aineiston tavoittei-
siin.

8) Aineistolla pyritaédn oikeudenmu-
kaisuuteen, avoimuuteen, ihmisar-
von kunnioittamiseen, rehellisyy-
teen ja

yhteiskunnalliseen vastuuseen.

9) Aineisto johtaa terveyden kan-

nalta suotuisiin tuloksiin

Standardi 2.

Aineisto valittaa

tietoa terveyden
taustatekijoista
(terveyteen vaikuttavista

tekijoista).

10) Terveyden taustatekijoina ai-
neistossa ovat fyysiset, psykososi-
aaliset, kulttuuriset, taloudelliset ja
ympaéristolliset seka elintapoihin liit-
tyvat tekijat.

11) Aineisto osoittaa ne kohdat, joi-
hin on mahdollisuus osallisuuden

kautta vaikuttaa.

Standardi 3.

Aineisto antaa tietoa kei-
noista, joilla

saadaan aikaan
muutoksia elamé&noloissa

tai kayttaytymisessa.

12) Aineistosta tulee esille ne ter-
veyden taustatekijat, jotka mahdol-
listavat yksilén/yhteison terveytta
tuottavan kayttaytymisen.

13) Aineisto motivoi, kannustaa, an-
taa malleja ja keinoja seka ehdotuk-

sia osallisuuteen.
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Standardi 4.

Aineisto on voimaannut-
tava ja motivoi yksi-
I6it&/ryhmi& terveyden

kannalta myonteisiin paa-

14) Aineisto vahvistaa tunnetta, etté
pystyy hallitsemaan tilanteen ja l6y-
taa ratkaisuja.

15) Aineisto sisaltéda vuorovaikuttei-
sia kysymyksia, vaittamia tms.

16) Antaa perustan omien voimava-

rojen kayttéonotolle ja tarjoaa mah-

toksiin. dollisuuden lisélahteille.
Il Aineiston Standardi 5. 17) Aineisto on rakennettu havain-
. nollisesti, hyddyntaen konkreettisia
sopivuus kohderyh- | Sivusto palvelee esimerkkeia
malle kéyttéiéryhman 18) Aineisto rakennettu kohderyh-
tarpeita. man kulttuuriset piirteet, tiedontaso,

arvot, normit ja kieli huomioiden.
19) Aineistossa asiat on esitetty ly-
hyesti ja johdonmukaisesti.

20) Aineisto vahvistaa samaistu-
mista terveytta tuottavaan tilantee-

seen /ratkaisuihin / henkiloon.

Standardi 6. Aineisto he-
rattda mielenkiinnon ja
luottamusta seka luo hy-

van tunnelman.

21) Aineiston laadinnassa on kay-
tetty terveyden edistamisen asian-
tuntijoita.

22) Arvioinnissa hyddynnetaan en-
nalta sovittuja kriteereita.

23) Aineistossa on ajantasaista,
nayttdon perustuvaa ja perusteltua
tieto.

24) Sivustolla on kohderyhmaa kiin-

nostavia virikkeita

[l Esitystapa tukee ta-
voitteita

Standardi 7. Aineistossa
on huomioitu julkaisufor-
maatin, aineistomuodon
ja siséllon edellyttamat

vaatimukset.

25) Aineiston tekniset vaatimukset
soveltuvat kohderyhmalle, (selkea,
johdonmukainen likkuminen sivus-
tolla).

26) Sivusto toimii eritasoisilla ohjel-
mistoilla, laitteilla, nettiyhteydella.
27) Aineistossa on esilla kaytetty
lahdemateriaali ja asiantuntijoiden
tiedot.

28) Aineisto ldytyy helposti kohde-
ryhman kayttamilla hakusanoilla /
suosimista paikoista
29) Verkkoaineistossa linkki on pa-
lautteen l&ahettédmisté varten.

30) Materiaalien muokkausajan-
kohta aineiston julkaisuajankohta.
31) Sponsorit ja rahoittajat ovat
esilla.

32) Lahdemerkinnat ovat asiamu-

kaiset.
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33) Sivuston omistava taho on esi-

telty.

34) Siséllontuottajat on ilmoitettu.
35) Kirjoittajien patevyys/koulutus/
sidokset ovat selkeésti esilla.

Taulukko 3. Terveysaineistoja kuvaavat standardit, kriteerit ja oleellisia kysymyksia (Rouvi-
nen-Wilenius 2007)



49

Liite 2/1

TAULUKKO 2. KIRJALLISUUSKATSAUSTAULUKKO

Tutkimuksen
tiedot

Tekija ja vuosi

Tutkimuskohde

Otoskoko, me-
netelma

Keskeiset tulokset

Laursen, B. &

Kehitysmuutokset, jotka

O0-16-vuotiaita

Yksindisyys aiheuttaa eniten

Hartl, A. lisaavat sosiaalisen syr- nuoria (n=1174) |yksittaisena tekijan&a nuorten
jaytymisen riskia nuo- |haastateltiin sosiaalista eristaytymista. Yk-
2013. ruudessa. kolme kertaa sindisyyden riski on erityisen
vuoden vélein. |suuri nuoruusidssa johtuen
Laadullinen tutki-[fyysisen ja sosiaalisen eristay-
mus. tymisen kokemisen muutok-
Sista.
Mustonen, U., [16-vuotiaiden nuorten [Tampereen Nuorten kasvuun ja kehityk-
Huurre, T., Ki- |elaméankulku ja hyvin-  |kaikki peruskou- [seen liittyy useita riskitekijoita,
viruusu, O., \vointi nuoruudesta var- [lun 9.luokkalai- [jotka vaarantavat nuoren hy-
Berg, N., Aro, |haiseen keski-ikaan. set nuoret ke-  vinvointia. Nama riskitekijat

H & Marttunen, |Selvitetd&n perhetaus- vaalla 1983 uhkaavat pitkalle aikuisialle
M. taan ja nuoruusikaan |(n.2269 nuorta). fasti. Tutkimuksessa selvisi,
littyvien riskitekijoiden |Seurantatutki- |etta esimerkiksi nuoren per-
2013. yhteyksia mielentervey- mus. heen matala sosioekonominen
teen. asema oli uhkana nuoren epéa-
terveellisille elaméantavoille.
Myllyma&ki, S & [Tutkitaan nuorten va- [Suomessa asu- |Ystadvien maaré ja se, miten
Berg, P. paa-aikaa ja sen kaytdn vat 7-29-vuotiaat |ystaviin ollaan yhteyksissa,
\vaikutuksia nuorten hy- [lapset ja nuoret. aikuttaa yksindisyyden koke-
2013. vinvoinnille. Kaikkiaan haas- |miseen.
tattelussa 1205.
Laadullinen tutki-
mus.
Ronka, A., Pohjois-Suomessa syn- (35 osallistujaa, [Nuoruudessa koettu yksinai-
Taanila, A., tyneiden kokemuksia |jotka itse ilmoitti- [syys vaikutti osallistujien
Rautio, A & nuoresta aikuisuuteen |vat olevansa yk- |psyykkiseen terveyteen (35
Sunnari, V. menneessa ja nykyhet- sindisid nuoruus-jhaastateltavasta 19 nuorta
kessa. iassd. He olivat [kertoi kokevansa my®s ma-
2013. tutkimuksessa |sennusta). Nuoruudessa alka-
mukana 28 ikd- |nut yksinaisyys vaikutti viel&a
vuoteen asti. aikuisialla.
Laadullinen tutki-
mus.
Schinka, K.,  |Miten yksinaisyyden ko-{832 lasta. 9, 11 [Lapsuudessa koettu yksinai-
Dulmen, M.,  [keminen keski-lapsuu- |ja 15 vuotiaita. |syys lisasi nuoruudessa ma-
Mata, A., Bos- |dessa ja nuoruudessa sennusta, puutteita sosiaali-
sarte, R & \vaikuttaa erilaisten kehi- sissa taidoissa, aggressiivista
Swahn, M. tyshairibiden syntyyn. kayttaytymisté seka itsetuhoi-

2013.

sia ajatuksia.
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Vanhalst, J.,
Luyckx, K.,
Scholte, R.,
Engels, R &
Goossens, L.

2013.

Huono itsetunto riskite-
kijan& nuorten yksinéai-
syydelle.

Hollantilaisia
nuoria 428 ja
belgialaisia nuo-
ria 882.

Laadullinen tutki-lkokemisen yhteyteen vaikut-

mus.

Tulokset kertoivat, etta itse-
tunto ja yksindisyys vaikutta-
\vat toisiinsa vastavuoroisesti.
Itsetunnon ja yksindisyyden

taa vahvasti koettu sosiaali-
nen hyvaksynta.




51
Liite 3
PALAUTEKYSELYN SAATEKIRJE

Hyva vastaanottaja,

Opiskelen Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun Savonlinnan kampuksella
sairaanhoitajaksi. Teen opinndytetyoné Kouvolan Kohdennetulle nuorisotydlle
ohjelehtisen nuorten yksinaisyydesta. Kohderyhménéa toimivat Kouvolan yla-
kouluikaiset nuoret. Tavoitteena on, etta ohjelehtisesta ylakouluikaiset nuoret
saavat tietoa heidan ikaryhmansa yksinaisyydesta seka keinoja sen hallitsemi-
seen. Kouluterveydenhoitajat voivat jakaa ohjelehtista esimerkiksi 8. luokka-

laisten kouluterveystarkastusten yhteydessa.

Teilla on mahdollisuus paasté vaikuttamaan kehittamani ohjelehtisen sisaltoon
ja ulkoasuun. Toivon, etta tutustut laatimaani ensimmaiseen versioon ohjeleh-
tisesta (liitteenad sahkopostissa) ja annat palautetta alhaalla olevan linkitetyn

kyselyn kautta. Antamasi palaute auttaa minua laatimaan mahdollisimman sel-
ke&an, mutta motivoivan ohjelehtisen juuri ylakouluikaista nuorta ajatellen. Vas-

taaminen on vapaaehtoista.

Kysely on auki sunnuntaihin 03.03.2019. asti. Vastaamiseen menee noin 5 mi-
nuuttia ja se taytetdan nimettdmana. Vastaukset tulevat vain opinnaytetyon te-
kijan nahtavaksi ja ne havitetaan analysoinnin jalkeen. Linkki kyselylomakkee-
seen: https://link.webropolsurveys.com/S/20740123F30BBEF4

Mikali sinulle tulee jotakin kysyttavaa kyselylomakkeesta, voit olla yhteyksissa

sahkopostiini.

Ystavallisin terveisin,
Sairaanhoitajaopiskelija

Riikka Pesonen

rilkka.pesonen@edu.xamk.fi



https://link.webropolsurveys.com/S/20740123F30BBEF4
mailto:riikka.pesonen@edu.xamk.fi
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WEBROPOL-KYSELY NUORISO-OHJAAJILLE

Yksink0? Ohjelehtinen ylakoululaisille nuorille yksindisyydesta.

1. Onko ohjelehtisen otsikko mielenkiintoa herattava?

2. Mita ohjelehtisen siséltoon voisi lisata?

3. Onko ohjelehtisen siséllossa jotakin poistettavaa?

4. Huomioiko ohjelehtisen asiasisaltdé kohderyhméan? (Ylakoululaiset nuo-

ret)

5. Kerro vapaasti mielipide ohjelehtisesté (esimerkiksi ulkoasusta)



PALAUTTEIDEN TEEMOITTELU

ULKOASU

Samaa mielta
-Ulkoasu
hyva
-Toimiva ja
nuorisopalve-
luiden ilmeen
nakodinen

Muokattavaa
-Pallot voisi
jattaa pois
alaotsikoista
ja siirtda ne
ranskalaisten
viivojen koh-
dalle

Samaa mielta
-Otsikko herattaa
mielenkiinnon
-Otsikko hyva ja
puhutteleva

Lisattavaa
Koulunuoriso-
tyontekija vii-
meiseen koh-
taan

- Imperatiivin
kayttd: Mielum-
min "Apua yk-
sindisyyteen
voi saada...”

Poistettavaa
-Voisiko sanoa
toisin: "Mene

etsimaan uusia
ihmisia julkisille

paikoille”?
- Muotoilu voisi
olla erilainen,

etta ei tuoda lii-

kaa esille, mita
yksinaisyys on.

Liite 5
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OHJELEHTINEN YKSINAISYYDESTA

Yksinaisyys on jokaisen oma henkilokohtai-
nen kokemus

Olla yksin ei ole sama asia kuin olla yksinai-

nen

- Yksinolon erottaa yksinaisyydesta esimerkiksi siten,
etta rauhassa oleminen voi olla mieluisa kokemus

-
r
‘ - - o -
Yksinaisyys voi olla:
pt " Sosiaalista yksindisyytts
: - Kaveriporukasta ulkopuoliseksi jaamista R
- Ei ketaan, kenen kanssa viettaa aikaa koulussa ~ Q"
¢ tai vapaa-ajalla .
¢ H ! -
. Emotionaalista yksindisyytta
B N - Ei yhtaan laheista ystavaa, jolle
L2, jakaa asioita
X - Kaivataan ihmista, joka ymmartaa ja tukee
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B £ R
APUA YKSINAISYYTEEN
Voit loytaa uusia ihmisia julkisilla paikoilla
- Aloita uusi harrastus, jossa tapaat ikatovereita

- Uusia tuttavuuksia voi tavata nuorille suosituissa pai
koissa (nuorisotilat, elokuvat, kahvilat, konsertit)

- Osallistu vapaaehtoistoimintaan (Vapaaehtoistyo.fi/
kouvola/)

Harjoittele sosiaalisten taitojen vahvistamista

- Harjoittele rohkeasti tutuille ja tuntemattomille keskustele-
mista

- Usko itseesi ja ole aktiivinen!
Kokeile keskustella internetissa ja somessa

- Keskustelupalstoilta voi saada vertaistukea yksinaisyyteen

- Internetissa voi olla helpompi tutustua uusiin ihmisiin
Ota ilo irti urheilemisesta

- Liikunta tuo mielihyvaa ja auttaa lahtemaan ulos pois kotoa |

- Liikunnan kautta voi tutustua uusiin ihmisiin

Muista tyostaa ajatuksiasi ja tunteitasi

~ - Maalaa, kirjoita, kuuntele musiikkia, hoida lemmikkeja
A4 <
Ala jaa yksin yksinaisyyden kanssa!
- Puhu yksinaisyyden tunteesta koulussa terveydenhoitajalle,
" psykologille, kuraattorille, koulunuorisotyontekijalle tai tu-

kioppilaalle

Tekija: Riikka Pesonen,
Kaakkois-Suomen AMK

Kouvala.
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