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1 Johdanto

Suomessa noin 36—39 % ihmisista kokee yksinaisyyttd, ainakin silloin talldin. Nai-
set kokevat yksinaisyyttd useammin kuin miehet, sill& naiset ilmaisevat tunteitaan
herkemmin, ovat ikdantyessdén menettaneet useita laheisidan ja arvostavat ih-
missuhteitaan. Miehet puolestaan kokevat syvempda yksindisyyden tunnetta,
mika johtuu heidan vaikeuksistaan tunteiden ilmaisussa ja sosiaalisten suhteiden
luomisessa. (Kelo, Launiemi, Takaluoma & Tiittanen 2015, 110-111.) Tutkimuk-
sissa on tullut ilmi, ettd yli 75-vuotiaista viisi prosenttia karsii yksindisyydesta |&-
hes jatkuvasti ja kolmannes karsii siitd ajoittain. Yksindisyyden kokemukset ovat
yleisempia pitkaaikaislaitoksissa asuvilla kuin kotona asuvilla. (Kivela & Vaapio
2011, 102.) Myo6s Psychology Today -lehden verkkojulkaisussa Loneliness
(2020) on kerrottu eri tutkimusten osoittaneen, ettd yli 20 % yli 60-vuotiaista ko-
kee yksinaisyytta (Psychology Today 2020).

Tutkimukset ovat osoittaneet, etta ikaihmisten hyvaa arkea vaikeuttavat esimer-
kiksi turvattomuus, yksinaisyys, koetun elamanlaadun heikentyminen, ja mielek-
kadan ja osallistavan tekemisen puute (Sosiaali- ja terveysministerio 2013, 19).
Saaren (2009) teoksessa on tuotu ilmi yksindisyys hyvinvointivajeena. Yksinéai-
syyden on kerrottu aiheuttavan muun muassa verenpaineen nousua, painon nou-
sua, uniongelmia ja passiivisuutta. Sosiologisen nakdkulman mukaan yksinai-
syytta ei kuitenkaan luokitella sairaudeksi tai hairioksi, vaan sosiaalisten
suhteiden puutteeksi tai sen kokemukseksi. (Saari 2009, 45, 47.) Psychology To-
day -lehden verkkojulkaisun mukaan yksinaisilla ihnmisilla on kaksinkertainen to-

dennakdisyys sairastua Alzheimerin tautiin (Psychology Today 2020).

Ihminen saa toimintavoimaa toisista inmisista, koska lahtoékohdiltaan ihminen on
sosiaalinen olento (Pohjola 2015, 15). Ihmisella on oikeus olla osallisena ja ar-
vostettuna jdsenena yhteiskunnassa ja yhteisoissa ikdantyneenakin. Nama asiat
kuuluvat ihmisarvoiseen ikdéntymiseen. Keskeinen terveytta ja hyvinvointia edis-
tava voimavaratekija on ihmisen osallisuus. (Rouvinen-Wilenius 2014, 54.) 1ak-
kéiden hyvinvointia ja elamanlaatua kohentaa iakkaiden oman toiminnan tukemi-

nen ja kanssakayminen nuorempien ikdryhmien kanssa (Kivela & Vaapio 2011,



21). Sosiaalinen osallisuus lisda ihmisten terveytta ja hyvinvointia, koska osalli-
suus tuottaa elamé&an merkitysta (Karkkulainen, Ala-Vannesluoma, Pirhonen,
Kastu & Airaksinen 2015, 13).

Toteutimme opinnaytetydmme moniammatillisena toiminnallisena tyéna. Opin-
naytetydbmme aiheena on ikaihmisten yksinaisyys ja osallisuus. Yksinaisyys ja
osallisuus kasitteina liittyvat toisiinsa, jonka takia opinnaytetydssa on mukana ky-
seiset kasitteet. Opinnaytetydmme toimeksiantajana toimi oppimis- ja palveluym-

paristd Voimala, Karelia-ammattikorkeakoulusta.

Tarkoituksena oli jarjestaa ikaihmisille osallistava tilaisuus, jossa hyddynnettiin
luovia ja toiminnallisia menetelmi&. Opinnaytetyémme tavoitteena oli ikaantyvien
osallisuuden lisddminen seka yksindisyyden tunteen lievittaminen voimavaralah-
tdisen toiminnan kautta. Suunnittelimme ja jarjestimme kahvitilaisuuden, jonka
aikana toteutimme osallistavia harjoituksia ja keskustelimme niin osallisuudesta
kuin yksindisyydestakin voimavaralahtdisen lahestymistavan kautta. Opinnayte-

tyon tuotoksena syntyi opas aiheesta.

Tassa opinnaytetydssa tarkastellaan yksinaisyytta ja osallisuutta kasitteena, yk-
sinaisyyden vaikutuksia, ikaantyvien yksinaisyytta ja ikaihmisen sosiaalista osal-
lisuutta. Opinnaytetydssamme kasitelladn myds osallistamisen ja osallistumisen

kasitteita, koska ne liittyvat osallisuuden kasitteeseen.

2 lkaihminen

Suomen tilastoissa ikdihmiseksi tunnistetaan henkil6t, jotka ovat tayttaneet 65
vuotta. 65 vuotta on Suomessa yleinen ikd jadda elakkeelle. (Verneri 2019.)
Ikdantyminen ja iakkyys maaritelmina sisaltdvat muun muassa biologiset, sosi-
aaliset, psykologiset ja fyysiset tekijat, jotka ovatkin osaltaan ikaantymiseen vai-
kuttavia tekijoita. 1akkyys voidaan maaritella monella eri tavalla, kuten esimerkiksi
elakkeelle tydelamasta siirtymisen kautta. Vuonna 2012 Suomessa keskimaarai-



nen elakkeelle siirtymisen ika oli 60,9 vuotta, mutta yleisemmin elakkeelle siirry-
taan 63—68-vuotiaana. (Nurmi, Ahonen, Lyytinen, Lyytinen, Pulkkinen & Ruoppila
2015, 231-232.)

Ihminen on toisaalta “vanha” vasta silloin, kun han itse niin kokee. Vuonna 1999
tehdyn valtakunnallisen Vanhusbarometri-tutkimuksen mukaan yli 60-vuotiaiden
mielesta termit “ikdantynyt ihnminen”, “ikdihminen” ja “iakas ihminen” ovat mielui-
sempia, mutta myds muun muassa sanan “seniori’ kayttd on yleistynyt. “Vanhus”-
nimityksen kaytté on kohdistunut enemman yli 80-vuotiaisiin, mutta taméakin tapa
on vahentymaan pain. Nimityksena “ikdantyva” ja muut sen kaltaiset kuvastavat
enemman toimintakykyista henkilda, kun taas “vanhus”-sana litetdan useimmiten

negatiivisempiin asioihin, kuten sairauksiin. (Nurmi ym. 2015, 236.)

Ihmisen kehitys jatkuu lapi elaman, myds iakkaampana, joten kehitykseen vai-
kuttaa myo6s kokemukset ikaantyessa. lakkaat inmiset voivat olla hyvinkin erilai-
sia keskendén terveydentilansa, elaménkokemustensa, toimintakykynsa ja talou-
dellisen tilanteensa kannalta. (Nurmi ym. 2015, 235, 303—-304.) Ikaantymiseen
vaikuttavia tekijoita on jaoteltu muun muassa anatomisiin ja fyysisiin muutoksiin
seka muihin toimintakykyyn vaikuttaviin tekijoihin. Toimintakykya taas on jaoteltu
fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn. Fyysisella toimintakyvylla
ikdantyvien kohdalla usein tarkoitetaan kykya selvitd paivittaisista toiminnoista,
kun taas psyykkinen toimintakyky on enemmankin omien tunteiden ja ajatusten
hallintaa. Sosiaalisella toimintakyvylla kuvaillaan yksilon selviytymista vuorovai-
kutustilanteissa. Sosiaalista toimintakykya yllapitaviné tekijoina on lueteltu muun
muassa yksinaisyyden ehkaisy, harrastukset ja sosiaaliset suhteet. (Kelo, Lau-
niemi, Takaluoma & Tiittanen 2015, 11, 28-31.)

Nurmen ym. (2015) teoksessa on kerrottu hyvasta ikdantymisesta. Hyvan ikaan-
tymisen méaaritelmaan kuuluu ikaihmisten omatoimisuuden, toimintakyvyn ja ter-
veyden sekd kotona asumisen tukeminen niin pitkaan kuin se on mahdollista.
Ikaantyvilla ihmisilla tulee olla mahdollisuus vaikuttaa omaan elaméaénsa ja tehda
itseaan koskevia paatoksia, mika osaltaan tukee aktiivista ja hyvaa ikdantymista
ja vahentaa iakkaiden jaamista uudenlaisten palvelujen ulkopuolelle. (Nurmi ym.
2015, 302, 305-306.)



3 Osallisuus

Osallisuus tarkoittaa mukana olemisen ja kuulumisen tunnetta (Sarkela-Kukko
2014, 35). Yksi elamanlaadun osatekijoista onkin tunne kuulumisesta johonkin
(Hakonen 2008, 136). Lahtokohtana on osallisuuden omakohtaisuus. Sen lisaksi
ettd osallisuus on kuulumista johonkin, se on myos erisisaltoista toimintaa. Osal-
lisuuden kokemukset ja osallisuus liittyvat aina osallistujan identiteettiin ja ihmis-
kasitykseen. Parhaassa tapauksessa osallisuus merkitsee vaikuttamista oman
elaman asioihin ja vastuun ottamista seurauksista. (Sarkela-Kukko 2014, 35.)
Osallisuus on merkittavaa, koska ilman sita ihminen jaa vaille mahdollisuutta ja-
kaa tai luoda hyvia asioita, olivatpa nama hyvét asiat, miten tahansa maaritelty
(Aaltio 2013, 63).

Osallisuus siis muodostaa kokonaisuuden kuulumisesta, tuntemisesta ja tekemi-
sestd. Osallisuuden kokemuksia syntyy arjen asioista, kuten sosiaalisista suh-
teista, kohtaamisista, keskusteluista, huomioiduksi ja kuulluksi tulemisesta ja
oman eldman asioihin vaikuttamisesta. Osallisuuden kokemukseen vaikuttaa se,
kuinka ihminen saa ilmaista tunteitaan yhteiséssa ja kuinka niihin suhtaudutaan.
(Sarkela-Kukko 2014, 41.) Osallisuutta heikentaa esimerkiksi yksinaisyyden ko-
kemus (Rouvinen-Wilenius 2014, 55). Yksinaisyyteen kuuluu monesti arvotto-
muuden ja tarpeettomuuden tuntemuksia. Kun sosiaaliset suhteet vahenevat,
ikdihminen voi kokea irrottautuvansa ja etaantyvansa yhteiskunnasta. (Kauppila
2012, 41))

Osallisuus on vastavoimana syrjaytymiselle, koska ulkopuolisuuden kokemukset
littyvéat vahvasti heikoksi koettuun hyvinvointiin (Sarkela-Kukko 2014, 36). Yksi-
I6n hyvinvoinnin oleellinen osa ovat seka osallisuus ettd sosiaaliset verkostot.
Kuulumisen ja itsensa toteuttamisen mahdollisuudet kuuluvat monipuoliseen ih-
misarvoiseen elamaan. (Sarkela-Kukko 2014, 37.) Osallisuus on erilaista eri ela-
manvaiheissa. Yhteiskunnassa eldaa myos yksiloita, jotka evat halua olla osalli-

sena yhteisoissa tai yhteiskunnassa. Tarkeda olisikin tunnistaa, onko ihminen



tehnyt tietoisen valinnan osattomuudesta, vai ajautunut siihen. (Sarkela-Kukko
2014, 48.)

Yksilolle ovat tarkeaa hyvéat sosiaaliset suhteet, joiden avulla syntyy mahdollisuus
tayttdd muitakin tarpeita. Kuuluminen kertoo yksilon tarpeesta olla osana erilaisia
yhteisdja. Jotta yksil6lle syntyisi tunne osallisuudesta ja kuulumisesta, on hanelle
turvattava oikeus omaan toimijuuteen yhteiskunnassa, yhteisoisséa ja lahisuh-
teissa. Sosiaaliset suhteet, yhteisot ja yhteisollisyyden kokemus saavat aikaan
osallisuutta. (Sarkela-Kukko 2014, 41.)

Osallisuus on monitasoinen kasite, jota on vaikea rajata. Kasite saa erilaisia mer-
kityksia kayttotarkoituksen ja puhujan mukaan. (Sarkela-Kukko 2014, 34.) Ka&sit-
teena osallisuus on haastava, ja siihen on vaikea l6ytaa konkreettista tarttuma-
pintaa (Sarkela-Kukko 2014, 45). Lisaksi maaritellessamme osallisuutta, pitaisi
pohtia sitd, mita vaatimuksia maarittelija itse asettaa kasitteelle (Sarkela-Kukko
2014, 49). Kasitteita osallisuus, osallistaminen ja osallistuminen on kaytetty suo-
malaisessa keskustelussa usein rinnakkain, vaikka kasitteilla on selkeita eroja
(Sarkela-Kukko 2014, 34).

3.1 Osallistuminen ja osallistaminen

Osallistuminen on oman panoksen antamista yhteison kayttoon sekd samalla it-
sensé toteuttamista (Hakonen 2008, 133). Osallistuminen on osallisuuden yksi
muoto, ja ndin kasitteet osallistuminen ja osallisuus liittyvat toisiinsa. Osallistumi-
nen on osallisuutta konkreettisemmin yhteydessa yhteiskunnalliseen paatoksen-
tekoon ja kansalaisten velvollisuuksiin ja oikeuksiin itseadn koskevassa paatok-
senteossa. Osallistuminen nakyy esimerkiksi osallistumisena erilaisiin
tapahtumiin, vapaa-ajan toimintaan tai vaikuttamistoimintaan. (Sarkela-Kukko
2014, 34-35.)

Osallistaminen on kasitteena ristiriitainen. Kasitteeseen liittyy objekvointia ja ul-

koapain vaikuttamista eli joku osallistaa henkil6a, mutta toisaalta osallistaminen
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painottaa toimijoiden subjektiutta, eli henkild osallistuu johonkin. Osallistavan toi-
minnan ndhdaan kumminkin menevan osallistujien asettamaan suuntaan ja osal-
listujien ehdoilla, vaikka toiminta lahtisi ulkopuolisesta aloitteesta. (Toikko & Ran-
tanen 2009, 90.) Osallistaminen on tapa rohkaista ja aktivoida yksil6ita
osallistumaan ja saamaan osallisuuden kokemuksia. Osallistamisessa motivaatio
osallisuuteen ei kehkeydy yksilossa itsessdaan vaan muualla. (Sarkela-Kukko
2014, 35.)

3.2 lkaihmisen sosiaalinen osallisuus

Sosiaalinen osallisuus (social inclusion) on keskeinen kasite eurooppalaisessa
sosiaalipolitikassa. Kasitteelld osoitetaan aktiivista osallisuutta keinona ehkaista
syrjaytymista, eristaytymista ja elamasta sivussa olemista. Sosiaalinen osallisuus
kasitteena sisaltaa esimerkiksi sosiaaliset, tyydytysta luovat kontaktit, yhteyden-
pidon perheeseen ja tunteen kansalaisuudesta. Yhteenkuuluvuuden tunteen ja
yhteydenpidon uskotaan ehkaisevan sivullisuuden kokemusta ja syrjaytymista.
Ikaantyneilla sosiaaliseen yhteis66n kuuluminen nakyy siing, ettad ikaantyva voi
pitdad yll& sosiaalisia suhteita, osallistua lahiyhteison toimintaan halutessaan ja
elaé tutussa ymparistossa mahdollisimman pitkaén. Ikdantyvien inmisten yhteyk-

sien merkitys painottuu voimavarojen heikentyessa. (Haverinen 2008, 232.)

Osallisuuden kokemukseen vaikuttaa ihmisen kokemus siitd, tunteeko han it-
sensa tarkeaksi ja arvostetuksi sosiaalisissa verkostoissaan (Sarkeléd-Kukko
2014, 42). lakkaiden sosiaalinen osallistuminen on kytkoksissa elinajan ennus-
teeseen. Aktiivinen sosiaalinen osallistuminen vahentdd vaaraa sairastua tai
kuolla. (Kivela & Vaapio 2011, 101.) Japanilaisten ikaihmisten sosiaalisen osalli-
suuden ja eristaytyneisyyden suhdetta tutkittiin kolmivuotisella pitkittaistutkimuk-
sella (Ejiri, Kawai, Fujiwara, Ihara, Watanabe, Hirano, Kim, Ishii, Oka & Obuchi
2019). Tutkimus osoitti, etta sosiaalinen osallisuus madaltaa eristaytyneisyyden
riskid kaupungissa elavilla japanilaisilla ikaihmisilla. Varsinkin miehilla osallistu-
minen urheilu- ja harrasteryhmiin laski eristaytyneisyyden riskid. Naisilla taas
osallistuminen yhteen tai useampaan organisaatioon oli tarkead, eiké niinkaan se

minka tyyppinen organisaatio oli kyseessa. (Ejiri ym. 2019, 9.)
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Osallisuuden kokemuksen syntymista voivat vaikeuttaa erilaiset ennakkoasen-
teet. Esimerkiksi ikaantyneista voidaan stereotyyppisesti ajatella, ettd he kuormit-
tavat huonokuntoisina yhteiskunnan palvelujarjestelmaa ja tarvitsevat huolenpi-
toa. Stereotypioiden ja ennakkoasenteiden taakse jaa piiloon kirjava inmisjoukko.
Naiden ihmisten osallisuuden kokemusta téllaiset, erityisesti negatiiviset ennak-
koasenteet saattavat kolhaista. (Sarkela-Kukko 2014, 49).

Ikdantymiseen kuuluu toimintakyvyn ja voimavarojen vahittaista hupenemista,
mika voi aiheuttaa ihmisessa luopumisen ja surun kokemuksia. Sosiaalinen yh-
teenkuuluvuus ja osallisuuden kokemukset lahiymparistossa, perheen tai tutun
yhteison kanssa ovat merkittava osa ikaihmisten elamaa. Tama asian tukeminen
tahtoo usein jaada senioripolitiikassa retoriseksi asiaksi, ja monesti ikaantynei-

den itsensa hoidettavaksi. (Haverinen 2008, 235.)

Jokaisen yksilon voimavarat kuitenkin vaihtelevat eri elamantilanteissa. Yksilolla
ei aina ole kykya, jaksamista tai mahdollisuutta kayttda voimavarojaan, jotta ko-
kemus aidosta osallisuudesta paasisi ilmaantumaan. Kuulumisen tunne ja osalli-
suuden kokemus pohjautuvat yksilén voimavaroihin. Jos kyseessa on pitkaan jat-
kunut kuormittava elaméantilanne tai muu elaman kriisi, kuluttavat ne voimavaroja,
ja talléin suuntaudutaan osallisuuden puolesta selviytymiseen. (Sarkela-Kukko
2014, 39.) Jos ihmisen ulkoiset ja sisdiset voimavarat eivat riitd kuormittavasta
tilanteesta selviytymiseen, tilanteen aiheuttama jannitys muuttuu stressiksi.
Tama taas voi johtaa siihen, etta ihmisen terveys romahtaa. Kyseisessa tilan-
teessa ihmisen osallistuminen yhteison toimintaan voi estyd kokonaan. (Aaltio
2013, 19.)

4  Yksinaisyys

Yksinaisyydella voi olla monta eri muotoa. Nevalaisen (2009) mukaan yksiné&i-
syydelld usein tarkoitetaan sitd, ettei ihmisella ole laheisia ihmisia. ltsenséa voi

kuitenkin tuntea yksindiseksi myds vékijoukossa tai jossain tietyssa tilanteessa,
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kuten esimerkiksi luonnossa liikkkuessaan. Myos kulttuurista yksinaisyyttéa on ole-
massa ja sita esiintyy muun muassa maahanmuuttajien keskuudessa, heidan tul-
lessaan taysin vieraaseen ymparistoon ja vieraan kulttuurin keskelle. (Nevalainen
2009, 10-16.)

Yksinaisyys voi olla niin myonteista kuin kielteistakin, ja ilmiéna se on laaja ja
monisaikeinen. On olemassa pitk&aikaista ja lyhytaikaista yksindisyytta, ja se voi
olla sosiaalista tai emotionaalista yksinaisyytta, subjektiivinen kokemus tai konk-
reettista eristaytyneisyytta. Kielteinen yksinaisyys on sellaista, johon on paadytty
vastoin omaa tahtoa. Yksinaisyyden tunnetta on kuvailtu muun muassa seuraa-
vasti: ulkopuolisuuden tunne, tyhjyydentunne ja ahdistava paine rinnassa. Siihen
liittyy usein myds h&peén tunnetta ja sen tiedetaan vaikuttavan negatiivisella ta-
valla terveyteen, hyvinvointiin ja toimintakykyyn. Myds kuoleman vaara lisaantyy
yksindisyyden myo6ta. Kielteinen yksinaisyys siis kokonaisuudessaan aiheuttaa
pahaa oloa ja karsimysta. Myonteinen yksindisyys puolestaan on vapaaehtoista
ja voi olla jopa rentouttavaa. Ikaantyneiden on kerrottu kuvailevan sitd vapau-
deksi tehda mita haluaa ja ettd siihen liittyva rauha ja hiljaisuus koetaan myon-
teiseksi. Myonteinen yksinaisyys tukee rauhoittumista ja luovuutta. (Kelo ym.
2015, 110-111.) Kielteiseen yksinaisyyteen liitetddn karsimys ja ahdistus ja se
voi olla pelottavaa. Siihen voi myds liittyd elaman menetykset, haasteet ja kyvyt-
tomyys niiden kasittelyyn. Mydnteisessa yksinadisyydessa ihminen voi kaikessa
rauhassa olla luova ja tarkastella itsedén ja elamaansa. (Voutilainen & Tiikkainen
2010, 184-185.)

Yksinéisyys voi olla niin vapaaehtoista kuin itsesta riippumatonta. Vapaaehtoi-
seen yksinaisyyteen liittyy halu viettaa niin lyhyita kuin pidempidkin jaksoja yksin,
omassa rauhassa. Muun muassa kaltoinkohtelu ihmissuhteissa voi aiheuttaa ha-
lua olla yksin. Toiset taas viihtyvat enemman yksin, mikd on ominaista heidan
luonteelleen. Itsesta riippumaton yksinaisyys eli tila, joka ei ole haluttu ja joka
koetaan negatiivisena asiana, on usein elaman laatua huonontava asia. Yksinéai-
nen voi tuntea olevansa esimerkiksi surullinen, vihattava, tyhma tai ruma ja kokea
syyllisyytta yksindisyydestaan. Yksinaisyys voi jopa sairastuttaa ihmisen. (Neva-
lainen 2009, 18-19, 21-22.)
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Konkreettinen eristaytyneisyys tarkoittaa sita, ettei ikdantyneella ole sosiaalisia
suhteita, ja sitd arvioidaan sosiaalisten kontaktien maaran, tiheyden ja niista saa-
tavan tuen perusteella. Subjektiivisen kokemuksen yksindisyydesta on kerrottu
olevan esimerkiksi sita, ettd ikdantynyt asuu toisen ihmisen kanssa, mutta kokee
silti olonsa yksinaiseksi. Emotionaalista yksinaisyytta puolestaan kuvaa tilanne,
ettei ikdantyneella ole laheista ystavaa, jolle puhua mista tahansa. Sosiaalinen
yksinaisyys tarkoittaa ikd&ntyneen kohdalla sita, ettei hanella ole itselleen tar-
ke&a viiteryhmé&a, johon han on joskus kuulunut. Ikdantyneella saattaa olla huo-
nommat sosiaaliset taidot, miké johtaa uusien ystavyyssuhteiden solmimisen vai-
keuteen. Sosiaalisen yksinaisyyden taustalla voi olla esimerkiksi muutto tai
kuolema. (Kelo ym. 2015, 111.)

4.1 Yksinaisyydelle altistavat tekijat

Yksinaisyyteen yhteydessa olevia tekijoita on jaettu taustatekijoihin, sosiaaliseen
ymparistoon seka fyysiseen ja psyykkiseen toimintakykyyn. Yksinaisyyteen altis-
tavia taustatekijoitd ovat muun muassa ika, taloudellinen tilanne ja maaseudulla
tai laitoshoidossa asuminen seka pessimistinen elaméanasenne. Sosiaaliseen
ymparistoon puolestaan on jaoteltu yksin asuminen, ihmissuhteiden katkeaminen
tai niiden vahaisyys, puutteelliset vuorovaikutustaidot seka esimerkiksi ystavien
ja lasten tapaamisiin liittyvien odotusten toteutumattomuus. Esimerkiksi heiken-
tynyt nako, kuulo tai jonkin sairauden aiheuttama fyysisen toimintakyvyn heiken-
tyminen voivat vaikuttaa yksindisyyteen. Myds heikentynyt subjektiivinen tervey-
dentila on yhteydessa yksinaisyyteen. Psyykkinen toimintakyky puolestaan voi
vaikuttaa yksinaisyyteen, jos henkild kokee elaman tarkoituksettomuuden tun-
netta, elamanhaluttomuutta, turvattomuuden tai tarpeettomuuden tunnetta. Seka
vuorokauden- etta vuodenajan on myo6s kerrottu vaikuttavan yksinaisyyden tun-
temuksiin. Vuorokaudenajoista illat ja yot, viikonajoista viikonloput seka vuoden-
ajoista talvi ovat merkittavimpia ajankohtia yksinaisyyden kokemiselle. (Kelo ym.
2015, 113.)
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lakkaammat yksinaiset ihmiset voivat tuntea olevansa tarpeettomia ja ikaan kuin
taakkana laheisilleen. Yksinaisyys voi johtua siita, etta laheiset ihmiset ovat kuol-
leet, harrastuksia ei ole ja tyoelaméasta on siirrytty elakkeelle, joten tybkavereita-
kaan ei enda tavata. Yksinaisyyden syita voi olla monia. Nevalainen (2009) on
luokitellut yksinaisyytta aiheuttavia tekijoitéa seuraavasti: arkuus, vahvat asenteet,
lian monta muuttoa, erilaisuus, sairaudet, psyykkiset traumat ja sattuma. Myo6s
hyviin ominaisuuksiin kuuluvat liiallinen rehellisyys, liiallinen sosiaalisuus seka lii-
allinen kiltteys on luokiteltu yksinaisyyden syihin. (Nevalainen 2009, 28-30.) Yk-
sindisyys lisaa riskia sairastua dementiaan. Myds ennenaikainen kuolema on to-

dennékdisempaa. (Voutilainen & Tiikkainen 2010, 187.)

Yksinaisyytta esiintyy kaikissa ikaryhmissé. Eroa nuorten ja iakkaiden kokeman
yksinaisyyden esiintyvyydessa ei kuitenkaan valttdmatta ole, vaikka yksinaisyytta
aiheuttavat tekijat voivatkin vaihdella. lakkaille ihmisille laheisyys on tarkeampi
asia vuorovaikutussuhteissa kuin vaikkapa niiden mé&éara. Eristaytymisen riski on
suuri yli 80-vuotiailla, silla ihmissuhteiden menettamisen liséksi terveydentila ja
toimintakyky heikkenevat. Ikaantyneiden yksindisyyttd maarittavina tekijoina on
lueteltu niin ik&, sukupuoli ja siviilisaaty kuin taloudellinen tilannekin. Ikéaantynei-
den yksinaisyyteen vaikuttavat myos leskeys, vahéaiset kontaktit sukulaisiin ja ys-
taviin sekd oman terveydentilan ja toimintakyvyn heikkenemisen osalta niin sai-
raudet kuin aistitoimintojenkin heikkeneminen. (Tiikkainen 2006, 16-21.)
Yksinaisyyden kokemus nayttaisi lisdantyvan ian myoéta, kun terveydentila heik-
kenee ja sosiaaliset suhteet katkeavat. Yksinaisyys voi kuitenkin myds tasaantua
korkeassa iassd, eika se ole kokemuksena pysyva tila. (Voutilainen & Tiikkainen
2010, 186.)

Yksinaisyyden on todettu vaikuttavan ikdantyneen toimintakykyyn ja elamanlaa-
tuun merkittavasti: se hidastaa paranemista, aiheuttaa uniongelmia seké vaikut-
taa ravinnonsaantiin aiheuttamalla ruokahaluttomuutta. My6s kipu koetaan suu-
remmaksi kuin ei-yksindisena. (Kelo ym. 2015, 116.) IkA&ntyneiden yksinaisyys
voi myds johtaa masennukseen (Nevalainen 2009, 28-29). Yksinaisyys vaikuttaa
elamanlaatuun suurentamalla masennusriskia, paihteiden vaarinkayton riskia

seka jopa varhaisen kuoleman riskia, silla jatkuva yksinaisyys yhdistettyna vaka-



15

vaan masennukseen voi johtaa toivottomuuteen, kuolemantoiveisiin seka itse-
murhan harkitsemiseen ja pahimmillaan sen toteuttamiseen (Kelo ym. 2015,
116).

4.2 Yksinadisyyden tunnistaminen ja lievittavat keinot

Yksinaisyydelle ei ole olemassa laéketieteellistd diagnoosia, mutta sen tunnista-
minen oireyhtymana on tarkeaa, silla siihen liittyy erilaisia terveytta ja hyvinvointia
heikentavia tekijoita (Tiikkainen 2006, 62—63). Yksinaisyydesta karsivilla henki-
I6ill& on usein taipumusta kayttdd enemman alkoholia ja laakkeitéa seké karsia
unettomuudesta ja ruokahalun heikkenemisesta. Myos itsemurhariski on korke-
ampi. (Voutilainen & Tiikkainen 2010, 186.) Yksinainen useimmiten ei itse ilmaise
yksindisyyden kokemustaan, silla sitd saatetaan héaveta, jolloin yksinaisyyden
tunnistaminen on vaikeampaa. Muun muassa masentuneisuus voi heikentaé jak-

samista ja halua puhua asiasta. (Voutilainen & Tiikkainen 2010, 187.)

Yksinaisyyden tunnistaminen voi olla vaikeaa, silla ikdantynyt ei valttamatta halua
puhua aiheesta, esimerkiksi hapeantunteen ja yksindiseksi leimaantumisen pe-
lon vuoksi. Yksindisyyden tunnistamiseen on kaytéssa muun muassa UCLA-
yksinaisyysasteikko seka Social Provision Scale, lyhennettyna SPS. UCLA-
yksinaisyysasteikko on kehitetty arvioimaan sosiaalisen eristaytyneisyyden sub-
jektiivista kokemusta, ja se siséltda 20 neljaluokkaista vaittamaa. Social Provision
Scale puolestaan kuvaa monipuolisesti subjektiivista arviota olemassa olevista
sosiaalisista suhteista ja sitd, miten ne vastaavat henkilon odotuksiin ja tarpeisiin.
Social Provision Scale soveltuu sosiaalisten suhteiden ja sosiaalisen yksinaisyy-
den itsearviointiin seké sosiaalisen eristaytyneisyyden ilmentamiseen. (Kelo ym.
2015, 116.)

Yksinaisyytta voidaan hoitaa monella tavalla ja sita lievittavia keinoja 16ytyy niin
yksin kuin ryhmissakin toteutettavaksi. Esimerkiksi lukeminen tai aanikirjojen
kuunteleminen, arjen askareet ja puutarhan hoito, musiikin kuuntelu, ulkoilu ja

lemmikkielaimen seura ovat television katselun lisdksi asioita, joita voi yksin ol-
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lessaan tehda, lievittddkseen yksinaisyyden tunnetta. Erilaiset taide- ja virikeryh-
mat, ryhmaliikunnat, kirjoittamisryhmat, yhdessa ulkoilu seka kahvittelu- ja ruo-
kailuhetket ovat puolestaan yksindisyytta lievittavid, ryhmassa tehtavia asioita.
(Kelo ym. 2015, 118.) Yksinaisyytta lievittavia keinoja ovat muun muassa sen
tunnistaminen ja hyvaksyminen, puheeksi ottaminen ja toimintaan osallistumi-
nen. Toiminta voi olla niin lenkkeilya ja konserteissa kaymista kuin ryhmaliikun-
taakin. Yksinaisyyden kierteessa tyypillisté on, ettei ihminen jaksa osallistua toi-
mintaan, minka takia han ei tapaa uusia ihmisia. Talldin yksindisyyden tunne
syvenee, eika ihminen talloin jaksa senkaan vertaa osallistua toimintaan. Tall6in
uuden harrastuksen tulisikin olla sellainen, mista ihminen itse nauttii tai on kiin-
nostunut. (Nevalainen 2009, 66—-68.)

Yksinaisyytta lievittavina keinoina kaytetyn ryhmaintervention on todettu olevan
tehokkaampaa kuin yksil6ihin kohdistuva interventio tai pelkkd ammattiauttajien
toiminta. Ik&&ntyville kohdistettuja ryhmaéinterventiomuotoja on vahan, mutta tut-
kimusten mukaan niihin osallistuvien terveydentila on parantunut ja sosiaalinen
kanssakayminen lisdantynyt. Myds mahdollisuudet vaikuttaa osallistujana ryh-
maintervention sisaltéon ovat olleet suhteessa intervention tehokkuuteen. (Vou-
tilainen & Tiikkainen 2010, 188.)

Yksinaisyyden lievittdmisessa voidaan joskus tarvita psykoterapiaa. Yksinai-
syytta voivat aiheuttaa erilaiset psyykkiset sairaudet, kuten masennus, persoo-
nallisuushairiot ja psykoottisuus. Yksindisyyden ja psyykkisten sairauksien valille
voi muodostua kierre. Esimerkiksi jos masentunut ihminen ei jaksa hakeutua tois-
ten ihmisten seuraan, han voi kokea yksinaisyyden tunnetta, mika puolestaan
ruokkii hAnen masennustaan. (Nevalainen 2009, 101-103.) Yksinaisyyden kar-
toittamisessa voidaan kayttaa luovana menetelmana verkostokartan piirtamista.
Verkostokartan piirtdminen auttaa yksinaista hahmottamaan oman verkostonsa.
(Nevalainen 2009, 112-115.)

Yksinaisyydelle ei ole olemassa omaa laakitystaan, mutta koska se voi aiheuttaa
esimerkiksi masennusta, ahdistusta ja uniongelmia, voidaan oireita lievittaa

muun muassa unilddkkeilla ja masennuslaakkeilla. Kuitenkin esimerkiksi oksito-
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siinia on testattu ladkkeellisend hoitona yksindisyyteen, ja silla on ollut sosiaali-
suutta edistava vaikutus. Talla ei kuitenkaan voida todistaa sen vaikuttavuutta
yksindisyyden kokemuksiin. Sen sijaan yksindisyytta niin sanotusti “laakitsee”
luonnollinen oksitosiini, jota syntyy sosiaalisista verkostoista ja laheisyydesta.
(Junttila, Jyrkk&a & Tolmunen 2016.)

4.3 Yksinadisyyden lahestymistavat

Yksindisyyteen on maaritelty nelja teoreettista lahestymistapaa: eksistentiaali-
nen, interaktionistinen ja kognitiivinen l&ahestymistapa sekd psykodynaaminen
nakokulma. Naista jalkimmaisessé oletuksena on, ettd yksinaisyyden juuret juon-
tavat varhaislapsuuden kokemuksiin. Turvattomasta kiintymyssuhteesta voi ai-
heutua puutteita sosiaalisissa taidoissa, jolloin ihmissuhteiden muodostaminen
voi olla vaikeaa ja nain ollen koetaan yksinaisyytta. Yksinaisyyden koetaan my6s
johtuvan yksilosta itsestaéan, ikd&n kuin osana hanen persoonallisuuttaan. Eksis-
tentiaalisessa lahestymistavassa puolestaan ihmisten nahdaan olevan pohjim-
miltaan yksin ja etta se on elamaan kuuluva, valttamaton asia. Talloin tarkeassa
roolissa onkin yksinaisyyden kanssa elamisen tarkastelu. Yksindisyys ei siis aina
ole kielteista, vaan se tarjoaa yksil6lle mahdollisuuden itsetutkiskeluun ja voi ko-

kemuksena olla levollinen ja positiivinen. (Kelo ym. 2015, 112.)

Yksinaisyyden katsotaan olevan persoona- ja ymparistotekijoiden vélisen vuoro-
vaikutuksen tulos interaktionistisessa lahestymistavassa. Nykyhetken tarkastelu
on tassa lahestymistavassa suuressa roolissa, ja yksinaisyytta aiheuttavat niin
sosiaalisen verkoston kuin kiintymyssuhteen puuttuminen. Interaktionistisessa la-
hestymistavassa ei ole otettu huomioon joidenkin yksiléiden myonteisia koke-
muksia yksinaisyydesta, vaan se koetaan ainoastaan kielteisena asiana. Kogni-
tiivisessa lahestymistavassa perehdytaan yksilon kokemuksiin yksindisyydesta ja
ollaan kiinnostuneita syistd, seurauksista ja yksindisyytta yllapitavista asioista.
Yksinaisyyden tunnetta pyritdan lievittdma&an ja korostetaan, etta kyseisiin tuntei-
siin voidaan vaikuttaa. (Kelo ym. 2015, 112.)
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4.4 lkdantyvien yksinaisyys Suomessa

Yksinaisyys suomalaisten keskuudessa ei ole lisaantynyt 1980-luvun lopun ja
2000-luvun alun valilla, vaan se nayttaisi vahentyneen monissa sosioekonomi-
sissa ryhmissé. Suuren osan suomalaisista on tutkittu olevan hyvinvoivia erityi-
sesti heidan sosiaalisten suhteidensa kannalta. Yksinaisyytta esiintyy kaikissa ih-
misryhmissé ainakin jonkin verran. Yksinaisia suomalaisia on arvioitu olevan yhta
paljon kuin koyhia. (Saari 2009, 139-140.) Suomalaisten kohdalla ikdantyneiden
yksinaisyytta voivat aiheuttaa muun muassa masennus, yksin asuminen, tarpeet-
tomuuden tunne seka ystavien ja lasten tapaamisiin liittyvien odotusten toteutu-
mattomuus. Kuitenkin muun muassa ika ja koulutustaso eivét yksin ole selittéa-

vana tekijana ikaantyvien yksinaisyyteen. (Voutilainen & Tiikkainen 2010, 186.)

Suomessa ikdihmisten yksinaisyytta on tutkittu muun muassa 1990-luvun lopulla
seka vuosina 2002 ja 2006. 1990-luvun lopulla 60 vuotta tayttaneista 36 % koki
yksinaisyytta usein tai toisinaan. Vuonna 2002 yksinaisyytta usein, toisinaan tai
aina koki 75 vuotta tayttaneista 39 %. Vuoden 2006 tutkimuksen mukaan 80- ja
85-vuotiaista noin 10 % koki yksindisyytta usein tai lahes aina. Yksinaisyyden on
kerrottu lisaantyvan tutkimusten mukaan henkilon ikd&ntyessa. Alle 80-vuotiaista
33 % kokee yksinaisyytta, kun taas 90 vuotta taytténeista yksinaisia on jo 48 %.

(Vanhustydn keskusiliitto ry & Jansson 2012, 11.)

5 Aiemmat tutkimukset ja opinnaytety6t aiheesta

Anna-Mari Pirisen ja Veera Nummisen opinnadytety0d Pirteyttd pimeyteen! Yli 65-
vuotiaiden, itsendisesti asuvien ikdantyneiden yksinaisyyden vahentaminen
(2018) tehtiin tarkoituksena vahentaa ikaantyneiden yksinaisyytta ja lisata heidan
osallisuuttaan Paijat-Hameen seniorien vuokratalossa. Opinnaytety6 oli toimin-
nallinen ja se toteutettiin toiminnallisin ja vuorovaikutuksellisin menetelmin, kuten

kahvittelun, askartelun ja muistelun seké keskustelun avulla. Opinnaytety6n tu-
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loksina on kerrottu, ettei ikdantyneiden yksinaisyyden vahentamiseen tarvita suu-
ria rahallisia resursseja, vaan siihen auttavat jo lyhyet heidan kanssaan vietetyt

keskusteluhetket. (Pirinen & Numminen 2018.)

Pilvi Koivisto ja Camilla Salo (2015) tekivat opinnaytetyén nimeltaan Osallisuu-
den merkitys ikdéntyneiden yksinédisyydelle — Lahden lahimmaispalvelu ry:n Ih-
misten limoille -projekti. Opinnaytetyon tarkoitus oli kuvata Ihmisten limoille -pro-
jektin merkitysta ikaantyneille, ja niitd tekijoita, jotka ovat saaneet ikaihmiset
osallistumaan kyseiseen projektiin. Tavoitteena oli tuottaa tietoa ryhmatoimintaan
osallistuneiden ikaihmisten naktkulmasta, jotta toimintaa voitaisiin kehittéda. Tu-
loksista kavi ilmi, ettd osallistava ryhméatoiminta vaikuttaa ikéd&ntyneiden arkeen
ja osallisuuden kokemukseen. Sosiaaliset tekijat, hyva tiedottaminen ja toiminnan
laheinen sijainti vaikuttavat osallistumiseen. Esimerkiksi tarjolla oleva ryhmatoi-

minnan vahaisyys ja huono terveydentila vaikeuttavat osallistumista.

Elisa Tiilikaisen vaitoskirja Yksinaisyys ja elamankulku: Laadullinen seurantatut-
kimus ikaantyvien yksinaisyydesta (2016) on toteutettu haastatteluiden ja kyse-
lyiden avulla. Yksindisyytta ei ole tarkasteltu tietyssa elaméanvaiheessa, vaan ela-
mankulun nékokulmasta, jolloin on Kkiinnitetty huomiota yksindisyyteen
vaikuttaviin tekijoihin aiempien kokemusten ja elaman eri vaiheiden kautta. Tu-
loksista ilmenee, etté yksindisyys on voinut ikdan kuin aaltoilla koko elaman ajan
ja etta vain harvan kohdalla yksinaisyys on ollut pysyvaa koko elaman ajan. (Tii-
likainen 2016.)

Antti Kariston ja Elisa Tiilikaisen (2017, 527-528) artikkelissa ja Tiilikaisen sita
edeltdneessa tutkimuksessa (2016) tarkastellaan ikdantyneiden yksinaisyyden
kokemuksia laadullisen seuranta-aineiston avulla. Artikkelissa tarkastellaan sita,
miten yksinaisyys liittyy aikaan ja kuinka se ilmenee péaivankierrossa, viikon kulu-
essa ja eri vuodenaikoina. Artikkelissa ilmenee (Karisto & Tiilikainen 2017, 534—
535) yksinaisyyden kokemusten tulevan esimerkiksi siita, etta nykyinen elama ei
vastaa niihin odotuksiin, joita omalle sosiaaliselle elamélle on asetettu. Yksinai-
syytta koetaan enemman tiettyind vuorokauden-, viikon- ja vuodenaikoina, kuten

jouluna. Joulu mielletaan ajaksi, jolloin sukupolvien yhteisyys tiivistyy. Talléin yk-
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sin vietetty joulu on haastavaa aikaa, koska sen koetaan muistuttavan yksinéai-
syydesta. Yksinaisyys on myds odottamista, ja rutiinimainenkin tekeminen auttaa

ajan kulumisessa.

6 Opinnaytetydn tarkoitus ja tavoite

Tarkoituksena oli jarjestaa ikaihmisille osallistava tilaisuus, jossa hyddynnettiin
luovia ja toiminnallisia menetelmi&. Opinnaytetydmme tavoitteena oli ikaantyvien
osallisuuden lisddminen seka yksindisyyden tunteen lievittdminen voimavaralah-
téisen toiminnan kautta. Opinnaytetydn tuotoksena syntyi opas aiheesta Voima-

lalle.

7 Opinnaytetydon menetelmalliset valinnat

7.1 Toiminnallinen opinnaytetyd

Toiminnallinen opinnaytetyd pyrkii ammatillisen kentéan nakodkulmasta kaytannon
toiminnan opastamiseen, ohjeistamiseen, toiminnan jarkeistamiseen tai sen jar-
jestamiseen. Riippuen alasta, se voi olla esimerkiksi ammatilliseen kaytantéon
suunnattu opastus tai ohje, tai tapahtuman toteuttaminen. Toteutustapana voisi
olla my6s kohderyhméan mukaan kirja, vihko, opas tai portfolio. Ammattikorkea-
koulun toiminnallisessa opinndytetydssa on olennaista, etta kaytdnnon toteutus
ja sen raportointi tutkimusviestinndn keinoin yhdistyvat. (Vilkka & Airaksinen
2003, 9.) Toiminnallinen opinnaytety6 tehdaan tutkivalla asenteella, mika tarkoit-
taa valintojen joukkoa, valintojen tarkastelua ja valintojen perustelua pohjautuen
aiheen tietoperustaan (Vilkka & Airaksinen 2003, 154). Vaikka toiminnallinen
opinnaytetyd ei siis ole niinkaan tutkimus, perustuu se silti tutkittuun tietoon ja
teoreettisen tiedon ja ammatillisen kdytannon yhdistamiseen (Roivas & Karjalai-

nen 2013, 80). Toiminnalliset opinnaytety6t tehdddn monitasoisuuden vuoksi
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yleensa parityona (Vilkka & Airaksinen 2003, 55). Yhdessa kirjoittaminen edellyt-

taa yhteistyotaitoja ja hyvaa suunnittelua (Roivas & Karjalainen 2013, 80).

Toiminnallisessa opinnaytetydssa raportointi ja siina nakyva tutkimuksellisuus
ovat vain osa koko tydprosessin dokumentointia. Olennainen osa toiminnallista
tyota on tuotos eli produkti. (Vilkka & Airaksinen 2003, 83.) Kun on kyseessa ta-
pahtuman jarjestaminen, opinnayteraportin tulisi kertoa itse ohjelmasta, ja valin-
nanmahdollisuuksista ja ratkaisuista, joita on tehty. Liséaksi olisi hyva kertoa ta-
pahtuman tiedottamisesta, mahdollisesta iimoittautumisesta ja
osallistumismaksuista. (Vilkka & Airaksinen 2003, 55.) Toiminnallisessa opinnay-
tetydssa on keskeista toimijoiden mukana oleminen eri vaiheissa (Salonen 2013,
6). Opinnaytetyon lahteet tulee merkita tarkasti ja luotettavasti. Nain tiedon alku-
pera tulee julki. (Roivas & Karjalainen 2013, 54, 80.)

7.2 Toimeksiantaja ja kohderyhma

Opinnaytetydmme toimeksiantajana oli oppimis- ja palveluympéristd Voimala,
Karelia-ammattikorkeakoulusta. Voimalan toiminnassa mukana ovat eri yhteis-
tyokumppanit, Voimalan koordinaattori ja tutoropettajat, Karelian henkilosto seka
aktiivinen ja vastuullinen opiskelijayhteisd, joka koostuu Voimalassa tydharjoitte-
lujaksoja, eri opintojaksojen oppimistehtavia tai opinnaytet6itddn suorittavista
opiskelijoista. Opiskelijoita Voimalassa voi olla monilta eri opiskelualoilta, kuten
esimerkiksi sosiaali- ja terveysalalta, kulttuuri- ja yhteiskuntatieteistd, liiketalou-

desta seka hallinnon aloilta. (Voimala 2019.)

Vuoden 2017 kevaalla Voimalan yhteistydkumppaneita oli julkiselta, yksityiselta
ja kolmannelta sektorilta. Yhteistytssa asiakkaiden kanssa toteutetut pilottihank-
keet voivat hyviksi todettuina jddda Voimalan kaytantoon. Voimala jarjestaa eri-
laisten projektien lisédksi myds ryhmétoimintaa erilaisissa elaméntilanteissa ole-
ville asiakkaille, tarkoituksenaan edistdd hyvinvointia ja tukea kuntoutumista.
Voimalan asiakaskuntaan kuuluu lahestulkoon kaiken ikaisia, mutta suurimmilta

osin elakeikaisia. Projekteja ja ryhmia toteutetaan Karelia-ammattikorkeakoulun
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Tikkarinne-kampuksella, eri yhteistyokumppaneidenkin tiloissa seké asiakkaiden
kotona. (Voimala 2019.)

Paatimme kysya toimeksiantajaksi Voimalaa, silla tiesimme jo etukateen Voima-
lan jarjestavan ryhmatoimintaa ikaantyville ja ajattelimme, ettd opinnaytetydmme
teemat sopisivat yhteen Voimalan toimintaa ohjaavien arvojen kanssa. Voimalan
asiakaskunnan vuoksi paadyimme rajamaan kohderyhméksi ikédihmiset. Kohde-
ryhman rajaamiseen vaikutti myos se, ettd tiesimme aiheen olevan ajankohtainen
kyseiselle ikaryhmalle. Tiesimme entuudestaan, ettd Voimala tekee yhteisty6ta
Torikievarin kanssa, joten kysyimme Torikievaria yhteistyohon tilaisuuden pita-
mispaikkana. Torikievari on avoin matalan kynnyksen kohtaamispaikka Joen-
suun keskustassa, Suvantokadulla, kaikille yli 65-vuotiaille ikaihmisille. Torikieva-
rin toiminnan tavoite on ehkaistd syrjaytymistd, yksindisyytta ja edistaa
ikaihmisten mielenterveytta Joensuun seutukunnan alueella. Torikievari-hank-
keen hallinnoinnista vastaa Pohjois-Karjalan Mielenterveydentuki ry, ja toimintaa
rahoittaa Sosiaali- ja terveysjarjestdjen avustuskeskus (STEA). (Pohjois-Karjalan

Mielenterveydentuki ry 2020.)

7.3 Lineaarinen malli

Opinnaytetydmme prosessia ohjaa lineaarinen malli, joka on yksi kehittdmispro-
jekteja kuvaavista malleista. Lineaarinen malli tarkoittaa kehittamistyon eli opin-
naytetyon kuvaamista lineaarisesti vaiheistettuna (Salonen 2013, 15). Lineaari-
nen malli on klassinen pééatoksenteon ja kehittamisen malli (Saarinen 2013, 13).
Lineaarisen mallin vaiheet ovat tavoitteen maarittely, suunnittelu, toteutus seké
paattaminen ja arviointi (kuviol). Tavoitteen maarittelyvaiheessa projektille maa-
ritellaan selkea ja rajattu tavoite, joka pohjautuu tunnistettuun tarpeeseen tai yk-
sittaiseen ideaan. Tavoitteen méaarittely luo projektille perustan. TAman jalkeen
edetaan suunnitteluvaiheeseen, jossa valitaan projektin toteutukseen osallistujat
ja laaditaan riskianalyysi. Suunnitteluvaiheen lopussa syntyy tarkennettu projek-
tisuunnitelma. Projektisuunnitelma sisaltdd muun muassa aikataulun, budjetin ja
tydsuunnitelman, myos vastuiden maarittely on tarkeaa. (Toikko & Rantanen
2009, 64-65.)
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Toteutusvaiheessa projektisuunnitelmaa voidaan joutua muuttamaan ja tayden-
tamaan, jotta saadaan tismennettya, keita hankkeeseen osallistuu ja mihin hank-
keella pyritddn. Tassa vaiheessa myo6s valmistuu suunnitelman mukainen pro-
sessi tai tuote. Projektilla on selkea ja suunniteltu lopetus: viimeinen vaihe on
paattdminen ja arviointi. Talldin toteutetaan projektin loppuraportointi ja jatkoide-
oiden esittely. (Toikko & Rantanen 2009, 65.)

Paattaminen
ja arviointi

Tavoitteen

madrittely Suunnittelu Toteutus

Kuviol. Kehittamistyon lineaarinen malli (Toikko & Rantanen 2009, 64).

7.4 Tiedontuotannon menetelmét

Jo kehittamishankkeen ideointi- ja suunnitteluvaiheeseen kuuluu yleensa tiedon
keruu (Heikkila ym. 2008, 108). Kehittamishankkeessa olisi hyva hyodyntaa jo
olemassa olevaa tietoa, jolloin oman toiminnan rakentaminen perustuu aikaisem-
man tiedon pohjalle. Jotta olemassa olevaa tietoa voi hyodyntaa, tulee tunnistaa
tiedon tarve, jota hankkeessa vaaditaan. Tietoa tulee arvioida kriittisesti ja sovel-
taa sitd asianmukaisesti hankkeen tavoitteen ndkokulmasta. Nain kaikkea ei tar-
vitse luoda itse, jolloin aikaa saastyy. Nama asiat lisaavat tulosten luotettavuutta.
(Heikkild, Jokinen & Nurmela 2008, 104.) Tutkimustietoa loytda esimerkiksi séh-
koisisté tai painetuista kirjoista, artikkelitietokannoista, alan painetuista ja sdhkoi-
sista tieteellisista julkaisuista, Internetista ja kokoomatietokannoista (Heikkila ym.
2008, 106). Vaikka kehittdmishankkeessa on merkityksellistd hyodyntaa jo ole-
massa olevaa tietoa, tulee kehittamishankkeen tuloksena syntyéd uutta tietoa tai
jokin tuotos (Heikkila ym. 2008, 109).
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Opinnaytetydmme tietoperusta koostuu péaaosin Kirjallisuudesta, jota etsimme
Karelia-ammattikorkeakoulun Finna -hakupalvelun ja Vaara -kirjastojen hakupal-
velun avulla. Verkkoaineistot Il6ysimme Google -haun kautta seka edella mainitun
Finna -hakupalvelun avulla. Pyrimme aineistoa etsiessdmme tarkistamaan, etta
kirjan Kirjoittaja on kirjoittamansa aiheen asiantuntija ja etteivat kayttamamme
lahteet ole kuin enintdan kymmenen vuotta vanhoja. Jotkin kirjallisuuden joukosta
valitsemamme lahteet ovat ialtdan yli kymmenen vuotta, mutta kyseisista teok-
sista ei ollut tuoreempia painoksia. Internetista lI6ytdmiimme l&ahteisiin kuuluu
muun muassa Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen seka sosiaali- ja terveysmi-
nisterion julkaisuja. Kaytimme lahteendmme myo6s oppimis- ja palveluymparisto
Voimalan esitettd, jonka saimme toimeksiantajaltamme Voimalasta. Aiempia tut-
kimuksia aiheeseemme liittyen 16ysimme niin Google -haun kautta kuin Journal.fi
-sivustoltakin. Yksi ulkomainen artikkeli on |6ydetty Academic Search Elite -tieto-
kannan (EBSCO) kautta. Aiempia opinnaytetoéitd aiheeseemme liittyen etsimme

Theseuksen kautta.

7.5 Osallistamisen menetelméana luovat ja toiminnalliset menetelmat

Asiakkaan osallistumista voidaan lujittaa luovilla ja toiminnallisilla menetelmilla
(Karkkulainen ym. 2015, 13). Luovat menetelmét tukevat osallisuutta (Terveyden
ja hyvinvoinnin laitos 2019). Luovat ja toiminnalliset menetelmat ovat mukava
tapa tehda iloa tuottavia asioita yhdessa. Toiminnallisten menetelmien avulla tah-
datdan kohti asiakkaan voimaantumista eli empowermentia. Voimaantumisessa
ihminen alkaa uskoa itseensa tunteiden ja toiminnan kautta ja tdmén seurauk-
sena pystyy tekemaan asioita, joihin ei ole ennen pystynyt. Voimaantuminen voi
olla siis henkil6kohtainen prosessi. Voimaantuminen voidaan ndhda mydés sosi-
aalisena ilmion4, jolloin yksilosté tulee kykenevainen toimija, kun han on vuoro-
vaikutuksessa muiden kanssa. Ihminen saa tdméan takia voimantunnetta onnistu-
misistaan ja pystyy toimimaan paremmin verkostoissaan. Luova toimintaa
mahdollistaa tiedon saamisen asiakkaan eldmén tapahtumista ja merkitykselli-
sista asioista. Erityylisten voimaannuttavien menetelmien tarkoituksena on vai-
kuttaa osallisuuden lisdantymiseen. (Karkkulainen ym. 2015, 13.) Siitd on hyo6tya,

jos toimijat pystyvat osallistumaan kehittdmistoimintaan oman kokemuksen tai
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nakemyksen pohjalta. Talléin osallistumista edistavilta valineiltd tarvitaan seka
emotionaalista ulottuvuutta etta dialogisuutta. Nain tasapuolinen ja avoin osallis-

tuminen tulevat mahdolliseksi. (Toikko & Rantanen 2009, 99.)

Tilaisuuden suunnitteluvaiheessa osallistimme Torikievarin yhteyshenkil6a otta-
malla huomioon hanen toiveitaan tilaisuudesta. llmeni, ettd hanelle ainakin osa
tilaisuuden kavijoista tulisi todennakaoisesti olemaan ennestaan tuttuja Torikieva-
rin toiminnan kautta. Taman takia han osasi kertoa, millaista toimintaa voisimme
mahdollisesti jarjestaa. Itse kavijoita emme osallistaneet suunnitteluvaiheessa
siité syysta, etta tilaisuus oli avoin ja emme tienneet entuudestaan keita saapuu
paikalle. Sen sijaan osallistimme ké&vijoita tilaisuuden toteutuksessa : Keskuste-
lun avulla osallistimme heita aiheiden kasittelyssa ja toiminnassa, silla tilaisuus
ei ollut luentomainen. Kavijat saivat mahdollisuuden vaikuttaa valitsemiemme
harjoitusten kulkuun esimerkiksi tuolijumpan aikana, kun jokainen halukas sai

vuorollaan valita jumppaliikkeen, jonka muut toteuttivat hanen perassaan.

7.6 Arviointimenetelmét

Kaytimme tilaisuuden arvioinnissa apuna kirjallista palautelomaketta, jonka osal-
listujat saivat tayttdaa nimettomasti. Palautelomakkeen tayttéon varasimme noin
5-10 minuuttia. Palautelomake sisalsi muutaman kysymyksen, joihin vastattiin
“rasti ruutuun” -menetelmalla “kylla” tai “ei”. Selvitimme palautelomakkeen avulla,
toteutuivatko opinnaytetydmme tavoitteet, hyotyivatké osallistujat tilaisuudesta
jotenkin ja kokivatko osallistujat tarvetta tilaisuuden jarjestamiselle uudestaan.
Otimme tilaisuuden lopussa vastaan suullista palautetta heiltd, jotka tahtoivat sita
antaa. Kavimme myo6s keskustelua Torikievarin yhteyshenkilon kanssa, koska
han seurasi tilaisuutta sivusta. Pievildisen, Pyykkdsen & Saukkosen mukaan
(2014) palautteen antaminen on vapaaehtoista, ja palautteen kerddmisessa tulee
huomioida anonymiteetti ja luottamuksellisuus. Palautteen keraajan olisi hyva
kertoa miksi palautetta keratdan, miten sita kasitellaan ja kenelle palautteet an-
netaan. (Pievilainen, Pyykkdonen & Saukkonen 2014, 10.)
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Arvioimme koko opinnéaytetydn prosessia reflektiopaivakirjojemme avulla. Meilla
oli kaytdssa kahdenlaiset reflektiopaivakirjat. Toinen oli yhteinen, johon kirjoi-
timme, mitéa olimme milloinkin tehneet, mita keskusteluja olimme kayneet toimek-
siantajan kanssa ja mita teimme seuraavaksi. Meidan omat reflektiopaivakir-
jamme olivat henkil6kohtaiset, joihin olimme kirjoittaneet minkalaisia tunteita ja
ajatuksia tuli esiin opinnaytety6ta tehdessdmme. Molemmat reflektiopaivakirjat
olivat apuna arvioinnissa, ja kuten Heikkila ym. (2008, 115) suosittelevat, koko
hankkeen ajan pidetddn paivakirjaa pienistakin tapahtumista: sahkopostivies-
teistd, kokouksista, neuvotteluista ja muutoksista. Paivéakirja on merkittdva doku-

mentti arvioinnissa (Heikkila ym. 2008, 115).

8 Tilaisuuden ja oppaan suunnittelu, toteutus ja arviointi

8.1 Tilaisuus

Jarjestimme osallistavan tilaisuuden nimelta Kevattalven kahvihetki. Tilaisuus jar-
jestettiin helmikuun 25. paivana, kello 12—-14. Tilaisuus pidettiin Joensuussa, To-

rikievarissa suunnitelmamme mukaisesti. (Liite 1.)

Aloitimme tilaisuuden suunnitelman mukaisesti kahvittelulla ja sen jalkeen vuo-
rossa oli esittdytyminen. Esittaytymisesséa kerroimme itsestdmme, jonka jalkeen
teimme nimikierroksen. Nimikierroksessa jokainen osallistuja sai sanoa oman ni-
mensa ja kertoa itsestdén tai elaméastaan jonkin hyvan asian. Esittaytymisen jal-
keen kerroimme opinnaytetydostamme lyhyesti ja pohjustimme osallistujia tilaisuu-
den teemoihin. Kerroimme myds kerddvamme palautetta lopuksi (Liite2).
Torikievarissa oli ollut ennen tilaisuutta mainoksia paikan paalla seka heidan fa-

cebook- sivuillaan, joten ihmisia oli saapunut paikalle hyvin (Liite 3).

Toimintana meilla oli kolme pienempaa harjoitusta. Tilaisuudessa kayttdmamme
harjoitukset olivat tulleet meille vastaan opinnoissamme ja p&atimme hieman

muokata niita juuri tahan tilaisuuteen sopivimmiksi. Ensimmainen harjoitus oli
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tuolijumppa. Osallistujat paasivat vaikuttamaan tuolijumpan sisaltéon valitse-
malla halutessaan seuraavan jumppaliikkeen. Liikunnan on kerrottu pitdvan niin
kehon kuin mielenkin kunnossa ja hidastavan monia idn mukana tulevia muutok-
sia (Vanhustyon keskusliitto ry 2020). Tuolijumpan tavoitteena on pitaé isot lihak-

set toimintakykyisina ja lisata liikkuvuutta (Tuki- ja likuntaelinliitto 2020).

Tuolijumpan jalkeen siirryimme verkostokartan piirtdmiseen (Liite 5). Verkosto-
kartassa keskelle sijoitetaan henkil6 itse ja han merkitsee itselleen tarkeét ja la-
heiset ihmiset ymparilleen, eri sektoreihin siten, ettéd mita lahempana keskikohtaa
henkil6 on, sitd laheisempi han kaavion tekijéalle on. Useimmiten sektoreita on
nelja: kotivaki, suku, ystavat ja tyo- tai opiskelutoverit. Kaavio auttaa yksinaista
hahmottamaan oman verkostonsa. (Nevalainen 2009, 112-115.) Toteutimme
verkostokartan pelkistettyna, jotta se oli helpompi tehda, ja emme nain menneet
lian henkilokohtaisiin asioihin. Verkostokarttaan merkittiin laheisia ihmisia ja it-
selle tarkeita asioita. Verkostokarttaan sai merkita myos lemmikkielaimensa tai
jonkun edesmenneen ldheisenkin, jolloin litimme tahan harjoitukseen myds
muistelun elementteja. Kavimme verkostokarttaa silta osin lapi kuin osallistujat
halusivat. Verkostokarttaa ei tarvinnut nayttaa muille, mutta keskustelimme lo-

puksi heranneista ajatuksista ja tunteista.

Kolmannessa harjoituksessa kaytimme myonteisen muistelun kortteja. Valit-
simme ennalta lausekortteja, joiden avulla heratimme keskustelua korttien tee-
moista. (Liite 4.) MyoOnteisen muistelun kortit ovat apuna, kun muistellaan ja kes-
kustellaan yhdessa muistoista, omista vahvuuksista ja selviytymistaidoista.
Muistelu lisaa ikaihmisten mielen hyvinvointia. (MIELI Suomen Mielenterveys ry
2020.)

Tilaisuuden loppupuolella aioimme pitaa ennalta valitsemamme rentoutusharjoi-
tuksen, jonka olisimme lukeneet aaneen (Liite 6). Terveyskylan sivustolla on ku-
vailtu rentoutumisen olevan psykofysiologinen tila, joka auttaa palautumaan ja
siité voi olla hyotya myos esimerkiksi kivunhallinnassa (Terveyskyla 2020). Tilai-
suuden lopussa kysyimme osallistujilta haluavatko he, etta tekisimme pienen ren-
toutusharjoituksen vai siirtyisimmeko suoraan palautelomakkeiden tayttoon.

Osallistujat halusivat tayttaa palautelomakkeet, joten kaytimme loppuajan siihen.
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Kaikki paikalla olleet seitseman osallistujaa tayttivat lomakkeen. Jokainen vastasi
kaikkiin “rasti ruutuun” -kysymyksiin ja tdmén liséksi nelja vastasi avoimeen ky-

symykseen.

“Rasti ruutuun” -kysymyksissa jokainen osallistuja vastasi “kylla” jokaiseen koh-
taan (Liite 2). Avoimessa kysymyksessa saimme seuraavanlaisia vastauksia:

“‘jatkakaa talla tiella, tama mielestani on ihan hyva”, “kiitos tasta, yksinaisyys on
tarkea aihe”, “pelko vanhenemisesta, sairaudet”, seka “kaikki pyrkivat huomioi-
maan toisensa, huonokuuloisetkin”. Avoimeen kysymykseen vastattiin siis niin
yleisempéaa palautetta kuin myds itse kysymykseen pohjautuen keskustelun ai-
heitakin jatkoa ajatellen. Kirjallisen palautteen lisaksi osallistujat kertoivat ajatuk-
siaan yksinaisyyteen liittyen ja kirjoitimme niita itsellemme muistiin. Yksinaisyy-
den kuvailtiin olevan kuin morko ja ikdantyneiden keskuudessa ajantappaminen
koettiin hyvin yleiseksi. Osallistujat kertoivat tapaavansa lapsiaan ja lapsenlapsi-
aan harvoin, silla he saattavat asua kauempanakin. Yhteytta pidetéan puheli-

mitse, mutta se ei ole sama asia, kuin jos laheisiaan nakisi kasvotusten.

Tilaisuuden lopussa osallistujat kertoivat kokeneensa tilaisuuden tarkeaksi ja etta
tilaisuus toi piristysta heidan paivaansa. Saimme palautelomakkeiden kautta po-
sitiivista palautetta ja palautelomakkeen lisdksi myds suullista palautetta ja kehit-
tamisideoita tilaisuuden jalkeen. Osallistujat kertoivat, ettéa esimerkiksi viriketoi-
mintaa ei ole senioriasunnoissa tai hoitokodeissa. Viriketoiminnanohjaajan
palkan kerrottiin olevan huono tai sitten viriketoiminnanohjaajaa ei ole ollenkaan.
Myds lisdd perhehoitopaikkoja kaivattiin ja keskustelupainotteisille tilaisuuksille
olisi tarvetta jatkossakin. Taméan tiedon valitimme toimeksiantajallemme, oppi-

mis- ja palveluymparistd Voimalalle.

8.2 Opas

Kun laaditaan ohjetta, tulee muistaa miettid toimintaa tekijan ja lukijan nakokul-
masta. Ohjeitakin palvelee selked kokonaisrakenne, josta l0ytyvéat osuvat valiot-
sikot. (Kotimaisten kielten keskus 2020.) Asianmukainen ulkoasu helpottaa oh-

jeen ymmartamista. Lyhyehkot kappaleet kuuluvat selked&n tekstin piirteisiin.
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Ymmarrettavyyteen vaikuttaa asioiden esittamisjarjestys: asiat voidaan kertoa ai-
hepiireittdin, aikajarjestyksessa tai tarkeysjarjestyksessa. (Hyvarinen 2005,
1769.) Otsikot selkeyttavéat ohjetta. Ohjeessa voi alussa olla luettelo valiotsi-
koista. Talloin kaikki valiotsikot on mainittava. Tekstissa voi olla mukana luetel-
mia, joiden kohdat on erotettu esimerkiksi pallolla. Luetelmien avulla voi nostaa
tarkeita kohtia esille. (Hyvarinen 2005, 1770.)

OpinnaytetyOn tuotoksena syntyi opas nimeltdan lkaantyvien yksinaisyys ja osal-
lisuus — Opas tilaisuuden jarjestamisesta ikaihmisille (Liite 7). Oppaan sisalté on
koottu teoriatiedon avulla seké omien kokemuksiemme kautta, joita havaitsimme
tilaisuuden suunnittelusta, ettd pitamisesta. Opas sisaltaa lyhyen johdannon, teo-
riaa yksinaisyydesta ja osallisuudesta, tilaisuuden jarjestdmiseen ja pitdmiseen
littyvia huomioita seké sovellettavan tilaisuuden rungon. Oppaan lopussa on
vinkkeja harjoituksista ja itse kayttamamme harjoitukset tilaisuudessa. Oppaan
arviointia tehtiin toimeksiantajan kanssa, jotta saimme hénen mielipiteensa otet-
tua huomioon. Toimeksiantajalla ei ollut isompia korjausehdotuksia oppaaseen,

joten korjasimme péaasiassa itse huomaamiamme Kkirjoitusvirheita lopuksi.

9 Opinnaytetydn prosessi

Kerromme opinnéaytetyéprosessin eri vaiheista Toikon ja Rantasen (2009, 64) li-
neaarisen mallin mukaisesti. Paadyimme kyseiseen malliin, koska se tuntui
meista selkeimmalta. Sairaanhoitajan koulutuksessa ei ole kaytossa prosessia
ohjaavia malleja, mutta sosiaalialan koulutuksesta ne 16ytyvat. Koska toteutimme
opinnaytetydmme moniammatillisena, paatimme ottaa mallin mukaan ty6hémme.
Vaiheet eivat kuitenkaan edenneet suoraviivaisesti, vaan olimme esimerkiksi ta-
voitteen maarittelyssa ja suunnitteluvaiheessa paallekkain. Avaamme jokaista li-
neaarisen mallin vaihetta sen mukaisesti, miten ne ovat omassa opinnaytetyo-

prosessissamme edenneet.
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Tavoitteen » Kevét 2019 - lokakuu 2019
. e - » Maarittelya seka toimeksiantajan kanssa etta
maarittely erikseen” J

* Lokakuu 2019 - tammikuu 2020
+ Tietoperustan kokoaminen

Suunnittelu « Tilaisuuden suunnittelua seka Torikievarin kanssa
etta erikseen

 Tilaisuuden mainosten tekeminen

* Helmikuu — heindkuu 2020

* Tilaisuuden pitdminen, palautteet
+ Tilaisuuden arviointia

* Oppaan tekeminen

Toteutus

- * Elokuu - syyskuu 2020
Paattaminen + Oppaan luovuttaminen Voimalalle

ja arviointi « Raportointi, vimeistely
* Arviointia

Kuvio2. Lineaarisen mallin vaiheet opinnaytetydprosessissamme.

9.1 Tavoitteen maarittely

Paadyimme tekemé&an opinnaytetyota yhdessa, koska olemme tunteneet toi-
semme jo usean vuoden ajan. Opinnaytetydn tekeminen yhdessa kuulosti turval-
liselta: tunnemme toisemme hyvin, joten yhteisty0 tulisi varmasti sujumaan ilman
sen suurempia haasteita. Molemmat olivat kiinnostuneet opinnaytetyon tekemi-
sestd moniammatillisesti, koska opintojen kuluessa olimme havainneet, ettd mo-
niammatillisuuteen on kannustettu. Koimme lisaksi, etta opiskelemamme alat
ovat lahella toisiaan, joten opinnadytetydn tekeminen olisi hyva idea. Samalla sai-

simme ensikosketuksen tyon tekemiseen moniammatillisesti.

Meille oli alusta alkaen selvaa, ettd teemme toiminnallisen opinnaytety6n. Halu-
simme paasta haastamaan itsedmme ja tekemaan tuotoksen konkreettisesti.
Prosessimme kaynnistyi kevaalla 2019 huhtikuun lopussa, jolloin teimme alusta-
van kirjoitelman opinnaytetydomme aiheesta. Tall6in ideamme oli tehd& opinnay-
tetyd kahvin vaikutuksista fyysiseen ja sosiaaliseen terveyteen. Tama idea syntyi
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huumorin kautta. Kuitenkin syksylla 2019 aiheemme vaihtui erinaisien syitten ta-
kia. Teemoiksi valitsimme ikaihmisten yksinaisyyden ja osallisuuden. Téassa vai-
heessa olimme kayneet muutaman kerran opinnaytety6n ohjauksissa, jotka olivat
tarkoitettu sairaanhoitajaopiskelijoille. Aloimme kirjoittamaan uutta aihesuunnitel-
maa ja saimme Voimalan toimeksiantajaksi Karelia-ammattikorkeakoulusta.
Opinnaytetyon ohjauksissa kdydessamme keskustelua muiden kanssa, aloimme
pohtia toiminnallisena toteutustapana tilaisuutta ikaihmisille. Nain paatimme edel-
leen pysya toiminnallisessa opinnaytetydssa. Toiminnallinen toteutustapa myds
hyodyttaisi kohderyhmaamme, koska koimme ikdihmisten kaipaavan juuri kes-
kustelua, kohtaamista ja kuulluksi tulemista. Sarkela-Kukon (2014, 41) mukaan
keskustelun, kohtaamisen ja kuulluksi tulemisen avulla ihmisell& on mahdollisuus
saada osallisuuden kokemuksia. Toimeksiantajan kanssa keskusteltuamme tu-
limme siihen tulokseen, etta tilaisuudella tavoittaisimme parhaiten kohderyhman.
Mietimme toisena vaihtoehtona posterin tekoa, mutta se ei valttamatta tavoittaisi

samalla tavoin kohderyhmaa.

Aiheen rajaus tuotti haasteita, koska meidan piti olla tarkkana, etta kasitteet liitty-
vat olennaisesti niin sosiaali- kuin hoitotyéhon. Ajattelimme aiheen olevan ajan-
kohtainen juuri ikd&ntyneiden elamassa, koska siita oli ollut julkista keskustelua.
Aloimme selaamaan ja etsim&an lahteita ja maarittelemaan opinnaytetyolle alus-
tavia tavoitteita, jotka myohemmin selkeytyivat tarkemmin. Kirjoitimme téassa vai-
heessa opinnaytetyon aihe- ja ohjaussopimuksen, ja osallistuimme tiedonhaun
klinikkaan, joka on tarkoitettu opinnaytetyon tekijoiden tueksi. Tavoitteen maarit-
telysta siirryimme varsinaiseen suunnitteluvaiheeseen lokakuussa 2019. Koimme
tavoitteen maarittelyvaiheessa olleemme samaan aikaan osittain suunnitteluvai-
heessakin, joten lineaarisen mallin (Kuvio 1) vaiheet menivat meilla limittain, eivat

yhté& suoraviivaisesti kuin malli ne esittaa.

9.2 Suunnittelu

Opinnaytetydn suunnitteluvaiheessa kirjoitimme osioita mahdollisimman tasa-
puolisesti yhdessa ja erikseen. Sovimme aina tapaamisen, johon mennessa hoi-

dimme osuutemme. Jokaisella tapaamiskerralla sovimme uudet osuudet, jotka
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kumpikin otti hoitaakseen omalla ajallaan. Pidimme erillista opinnaytetyopaivakir-
jaa, johon saimme dokumentoitua kaiken oleellisen prosessista. Kdvimme kes-
kustelemassa opinnaytetydéstamme toimeksiantajan kanssa lokakuun lopussa ja
joulukuun alkupuolella. Keskustellessamme toimeksiantajan kanssa saimme pal-
jon hyddyllisia vinkkeja tilaisuuden suunnittelua, mainostusta ja jarjestamista var-
ten. Sovimme toimeksiantajan kanssa, ettd kunhan saamme suunnitelmavaiheen
hyvaksyttya, lahetamme suunnitelmamme hénelle luettavaksi. Toimeksiantajan
kanssa sovimme tekevdmme aiheesta myds oppaan Voimalalle, jolloin voitaisiin
jarjestad samankaltaisia tilaisuuksia ikaihmisille. Opas olisi apuna tilaisuuksien

suunnittelussa ja oppaasta saisi teoriatietoa yksindisyydesta ja osallisuudesta.

Otimme yhteyttd Torikievarin yhteyshenkil6on ja kysyimme mahdollista haluk-
kuutta yhteistybhtn. Saimme myodntavan vastauksen. Kavimme paikan paalla
Torikievarissa tapaamassa yhteyshenkil6d vuoden 2020 tammikuun puolessa
valissa ja han antoi meille hyvid neuvoja tilaisuuden jarjestamiseen. Teimme tam-

mikuun lopussa tilaisuudelle mainoksen ja toimitimme niit& Torikievarille.

Tavoitteen maarittely- ja suunnitteluvaiheet pitkittyivat meilla alustavasta ajatuk-
sestamme. Koimme, etta se on luonnollista: etuk&teen emme voineet ennustaa
tarkkaan mitéa kaikkia haasteita, ja tekijoita tulisi vastaan, jotka vaikuttivat opin-
naytetydomme edistymiseen. Hioimme suunnitelmaa useamman kuukauden, jo-
ten pohjaty6ta tuli tehtya perusteellisesti. Opinnaytetydn suunnitelman tekeminen

oli todenn&koisesti prosessimme haastavin ja tyolain vaihe.

Suunnittelimme aluksi, etta kertoisimme tilaisuudessa myds muista Joensuun
alueella olevista toimipaikoista ja ryhmistd, mutta paddyimme jattamaan sen
idean pois toteutuksesta, silla muuten tilaisuus olisi laajentunut liikaa. Talldin olisi
ollut jarkevampi jarjestaa erillinen tilaisuus muiden toimipaikkojen esittelya var-

ten.
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9.3 Toteutus

Siirryimme opinnaytetydmme toteutusvaiheeseen tammi-helmikuun vaihteessa
toimitettuamme tilaisuuden mainokset Torikievariin. Mainoksessa olimme kerto-
neet paapiirteissaan, minkalaista toimintaa tilaisuudessa oli tarkoitus jarjestaa,
mutta vasta tdssa vaiheessa aloimme kerata kokoon tilaisuudessa tarvitse-
maamme materiaalia ja apuvalineitd. Mydnteisen muistelun kortit ja rentoutus-
harjoituksen etsimme netista, verkostokartan teimme tietokoneella Paint -sovel-
luksella ja nama kaikki tulostimme valmiiksi paperille. Palautelomakkeen
kokosimme itse Word -tiedostona ja tulostimme. Harjoittelimme etukateen kotona

tilaisuuden kulkua.

Huomasimme, miten paljon osallistujien toiminta vaikuttaa suunnitellun tilaisuu-
den kulkuun. Tilaisuus eteni kuitenkin sujuvasti alusta loppuun ja tilaisuuteen
osallistuneet ikaihmiset olivat jarjestamassamme toiminnassa aktiivisesti mukana
ja keskustelua syntyi paljon osallistujien valille. Aktiivisen sosiaalisen osallistumi-
sen onkin kerrottu vahentavan riskia sairastua tai kuolla (Kivela & Vaapio 2011,
101). Saimme paljon myonteista palautetta niin osallistujilta kuin Torikievarinkin
puolesta. Tilaisuuden jalkeen kirjoitimme itsellemme ylds tilaisuuden sujumisesta
seka ajatuksia ja tuntemuksia siihen liittyen. Luimme palautteet huolella Iapi ja
kirjoitimme ne sellaisenaan puhtaaksi koneelle. Lahetimme sahkdpostilla palaut-

teet myos toimeksiantajallemme.

Jatkoimme opinnaytetyémme kirjoittamista ja lahetimme sen valiluentaan aidin-
kielen opettajalle. Haneltd saimme paljon ohjeistusta ja korjausideoita tekstin si-
saltda ja opinnaytetyon ulkoasua varten. Teimme korjauksia hdnen ohjeidensa
mukaan ja jatkoimme kirjoittamista kevaén ja kesan 2020 aikana. Toteutusvai-
heeseemme kuului lisdksi oppaan tekemista. Oppaan tydstaminen sijoittui touko-

kuun keskivaiheilta heinakuun loppuun.
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9.4 Paattaminen ja arviointi

Tilaisuudesta saamamme palautteen perusteella samantapaisen keskustelupai-
notteisen tilaisuuden tai keskusteluryhman jarjestamiselle olisi tarvetta jatkossa-
kin. Tilaisuus itsessaan sujui mielestdamme hyvin. Mielestamme opinnaytetyén
toteutus sujui lahestulkoon mutkattomasti, mutta kevaalla 2020 viimeiseen vai-
heeseen siirtyminen pitkittyi koronaviruksen tuomien muutoksien takia. Tama
tuntui meista todella turhauttavalta, silla olimme jo kevadseen mennessa kaytta-

neet paljon aikaa ja resursseja opinnaytetydhomme.

Tuotoksena syntyvan oppaan tekeminen oli mielenkiintoista, mutta samaan ai-
kaan haastavaa rajauksen puolesta. Ajatuksenamme oli ensin tehda muutaman
sivun pituinen opas, mutta huomasimme pian, ettei se ollut mahdollista, silla op-
paasta olisi jadnyt puuttumaan oleellisia asioita. Opas ei olisi ollut tarpeeksi kat-
tava. Lisdksi koimme, ettd oppaan tydmaara olisi ollut lilan pieni opinndytetydn
laajuuteen ndhden. N&ain paatimme tehda oppaasta laajemman.

Kesan aikana pidimme pienta taukoa opinnaytetydmme tekemisesta, mika osal-
taan pitkitti opinnaytetydprosessia. Aikataulumuutoksista huolimatta pyrimme pi-
tamaan optimistisen asenteen ja jatkoimme loppukeséasta tyéntekoa opinnayte-
tydbmme parissa. Alun perin meidan oli tarkoitus osallistua viimeistadn kevaan
2020 viimeiseen opinnaytetydseminaariin, mutta jouduimme muuttamaan aika-
tauluamme siten, etté osallistuimme alkusyksyn seminaariin. Seminaarin jalkeen

korjasimme opinnadytetyétamme saamiemme ehdotusten mukaan.

10 Pohdinta

10.1 Tuotoksen tarkastelu

Opinnaytetydmme viitekehys on laaja, mutta aiheen rajauksessa koimme olevan
haastetta ja kehitettavaakin. Opinnaytetydbmme aiheen rajaus olisi voinut keskit-
tya pelkastaan yksinaisyyteen, koska se on aiheena laaja. Opinndytetydmme on
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aiheensa puolesta tarkea ja ajankohtainen. Opinnaytetydmme tavoitteena oli li-
sata ikaantyvien osallisuutta ja lievittdd yksindisyyden tunnetta voimavaralahtoi-
sen toiminnan kautta. Onnistuimme tassa tavoitteessa osittain: Osallistujien yksi-
naisyyden tunne lieventyi ainakin hetkellisesti, mutta tulee tiedostaa se, ettei
yhden tilaisuuden avulla yksinaisyytta voida kokonaan poistaa. Tahan viitaten
osallistujat toivatkin tilaisuuden lopussa ilmi, etta tilaisuus oli térkea ja piristi hei-
dan paivaansa. Tarkoituksenamme oli jarjestaa tilaisuus, jossa hyddynnettaisiin
luovia ja toiminnallisia menetelmia voimavaralahtoisesti. Tilaisuus itsessdan on-
nistui hyvin, mutta osallistamistavoitteemme jai hieman vajaaksi. lkaihmisia olisi

pitdnyt osallistaa ohjelman suunnitteluun enemman jo etukateen.

Jatkuvuutta ajatellen olisimme toivoneet osallistujilta enemman ideoita ja toiveita
jatkoa varten. Tama olisi myds osaltaan lisdnnyt heidan osallisuuttaan, kun paa-
tods esimerkiksi keskusteluteemoista tulisikin osallistujilta itseltdén. Jatkuvuutta
huomioiden, olisi ollut turvallisempaa ja kannattavampaa jarjestaéa toinenkin sa-
mankaltainen tilaisuus. Yhdessa tilaisuudessa paasee nakemdaan vain pienen
osan siita, mita yksindisyyden tunnetta kokevien ikdihmisten elamaan ja voima-
varoihin voi kuulua. Voimalalle tekemamme opas on kuitenkin apuna seuraavien
samankaltaisten tilaisuuksien pitamiselle, jotta tilaisuuksien jatkuvuus on mah-

dollista.

Opinnaytetydssamme kaytamme termeja “ikdihminen”, “ikdantynyt” ja “iakas”.
Termi “vanhus” tuntui liian leimaavalta ja ikavan kuuloiselta. Tahdoimme jarjestaa
tilaisuuden ikaihmisille, koska heilla ei itsellaan valttdmatta ole voimavaroja, re-
sursseja tai muilta osin mahdollisuutta sellaiseen. Haverinenkin on todennut
(2008, 235) etta sosiaalisen yhteenkuuluvuuden ja osallisuuden kokemusten tu-

keminen tahtoo jdada usein ikdantyneiden itsensa hoidettavaksi.

Opinnaytety0 on heratellyt pohtimaan, auttaako yhden tilaisuuden pitaminen tar-
peeksi ikaihmisten kokemaan yksinaisyyteen. Onko yksinaisyyteen ratkaisuna
se, ettd ikaihmisille tarjotaan hetkellisesti ryhmia. Ryhmisséa on mahdollisuus tu-
tustua uusiin ihmisiin ja nain saada uusia tuttavuuksia, joihin pitda yhteytta. Ko-
emme, ettd tilaisuuksien avulla yksinédisyyttd voidaan lievittaa ainakin hetkelli-

sesti. Niin kuin Kelo ym. (2015, 118) ovat todenneet, etta erilaiset taide- ja
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virikeryhmat, yhdessa ulkoilu seka kahvittelu- ja ruokailuhetket ovat yksinaisyytta

lievittavia, ryhmassa tehtavia asioita.

Tilaisuuden osallistujista valtaosa oli naisia. Naisten onkin kerrottu kokevan use-
ammin yksinaisyytta kuin miesten, joiden yksinadisyys on laadultaan syvempéaa ja
yhteydessa muun muassa tunteiden ilmaisun vaikeuksiin (Kelo ym. 2015, 110-
111). Olemme pohtineet paljon sitd, kun ihminen on oikeasti yksinainen, ei ha-
nella ole valttAmatta voimavaroja poistua kotoaan uusiin sosiaalisiin tilanteiseen.
Nevalaisen mukaan (2009, 66—68) yksinaisyyden kierteessa tyypillista on, ettei
ihminen jaksa osallistua toimintaan, minka takia han ei tapaa uusia ihmisia. Se
saa miettimaan, kuinka voitaisiin etsia ja [0ytaa nama ihmiset, jotka ovat kotonaan

vailla sosiaalisia suhteita.

Yksinaisyys ja osallisuus ovat vaikeita teemoja, eika niista ole tahtonut saada
kunnolla kiinni. Olemme havainneet osallisuus- kasitteen haastavuuden niin kuin
Sarkela-Kukko (2014, 45-49) on kirjoittanut: Kasitteena osallisuus on haastava,
ja siihen on vaikea loytaa konkreettista tarttumapintaa. Osallisuus ja yksinaisyys
kietoutuvat yhteen, silla Rouvinen-Wileniuksen (2014, 55) mukaan osallisuutta
heikentaad esimerkiksi yksinaisyyden kokemus. Koemme, etté jos ihminen on yk-
sinainen, hanen osallisuutensa kokemus heikkenee, koska Sarkela-Kukon (2014,
41) mukaan osallisuuden kokemuksia syntyy arjen asioista, kuten sosiaalisista
suhteista, kohtaamisista, keskusteluista, huomioiduksi ja kuulluksi tulemisesta.
Jos ihmisella ei ole sosiaalisia suhteita, on hdnen haastavaa saada kuulumisen
tunteita. Yksinaisyydella ja heikentyneell& osallisuuden kokemuksella on var-

masti vaikutusta ihmisen hyvinvointiin.

10.2 Luotettavuus ja eettisyys

Toiminnallisessa opinnaytetydssa voidaan hyddyntdd laadullisen tutkimuksen
luotettavuuden arvioinnin kriteereita (Karelia-ammattikorkeakoulu 2018). Laadul-
lisen tutkimuksen luotettavuutta pystytaan arvioimaan kriteereilla, jotka ovat vah-
vistettavuus, uskottavuus, refleksiivisyys ja siirrettavyys (Kylma & Juvakka 2007,
127).
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Vahvistettavuus koskee koko tutkimusprosessia ja edellyttdd prosessin kirjaa-
mista siten, etta toinen tutkija pystyy seuraamaan prosessin kulkua paapiirteis-
saan (Yardley 2000, Kylman & Juvakan 2007, 129 mukaan). Uskottavuus kasit-
taa tutkimuksen ja sen tulosten uskottavuuden, sekda sen osoittamisen
tutkimuksessa. Tutkimuksen uskottavuutta liséa se, etta tutkimuksen tekija on te-
kemisissa tutkittavan ilmion parissa tarpeeksi pitkan ajan. (Kylma & Juvakka
2007, 128.) Tutkimuksen tekijan on tiedettava omat lahtokohtansa tutkimuksen
tekijana ja arvioitava, kuinka itse vaikuttaa tutkimusprosessiinsa, silla refleksiivi-
syys edellyttaa naita asioita. Siirrettavyydella tarkoitetaan tutkimuksen tulosten

siirrettavyyttd muihin vastaaviin tilanteisiin. (Kylma & Juvakka 2007, 129.)

Tutkimuksen luotettavuutta voidaan arvioida siis erilaisten mittaus- ja tutkimusta-
pojen avulla. Tutkimuksessa esille tulevat asiat tulee pystya raportoimaan niin,
ettd saadaan tuotettua uutta tietoa, mutta kunnioitus ja luottamuksellisuus saily-
vat. (Kylma & Juvakka 2007, 152.) Tulosten eettinen raportoiminen painottaa re-
hellisyytta, avoimuutta ja tarkkuutta kaikissa vaiheissa (Kylma & Juvakka 2007,
154). Kun kasitellaan tietoja, on keskeista kiinnittda huomiota luottamuksellisuu-
teen ja anonymiteettiin. Naihin on kiinnitettdva huomiota myo6s julkistaessa tie-
toja. (Eskola & Suoranta 2014, 57.) Laadullisessa terveystutkimuksessa painot-

tuu tutkimuspaivakirjan pitaminen (Kylma & Juvakka 2007, 129).

Teimme opinnaytetydn noudattaen opinnadytetyonohjeita. Pyrimme kayttamaan
lAhteend padsaéantoisesti kirjallisuutta, joka oli korkeintaan kymmenen vuotta
vanhaa. Nain huomioimme sen, etta tieto ei ollut vanhentunutta. Osa lahteis-
tamme oli tAsta huolimatta yli kymmenen vuotta vanhoja, ja kdytimme niita sen
takia, jos uudempaa teosta ei l0ytynyt. Esimerkiksi Vilkan ja Airaksisen (2003)
kirja on lahteena tasta syysta. Tapahtuman eettisyys otettiin huomioon siten, etta
kaikki osallistujat tulivat vapaaehtoisesti mukaan tilaisuuteen. Heti alussa ker-
roimme osallistujille, etta tilaisuuteen, toimintaan ja keskusteluihin osallistuminen
on taysin vapaaehtoista. Osallistujat saivat kertoa asioista, joista halusivat, mutta
ketdan ei pakotettu. Tilaisuuteen oli sallittua my6s tulla vain kuuntelemaan ja seu-

raamaan vieresta. Sekin saattoi olla merkityksellista jo pelkastaan. Tilaisuudesta
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saatu palaute on esitetty opinnaytetyéssamme niin, ettei siité ole mahdollista tun-
nistaa yksiloitd. Nain luottamuksellisuus ja anonymiteettiys sailyvat. Tilaisuu-
dessa kerroimme olevamme vaitiolovelvollisia puhutuista asioista. Vaitiolovelvol-
lisuutta ohjaavat laki sosiaalihuollon asiakkaan asemasta ja oikeuksista
(812/2000) seka laki terveydenhuollon ammattihenkiloista (559/1994). Olemme
kayneet yhdessa ja itseksemme pohdintoja omasta tydskentelystamme itse-
reflektion kautta. ltsereflektion kautta olemme voineet pohtia omaa toimintaa eet-
tisesta nédkokulmasta. Ammattieettisia velvollisuuksia ohjaa laki sosiaalihuollon
ammattihenkiloistd (817/2000) seka laki terveydenhuollon ammattihenkildista
(559/1994).

Opinnaytetydssamme vahvistettavuus tuli esille yhteisen oppimispaivakirjamme
kautta, silla sen avulla saimme dokumentoitua koko opinnaytetyéprosessin kulun.
Opinnaytetydmme uskottavuudessa tiedostamme sen puutteen, ettemme esi-
merkiksi jarjestdneet useampaa tilaisuutta ja siten kayttaneet kovinkaan paljoa
aikaa "tutkittavan ilmion parissa” (Kylma & Juvakka 2007, 128). Tahan eivat ai-
kataulumme ja resurssimme olisi riittdneet. Opinnaytetydmme prosessi kesti kui-
tenkin yli vuoden, jolloin tydskentelimme taas teoriatiedon parissa kauan. Reflek-
siivisyys tyossamme ilmeni siten, etta tiedostimme, miten esimerkiksi oma
olemuksemme voi vaikuttaa tilaisuuden ilmapiiriin. Tasta syysta harjoittelimme
etukateen puhumista ja esiintymista seka kiinnitimme erityisesti huomiota non-
verbaaliseen eli keholliseen viestintaan. Tassa opinnaytetydssa siirrettavyys tuli
ilmi siten, ettd samankaltainen tilaisuus olisi mahdollista jarjestdéa uudestaan te-

kemamme oppaan avulla.

10.3 Ammatillinen kasvu

Opinnaytetyon tekeminen kahdestaan tuntui hyvalta vaihtoehdolta, silla nain
emme kasitelleet asioita yksin ja saimme turvaa toisistamme. Opinnaytetyon te-
keminen on opettanut aikataulutusta, moniammatillisuutta ja suunnittelun tar-
keytta. Aikataulutuksen ja suunnittelun tarkeys korostuivat ja muistimme taas,
kuinka merkityksellisia ne ovat. Opimme sen, ettd vaikka olimme tehneet aika-

taulun tyéllemme, niin jos olisimme aikatauluttaneet viela tarkemmin, olisimme
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pysyneet paremmin aikataulussa. Ymmarsimme myds sen, kuinka iso vaikutus
aikatauluun on meista rippumattomilla syilla. Taman saimme itse kokea kevaalla
2020, kun koronavirus toi omat haasteensa: molempien meneillaan olevat har-
joittelut menivat uusiksi ja taytyi myds pohtia, kuinka tekisimme opinnaytetyon
suhteen. Paatimme joustaa opinnaytetyon aikataulussa, koska muuttunut tilanne
toi omat haasteensa. Tilanne kuitenkin opetti haasteiden, vastoinkaymisten ja

epavarmuuden sietamista.

Olemme molemmat oppineet toistemme alojen kautta katsomaan asioita eri na-
kokulmista ja havainneet, ettei moniammatillisuus ole aina helppoa. Olemme teh-
neet opinnaytetydssa valintoja yhdistellen molempia aloja, ja paatoksien teko on
ollut haastavaa: saatavilla ei ole ollut selkeita toimintatapoja, kuinka moniamma-
tillinen tyo tulisi tehda. Olemme ymmartaneet, ettd moniammatillisuudessa on sa-
mankaltaisia haasteita tyokentallakin: Tyokaytannot eivat monesti mahdollista
osallistumista moniammatilliseen tydskentelyyn, jolloin tiimity6lle ei pystyta va-
raamaan tarpeeksi aikaa (Kekoni, Monkkoénen, Hujala, Laulainen & Hirvonen
2019, 21). Koimme opinnaytetydn tekemisesta olevan hyotya tulevaisuudessa
sosionomin ja sairaanhoitajan ammateissa tydskennellessamme. Sosionomin
ammatissa erilaisten ryhmien pitdminen, ohjaajana toimiminen, ihmisten tukemi-
nen arjessa, kohtaaminen ja sosiaalinen vuorovaikutus ylipaatéansa ovat keskei-
sessa asemassa. Opinnaytetyon tuotoksena syntynyttéd opasta voi hyddyntaa
omassa tydssaan, kun suunnittelee tilaisuuksia. Opas on hyddyllinen sairaanhoi-
tajankin tydssa, koska sairaanhoitajanakin kohdataan, tuetaan ja ohjataan ihmi-

sia.

Opinnaytetyon tekeminen vei molemmat epdmukavuusalueelle, eli tilaisuuden
jarjestamiseen ja pitamiseen. Astuimme siitd huolimatta epdmukavuusalueelle,
koska tilaisuuden pitdminen palveli parhaiten ikaihmisid. Emme siis valinneet
opinnaytetyon toteutustapoja sen mukaan, jotka olisivat olleet mieluisimpia. Tilai-
suuden kautta opimme lisda esiintymisesta, ohjaamisesta ja oman yksityisyyden
pitdmisesta. Opinnaytetyd on myds laittanut miettimaan palautteen merkitysta.
Hyva palaute antaa lisdvoimaa ja kritiikin avulla kehitytaan. Opimme, etta palaut-

teella on tarked merkitys tulevaisuuden tydelamassa, koska palautetta pitaa
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osata antaa ja ottaa sitéa vastaan. Olemme myds sen kannalla, etta tyontekijana-

kin on oikeus vaatia asiallisesti annettua palautetta asiakkaiden puolelta.

10.4 Hyo6dynnettavyys ja kehittamisideat

Opinnaytetyotamme on mahdollista hyddyntaa muissa yksinaisyytta, osallisuutta
ja tilaisuuden jarjestamista kasittelevissa opinnaytetdissa seka itse tilaisuuden
jarjestamisessa. Tekeméamme opasta on mahdollista hyddyntda kohtaamisten
suunnitteluun, jotka tapahtuvat sahkoisilla alustoilla, jolloin oppaassa mainittuja
harjoituksia voi tehd& soveltaen. Toimeksiantajallemme Voimalaan lahetimme ti-
laisuudesta saamamme palautteet, jolloin Voimala pystyisi ottamaan kopin ideas-
tamme jarjestaa samankaltaisia tilaisuuksia tai jopa ryhmia jatkossakin. Osallis-
tujat kertoivat, ettei seniorikodeissa tai hoitokodeissa ole riittavasti tai ollenkaan
viriketoimintaa, jolloin jatkokehitysideana voisi olla tAméankaltaisten tilaisuuksien

vieminen seniorikoteihin ja hoitokoteihin.

Pidimme tilaisuuden avoimessa tilassa, minka vuoksi taustamelua saattoi syntya
herkemmin ja huonokuuloisemmat pyysivat toistamaan juuri sanotun uudestaan.
Tilaisuus olisikin hyva jarjestaa suljetussa, pienemmassa tilassa, hairitsevien te-
kijoiden minimoimiseksi. Etukateen ilmoittautuminen ryhmaan tai tilaisuuteen aut-
taisi tilaisuuden suunnittelussa, kun jarjestaja tietaisi, kuinka monta osallistujaa
tilaisuudessa tulisi olemaan. Tall6in ei myoskaan tulisi tilannetta, jossa kesken
tilaisuuden mukaan liittyy osallistujia. Vaikka olikin tarkoitus, etta osallistujat paa-
sevat vaikuttamaan tilaisuuden kulkuun, olisi ollut hyva miettia etukateen esimer-
kiksi, kuinka tilanne otetaan haltuun, jos jonkin puheenaiheen mydta tunnelma

Kiristyisi.

Koska alun perin ajattelimme tehda opinnaytetydn kahvin terveydellisista vaiku-
tuksista, voisi jatkotutkimusideana tai opinnaytetyon aiheideana olla “kahvin ter-
veydelliset vaikutukset” tai “kahvin vaikutukset sosiaaliseen terveyteen”. Myos
kahvin merkitystad sosiaalisuuden ja osallisuuden tukena voisi tutkia. Kahvihet-

kien aikana ihmiset luovat tarkeind pidettyja verkostoja (Saarinen 2011, 119).
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Ruokailu ja samoin kahvinjuonti ovat ravinnon nauttimisen rinnalla sosiaalista toi-
mintaa, joka vaikuttaa ihmisten keskinaiseen kanssakaymiseen. Ystavien, per-
heen tai tyOtovereiden kanssa vietetyt yhteiset kahvihetket voimistavat yhteen-
kuuluvuutta. Kahvihetket eivat p&aasiassa tyydyta ravinnon tarvetta, vaan

sosiaalisia tarpeita. (Saarinen 2004, 166.)
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Liite 1

Tilaisuuden suunnitelma

Aloitus (20-25 min)

Kahvien ottaminen

Istumapaikkojen etsiminen

Mahdollista rupattelua

Onhjaajien esittaytyminen lyhyesti

Yhteinen nimikierros: jokainen kertoo vuorollaan nimensa ja yhden asian
itsestaan esim. Luonteenpiirre, lempipuuha

Paivan ohjelmasta kertominen, pohjustaminen toimintaan

Toiminta

Tuolijumppa 15 min: Istuimme tuoleilla. Jokainen sai vuorollaan nayttaa
likkeen, jonka teimme. Toinen meisté aloitti nayttamalla esimerkin.
Verkostokartan piirtdminen 30 min: Jokainen sai eteensé paperin, jonka
keskimmaiseen ympyréén asetti itsensa (=kirjoittaa oman nimensa). Seu-
raavaan ympyraan merkittiin asioita, joita tekee vahintaan kerran viikossa
tai keitd ihmisia ndkee. Samalla tavoin jatkettiin seuraaviin ympyraoihin,
jotka olivat nimeltdan ” vahintaan kerran kuukaudessa” ja "vahintaan ker-
ran vuodessa”. Paperille sai kirjoittaa henkildiden nimet sellaisenaan, silla
verkostokarttoja ei esitelty muille sen tarkemmin, koska ne voivat olla hen-
kilokohtaisia. Lopuksi osallistujilta kysyttiin, millaisia ajatuksia ja tunte-
muksia tdma harjoitus heratti ja keskusteltiin harjoituksesta.

Myo6nteisen muistelun kortit 30 min: Valitsimme valmiiksi kahdeksan lau-
sekorttia, joiden pohjalta heratimme keskustelua korttien teemoista. Jo-
kainen sai kertoa kortista herénneitd ajatuksia. Kortteja voi valita varalta
mukaan enemman, vaikka kaikkia ei tulisi kaytettya.
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Tilaisuuden suunnitelma

Lopetus

Rentoutusharjoitus 5-10 min: Aaneen luettu lyhyt rentoutusharjoitus.
Palautelomakkeen taytté 5-10 min: Kerasimme tilaisuuden lopuksi pa-
lautetta kirjallisesti. Riippuen tilaisuudesta, palautetta voi ottaa myds vas-
taan suullisesti. Saatu palaute kannattaa kuitenkin kirjata ylos jonnekin,
ettei se unohdu. Palautteen avulla mahdollisuus kehittéaa tilaisuuden toi-
mintaa paremmaksi seuraavalla kerralla.

Tilaisuuden jalkeen osallistujille annetaan mahdollisuus jd&da hetkeksi
keskustelemaan heranneista ajatuksista ja kokemuksista
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Palautelomake

Palautelomake

Rastita se vastausvaihtoehto, joka kuvaa parhaiten mielipidettasi.

Koitko tilaisuuden hyodylliseksi? Kylla En

Kokisitko tarvetta samankaltaisen tilaisuuden jarjestamiselle uudestaan?
Kylla En
Oliko sinusta helppo keskustella tilaisuudessa kasitellyista aiheista?
Kylla Ei
Tulitko mielestéasi kuulluksi tilaisuuden keskusteluissa?

Kylla En

Paasitkd mielestasi vaikuttamaan tarpeeksi ohjelman sisaltoon?

Kylla En

Tuleeko mieleesi joitakin aiheita, joista olisi mukava paasta keskustelemaan ta-
mankaltaisissa tilaisuuksissa? Tahan voit kirjoittaa vapaasti.

Kiitos palautteestasi!
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Tilaisuuden mainos

Kevattalven kah-
Vih e tki — Osallistava tilaisuus

25.2.2020 klo 12-14

Torikievari, Suvantokatu 6, 80100 Joensuu

Tervetuloa osallistumaan ohjel-
maan, juttelemaan porukassa tai
ihan vain nauttimaan kahvit ja
pullat!

Ohjelmaan sisaltyy mm.

* Osallisuutta lisddvaéa toimintaa

* Tuolijumppaa

* Verkostokartan piirtdmista

* Jutustelua tehtavakorttien pohjalta & vapaata rupatte-
lua

Nahdaan Torikievarilla!

Sosionomiopiskelija Elina & sairaan-
hoitajaopiskelija Raili (Karelia-ammat-
tikorkeakoulu)

Kuvat: Pixabay.co
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Mydnteisen muistelun kortit
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Verkostokartta

VAHINTAAN KERRAN VUODESSA

VAHINTAAN KERRAN KUUKAUDESSA

VAHINTAAN KERRAN VIIKOSSA
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Rentoutusharjoitus

Rauhallinen mielikuvamatka jarvelle

Voit sulkea rauhallisesti silmasi. Hengitd nenén kautta ilmaa sisdan. Ja puhalla suun
kautta ulos pitkaan ja rauhallisesti. Sisdan ja ulos. Pida lihakset rentoina ja anna ika-
vien ajatusten havitd mielestasi. Anna kehon olla rentona ja kuvittele, ettd on kesa.
Lammin kesdaamu ja sinulla on vapaapaiva. Herdat pikkulintujen lauluun samalla au-
ringon paistaessa ikkunasta suoraa vuoteellesi lammittden varpaitasi. Nouset rauhal-
lisesti vuoteesta ja lahdet likkumaan puutarhasi aamukasteiselle nurmelle. Puutarhan
kukat hohtavat kaunista loistoaan ja loistavat kilpaa auringon kanssa. Lahdet liikku-
maan pihan perélle johtavalle polulle syreenin kukkien huumaavan tuoksun saatta-
mana, joka vie jarven rantaan. Tulet rannalle, jossa aallot liplattavat hiljalleen ranta-
hiekkaan ja lokit lentelevat jarven paalla. Pysahdyt hetkeksi rannalle katselemaan
maisemia. Annat auringon lammittaa jokaista jasentéasi. Taivaalla nakyy pienia pilvia,
joita katselet pienesti silmia siristden. Ne muodostavat erilaisia kuvia ja tuovat mieleen
erilaisia asioita. Mukavia muistoja vuosien takaa. Se hymyilyttaa sinua. Suljet taas sil-
mat auringon paistaessa kirkkaasti. Hetken paasta siirryt lahemmas jarvea. Kevyt ke-
satuuli puhaltelee lampimasti. Naet pienia kaloja, jotka uiskentelevat vahan matkan
paassa rannasta. Niitd on iso parvi. Ne liikkuvat nopeasti ja valilla ne santdavat ympéa-
riinsa ja kauemmas sinusta, ja pian taas tulevat lAhemmas rantaa. Nyt paatat lahtea
likkumaan takaisin kohti kotia. Polun varrella on kauniita korkeaksi kasvaneita kukkia,
joita poimit kimpun mennessasi kotiin. Tullessasi pihalle haet kukille sisaltd maljakon
ja asetat ne puutarhassasi olevalle pdydélle. Istahdat puutarhassasi olevaan piha-
keinuun ja katselet kaunista puutarhaasi. Palaat pikkuhiljaa paikkaan, josta lahdit. Ja-
seniisi virtaa jalleen voimaa ja tunnet itsesi virkistyneeksi. Avaa silmasi. Voit venytella

hetken halutessasi. Nyt voit jatkaa taas paivaa rentoutuneella mielella.

Alkuperéinen harjoitus l6ytyy taaltd muokkaamattomana: http://www.su-
fuca.fiffi/calm_imagination_from_the lake.pdf
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Ikaantyvien yksindisyys ja
osallisuus

Opas tilaisuuden jarjestamisesta ikaihmisille
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Sisallys

Lukijalle ... ..o
YKSINALSYYS .. ittt sn s snans
Huomioon otettavia asioita........cccccvveveeeieeeiiiiiieciiiniieenaennen
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Sovellettava tilaisuuden runko..........coooeveeeeeeiiiceiieieeeeeeen.
Vinkkeja harjoituksiSta........cccccoceeveeiiicveeciecceeeeceie e 11

Kayttamamme harjoitukset .........ccccocoeveiiivececcie e 12
Ldhteet



Opas

Lukijalle

Moikkal!

Luet nyt opasta, josta saat vinkkejd ja ideoita ikdihmisille suunnattuun
tilaisuuteen, jossa voidaan mahdollisesti sivuta teemana yksindisyytta. Tama
opas on tehty opinnaytetydmme tuotoksena syksylla 2020. Opas tulee Karelia-

ammattikorkeakoulun oppimis- ja palveluymparistd Voimalan kayttéén.

Oppaassa on teoriaa yksindisyydesta ja osallisuudesta. Oppaassa on mukana
tilaisuuden runko, jota voit soveltaa itsellesi sopivaksi. Léydat myds
kayttamamme harjoitukset seka vinkkeja muista mahdollisista harjoituksista.
Lopuksi olemme koonneet lyhyen listan, mitd on hyva ottaa huomioon
tilaisuutta suunniteltaessa. Kyseiset havainnot ovat itse huomaamiamme

asioita pitamassamme ikaihmisten tilaisuudessa.

Toivottavasti saat oppaasta vinkkeja tilaisuuteesi. Mukavia lukuhetkia! @)

Tekijat
Raili Nenonen
Sairaanhoitajan koulutus

Karelia-ammattikorkeakoulu

Elina Ryynénen
Sosiaalialan koulutus

Karelia-ammattikorkeakoulu
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Yksindisyys

Yksinaisyydella voi olla monta eri muotoa. Yksinaisyydella usein tarkoitetaan
sita, ettei ihmisella ole |aheisia ihmisia. Itsensa voi kuitenkin tuntea yksinaiseksi
my®os vakijoukossa tai jossain tietyssa tilanteessa, kuten esimerkiksi luonnossa
likkuessaan. (Nevalainen 2009, 10-16.) Yksinaisyys voi olla niin myénteista
kuin kielteistakin, ja ilmiénd se on laaja ja monisaikeinen. On olemassa
pitkdaikaista ja lyhytaikaista yksindisyytta, ja se voi olla sosiaalista tai
emotionaalista yksinaisyytta, subjektiivinen kokemus tai konkreettista
eristaytyneisyytta. (Kelo, Launiemi, Takaluoma & Tiittanen 2015, 110-111.)

Kielteinen yksindisyys on sellaista, johon on paadytty vastoin omaa tahtoa.
Yksindisyyden tunnetta on kuvailtu muun muassa seuraavasti:
ulkopuolisuuden tunne, tyhjyydentunne ja ahdistava paine rinnassa.
Siihen liittyy usein myds hapeén tunnetta ja sen tiedetdan vaikuttavan
negatiivisella tavalla terveyteen, hyvinvointiin ja toimintakykyyn. Myo6s
kuoleman vaara lisaantyy yksinaisyyden myéta. Kielteinen yksindisyys siis
kokonaisuudessaan aiheuttaa pahaa oloa ja karsimystd. Myonteinen
yksinaisyys puolestaan on
vapaaehtoista ja voi olla jopa
rentouttavaa. [kaantyneiden on kerrottu
kuvailevan sita vapaudeksi tehda mita
haluaa ja ettéa siihen liittyva rauha ja
hiljaisuus  koetaan  myonteiseksi.

Mydnteinen yksinaisyys tukee

rauhoittumista ja luovuutta. (Kelo ym.
2015, 110-111.)

Liite 7
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Sosiaalinen yksindisyys tarkoittaa ikdantyneen kohdalla sita, ettei hanella ole
itselleen tarkeaa viiteryhmaa, johon han on joskus kuulunut. |kaantyneelld
saattaa olla huonommat sosiaaliset taidot, mik& johtaa uusien
ystdvyyssuhteiden  solmimisen vaikeuteen. Sosiaalisen  yksindisyyden

taustalla voi olla esimerkiksi muutto tai kuolema. (Kelo ym. 2015, 111.)

lakkaammat yksindiset ihmiset voivat tuntea olevansa tarpeettomia ja ikaan
kuin taakkana laheisilleen. Yksindisyys voi johtua siita, ettd laheiset ihmiset
ovat kuolleet, harrastuksia ei ole ja tydelamasta on siirrytty elakkeelle, joten
tydkavereitakaan ei enaa tavata. Yksindisyyden syitd voi olla monia.
Nevalainen (2009) on luokitellut yksinaisyytta aiheuttavia tekijoitd seuraavasti:
arkuus, vahvat asenteet, liian monta muuttoa, erilaisuus, sairaudet, psyykkiset
traumat ja sattuma. Myos hyviin ominaisuuksiin kuuluvat liiallinen rehellisyys,
liiallinen sosiaalisuus seka liiallinen kiltteys on luokiteltu yksindisyyden syihin.
(Nevalainen 2009, 28-30.) Yksinaisyys lisda riskid sairastua dementiaan.
Mybs ennenaikainen kuclema on todennakéisempda. (Voutilainen &
Tiikkainen 2010, 187.)

Yksinaisyytta voidaan hoitaa monella tavalla ja sit lievittavia keinoja |6ytyy niin
yksin kuin ryhmiss&kin toteutettavaksi. Esimerkiksi lukeminen tai &anikirjojen
kuunteleminen, arjen askareet ja puutarhan hoito, musiikin kuuntelu, ulkoilu ja
lemmikkieldimen seura ovat television katselun liséksi asioita, joita voi yksin
ollessaan tehda, lievittaakseen yksindisyyden tunnetta. Erilaiset taide- ja
virikeryhmét, ryhmaliikunnat, Kirjoittamisryhméat, yhdessa ulkoilu seka
kahvittelu- ja ruokailuhetket ovat puolestaan yksinaisyytta lievittavia, ryhméassa

tehtavia asioita. (Kelo ym. 2015, 118.)
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Osallisuus

Osalllisuus tarkoittaa mukana olemisen ja kuulumisen tunnetta (Sarkela-Kukko
2014, 35). Yksi elaméanlaadun osatekijoista onkin tunne kuulumisesta johonkin
(Hakonen 2008, 136). Lahtdkohtana on osallisuuden omakohtaisuus. Sen
lisdksi ettd osallisuus on kuulumista johonkin, se on myds erisiséltdista
toimintaa. Osallisuuden kokemukset ja osallisuus liittyvat aina osallistujan
identiteettiin ja ihmiskasitykseen. Parhaassa tapauksessa osallisuus merkitsee
vaikuttamista oman elaman asioihin ja vastuun ottamista seurauksista.
(Sarkela-Kukko 2014, 35.) Osallisuus on merkittavaa, koska ilman sitd ihminen
jad vaille mahdollisuutta jakaa tai luoda hyviad asioita, olivatpa ndméa hyvét

asiat, miten tahansa maaritelty (Aaltio 2013, 63).

Osallisuus siis muodostaa kokonaisuuden kuulumisesta, tuntemisesta ja
tekemisesta. Osallisuuden kokemuksia syntyy arjen asioista, kuten
sosiaalisista suhteista, kohtaamisista, keskusteluista, huomioiduksi ja kuulluksi
tulemisesta ja oman elaman asioihin  vaikuttamisesta. Osallisuuden
kokemukseen vaikuttaa se, kuinka ihminen saa ilmaista tunteitaan yhteistssa
ja kuinka niihin suhtaudutaan. (Sarkela-Kukko 2014, 41.) Osallisuutta
heikentdd esimerkiksi yksindisyyden kokemus (Rouvinen-Wilenius 2014,
55). Yksindisyyteen kuuluu monesti arvottomuuden ja tarpeettomuuden
tuntemuksia. Kun sosiaaliset suhteet vahenevat, ikdihminen voi kokea

irrottautuvansa ja etdantyvansa yhteiskunnasta. (Kauppila 2012, 41.)
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Osallisuus on vastavoimana syrjdytymiselle, koska ulkopuolisuuden
kokemukset liittyvat vahvasti heikoksi koettuun hyvinvointiin (Sarkela-Kukko
2014, 36). Yksilon hyvinvoinnin oleellinen osa ovat sek&d osallisuus etta
sosiaaliset verkostot. Kuulumisen ja itsensé toteuttamisen mahdollisuudet
kuuluvat monipuoliseen ihmisarvoiseen elamaan. (Sarkela-Kukko 2014, 37.)
Osallisuus on erilaista eri elamanvaiheissa. Yhteiskunnassa eldd myos
yksildita, jotka evat halua olla osallisena yhteisbissa tai yhteiskunnassa.
Tarkeda olisikin tunnistaa, onko ihminen tehnyt tietoisen valinnan

osattomuudesta, vai ajautunut siihen. (Sarkela-Kukko 2014, 48.)

Osallisuus on monitasoinen kasite, jota on vaikea rajata. Kasite saa erilaisia
merkityksia kayttotarkoituksen ja puhujan mukaan. (Séarkela-Kukko 2014, 34.)
Kasitteena osallisuus on haastava ja silhen on vaikea |6ytaa
konkreettista tarttumapintaa (Sarkela-Kukko 2014, 45). Lisaksi
maaritellessamme osallisuutta, pitdisi pohtia sita, mita vaatimuksia maarittelija
itse asettaa kasitteelle (Sarkela-Kukko 2014, 49).

Osallisuuden kokemukseen vaikuttaa ihmisen kokemus siitd, tunteeko han
itsensa tarkeaksi ja arvostetuksi sosiaalisissa verkostoissaan (Sarkela-Kukko
2014, 42).
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Huomioon otettavia asioita

* Muista mainonta tarpeeksi ajoissa ennen tilaisuutta: mainoksia paikan
paalle ja mahdollisille Facebook -sivuille

o Keskusteltaessa herkistd ja mahdollisesti aroista aiheista kuten
yksindisyys, muistetaan, ettd jokaisella on oikeus kertoa aiheesta sen
verran kuin tahtoo

« Kesken tilaisuuden on haastavaa ottaa uusia henkiléita mukaan: henkild
ei valttamatta kerkea paasta niin hyvin mukaan ryhméan toimintaan

e Tilaisuuden pitaminen erillisessd huoneessa: taustamelu ei ole
hairitsemassa

e Tilaisuuden alkuun on hyva jattda aikaa rupattelulle: ilmapiirin
rentoutuminen

e Ohjaajat osallistujien sekaan istumaan: osallistujat kuulevat puheen
paremmin, ohjaajat eivat nayta olevan erillaan osallistujista, vaan yhta
lailla mukana

e [stutaan puolikaaressal/ympyrassa: kaikki nakevat ja kuulevat paremmin

¢ Ohjelmasta saatetaan vililla |ahtea "sivuteille”, joka on normaalia, kun on
useampia ihmisia keskustelemassa. Jos aihe tahtoo l&hted pidemmaéksi
ajaksi muualle, voidaan hienovaraisesti huomauttaa, ettd voitaisiinko

palata takaisin aiheeseen.
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Sovellettava tilaisuuden runko

Tassa on tilaisuuden runko, jota kaytimme jarjestamassamme tilaisuudessa.
Tilaisuus kesti yhteensa kaksi tuntia. Rungossa nékyvat myos harjoitukset,
joita pidimme. Taman oppaan lopussa on muutama pitdmamme harjoitus
litteend, jos niitd haluaa kayttaa. Tilaisuuden runkoa voi vapaasti muokata,
jolloin voi valita mukaan erilaisia harjoituksia. Toiminta- kohtaan voi valita
pidettavaksi pelkastaan yhden pidemman harjoituksen, jos se sopii paremmin
tilaisuuteen. Talléin yhden laajemman harjoituksen kesto olisi vahan paalle

tunti.

Aloitus (20-25 min)

e Kahvien ottaminen

e [Istumapaikkojen etsiminen

¢ Mahdollista rupattelua

¢ Ohjaajien esittaytyminen lyhyesti

¢ Yhteinen nimikierros: jokainen kertoo vuorollaan nimensa ja yhden asian
itsestaan esim. Luonteenpiirre, lempipuuha

e Paivan ohjelmasta kertominen, pohjustaminen toimintaan
Toiminta

« Tuolijumppa 15 min: Istuimme tuoleilla. Jokainen sai vuorollaan nayttaa

likkeen, jonka teimme. Toinen meista aloitti nayttamalla esimerkin.
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« Verkostokartan piirtaiminen 30 min: Jokainen sai eteensa paperin,
jonka keskimmaiseen ympyraan asetti itsensa (=kirjoittaa oman nimensa).
Seuraavaan ympyrdan merkittiin asioita, joita tekee vahintaan kerran
viikossa tai keitd ihmisia nakee. Samalla tavoin jatkettiin seuraaviin

ympyréihin, jotka olivat nimeltaan " vahintdan kerran kuukaudessa” ja
"vahintdan kerran vuodessa”. Paperille sai kirjoittaa henkildiden nimet
sellaisenaan, silla verkostokarttoja ei esitelty muille sen tarkemmin, koska
ne voivat olla henkildkohtaisia. Lopuksi osallistujilta kysyttiin, millaisia
ajatuksia ja tuntemuksia tdma harjoitus herdtti ja keskusteltiin

harjoituksesta.

« Myonteisen muistelun kortit 30 min: Valitsimme valmiiksi kahdeksan
lausekorttia, joiden pohjalta heratimme  keskustelua korttien
teemoista. Jokainen sai kertoa kortista herénneita ajatuksia. Kortteja voi

valita varalta mukaan enemman, vaikka kaikkia ei tulisi kaytettya.

Lopetus

. Rentoutusharjoitus 5-10 min: Aéneen luettu lyhyt rentoutusharjoitus.

« Palautelomakkeen taytté 5-10 min: Kerdsimme tilaisuuden lopuksi
palautetta kirjallisesti. Riippuen tilaisuudesta, palautetta voi ottaa myds
vastaan suullisesti. Saatu palaute kannattaa kuitenkin kirjata ylés jonnekin,
ettei se unohdu. Palautteen avulla mahdollisuus kehittaa tilaisuuden

toimintaa paremmaksi seuraavalla kerralla.

« Tilaisuuden jalkeen osallistujille annetaan mahdollisuus jaada hetkeksi

keskustelemaan heranneista ajatuksista ja kokemuksista

Liite 7
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Vinkkeja harjoituksista

Rentoutusharjoituksia

Progressiivinen rentoutus:

https://www.coronaria.fi/wp-

content/uploads/sites/48/2019/12/proaressiivinen-
rentoutus-lapset-nuoret-ja-aikuiset. pdf

Pauliina Rantasen opas rentoutusharjoituksista:

https://dvajetwym1cg9.cloudfront.net/assets/files/2864/rentoutusopas. pdf

Muisteluharjoituksia

Myonteisen muistelun kortit:

https://mieli fiffiljulisteet-ja-kortit/my%C3%B6nteisen-muistelun-kortit
Taman kodin mind muistan:
https:/fwww.mielenterveystalo fifaikuiset/itsehoito-ja-

oppaat/oppaat/tietoa ikaihmisten mielenterveydesta/hyvinvointiharjoitukset/Pages/seniori
hyvinvointitreenit-ryhmaharjoitukset.aspx#taman_kodin_mina_muistan

Ikdinstituutin Muistelu vuorovaikutusmenetelména opas:

https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2016/08/muistelu-
vuorovaikutusmenetelm%C3%A4n%C3%A4. pdf

Muuta

Mielikuvajumppa:

https:/iwww.vahvike.fiffi/likunta/jumppaochje/liikkeita-mielikuvajumppaan

Mita sinulle kuuluu? — kortit:

https://mieli fiffifjulisteet-ja-kortit/mit% C3%A4-sinulle-kuuluu-kortit
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Kdyttamamme harjoitukset

Verkostokartta:
Myonteisen muistelun kortit:
VAHINTAAN KERRAN VUODESSA
b __—— VAHINTAAN KERRAN KUUKAUDESSA ————__
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Rentoutusharjoitus: Rauhallinen mielikuvamatka jarvelle

Voit sulkea rauhallisesti silmasi. Hengita nenan kautta ilmaa sisaén. Ja puhalla
suun kautta ulos pitkdan ja rauhallisesti. Siséan ja ulos. Pida lihakset rentoina
ja anna ikavien ajatusten havita mielestasi. Anna kehon olla rentona ja
kuvittele, ettd on kesa. Lammin kesdaamu ja sinulla on vapaapaiva. Heraat
pikkulintujen lauluun samalla auringon paistaessa ikkunasta suoraa vuoteellesi
lammittaen varpaitasi.

Nouset rauhallisesti vuoteesta ja lahdet liikkumaan puutarhasi aamukasteiselle
nurmelle. Puutarhan kukat hohtavat kaunista loistoaan ja loistavat kilpaa
auringon kanssa. Lahdet liilkkumaan pihan perélle johtavalle polulle syreenin
kukkien huumaavan tuoksun saattamana, joka vie jarven rantaan.

Tulet rannalle, jossa aallot liplattavat hiljalleen rantahiekkaan ja lokit lentelevat
jarven paalla. Pysahdyt hetkeksi rannalle katselemaan maisemia. Annat
auringon lammittda jokaista jasentasi. Taivaalla nakyy pienia pilvia, joita
katselet pienesti silmia siristaen. Ne muodostavat erilaisia kuvia ja tuovat
mieleen erilaisia asioita. Mukavia muistoja vuosien takaa. Se hymyilyttaa
sinua. Suljet taas silmé&t auringon paistaessa kirkkaasti.

Hetken paasta siirryt lahemmas jarvea. Kevyt kesatuuli puhaltelee 1ampimasti.
Naet pienia kaloja, jotka uiskentelevat vahdn matkan pa&ssa rannasta. Niitd on
iso parvi. Ne likkuvat nopeasti ja valilld ne santdavat ympaériinsa ja kauemmas
sinusta, ja pian taas tulevat lahemmaés rantaa.

Nyt paatat lahtea liikkkumaan takaisin kohti kotia. Polun varrella on kauniita
korkeaksi kasvaneita kukkia, joita poimit kimpun mennessasi kotiin. Tullessasi
pihalle haet kukille sisalta maljakon ja asetat ne puutarhassasi olevalle
poydélle. Istahdat puutarhassasi olevaan pihakeinuun ja katselet kaunista
puutarhaasi.

Palaat pikkuhiljaa paikkaan, josta lahdit. Jaseniisi virtaa jélleen voimaa ja
tunnet itsesi virkistyneeksi. Avaa silmasi. Voit venytella hetken halutessasi. Nyt
voit jatkaa taas paivaa rentoutuneella mielella.

Alkuperginen harjoitus 16ytyy tasltda muokkaamattomana:
http:/imww.sufuca. filfilcalm_imagination from the lake.pdf
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