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This thesis is a narrative literature rewiev. Main interests of this thesis are adolescent loneliness and
it*s preventative methods. In this thesis I will discuss under lying causes and consequences of
adolescent loneliness that are found in research literature. In addition to this I will survey what kind

of preventative and mitigate methods there are.

There are multiple causes behind adolescent loneliness. The reasons behind loneliness can go back as
far as early childhood. Also experiences of being different, bullied and problems in peer interaction
may cause loneliness. Personality characteristics like shyness, weak social skills and situational

factors like moving to new locality or changing school can all induce loneliness.

Loneliness affects adolescents in multiple ways. It causes negative long-term effects in physical,
mental, emotional and social wellbeing. Chronic loneliness may induce a variety of mental health
problems like depression and anxiety. If adolescents are exposed to loneliness it may be more difficult
for them to build a solid self-confidence compaired to peer group. In addition to that they may have

problems with emotional processing.

In this thesis I bring up different means how to guide adolescents affected by loneliness. These means
are for example interventions, social skills improvement and increacing social capital. I wanted to
highlight the importance of this topic of youth loneliness, so that people who work with youth could

have more information about adolescent loneliness and preventative methods.
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1 JOHDANTO

Yksindisyys ja siihen liittyvat aiheet ovat puhututtaneet paljon niin tutkimuskirjalli-
suudessa, oikeassa elamassa kuin sosiaalisen median eri vaylissa. Internetissa tormaa
usein erilaisiin uutisartikkeleihin (ks. Nuorten elama 2019; Nyman 2019; Vahasarja
2019) ja keskustelupalstoihin, joissa nuoret puhuvat omasta yksinaisyydestaan ja yk-
sindisyyden mukanaan tuomista tuntemuksista seka vaikutuksista elamaan. Than jo-
kainen nuori on kokenut tai tulee kokemaan yksindisyytta jossain vaiheessa elamaansa
(Snape, Manclossi, Hassell, Osborn, Martin, Sidney, Pyle & Cochraine 2018). Yksinai-
syys on sita tuntevalle henkilolle aina subjektiivinen kokemus (Junttila 2016b, 54),
eikd kenestakaan voi paallepiin tietdd, kuinka syvalta yksindisyys voi pahimmillaan
koskettaa.

Yksinaisyys on kansanterveydellinen riskitekija (Kauhanen 2016, 97) ja sen haitalliset
vaikutukset hyvinvoinnille tulee ottaa vakavasti. Valtonen (2017) tuo esille tutkimusar-
tikkelissaan, etta yksinaisyys on ihmisen terveydelle todellinen uhka. Yksinaisyys ja
siitd seuraava sosiaalinen eristaytyminen voi olla yhta vaarallista ja tuhoisaa kuin tu-
pakointi, liikkumattomuus, sekd korkea verenpaine. Yksinaisilla ihmisilla on todettu
olevan kohonnut riski jopa ennenaikaiseen kuolemaan (Kauhanen 2016, 97; Junttila
2015, 19). Yksindisyyden seuraamuksia voivat olla myos syrjaytyminen, masennus,

syomishdiriot ja sosiaalisten tilanteiden pelot (Suomen mielenterveys 2015).

Yksinaisyyden aiheuttamalla syrjaytymiselld ja mahdollisella tyottomyyskierteella on
vahvasti myos kansantaloudellisia vaikutuksia. On olemassa useita eri arvioita nuorten
syrjaytymisen aiheuttamista kustannuksista yhteiskunnalle. Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitos on laskenut vuonna 2018, etta peruskoulun varaan jaavat nuoret aiheuttavat
230 000—370 000 euron lisdkustannukset verrattuna niihin, jotka ovat hankkineet it-
selleen koulutuksen. Lukema ei kuitenkaan tarkoita, ettd kaikki peruskoulun varaan
jaaneet olisivat syrjaytyneita. Viime aikaisen arvion mukaan Suomessa on tilla het-
kella noin 60 000 syrjaytynytta nuorta. Syrjaytyminen on yhteiskunnalle kallista: noin
40 000 syrjaytyneen kustannukset yhteiskunnalle yhden ihmisen elinaikana voivat

olla jopa 27 miljardia. (Talouseldma 2019.) Naisti lukemista voidaan siis jo nahda, etta



nuorten yksindisyytta mahdollisesti seuraava syrjaytyminen aiheuttaa todella suuria

yhteiskunnallisia kustannuksia.

Tassd opinndytetyossi keskityn erityisesti nuoriin ja nuorten kokemaan yksinaisyy-
teen. Tulevana yhteisopedagogina koen aiheen todella tarkeana, silla olen tyokoke-
mukseni kautta jo paassyt havainnoimaan, millaisia vaikutuksia yksinaisyydella on ol-
lut nuorten elamaan. Yksinaisyyden aiheuttajia on monia, mutta erityisesti yksinaisyy-
den seuraukset nuorten elamassa voivat olla vaikeita ja huolestuttavan kauaskantoisia
vaikutuksiltaan. Nuorten yksindisyyden ehkiisyn avulla pyritdan pitimaan nuoret ak-

tiivisina toimijoina ja tulevaisuudessa hyvinvoivina, seka tyokykyisina yksiloina.

Jokaisella nuorten kanssa tyoskentelevilla aikuisella tulisi olla tarpeeksi tietoutta tun-
nistaa yksinaisyyden moninaisia piirteita, jotta todellisiin syihin voitaisiin pureutua ja
tata kautta tukea nuorten hyvinvointia. Opinndytetyoni tavoitteena on antaa naky-
vyytta yksinaisyyden teemalle ja kartoittaa tietoa nuorten kokemasta yksinaisyydesta
ja sen vaikutuksista. Taman lisaksi kartoitan erilaisia tukikeinoja ja ehkiisevia mene-
telmia, joita yhteisopedagogit ja muut nuorten kanssa tyoskentelevat henkilot voivat
hyodyntaa tyossaan. On seka yksilon ettd yhteiskunnan hyvinvoinnin kannalta tarkeaa
loytaa niitd keinoja ja menetelmii, joilla voidaan tukea ja ohjata nuoria yksindisyy-

destd osaksi yhteiskuntaa.

2 OPINNAYTETYON TOTEUTTAMINEN

Tassa osiossa esittelen opinnidytetyoni kokonaistavoiteet ja avaan tutkielmaan valikoi-
tuneita tutkimuskysymyksia. Opinnaytetyoni tutkimusmenetelmaksi valikoitui narra-
tiivinen eli kuvaileva kirjallisuuskatsaus. Perustelen lyhyesti timan metodin sopi-

vuutta opinnaytetyolleni, seka kerron syista juuri sithen paatymiseen.

2.1 Opinnaytetyon tavoitteet ja tutkimuskysymykset



Taman opinnaytetyon tavoitteena on kartoittaa, mita taustatekijoita nuorten yksinai-
syydella on ja millaisia seurauksia yksinaisyydella on nuorten hyvinvoinnille. Taman
lisaksi tavoitteena on 16ytaa erilaisia yksindisyytta ehkaisevida menetelmia, joita yhtei-
sopedagogit ja muut nuorten kanssa tyoskentelevat henkilot voivat hyodyntaa omassa
tyossaan. Naiden tavoitteiden pohjalta muodostui kaksi seuraavaa tutkimuskysy-

mysta:

1. Millaisia taustasyitd ja seurauksia on nuorten kokemalla yk-

sinaisyydella?

2, Millaisia keinoja voidaan kayttaa nuorten yksinaisyyden eh-

kaisemiseen?

2.2 Narratiivinen kirjallisuuskatsaus tutkimusmenetelmana

Opinnaytetyoni metodologiseksi menetelmaksi valikoitui kirjallisuuskatsaus. Kirjalli-
suuskatsaus tutkimusmenetelmana on tutkimustekniikka ja metodi, jonka avulla tut-
kitaan jo olemassa olevia tutkimuksia ja kootaan tietoa yhteen. Kirjallisuuskatsaus on
tasmallinen, systemaattinen menetelma, jonka avulla tunnistetaan, tiivistetaan ja ar-
vioidaan asiantuntijoiden, seka tutkijoiden tekemia jo julkaistuja tutkimusaineistoja.

(Salminen 2011, 4-5.)

Salmisen (2011) mukaan kirjallisuuskatsaus voidaan jakaa kolmeen erilaiseen tyyp-
piin, joita ovat meta-analyysi, systemaattinen kirjallisuuskatsaus ja kuvaileva kirjalli-
suuskatsaus. Meta-analyysilla tarkoitetaan joko kvalitatiivista tai kvantitatiivista
meta-analyysia, mutta yleisimmin silla tarkoitetaan juuri kvantitatiivista analyysia.
Sen avulla yhdistetaan kvantitatiivisia tutkimuksia, niita yleistetaan tilastotieteellisten
menetelmien avulla ja tutkimuksien otokset ovat laajoja. Meta-analyysia kaytetdan

eniten luonnontieteissa ja erilaisissa teknisissa tieteissa. (Salminen 2011, 6, 12, 14—15.)

Systemaattinen kirjallisuuskatsaus taas tarkoittaa metodia, jonka avulla eritellaan
aiempien tutkimusten olennaisinta sisaltoa. Kriteerina tallaiselle kirjallisuuskatsauk-

selle on, etta tutkija kisittelee suuria maaria tutkimusmateriaalia jarjestelmallisesti.



Systemaattisen kirjallisuuskatsauksen tiedon etsintai ja arviointia ohjaa ennalta ase-
tetut vaiheet, jotka ohjaavat tarkkaan ja huolelliseen aineiston seulontaan. (Salminen
2011, 9—11.) Tama kirjallisuuskatsaustyyppi vaatii siis tutkijalta suuria resursseja ja
jarjestelmallista tyoskentelytapaa, eli metodina se on suhteellisen haasteellinen ja ai-

kaa vieva.

Kuvaileva kirjallisuuskatsaus nahdaan yleisimpana kirjallisuuskatsauksen perustyyp-
pina, jota ei sido tarkat ja tiukat sdannokset. Sitd voidaan kayttia itsendisend metodina
ja sen tavoitteena on laaja-alainen kuvaaminen tutkittavasta ilmiosta, sekd sen omi-
naisuuksista. Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa on kaksi erilaista suuntausta, joita
ovat integroiva ja narratiivinen Kkirjallisuuskatsaus. Integroiva kirjallisuuskatsaus on
monilta osin systemaattisen kirjallisuuskatsauksen kaltainen, kun taas narratiivisella
otteella pyritaan lopputulokseen, joka on helppolukuinen ja jossa tieto on jirjestetty
jatkuviksi tapahtumiksi. Narratiivisen yleiskatsauksen kautta tavoitteena on aiempien
tutkimusten tiivistaiminen ja aineiston analysointi kuvailevan synteesin kautta. Taman
kirjallisuuskatsauksen luonne voi olla myos kriittinen, vaikka se ei ole oletusarvona.

(Salminen 2011, 6-—8.)

Valitsin narratiivisen kirjallisuuskatsauksen opinnaytetyoni tutkimusmenetelmaksi,
koska edella mainituista kirjallisuuskatsaustyypeista, se soveltui kayttotarkoituksel-
taan parhaiten vastaamaan asetettuihin tutkimuskysymyksiin. Opinnaytetyoni tavoit-
teena oli juurikin tuottaa tiivistettya tietoa tutkimuskysymysten ohjaamana. Narratii-
vinen Kkirjallisuuskatsaus tutkimusmetodina antaa sopivasti liikkumatilaa aineistojen
kriittiselle tarkastelulle ja soveltuu opinnaytetyohon kaytettavien resurssien puitteisiin
hyvin. Talla tutkimusmenetelmalla opinnaytetyota aloittaessani paatin, ettd en lahde
kayttamaan yli kymmenen vuotta vanhoja teoksia aineistona ollenkaan, jotta saisin ka-

sattua opinnaytetyohoni vain kaikista ajankohtaisinta tietoa nuorten yksinaisyydesta.

3 KESKEISIMPIEN KASITTEIDEN MAARITTELYA

Tassa osiossa maarittelen opinniytetyoni ja nuorten yksinaisyyden ymmartamisen

kannalta keskeisimmat kisitteet, jotka ovat nuoruus elaméanvaiheena, sekd yksinai-



syys. Tuon esille yksindisyyden lisaksi tarkemmin mita tarkoittaa sosiaalinen, emotio-
naalinen, positiivinen, sekd vapaaehtoinen yksindisyys. Avaan myos kroonisen yksi-

naisyyden kasitett4, silla se voi olla yksi yksindisyyttd seuraava ilmio.

3.1 Nuoruusika elamanvaiheena

Nuoruus on ajanjakso ihmisen eldmassa, jolloin ei ole enai lapsi, mutta ei vield ai-
kuinenkaan (Allianssi 2016; Helton & Smith 2014, 125). Nuoruusikaan kuuluu olen-
naisena osana sosiaalisia, biologisia ja psyykkisia muutoksia, joita nuori joutuu lapi-
kaymaan ja mukautumaan naihin muutoksiin parhaansa mukaan (Helton & Smith
2014, 125). Nuoruus on elamianvaihe, johon kuuluu tapahtumia, jotka voivat vaikutta-
vaa eri tavoin elimankulkuun ja sen etenemiseen. Tallaisia tapahtumia ovat esimer-
kiksi paattaminen omasta koulu- tai tyourasta, lapsuudenkodista irrottautuminen,
perheen perustaminen, seka taloudellisesti vakaaseen tilanteeseen paaseminen. Nuo-
ruuden ajanjaksoon kuuluu tarkeina osana myos oman paikan etsiminen ja loytami-

nen maailmasta, seki sen sosiaalisesta jarjestyksesta. (Juvonen 2015, 106.)

Nuoruudessa hyvit ja toimivat ihmissuhteet ovat edellytyksid sosiaalisten taitojen
opettelulle, seka yllapitamiselle (Junttila 2016a, 149). Nuori tarvitsee ymparilleen ih-
misia, joiden kanssa voi harjoitella sosiaalisia taitoja, seka kokea luottamuksen, ilon ja
kiintymyksen tunteita (Tallgren 2013, 4). Myos kotona opetetut sosiaaliset kayttayty-
mismallit ovat tarkeita nuorelle. Harjoittaakseen ja opetellakseen naita malleja, nuori
tarvitsee ymparilleen verkoston vertaisiaan henkil6ita. (Junttila 2016a, 149.) Pysyak-
seen toimintakykyisena seka, terveena tarvitsee nuori itselleen turvallisen ympariston,
jossa on mahdollisuus yllapitaa erilaisia sosiaalisia vuorovaikutussuhteita (Kauhanen
2016, 96). Sosiaalisten ja ldheisten ihmissuhteiden on todettu olevan tarkeimpii asi-

oita, jotka edistaviat onnellisuuden tunnetta elaméassa (Kainulainen 2016, 114).

Useissa eri tilastoissa ja tutkimuksissa maaritelmat nuoruuden ikavaiheelle ovat vaih-
televia ja iallisesti nuoruudelle on vaikeaa antaa mitiaan taysin oikeaa seka tarkkaa
maaritelmaa (Allianssi 2016). Yhden nuoruusian maaritelman mukaan nuoruuden on

kuitenkin katsottu sijoittuvan ihmisen elinkaaressa 11-22-ikdvuoden vilille (Erkko &
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Hannukkala 2015, 49). YK:n maaritelman mukaan nuoren kuvataan taas olevan ialli-
sesti 15-24-vuotias henkilo (Tietoa nuorista 2013; United Nations 2019). Myllyniemi
ja Berg (2013, 16) tuovat esille nuorten subjektiivista maaritelmaa nuoruusiasta. Hei-
dan tutkimuksessaan nuoret ovat itse maaritelleet, etta nuoruus alkaa noin 10 vuoden
iassa jaa paattyy noin 20:een ikavuoteen. Yhteisopedagogin niakokulmasta tarkein
nuoruusian maaritelma on nuorisolain (1285/2016 § 3) maaritelma, jonka mukaan
nuoreksi luetaan henkilo, joka on alle 29-vuotias. TAma on nuoruusian maaritelmista

osaltaan kaikista laajin.

3.2 Yksinaisyyden erilaisia maaritelmia

Yksindisyys ei tarkoita samaa asiaa kuin yksin oleminen (Junttila 2015, 19), joten on
tarkedaa ymmartaa naiden kahden asian ero. Yksin oleminen on asia, jota jokainen ih-
minen joskus tarvitsee, kun taas yksinaisyys on yleensa ei-toivottu ja negatiivinen tun-
temus. Yksinaisyys on tunne, jota ihan jokainen ihminen tuntee joskus elamansa ai-
kana. Tunne voi olla hyvin lyhytkestoinen ja ohimeneva tai erittdin pitkaaikainen.

(Suomen mielenterveysseura 2019.)

Yksinaisyys on kuitenkin tunne, joka voidaan kokea myos positiivisena asiana. Talloin
yksinaisyys voi olla kokijalleen parhaimmillaan lepoa, kehoa ja mielta rauhoittavaa,
seka virkistavaa itsekseen oloa. (Miiller & Lehtonen 2016, 85.) Vapaaehtoinen yksinii-
syys puolestaan tarkoittaa, ettd ihminen vapaaehtoisesti paattaa jaada sosiaalisten
suhteiden ulkopuolelle. Sosiaalisista kontakteista vetdytymiseen tidssa tapauksessa
kuitenkin kuuluu, ettd on mahdollisuus milloin tahansa palata takaisin sosiaalisen ela-
man pariin. Taman tyyppiseen toimintaan liittyy monissa tapauksissa oman tyorauhan

etsiminen jonkinlaisen luovan ajattelun tai toiminnan parissa. (Saari 2016, 20.)

Teoksessaan Junttila (2015, 18) kertoo, miten eri aikakausien ja tieteenalojen edusta-
jien esittamissa tutkimuksissa yksindisyyden maarittelyssa toistuu useasti nelja eri
asiaa. Naita ovat muun muassa, kuinka yksinaisyyden katsotaan yleensa olevan psyyk-
kinen seka negatiivinen olotila, jossa ihminen kokee ahdistuksen tunteita laadullisesti

tai maarallisesti puuttuvista sosiaalisista ihmissuhteista (Junttila 2015, 13-18; Saari
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20164, 10). Useiden maaritelmien mukaan yksinaisyys on aina jokaisen ihmisen hen-
kilokohtainen, eli subjektiivinen kokemus. Yksindisyyden kokeminen on my®os riippu-
matonta ihmisen sosiaalisista verkostoista. Eli ihminen voi kokea olevansa yksindinen
silloin, kun on muiden seurassa, tai olla vain yksin, kuitenkaan kokematta yksinaisyy-
den tunnetta laisinkaan (Junttila 2015, 18; Miiller & Lehtonen 2016, 85). Maaritel-
missa on katsottu yksinaisyyden olevan aina kokemuksena ahdistava, seka epamiellyt-
tava sitd kokevalle henkilolle (Junttila 2015, 18). Muita yksindisyyteen liittyvia perus-
tunteita on katsottu ahdistuksen lisdksi olevan myo6s héapea, ujous, viha, seka syyllisyys

(Saari 20164, 19).

Tiilikainen (2019) avaa teoksessaan sosiologi Robert S. Weissin vuorovaikutusteoriaa
yksindisyydestd. Robert S. Weiss on tehnyt useita tapaustutkimuksia ihmisten yksinai-
syydesta ja ndiden tutkimusten perusteella han on jaotellut yksindisyyden emotionaa-
liseen ja sosiaaliseen yksinaisyyteen. Sosiaalinen yksinaisyys muodostuu Weissin mu-
kaan siita, ettei ihmisella ole sosiaalisia kontakteja, tai ne ovat hyvin vahaisia ja puut-
teellisia. Weissin mukaan sosiaalista yksinaisyytta voidaan kuvata muistuttamaan pie-
nen lapsen kokemaa ulkopuolisuuden ja tylsyyden tunnetta silloin, kun lapsi on yksin

ilman seuraa tai kavereitaan.

Emotionaalinen yksinaisyys Weissin mukaan puolestaan johtuu laheisten kiintymys-
suhteiden puuttumisesta. Weiss kuvailee emotionaalisen yksinaisyyden muistuttavan
pienen lapsen hataa ja surua siita, ettd vanhemmat ovat timéan hylanneet. Weissin teo-
riassa katsotaan, etti sosiaalisten ja emotionaalisten ihmissuhteiden avulla ihminen
tayttad vuorovaikutuksellisia tarpeitaan. Eli ihmisilld on tarve kokea kiintymyksen
tunteita, saada apua, neuvoja, hoivaa, arvostusta, seka tarve jakaa naita samoja asioita

muillekin. (Tiilikainen 2019.)

Junttila (2015, 34) kertoo myos teoksessaan yksinaisyyden kokemuksesta, joka voi olla
sosiaalista tai emotionaalista. Junttilan mukaan sosiaalinen yksiniisyys on henkilon
omien vuorovaikutusverkostojen puuttumista. Sosiaalista yksindisyytta karsiva hen-
kilo kokee usein jaavansa erilaisten vertaisryhmien ja kaveriporukoiden ulkopuolelle
ja tasta seuraa kokemus yksinaisyydesta, sekd ulkopuolisuudesta. Emotionaalinen yk-
sindisyys Junttilan mukaan tarkoittaa todella ldheisten ystavyyssuhteiden puuttumista

ja emotionaaliseen yksinaisyyteen liittyy enemman erilaisia yksindisyyden mukanaan
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tuomia tuntemuksia, kuten ahdistusta, toivottomuutta ja levottomuutta omasta tilan-

teesta.

Krooninen yksinaisyys tarkoittaa pitkittynyttd yksindisyyden jaksoa ihmisen elamassa,
jossa tarkeat ihmissuhteet ovat jadneet loytamatta. Krooninen yksinaisyys voi pahim-
millaan olla jopa koko elamanmittaista ja alkaa maarittamaan ihmisen omaa identi-
teettia. (Tiilikainen 2019.) Kroonistuessaan yksinaisyys muuttaa lasten ja nuorten ha-
vaintojen tekemista sosiaalisista tilanteista. Se saa vetdytymaan omiin oloihinsa ja tais-
telemaan muita vastaan. Krooninen yksinaisyys heikentad ymmarrysti omasta kyvyk-
kyydesta tehda asioita, seka vaaristaa ajattelua. (Valijarvi 2019, 15-16.) Krooninen yk-
sinaisyys saa pahimmillaan sitd kokevan ihmisen kasvattamaan ymparilleen suoja-
muurin, jonka on tarkoitus suojata itsed loukkaavilta asioilta. (Valijarvi 2019, 15-16;

Saari 2016Db, 51.)

Tuon esiin viela tiivistetysti taulukossa 1 edella mainitut yksinaisyyden maaritelmat ja
niiden tarkeimmat sisallot. Taulukossa vaaleansinisella pohjalla ovat sosiaalinen, emo-
tionaalinen ja krooninen yksinaisyys. Nama maaritelmat tuovat esille yksindisyyden
erilaisia negatiivisia puolia. Vaaleanpunaisella pohjalla kuvataan mita tarkoittaa posi-
tiivinen ja vapaaehtoinen yksindisyys, jotka puolestaan nostavat esille yksinaisyyden

myonteista puolta.
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Taulukko 1. Yksinaisyyden maaritelmia.

Sosiaalinen yksi- | Vahdiiset tai kokonaan puuttuvat sosiaaliset kontaktit. Kokemukset
naisyys vertaisryhmien tai kaveriporukoiden ulkopuolelle jaamisesta. Tasta

seuraavat kokemukset yksinaisyydesta ja ulkopuolisuudesta.
Emotionaalinen Todella laheisten ihmissuhteiden puuttuminen. Ahdistuksen, levotto-
yksinaisyys muuden ja toivottomuuden tunteita omasta yksinaisyydesta.
Krooninen yksi- Pitka-aikainen ja kroonistunut yksinaisyyden jakso. Laheisia ihmis-
naisyys suhteita tai kontakteja ei ole.

Positiivinen yksi-

Lepoa, kehoa ja mielta rauhoittavaa ja virkistavaa yksin olemista.

naisyys
Vapaaehtoinen yk- | Vapaaehtoisuuteen perustuva paatos jaada sosiaalisten suhteiden ul-
sinaisyys kopuolelle. Mahdollisuus palata takaisin oman sosiaalisen elaman pa-

riin, milloin tahansa. Liittyy yleensa jonkinlaiseen luovaan tyoskente-

lyyn.

4 NUORTEN YKSINAISYYDEN SYITA JA SEURAUKSIA

Nuoret kuvailevat yksindisyytta pelottavana ja lamaannuttavana kokemuksena, jolla

on kokonaisvaltainen vaikutus heidan elamaansa. Yksinaisyyden on kuvailtu myos ole-

van tuskaista, raastavaa, surullista, yleista, seka ihmista hitaasti tuhoavaa. (Junttila

2016a, 153.) Tassa osiossa kidyn lapi nuorten yksindisyyteen liittyvid taustasyita. Ta-

man jilkeen kerron minkalaisia vaikutuksia ja seurauksia yksindisyydella voi olla ih-

misen elamassa. Yksindisyyden taustasyyt voivat olla moninaisia ja yksinaisyyden eri-

laiset tekijat voivat juontaa juurensa aivan varhaislapsuuteen asti.
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4.1 Yksindisyyden taustasyita

Yksindisyyden taustalla voi olla sisdisid, seka ulkoisia tekijoita. Sisdisia tekijoita ovat
esimerkiksi ihmisen persoonallisuuden piirteet kuten ujous ja ulkoisia tekijoita ovat
puolestaan itsesta riippumattomat syyt, joita voivat olla muun muassa muutto uudelle

paikkakunnalle tai koulun vaihtaminen. (Suomen Mielenterveysseura 2019.)

Yksindisyys on asia, joka voi siirtyd kotona opittuina kiyttaytymis- ja toimintamalleina
tai geneettisind ominaisuuksina sukupolvelta toiselle. (Junttila 2016b, 63-68.) Myo6s
lapsuudessa koettu turvattomuuden tunne vaikuttaa sosiaalisten vuorovaikutussuhtei-
den luomiseen, seka yllapitamiseen 1api koko ihmisen elamian. Lapsuudessa epaonnis-
tuneet ja negatiiviset kokemukset tiarkeiden tunnesiteiden ja sosiaalistensuhteiden
muodostamisessa voivat johtaa pahimmillaan psyykkisten sairauksien kehittymiseen
ja syvan yksinaisyyden kokemiseen. (Tiikkainen 2011, 60-61.) Kokemukset torjutuksi
tulemisesta, seka kuulematta jaamisesta voivat elaman varrella olla kytkoksissa yksi-

naisyyden kokemuksiin (Tiilikainen 2019).

Junttilan (2015, 120-128) mukaan yksinidisyydelle on usein samoja ja toistuvia tekijoita
ja syita, jotka vaikuttavat yksindisyyden kokemuksiin ja sen syntymiseen. Niita ovat
lapsuudessa koettu kaltoinkohtelu tai huomioimatta jattiminen, erilaiset tilanneteki-
jat kuten muutot paikkakunnalta toiselle, sosiaalinen maine, seki ihmisen sosiaaliset
ja kognitiiviset taidot. Naiden lisdksi myos kokemus omasta erilaisuudesta muiden
keskuudessa aiheuttaa yksindisyyden tunnetta. Yksindisyyden syntymiseen voivat siis

vaikuttaa monet sosiaaliset, psyykkiset, fyysiset, seka ymparistotekijat.

Suomalaisista lapsista ja nuorista jopa joka viides karsii vakavanlaatuisesta yksinai-
syydesta (Junttila 2016a, 149; Suomen mielenterveysseura 2019). Viimeaikaisen eng-
lantilaisen tutkimuksen mukaan 9,8% nuorista kertoo olevansa usein yksinaisia. Nuo-
ret, joilla on ollut pitkdaikaissairauksia tai invaliditeetti, ovat kokeneet olevansa yksi-
naisempia kuin ne nuoret, joilla niita kyseisia asioita ei ole. Yksinhuoltajien kanssa
asuvat nuoret ovat tutkimuksen mukaan myo6s yksinaisempia kuin nuoret, joilla on ko-
tioloissa kummatkin vanhemmat. Tutkimuksessa saatiin myos selville, etta erilaiset

koulusiirtymat voivat olla yksinaisyytta aiheuttavia. Taman lisaksi adarimmaiset tapah-
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tumat elamassa, kuten menetykset, kiusaamisen kohteena oleminen, vamma tai mie-

lenterveydelliset haasteet voivat aiheuttaa nuorille yksindisyyden kokemuksia. (Snape

ym. 2018.)

Nuorten kokemalle yksinaisyydelle 16ytyy erilaisia sosiaalisia ja emotionaalisia tausta-
tekijoita. Emotionaalisia tekijoita yksinaisyydelle ovat muun muassa nuorten koke-
mukset siita, ettei omassa elamassa ole yhtaan todella laheista ystavaa tai ystavaa, jolle
voi kertoa omista henkilokohtaisista asioistaan. Emotionaaliseen yksinaisyyteen liittyy
myos nuorten kokemukset siita, etta pitdisi olla joku ystava, joka pitda hanta tarkeana
ja valittaisi, mutta sellaista henkil6a nuori ei ole elamaansa loytanyt. (Junttila 2016a,
150-151.) Sosiaalisen yksinaisyyden taustalla on nuorten kokemukset siita, etta on ko-
kenut itsensd harvoin hyvaksytyksi, ei sovi muiden nuorten joukkoon, on hyvin har-
voin kavereita kenen kanssa viettaa aikaa tai on kokemus, ettei itsestd ihmisena pida

kuin harva tai ei valttamatta yhtaan kukaan (Junttila 20164, 151).

4.2 Yksinaisyyden vaikutuksia

Yksindisyyden on todettu aiheuttavan pitkaaikaisia, seka vakavia seurauksia nuoren
hyvinvoinnille (Junttila 2016b, 68; Snape ym. 2018). Yksinaisyydella ja sen kokemuk-
silla on nuorten fyysista, seka psyykkista terveytta heikentava vaikutus. Pitkaan jatku-
neella yksinaisyydelld on negatiivisia vaikutuksia myos nuorten emotionaalisen ja so-
siaalisen hyvinvoinnin kannalta. Jatkuva yksindisyyden kierre nostattaa riskia sairas-
tua erilaisiin mielenterveydellisiin ongelmiin, kuten masennukseen ja ahdistuneisuus-
hairioihin. Se aiheuttaa myos oireita, kuten stressia, unettomuutta, kielteisia ajattelu-
malleja ja pahimmillaan voi johtaa jopa nuoren itsetuhoiseen kayttaytymiseen. (Junt-
tila 2016a, 155-156; Junttila 2016b, 68.) Syomishairiot ja sosiaalisten tilanteiden pelot

voiva olla my0s seurausta yksindisyyden kokemuksista (Suomen mielenterveys 2015).

Yksinaisyydesta johtuvat ongelmat ovat yleensa pitkaaikaisen kuormituksen tulosta
(Junttila 2016b, 63-64). Pitkaaikainen yksindisyys aiheuttaa ongelmia lapsen tai nuo-
ren itseluottamuksen rakentumisessa ja tunne-elaman asioiden kasittelyssa. Yksinai-
syyden tunteet ja kokemukset voivat osaltaan aiheuttaa tyouran tai koulunkaynnin kat-

keamista. (Junttila 2016b, 68.) Yksi yksindisyyden vaikutuksista on my®os, etta siitd on
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todella vaikeaa paastaa irti. Yksinaisyydesta pois paaseminen on haastavaa, silla yksi-
naisyyden tunne on ihmistd passivoiva ja se heikentda yleistd jaksamista. (Junttila
2016b, 66.) Yksindisyyden kroonistuessa, eli jatkuessa kohtuuttoman pitkiaan on to-

dettu, etta riski jopa syrjaytymiselle on olemassa. (Suomen mielenterveysseura 2019.)

Yksinaisyyden on todettu estavan oppimasta tarkeita sosiaalisia vuorovaikutustaitoja,
joita ihminen tarvitsee selvitakseen muiden joukossa. Yksinaisella nuorella ei sosiaa-
listen kokemuksien puutteellisuuden takia tallennu tapoja tai kidytosmalleja inhimilli-
seen vuorovaikutukseen ja sosiaalisten vuorovaikutustaitojen opettelu on ihmisen ke-

hityksen kannalta elintarkea asia. (Miiller & Lehtonen 2016, 75-76.)

Kellomaki (2019) kirjoittaa artikkelissaan lastenpsykiatri Tytti Solantuksen kertovan,
kuinka yksinaisyys voi aiheuttaa noidankehin, jolloin sosiaalisten suhteiden ja kans-
sakdymisten puuttumisen takia, tarkeat sosiaaliset taidot jaavat oppimatta. Tama voi
heijastua ihan aikuisuuteen asti, jolloin uusien ihmisten kohtaaminen voi nayttaytya
haasteellista. Uusia ihmisia ei valttamatta uskalleta lahestya tai ei uskalleta edes pyrkia
luomaan uusia sosiaalisia kontakteja (Kellomaki 2019; Nyyti 2019). Viela aikuisenakin
koetut epdonnistumiset uusissa vuorovaikutustilanteissa voivat vain vahvistaa ihmi-

sen ajatusta siita, ettei vieldkaan kuulu muiden ihmisten joukkoon. (Kellomaki 2019.)

5 YKSINAISYYDEN LIEVENTAMINEN JA EHKAISY

Yhteisopedagogien tyossa korostuu usein yleisen ehkaisyn, riskiehkaisyn, seka sosiaa-
lisen vahvistamisen tyomuodot. Nididen tyomuotojen avulla kohdataan nuoria usein
ryhmina, joissa korostetaan osallistamista, vuorovaikutus-, seka ryhmatyoskentelytai-
toja. Kaikkein keskeisin asia kuitenkin naissa tyomuodoissa on nuorten huomioimi-
nen ja osallistaminen. Ehkiisevan tyon tarkoituksena on tukea nuorten hyvinvointia
ja terveytta. (Vuohelainen & Tapio 2017, 286.) Ehkiiseva tyo on kasvatustyota. Ehkai-
sevan tyootteen ja menetelmien kaytto edellyttaa tyontekijalta herkkyytta olla lasna ja
kuulla nuoria, seka tarttua aiheisiin, jotka ovat kohdattavalle nuorelle selvasti merki-
tyksellisia ja tarkeita. Tyoote vaatii hyvia sosiaalisia taitoja, joiden avulla nuorelle on
mahdollisuus tarjota ja tuoda uusia nakokulmia erilaisiin haasteellisiin tilanteisiin,

seka asioihin. (Vuohelainen & Tapio 2017, 283.)
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Ehkaiseva tyo parhaimmillaan on sidoksissa tyontekijan vahvaan tietopohjaan, aitoon
kohtaamiseen, suunnitelmallisuuteen, tyon arviointiin ja kehittdmiseen, seka erityi-
sesti nuorten vuorovaikutukseen ja osallisuuteen liittyviin menetelmiin. Ehkaisevalla
tyootteella ja menetelmilld, voidaan tehda toita myos tilanteissa, joissa tarvitaan jo
korjaaviakin tyootteita. Korjaavassakin tyossa ongelmia on mahdollista ehkaista tuke-

malla nuoren voimavaroja. (Vuohelainen & Tapio 2017, 283.)

Lahtokohtaisesti toimintaamme ihmisina vaikuttaa se, minkalaiset syyt johtavat mie-
lestaimme yksindisyyteen ja miten yksindisyys yleisesti nahdaan. Yksindisyyden ym-
martaminen kokonaisuutena niin ollen lisada ymmarrysta yksinaisyydesta ja sen eh-
kaisysta. Kun lahdetaan hakemaan keinoja yksinaisyyden ehkiisemiseen, niin mene-
telmien taytyy olla monimuotoisia, jotta jokaiselle yksindisyydesta karsiville 1oytyy oi-

keanlainen apukeino. (Tiikkainen 2011, 59.)

5.1 Interventiot yksinaisyyden ehkaisemisessa

Nuorten yksindisyyden lievittimiseen ja ehkaisyyn kiytetyimpia ja tutkituimpia toi-
mintamalleja ovat interventiot, joilla mahdollistetaan uusien sosiaalisten kontaktien
luomista. Punainen Risti ja monet muut jarjestot, seka kolmannen sektorin toimijat
tarjoavat tallaisia toimintamalleja, muun muassa ystavapalveluiden muodossa. Ysta-
vapalveluita on tarjolla nuorille ja palveluiden tarkoituksena on saada aikaiseksi kah-

denkeskeistd vuorovaikutusta ja toimintaa. (Tiilikainen 2019.)

Interventiot ovat erilaisia puuttumismenetelmii, joita on tieteellisesti kehitetty ja tes-
tattu nuorten yksinaisyyden ehkaisemiseen. Samanlaisia menetelmia kaytetaan mui-
denkin sosiaalisten ongelmien kuten kiusaamisen vahentamisessa. Yksinaisyyden,
kiusaamisen, sosiaalisten pelkojen ja syrjaan jaidmisen ennaltaehkaisyyn kaytetaan so-
sioemotionaalisen oppimisen ohjelmia. Niilld ohjelmilla tuetaan siis lasten ja nuorten
kehitysta tunne- seka vuorovaikutustaidoissa, merkittavien paatoksien teossa, seka
asenteissa itseaan ja muita ihmisia kohtaan. Interventioiden kaytossa tarkastellaan
muun muassa, etta pyritaanko menetelmalla poistamaan vai vihentamaan hyvinvoin-
nin riskitekijoita ja ongelmia, vai tahdataanko menetelmalla lujittamaan jo tapahtuvaa

positiivista kehitysta lasten ja nuorten elamassa. (Junttila 2015, 150.)



18

Nuorten yksinaisyyden vahentamiseen on kaytetty neljaa erilaista menetelmaa. Naita
menetelmid ovat suoraan sosiaalisten taitojen opettaminen, sosiaalisten verkostojen
parantaminen ja verkostojen kautta uusien ystiavyyssuhteiden luomisen mahdollista-
minen, yksindisten henkiloiden sosiaalisen tuen lisidminen, seka ahdistusta, eristay-
tyneisyytta ja yksinaisyytta yllapitavien ajattelumallien muuttaminen. Ajattelumallien
muuttamiseen sisaltyy vaihtoehtoisten ajattelumallien ja tapojen tarjoamista ja niihin
ohjaamista hiljalleen. (Junttila 2015, 153.) Junttilan (2015, 153) mukaan eristaytynei-
syytta ja yksindisyytta yllapitavien ajattelumallien muuttaminen on vaikuttavuustutki-
muksissa todettu tehokkaimmaksi keinoksi, erityisesti pitkdaikaisesta yksinaisyydesta

karsivien henkiloiden kanssa.

Muita interventiomenetelmiia ovat muun muassa KiVa Koulu ja Friends- ohjelma,
jotka ovat kiusaamisen, masennuksen ja ahdistuneisuuden ehkiisemiseen kouluta-
solla kaytettavia menetelmia (Junttila 2015). KiVa Koulu on Turun yliopistossa kehi-
tetty menetelma, jonka on tarkoitus toimia kouluissa kiusaamista vastaan. Se on tut-
kimusten mukaan yksi tehokkaimmista menetelmista koulukiusaamisen ehkaisyssa.
KiVa koulu menetelmassa kaytettavit toimenpiteet on kohdistettu kaikkiin koulun op-
pilaisiin ja ne ovat luonteeltaan kiusaamista ennaltaehkaisevia. KiVa koulu menetel-
maan kuuluu monipuolisesti kiusaamisen ehkaisyyn tarkoitettuja materiaaleja opetta-
jille, oppilaille ja oppilaiden vanhemmille. KiVa koulu menetelmalla pyritaan paasaan-
toisesti ehkdisemaan kiusaamista ja lisidmaan lasten ja nuorten ymmarrysta siita, mi-

ten jokainen on osaltaan vastuussa yhteisesta hyvinvoinnista. (KiVa Koulu 2019.)

Friends-ohjelma puolestaan on kognitiiviseen psykoterapiaan pohjautuva interven-
tiomenetelma3, jossa harjoitellaan toisten ihmisten huomioimista, sosiaalisten pelkojen
vahentamista, omien tuntemuksien ja tunteiden tunnistamista. Naiden asioiden li-
saksi timan menetelman avulla harjoitellaan tunteiden pohjalta tapahtuvan kayttay-
tymisen kontrollointia, seka positiivisten ongelmanratkaisutapojen ja mallien kayttoa.
Friends-ohjelmaan kuuluu tarkeiana osana myos haitallisten ajattelumallien tunista-
minen ja niilden muuttaminen positiivisempaan suuntaan. KiVa Koulu ja Friends-oh-
jelman kaltaisilla menetelmilla on yksinaisyyden viahentamiseen positiivinen vaikutus.

(Junttila 2015, 151-153.)
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5.2 Yksinadisyyden ehkaisy jarjestoissa

Yksindisyyden lieventaminen ja vahentiminen kuuluu EHYT:id lukuun ottamatta
kaikkien sosiaali- ja terveysjarjestdjen toimintasuunnitelmaan. Jarjestojen asiakir-
joissa yksindisyyteen kuuluu sosiaalinen ja emotionaalinen puoli. Yksinaisyyden va-
hentamiseen jarjestoissa pyritaan sosiaalisen paAdoman, seka yhteisollisyyden lisiami-
selld. Sosiaaliseen pddomaan kuuluvat muun muassa ihmisen verkostojen, seki kon-
taktien lisddaminen ja luottamuksen kasvattaminen. Jarjestojen toiminnan tavoitteena

on myos vahvistaa yksindisen ihmisen toimijuutta. (Gronlund & Falk 2016, 261-262).

Jarjestoissa yksinaisyyden vastakohtana katsotaan olevan osallisuus yhteisoissa. Osal-
lisuuden kokemukset ovat nuorille tirkea osa onnellisuuden lisddjana. Osallisuus on
kytkoksissa kansalaisuuteen, joka toteutuu tai jaa toteutumatta yhteiskunnassa tai yh-
teisoissa. (Gronlund & Falk 2016, 262.) Yhteisoista ulkopuolisuuden ja irrallisuuden
kokemukset nahdaan yksinaisyytena, niin ollen nuorten liittiminen erilaisiin yhteisoi-
hin on hyva tapa toimia yksinaisyytta ehkaisevana tekijana. Ehkaiseva toiminta voi olla
jarjestoissa pitkaaikaista tai lyhytkestoista. Ehkiiseva toiminta jarjestoissa voi olla
joko palvelun tarjoamista tai yksindisen nuoren oman toimijuuden vahvistamista.
(Gronlund & Falk 2016, 263.)

Jarjestoissa ja kirkoissa nuorten yksinaisyytta ehkaiseva toiminta on yksilotasolla teh-
tdvaa toimintaa. Eli toiminnan avulla pyritddn antamaan taitoja, tukea ja toimintaa
yksilgille. Ehkaiseva toiminta on toimintaa tai apua, jonka on tarkoitus vahvistaa yksi-
naisen nuoren toimijuutta. Ehkiisevalla toiminnalla myos tarjotaan erilaisia apukei-

noja, joilla on mahdollista vahentaa yksinaisyytta. (Gronlund & Falk 2016, 264.)

Yksinaisyyden lieventamisella pyritaan yksilon mielen hyvinvointiin ja itsetuntemuk-
sen nostattamiseen. Nuorille tarjottavassa yksindisyyden lievityksessa keskitytdan
suorien yhteydenottopalveluiden tarjoamiseen tai kohtauttamiseen. Kohtaamisia on
mahdollista jarjestaa puhelimitse, kasvotusten tai internetin valityksella. Valtakunnal-
linen kriisipuhelin, kirkon diakonian tyontekijoiden ja koulutettujen vapaaehtoisten
kotikaynnit, seka lasten ja nuorten puhelin ovat paasaantoisesti lyhytkestoista yksinai-
syytta lieventiavaa toimintaa. Kohtauttaminen puolestaan on toimintaa, jossa ihmisia
tuodaan yhteen, jotta he voisivat luoda uusia sosiaalisia suhteita. Tallaista kohtautta-

vaa toimintaa on muun muassa MML:n perhekummitoiminta ja SPR:n ystavatoiminta.
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Vapaaehtoistoiminta on jarjestoille tarkeaa, silla vapaaehtoistoiminnan kautta on
mahdollisuus auttaa yksindisia nuoria ja samalla my0s vapaaehtoisena toimiva henkilo

voi luoda itselleen uusia sosiaalisia kontakteja. (Gronlund & Falk 2016, 264-266.)

5.3 Keinoja, miten yksinaisyytta voi ehkaista itse

Forss (2011, 173) kertoo artikkelissaan, miten yksindisyytta voi pyrkia torjumaan itse.
Teokseen on koottu taulukko, johon on listattu kymmenen erilaista keinoa, joilla yksi-
nainen nuori voi itse pyrkia torjumaan ja ehkiisemaan omaa yksinaisyyttaan. Listassa
on kannusteita ja toimintaohjeita, joiden on tarkoitus saada nuori omatoimisesti lah-
temaan liikkeelle sinne missa on muitakin ihmisia. Taulukossa on muun muassa koh-
tia, joilla ohjeistetaan tyostimaan omaa yksindisyyden tunnetta esimerkiksi maalaa-
malla, kirjoittamalla, kuuntelemalla musiikkia ja tekemalla kasitoita. Myos erilaisiin
nettiblogeihin ja keskusteluihin, seka ihan oikean elamankin sosiaalisiin tapahtumiin
on kannustettu lahtemaan ja ottamaan rohkeasti sosiaalisia kontakteja muihin ihmi-
siin. Taulukossa on kohtia, joissa kannustetaan ottamaan omatoimisesti yhteytta ih-
misiin, seka tarvittaessa hakeutumaan vertaisryhmiin. My6s mahdollisuudet omatoi-
miseen yhteydenottamiseen jarjestoihin, terveyskeskuksiin, seka auttavaan kriisipu-

helimeen on listattuina. (Forss 2011, 173.)

Junttila (2015, 157) on teoksessaan kuvannut miten voi ohjata ja tarjota yksinaisyytta
viahentdvia neuvoja yksindiselle nuorelle. Téllaisia keinoja ovat muun muassa nuoren
kannustaminen omasta terveydesta huolehtimiseen, kannustaminen erilaisiin kerho-
ja yhdistystoimintoihin, sekid ohjaus uuden harrastustoiminnan aloitukseen. Nuorta
tulisi rohkaista lahtemaan mahdollisesta jannityksesta huolimatta erilaisiin konsert-
teihin, elokuviin, teattereihin, retkille, ulkoilemaan ja juttelemaan muiden ihmisten
kanssa esimerkiksi erilaisissa ryhmissa internetin valityksella. Myos lemmikkieldiimen
hankkiminen on Junttilan mukaan hyva keino, jolla voi vihentia yksinaisyytta ja kas-
vattaa vastuullisuuden opettelua. Naiden toimintojen tavoitteena on, etta yksindinen
nuori saisi itselleen uusia sosiaalisia ymparistoja ja verkostoja, joissa olisi mahdolli-

suus luoda uusia kaverisuhteita. Tavoite on myos tdllaiseen toimintaan kannustamisen
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kautta saada nuorelle uusia kokemuksia, hyvaa oloa, seka tunnetta omasta tarkeydesta

ja merkityksestd ihmisena. (Junttila 2015, 157.)

Nuoren tilanteen ollessa sellainen, etta yksindisyyteen liittyy myos masennusta tai so-
siaalista ahdistuneisuutta, voi tassa tilanteessa lahtea hakemaan apua psykologeilta,
oman koulun terveydenhoitajalta, terveyskeskuksen laakareilta tai koulukuraattorilta
(Junttila 2015, 149). Yksindisyyden syiden seka kokemusten kasittely ammattilaisen
kanssa parhaimmillaan syventda laheisid ihmissuhteita ja vaikuttaa positiivisesti
tunne-elamaan. Ymmarrys yksindisyyden mekanismeista, syistd ja seurauksista vai-
kuttaa myo6s henkilon omien vuorovaikutustaitojen kehittimisessa. (Lagus & Honkela

2016, 295.)

Internetista 10ytyy erilaisia sivustoja, joilta voi hakea asiantuntijoiden kokoamia ma-
teriaaleja, jotka ohjaavat hakeutumaan oikeanlaisen avunpiiriin. On myo0s erilaisia
self-help ohjeistuksia, joilla on mahdollista hakea lievitysta omaan tilanteeseen. (Junt-

tila 2015, 149.) Junttilan (2015, 149) mukaan yksi parhaita internetsivustoja on

www.mielenterveystalo.fi. Sivustolta loytyy “Mika mua vaivaa ja mista saa apua?” osio,
josta voi valita mitka oireet tai ongelmat kuvaavat omaa tilannetta parhaiten ja sivusto
tarjoaa niista viela lisdinfoa. Sivustolla voi myos tehda arvioinnin omien oireiden va-
kavuudesta, seka etsia sivuston kautta omalta asuinpaikkakunnalta sen paikan, mihin

voi tarvittaessa ottaa yhteytta omasta tilanteestaan ja ongelmista. (Junttila 2015, 149.)

5.4 Lasten ja nuorten ehdotuksia yksindisyyden ehkaisyyn

Lapset ja nuoret ovat edottaneet, etta yksindisyyden ehkaisemiseksi tulisi lisata val-
miutta ja ymmarrystia omasta ja muiden ihmisten yksinaisyydesta. Yksinaisyydesta tu-
lisi lasten ja nuorten mukaan tehda hyvaksyttavampi puheenaihe yhteisoissd, seka
kouluissa. Ehdotuksia yksindisyyden ehkaisylle ovat myos rohkaisu sosiaalisen median
positiiviseen kayttoon, sekd mahdollisuuksien luominen uusien sosiaalisten kontak-

tien tekemiselle. (Snape ym. 2018.)

Junttilan (2015, 180-183) mukaan lapset toivoisivat opettajiltaan ja vanhemmiltaan

kiireisen arjen keskella huomiointia, juttelu seuraa ja positiivista kannustusta yksinai-
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syyden lievittamiseksi. Nuoret taas kokevat, etta uusia ystavia voi loytya uusista har-
rastuksista, uudelta koululta tai paikkakunnalta, seka asuinymparistosta siina tapauk-
sessa, jos uskaltaa rohkaista itsensi lahtemaan tekemaan uusia asioita. Yksindiset nuo-
ret itse ohjeistaisivat muita yksinaisia nuoria olemaan rohkeita ja tarttumaan uusiin
mahdollisuuksiin. Aktiivisuus ja tien 16ytaminen ulos omasta suojakuorestaan, ovat
myoOs nuorten mielesta keinoja, joiden avulla voi loytaa vaikka sattumalta tai tarkoi-
tuksella juttuseuraa tai jopa uusia kavereita ja ystavid. Nuoret ohjeistaisivat myos
muita yksindisid nuoria puhumaan yksindisyydestaan ja sen tuomista tuntemuksista
muun muassa koulupsykologeille, kavereille, koulukuraattoreille, psykiatristen sai-

raanhoitajien, hoitoyksikoiden psykologeille ja terveydenhoitajille.

6 KEHITYSIDEAT YKSINAISYYDEN EHKAISYYN

Taman opinnaytetyon yksinaisyyden teeman kartoituksen pohjalta halusin koota ta-
han viela muutaman kehitysehdotuksen yksinaisyyden aiheeseen liittyen. Koen etta
lahtokohtaisesti yksindisyyden teemaa tulisi nostaa vielakin enemman esiin, jotta ai-
heen ymparilla olevaa stigmaa saataisiin hialvennettya. Aiheen esille nostaminen vie-
lakin enemman esimerkiksi kouluissa ja nuorisotaloilla voisi helpottaa yksinaisen lap-
sen tai nuoren yksinaisyyden tuomien tunteiden ja kokemusten kasittelya. Yksinaisyy-
desta keskustelu voi madaltaa yksindisen lapsen tai nuoren kynnysta ottaa omat koke-

muksensa puheeksi itse.

Ajankohtaisia tutkimuksia ja kirjallisuutta yksindisyydesta tarkastellessani huomasin,
etta lopulta monessakaa teoksessa ei tuoda kovin selvisti esille nuorten omia ajatuksia
yksinaisyydesta ja siihen liittyvista aiheista. Nain ollen tulevaisuudessa yksindisyyden
tutkimuksissa voitaisiin myos vieldkin enemman nostaa esille nuorten omaa niakokul-

maa ja kokemuksia yksindisyydestd ja sen ehkdisemisesta.

Talla hetkella kaikki ajankohtaisin tieto nuorten yksinaisyydesta ja sita ehkaisevista
menetelmista tuntuu olevan todella ripoteltuna ympari internettia ja tutkimuksia.
Nain ollen yksindisyyden syisti, seurauksista ja ehkaisevista menetelmista olisi hyva

tulevaisuudessa koota selkeimpia menetelmaopasta nuorisoalan tyontekijoille. Nuor-
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ten yksinaisyyden teemasta koottu selkeda menetelmiopas helpottaisi vielakin enem-
man nuorisoalan tyontekijoitd nuorten yksindisyyden ymmartamisessa ja kaytettavien

menetelmien 16ytamisessa.

Opinnaytetyota tehdessani tein myos huomion, etta ajankohtaisista tutkimuksista tun-
tui puuttuvat taidelahtoiset menetelmat yksinaisyyden kasittelyn osalta melkein koko-
naan. Taideldhtoiset menetelmat ovat laajasti sovellettavissa olevia menetelmia, jotka
mahdollistavat uusien kokemuksien ja elimyksien luomisen nuorille. Naiden koke-
musten ja elamysten on tarkoitus olla nuorten mielta ja aisteja herattelevi, tunteita ja
kokemuksia esiin nostavia tilanteita, joiden avulla nuorella on mahdollisuus oppia tar-
kastelemaan omaa elamaansa monipuolisemmin uusilta nakokulmilta. (Terveyden ja

hyvinvoinninlaitos 2019.)

Taidemenetelmien tarkoituksena on 10ytda jokaisen nuoren henkilokohtaisesta ela-
masta asioita, jotka ovat hianelle voimaannuttavia ja itsetuntemusta vahvistavia.
Omien vahvuuksien havaitseminen ja tunnistaminen, seka sosiaalisen oppimisen ja
kasvun tukeminen on taideldhtoisten menetelmien ydinta. Taidelahtoiset menetelmat
my0s auttavat uusien vuorovaikutussuhteiden luomisessa. (Terveyden ja hyvinvoin-

ninlaitos 2019.)

Yhteisopedagogit voisivat kayttaa tyossadn taidelahtoisia menetelmiia ennaltaeh-
kaisevin ja korjaavin tyoottein yksinaisten nuorten kanssa. Taidelahtoiset menetelmat
mahdollistaisivat nuorten yksiniisyyden syiden, seurausten ja kokemusten kasittelya

laajasti uusia nakokulmia hy6dyntéen.

7 YHTEENVETO JA TULOSTEN LUOTETTAVUUS

Lahdin tekemain tata opinndytetyota narratiivisena kirjallisuuskatsauksena ja tyon ai-
heena oli nuorten yksinaisyys, yksiniisyyden vaikutukset, seki yksinaisyyden ehkiisy.
Opinnaytetyoni tarkoituksena oli lahtea nostamaan esille yksinaisyyden teemaa ja
tuoda kirjallisuuskatsauksen avulla yksinaisyydesta kartoitettua tietoa tiiviisti yhteen

paikkaan. Jo ennen yksiniisyyden aiheen tutkimisen aloittamista, paatin ettd haen
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vain ajankohtaisinta tietoa ja rajana on kymmenen vuotta vanhat teokset. Siita van-
hempaa materiaalia en tdhan opinnaytetyohon olisi tahtonut ldhted kiayttdmaan. Sain
aika nopeasti kuitenkin huomata, etta suurin osa tutkimuksista liittyen yksindisyyteen
on tehty todella jo reilustikin yli kymmenen vuotta sitten ja ajankohtaisen tietouden
hakeminen, seka kokoaminen oli lopulta tasta syysta melkoisen haasteellinen tehtava.
Vaikka yksindisyys ja sen tuomat haasteet nuorten elamassa onkin todella ajankohtai-
nen aihe, ei siita ole viela tehty kovin paljon uusia tutkimuksia, joita tihan opinnayte-

tyohon olisin voinut lahted hyodyntamaan.

Tieteellinen tutkimus on eettisesti luotettava, uskottava ja hyvaksyttava, jos tutki-
musta on tehty hyvan tieteellisen kiaytannon mukaisesti. Tutkimusetiikkaan kuuluvia
keskeisimpia edellytyksid ovat muun muassa, etta tulee noudattaa tarkkuutta, huolel-
lisuutta ja rehellisyytta tutkimustyota tehdessa ja tutkimustuloksia esittaessa, seka ar-
vioidessa. Tutkimustyota tehdessa tulee myos huomioida tiedonhankinta-, arviointi-
ja tiedonhankintamenetelmien eettisyys. Muiden tutkijoiden tekemaa tyota on tutki-
musta tehdessa kunnioitettava viittaamalla oikein, jotta tutkijat saavat myos lopullista
tutkimustyota julkaistaessa merkityksen ja arvostuksen tekemaélleen tyolle. (Tutki-

museettinen neuvottelukunta 2012, 6.)

Olen pyrkinyt lapi koko opinnaytetyoprosessin hakemaan luotettavaa, seka uutta ja
ajankohtaista tietoa yksinaisyydesta, sen ehkaisemisesta ja vaikutuksista nuorten ela-
maan. Olen yleisesti opinnadytetyota tehdessani pyrkinyt noudattamaan hyvia tieteelli-
sid kaytanteita, seka viittaamaan kaikkiin kayttamiini lahteisiin asianmukaisesti ja sel-
kedsti humanistisen ammattikorkeakoulun ohjeistamalla tavalla. Viittauksiin olen
kiinnittanyt huomiota, jotta opinnaytetyohoni keraama tieto ja lahteet olisivat luotet-

tavia, seka kirjallisuuskatsaukseni myos muiden tutkijoiden tyota kunnioittavaa.

Opinnaytetyota tehdessani olen noudattanut rehellisyyden ja lapinakyvyyden periaat-
teita. Tiedonkeruun osalta pyrkimykseni oli 1api koko tyon kayttdaa vain uusimpia, luo-
tettavimpia ja ajankohtaisimpia artikkeleita, teoksia ja tutkimuksia, kuin vain oli mah-
dollista 16ytaa. Lahdemateriaalia etsiessani olen ollut l1ahdekriittinen ja ottanut huo-
mioon lahteiden oikeellisuuden. Opinnaytetyossani olen myos pyrkinyt jonkin verran
kayttimaan ulkomaalaisia ldhteitd ja tama osaltaan lisda opinnaytetyoni luotetta-

vuutta.
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8 POHDINTA

Opinnaytetyon lopputulosta tarkastellessani koen 16ytdneeni vastauksia asettamiini
tutkimuskysymyksiin, joita olivat nuorten yksindisyyden taustasyiden ja seurausten,
seka yksinaisyyden ehkaisymenetelmien kartoittaminen. Yksindisyyden taustasyille
loytyi tekijoita muun muassa lapsuudesta, kotoa opituista toimintatavoista ja ajattelu-
malleista, geneettisistd ja ylisukupolvisista tekijoistd, persoonallisuuden piirteista,

kiusaamisesta, seka erilaisuuden ja ulkopuolisuuden kokemuksista.

Yksinaisyyden ehkaisymenetelmiksi 16ytyi puolestaan erilaisia interventiota, seka so-
siaalisen vuorovaikutuksen ja yksinaisen ihmisen toimijuuden vahvistamisen keinoja.
Kouluissa kaytettavit yksinadisyyden ehkaisymenetelmat olivat Iahtokohtaisesti tarkoi-
tettu kaytettaviksi isommille ryhmille ja niilla tahdattiin paasaantoisesti kiusaamisen
ehkaisyyn, sekd omien ja muiden tunteiden ja ajattelumallien huomioimiseen ja tar-
kasteluun. Loysin myos erilaisia keinoja, joilla yksinaisyytta voi pyrkia henkilokohtai-
sesti ehkiisemaan. Tallaisia keinoja olivat esimerkiksi erilaisten yksinaisyydesta ker-
tovien nettisivustojen hyodyntaminen, eritavoilla omatoimisuuteen aktivoituminen ja

tarvittaessa hakeutuminen terveysalan ammattilaisten vastaanotolle.

Tavoitteeni timan opinnaytetyon tekemisella oli nostaa yhteisopedagogeille ja muille
nuorisoalan tyontekijoille yksindisyyden aihetta nakyvammaksi ja lisata tata kautta ko-
konaisvaltaisesti ymmarrysti nuorten yksindisyydesti, seka yksinadisyyden vaikeista ja
haitallisista vaikutuksista. Koen etti opinnaytety6llani olen pystynyt nostamaan yksi-
naisyyden teemaa osaltaan vahan niakyvammaksi. Yksindisyyden ollessa kuitenkin
kasvava ongelma, tulisi tahan aiheeseen tulevaisuudessa kiinnittaa vielakin enemman

huomiota ja siita pitaisi tehda viela lisaa uusia ja ajankohtaisia tutkimuksia.

Lapi timan opinniytetyoprosessin, olen oppinut myos itse paljon uutta yksinaisyyden
teemasta ja sen vaikutuksista ihmisen elamassa. Talla hetkelld koen yksinaisyyden ai-
heen esille tuomisen ja siita tiedon jakamisen viela tarkeampana kuin tyota aloittaes-
sani, silla en oikein itsekkaan alkuun tiennyt ja ymmartanyt kuinka vakavia seurauksia
yksinaisyydella todellisuudessa voi olla. Yksinaisyyden syyt ovat todella moninaisia ja

ne voivat lahted ihan lapsuudesta asti, jolloin yksindisyyden katkaisuun olisi tarkeaa
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pystya jo todella varhaisessa vaiheessa. Varhaisessa vaiheessa yksinaisyyden tunte-
muksiin ja kokemuksiin puuttuminen voisi pelastaa monen lapsen ja nuoren erilaisilta

psyykKkisilta ja fyysisilta oireiluilta, seka yksindisyyden kierteelta ja kroonistumiselta.

Yhteisopedagogit tyoskentelevat paljon nuorten parissa, joten yksinaisyyden teeman
kokonaisuuden ymmartaminen yksindisyyden alkutekijoista mahdollisiin seurauksiin,
on todella asia, joka tulisi jokaisen nuorten kanssa tyoskentelevan hallita aiheena ja
ymmartdd sen kokonaisuutta, sekd merkitystd. Yksindisyyden taustatekijoiden ym-
martidminen auttaa nuorten kanssa tunnistamaan yksindisyyden syitd ja oireiluja ja
nain on myos helpompi lahtea kartoittamaan yksinaisyyden ehkaisemiseen kaytettavia

keinoja, joilla voi pyrkia katkaisemaan yksinaisyyden kierretta ja pitkittymista.

Yksindisyyden ehkaisyyn ei aina kuitenkaan tarvita edes kovin suuria tekoja tai moni-
mutkaisten menetelmien kayttoa. Jokainen nuorten kanssa tyoskenteleva henkil6 voi
jo osaltaan ehkaista ja lieventaa yksinaisyyden kokemuksia, ihan vain kohtaamalla jo-
kaisen yksilon aidosti ja valittavasti, seka olemalla lasna hetkissa, kun nuori todella

eniten tarvitsee turvalliselta aikuiselta ohjausta, apua, tukea ja neuvoja.
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