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1 Johdanto

Yksinaisyydesta aiheutuu tutkimusten mukaan paljon terveyshaittoja. Nama ter-
veyshaitat voivat ilmetad esimerkiksi masennuksena. Masennuksesta voi puo-
lestaan seurata syrjaytymista. (Saari 2009,177,210.) Tassa opinnaytetytssa

kohderyhmana olivat erityisesti yksinaisyytta kokevat aidit.

Aidiksi tuleminen mullistaa naisen elamaa suuresti, ja voi samalla muuttaa &idin
sosiaalisia verkostoja. Vertaistuesta on todettu olevan hyotya aitien jaksamisen
tukena. (Rotkirch & Saloheimo 2008, 83.) Aitiyden on usein kuvattu olevan on-
nellinen ja myonteinen asia naisen elamasséa, mutta néin se ei toteudu kaikkien
kohdalla. Aitiys voi olla naiselle myos kriisi, joka stressin vaikutuksesta asettaa
fyysiset ja psyykkiset voimavarat koetukselle. (Kaimala 2008, 62.)

Taman opinnadytetyon aiheena oli jarjestaa vertaistukitoimintaa yksindisille &i-
deille. Idean opinnéytetydn aiheeseen sain toimeksiantajalta. L&hiGtalon ohjaaja
oli huomannut monen lapsia kotona hoitavan aidin potevan yksinaisyytta. Oh-
jaajalta tuli idea jarjestaa yksinaisille aideille viikoittain kokoontuva vertaistuki-
ryhma. Itse olin myés kiinnostunut aiheesta, joten siitd muodostui minun toimin-

nallinen opinnaytetyo.

Opinnaytetyon paatavoitteet olivat ehkaista aitien yksinaisyytta, syrjaytymista ja
siihen liittyen myds ehkaistda masennusta. Tehtavana oli jarjestaa luottamuksel-
linen vertaistukiryhma jossa &idit uskaltavat puhua omista tunteistaan ja asiois-

taan rehellisesti.



2 Yksindaisyys

"On myo0s esitetty kysymys, tarvitseeko onnellinen ystavia vai ei.” — Aristoteles,
Nikomakhoksen etiikka 1169b (Saari 2009, 37).

Yksinaisyys voidaan maaritellda ihmisen kokemaksi ahdistukseksi puutteellisista
ihmissuhteista. Yksinaisyyden tunnetta kuvaa kokemus, etta henkilolla ei ole ke-
tdaan kenen kanssa puhua, jakaa ajatuksia, tunteita ja toiveita elamasta. Niina
Junttila kuvailee teoksessaan Kavereita nolla, yksinaisyyden olevan negatiivi-
nen psyykkinen olotila. Yksinaisyydessa on kyse myds ihmisten toivomien ja
olemassa olevien sosiaalisten suhteiden véalisesta ristiriidasta. Ristiriitaa voi ai-
heutua, kun henkilén odotukset ja todellisuus eivéat kohtaa. Yksinaisyys on jat-
kuvaa ahdistusta ilman toivoa paremmasta. (Weiss 1973, Junttilan 2015, 14-15

mukaan.)

2.1 Koettu yksinaisyys

Heiskasen teoksessa (2011) viitataan mielenterveysseuran teettdmaan kyse-
lyyn, jonka tuloksista ilmenee yksindisyyden kokemuksia ja tuntemuksia ela-
massa. Yksinaisyys ilmenee ennen kaikkea kokemuksellisena. (Heiskanen
2011,89.) Saaren tutkimuksien mukaan yksinaisyys nayttaytyy myos hyvinvoin-
tivajeena. Yksindisyyden kokeminen on yksiléllista ja suhteellista. Ihminen voi
kokea olevansa yksinéinen, vaikka han elaisi parisuhteessa, tai hanella olisi pal-

jon sosiaalisia suhteita. (Saari 2009, 25.)

Sosiaalinen yksinaisyys tarkoittaa ulkopuolisuuden tunnetta ja sitéa ettd henkilol-
|& ei ole sellaista seuraa, missa han haluaisi viettaa aikaansa. Emotionaaliseen
yksinaisyyteen voi liittya ahdistuksen, levottomuuden ja toivottomuuden tunnet-
ta. Ystavyyssuhteet voivat olla pintapuolisia, ja l&heiset ystavyyssuhteet puuttu-

vat. (Junttila 2015, 33) Emotionaalinen yksindisyys voi vaarantaa psyykkista



terveyttd ihmisen kokiessa turvallisten sosiaalisten suhteiden puuttumista
(Heiskanen & Saaristo, 2010,68).

Heiskasen ja Saariston teoksessa yksindisyytta kasitelladn myds eksistentiaali-
sen teorian mukaan. Eksistentiaalisella teorialla tarkoitetaan tassa sita, etta ih-
misen olemassa oloon liittyy vahvasti erillisyys muista. Eksistentiaalisen teorian
mukaan yksinaisyytta ilmenee kielteisena ja positiivisena tunteena. Yksinaisyy-
den pelko liittyy kielteiseen kokemukseen, ja todellinen yksinaisyys positiivi-
seen. Yksinaisyydesta voi loytaa siis myos voimavaroja. (Heiskanen & Saaristo
2011, 62.)

2.2 Yksinaisyyden syita

Kaiken keskella yksin teoksessa pohditaan syitd ihmisten kokemaan yksinaisyy-
teen. Heiskasen & Saariston teoksessa todetaan, ettd ihmiset etsivat yksinai-
syydelleen syita lahes aina. Teoksessa viitataan Mielenterveysseuran teetta-
maan kyselyyn, jonka mukaan yksinaisyyden syiksi epdillaan useita tekijoita,
niin itsesta, kuin ulkoisista syista johtuvia. Kyselyn tuloksista ilmeni, etté itsesta
johtuvia yksinaisyyden syita epailtiin olevan muun muassa huono itsetunto, hei-
kot sosiaaliset taidot, vaikeus ilmaista omia tunteita, erakkoluonne, ihmissuhtei-
den luomisen ja yllapitamisen vaikeus ja erilaisuuden tunteen kokeminen. Ulko-
puoliksi syiksi kyselyyn vastaajat ilmoittivat muun muassa lapsuuden traumaat-
tiset kokemukset, puutteelliset perhesuhteet, kiusaamisen ja pitkat valimatkat.
Vastausten mukaan suomalainen yhteiskunta syrjii heikkoja ihmisia. Yksinai-
syyteen voi altistaa myos elamantilanteiden muuttuminen. (Heiskanen & Saaris-
to 2011, 82.)

2.3 Yksinaisyyden seuraukset

Yksinaisyyden on todettu aiheuttavan myoés terveyshaittoja. Juho Saaren teok-
sessa Yksindisten yhteiskunta (2009) viitataan meta-analyysiin, jonka mukaan
yksinadisyydelld on haittaavia vaikutuksia muun muassa verenpaineen ja painon

nousuun, liikunnan vadhenemiseen, ja taten myds ennenaikaisen kuoleman riski



kasvaa. Laheisten ihmisten puute voi johtaa oman terveyden laiminlydntiin.
Saaren mukaan yksinaisyytta potevilla ihmisilla on eldamé&ssddn enemman
stressitekijoita. Ristiriitoja voi nakya arkielamassa muun muassa perhesuhteis-
sa. Ristiritoja muodostuu, koska yksinaisilla ihmisilla on normaalia enemman
jannitteitéd. Usein yksinaiset ihmiset kokevat myds ansiotybnsa merkityksetto-
maksi. Yksinaisten ihmisten on todettu olevan passiivisempia ongelmatilanteis-
sa. Yksinaisyydesta karsivat ihmiset voivat myods nauttia elamastaan vahem-
man kuin muut, silla heidan aktiivisuutensa on alhaisempaa. Yksinaisyys voi
vaikuttaa myds unenlaatuun, siita karsivat voivat nukkua keskivertoa huonom-
min. Sosiaalisten suhteiden heikkous voi johtaa usein oman terveydentilan lai-
minlyontiin. (Saari 2009, 45.)

2.4 Mika avuksi yksinaisyyteen?

Saaren teoksessa (2009) esitetddn yksindisyyteen auttavia ratkaisuja. Naita
ratkaisutapoja on kolme: passiivi, aktivoituminen ja ihmiskeskeinen. Passiivirat-
kaisussa ihminen itse ei tee yksinaisyydelle mitdén, jolloin yksinaisyyden lievit-
tamiseksi jaa vaihtoehtoja muun muassa yksinelaminen, paihteiden kaytto ja it-
semurha. Aktivoitumisen avulla mahdollisia apuja voi tuoda kuntoilu, harrastus,

ty0 tai koulu, uskonto, luonto tai elaimet. (Saari 2009, 186.)

Ihmiskeskeisia ratkaisuja taas voidaan saada kavereiden tai puolison avulla.
Myds laakkeet ja terapia esitetddn yhtena ratkaisukeinona. Usealla keskustelu-
palstalla internetissd mainitaan yksinaisyyden ratkaisuksi terapiaa tai la&kehoi-
toa. Useasti esiin nousi erityisesti masennuslaékkeiden kayttaminen. Yksinai-
syyden hoitaminen on hyvin pitkalti medikalisoitunut, mika voi kertoa masen-
nuksen hoidon kehittymisestd sekad terveydenhuollon henkilokunnan halusta
hoitaa yksindisyydesta karsivia ihmisia kaikin laéketieteen mahdollistamien kei-
nojen avulla. Keskustelupalsoilla on havaittavissa myds ihmisten kokemuksia
ladkehoitoon ja elaman hyvinvointiin liittyvista aiheista. Masennuslaakkeiden
turruttava vaikutus on usein koettu myds positiivisena asiana. Yleensa ottaen

yksinaiset eivat kuitenkaan pida laakitysta onnellisuuden takeena. Elamanlaa-



tua voi yrittaa yllapitdd mielialaladkkeiden avulla, mutta onnellisuus vaatii onnis-

tuakseen sosiaalisia suhteita. (Saari 2009 185-186.)

Junttilan (2015,153-155) mukaan yksinaisyyden vahentamiseen ratkaisukeinoja
on etsitty neljasta erilaisesta menetelmasta. Ensimmainen menetelma kohden-
tuu sosiaalisten taitojen opettamiseen, toinen siihen, ettd yksinaisten ihmisten
sosiaalista tukea lisataan ja kolmas sosiaalisten verkostojen parantamiseen.
Neljas ratkaisukeino pohjautuu omien ajatusmallien muuttamiseen. Tutkimusten
mukaan erityisesti ajatusmallien muuttamisella saadaan pitkd&n kestdneeseen

ja voimakkaaseen yksindisyyteen parhaimpia tuloksia.

Yksinaisyyteen voi saada apua my6s niin sanottujen arkielaméan interventioiden
avulla. Yksinaisyytta voidaan vahentaa arjen pienilla teoilla, esimerkiksi hymyi-
lemalla, tervehtimiselld, ja keskustelemalla arkipaivaisista asioista. Yksinaisyy-
den vahentamisessa on olennaista, etta yksindisen ihmisen sosiaaliset verkos-
tot laajenevat ja uusien ystavien ja kaverisuhteiden l6ytaminen olisi entista
enemman mahdollista. (Junttila 2015, 156-157.)

2.5 Aitien yksinaisyys ja syrjaytyminen

Ja sanon taméan vield: olen onnellisempi kuin koskaan, vaikka joskus
tuntuukin, etta yksinaisyys tayttaa paan. Se on ohimeneva tunne, tiedan
sen, mutten osaa kuitenkaan aliarvioidakaan sitd. Yksinaisyys ei valt-
tamattd ole aina huonokaan asia, jos sen osaa tulen lailla pitd& vain

renkind, ei isdntana. (Rajala, 2014)

Aitien kokema yksinaisyys on vaiettu ja arka aihe, josta ei ole I0ydettavissa laa-
jasti tutkimusaineistoa. Aihe on kenties arkaluontoinen ja vaikeaksi koettu, ett-

ei siitd mielellaan puhuta.

Ikosen haastattelussa Oulasmaa toteaa pienten lasten vanhempien, erityisesti
aitien karsivan yksinaisyydesta. Artikkelissa viitataan Vaestdliiton vuonna 2008

teettaman tutkimukseen, jonka mukaan yksindisyydesta karsivat etenkin pa-
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risuhteessa elavat aidit. Selityksena parisuhteessa koetulle yksinaisyydelle pi-
detddn sitd, ettd ympéaristd suhtautuu parisuhteessa elaviin aiteihin eri tavalla
kuin yksinhuoltajana oleviin aiteihin. Ympaéristd voi olettaa ettd parisuhteessa
elavalla aidilla on toinen aikuinen elamassa kaverina, eika aiti tarvitse niin pal-

joa tukea muualta (Oulasmaa, Ikosen 2013 mukaan).

Yksinaisyyden kokeminen liittyy myods mielenterveyteen. Kotona oleva aiti saat-
taa viettdd paivansa vain lasten seurassa. Han huomioi lasten tarpeet ja kes-
kustelee lasten kielella eikd keskustele juuri ollenkaan muiden aikuisten kanssa.
Yksinaisyys on riski uupumukselle ja masennukselle. Kuitenkin erityisesti ver-
taistuen avulla moni nainen on saanut apua yksinaisyyden tunteisiin. (Oulas-
maa 2013)

Vaestoliiton (2013) julkaisemassa Saloheimon kirjoittamassa artikkelissa "Onko
kotididin arki yksinaistd” todetaan etta kotona olevat aidit voivat karsia yksinai-
syydesta, silla kotididille ei ole valttamattd helppoa muodostaa uusia ystavyys-
suhteita. Joidenkin aitien taytyy muodostaa arkipdivien sosiaalinen verkosto
taysin alusta alkaen. Arkipaivan sosiaalisissa tilanteissa omien lasten kaytos voi
saada aidin tuntemaan itsensa huonoksi vanhemmaksi ja vaivautuneeksi. Sosi-
aalisissa tilanteissa hiljainen tai ujoudesta karsiva aiti voi jaada helposti syrjaan.
Kotiaidin arki voi tuntua usein yksinaiselta ahertamiselta, eikd kumppaniltakaan
valttamatta saa tukea tilanteeseen. Parisuhteessa olevasta aidista voi tuntua,
etta toinen on kotona mutta ei henkisesti lasna. Aidin yksinéisyyden tunnetta voi
helpottaa se, etta aiti 16ytaa itselleen henkilon, joka on samassa elamantilan-
teessa ja jonka kanssa voi jakaa omia tuntemuksiaan ja arjen kokemuksiaan.
(Saloheimo 2013.)

2.6 Yksinaisyyden periytyminen

Kasvatuspsykologian dosentti Niina Junttila on tutkinut vaitéstutkimuksessaan
(2010) lasten sosiaalista kompetenssia. Vaitoskirjassaan Junttila on tutkinut
myos yksindisyyden tunteen periytymista vanhemmilta heidan lapsilleen. Juntti-

lan mukaan yksinaisyyden tunteen siirtymiseen vaikuttaa kodin vuorovaikutus-
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suhteiden, sosiaalisten tapojen ja kayttaytymissaantdjen lisaksi ujous ja alttius
sosiaaliseen ahdistuneisuuteen. Vaitoskirjassa todettiin, etta mikali perheen mo-
lemmat vanhemmat kokevat yksinaisyytta, arvioivat he omat kykynsa kasvattaa
lasta muita heikommaksi. Tama ennustaa lapselle heikompaa sosiaalista kom-
petenssia. Lapsen heikko sosiaalinen kompetenssi voi altistaa motivaation puut-
teelle oppimisessa, sekd ennustaa heikompia akateemisia kykyja. (Junttila
2010.)

Junttila kéasittelee teoksessaan Kavereita nolla (2015) enemman yksinaisyyden
periytymista. Kirjassaan Junttila viittaa hollantilaiseen tutkimukseen jossa pohdi-
taan vaikuttaako yksinaisyyden periytymiseen enemman geneettinen perima,
kuin kasvuympariston tekijat. Tuloksista selvisi, ettd geneettinen perima vaikut-
taa lapsen kokemaan yksinédisyyteen ian myoéta vahenevissa maarin. Kasvuym-
pariston vaikutus lapsen yksinaisyyteen lisaantyy lapsen kasvaessa. Tarkeim-
miksi tekijoiksi tutkimuksesta nousi jokapaivaiset asiat jotka liittyvat arkielam&an
ja oppimiseen. Ymparistotekijéiden maara ja tarjonta kasvaa, samalla kuin lap-
set kasvavat. Junttila toteaa kirjassaan myos, etta lasten sosiaalisten suhteiden
muodostumiseen vaikuttaa myos sosiaalinen interaktion teoria, jolla tarkoitetaan
oletusta, ettd vanhempien sosiaalinen kayttaytyminen vaikuttaa lapsen tulevai-
suuden vuorovaikutustilanteisiin. Sosiaalinen interaktio vaikuttaa myds van-
hempien erityisesti puutteellisten vuorovaikutustaitojen periytymiseen lapsille.
Junttilan tekemasta tutkimuksesta on ilmennyt, ettd vanhemmat jotka ovat ko-
keneet omat sosiaaliset verkostonsa riittavaksi, ovat kokeneet pystyvansa vai-
kuttamaan myos lapsen hyvinvointiin ja kehitykseen positiivisesti. Junttilan tut-
kimuksen tuloksista ilmenee myds ettd kouluikaisten lasten yksindisyyden ko-
kemukset selittyvat usein vanhempien yksinaisyydella ja heikompana koettuna
vanhemmuutena. (Junttila 2015,129-133.)

2.7 Aitiys voimavarana

Aidiksi tuleminen ensikertaa on yksi naisen elaman suurimmista mullistuksista.
Aidiksi tuleminen vaatii usein sopeutumista, ennen kuin uuden roolin omaksuu.
Aitiys ei ole itsestaanselvyys, ja jokainen muodostaa aitiyden kokemuksen itse.

Aitiydessa on hyvin pitkalti kyse uuteen rooliin sopeutumisesta, ja vanhasta roo-
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lista luopumisesta. Aitiys voi aiheuttaa myos epavarmuutta omasta identiteetis-
ta, silla naisen tulee hyvaksya aidin rooli osaksi omaa identiteettiagédn. (Ensi-, ja
Turvakotienliitto 2016.)

Aitiydesta voimavarojen muodostumiseksi ja syrjaytymisen ehkaisemiseksi Aiti
tarvitsee ymparilleen riittavan sosiaalisen verkoston. Sundellin tutkimus osoittaa
ettd perheen toimintaa edistaa jaettu vanhemmuus. Perheet joilla ei ole katta-
vaa sosiaalista verkostoa tarvitsevat yhteiskunnan apua erityisen paljon. Sosi-
aalisen verkoston puuttuessa vanhempien sinnittely vaatimusten kanssa altistaa
vasymykselle ja syrjaytymiselle. Perheiden elaméntilanteissa voi olla useita eri
tekijoita jotka voivat altistaa kasautuessaan syrjaytymiselle. Camilla Sundell to-
teaa tutkimuksessaan myos, etta perheiden hyvinvointia voidaan tukea monin
eri keinoin, erityisen tarke&é on aitiydesta tai isyydesta puhuminen. Nain van-
hemmuudesta, erityisesti aitiydesta voi muodostua voimavara, eikd syrjaytymi-
seen aiheutuva riski. Parhaimmillaan aitiys voimavarana edistaa aidin ja seu-

raavien sukupolvien hyvinvointia. (Sundell 2009.)

Kytoharjun vuonna 2003 tekemassa pro gradu tutkimuksessa tutkittiin aitien
jaksamista ja vertaistuen merkitysta. Tutkimus pohjautuu Vauva-palstalla teh-
tyyn kyselyyn, joka toteutettiin laadullisena sisallénanalyysin avulla. Kytéharjun
tutkimuksen tuloksista ilmenee tarkeitd paéaasioita liittyen myds tdméan opinnay-
tetyon aiheeseen.

Kytoharjun tutkimustuloksista selviaa, etta aitien jaksamiseen vaikuttavat hyvin
vahvasti voimavarat. Voimavaroja yllapitdmiseen auttavat tunteiden kasittely,
vapaa-aika, lepo, rentoutuminen, ja terveys. Tutkimuksen mukaan aidit kokivat
asioiden kertomisen ja jakamisen hyvin tarkeaksi. Tunteiden ké&sittely on hel-
pompaa, kun asioita saa jakaa muiden vertaisten kanssa. Tutkimuksen tuloksis-
ta selvidd myos, etta aidit ajattelevat omaa jaksamistaan usein vasta viimeise-
na, lasten hyvinvoinnin tullessa aina ensimmaisend. Voimavaroja auttaa yllapi-
tamaan aitien oma vapaa-aika ja loma. Vapaa-ajalla tarkoitetaan tassa aikaa,
jota &iti viettaa ilman lapsiaan. Aideille voimavaroja antaa myoés aitien oma ter-

veys. Myds ihmissuhteet koettiin Kytdharjun tutkimuksen tuloksien perusteella
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tarkeaksi voimavaroja lisdaviksi tekijoiksi. Naita ihmissuhteita olivat erityisesti
parisuhde ja suhde lasten isovanhempiin. (Kytoharju 2013.)

Vaestoliiton vuonna 2005 tekeman Perhebarometri-tutkimuksen tulosten perus-
teella vertaistuki on tarkea apu aideille. Uusia sosiaalisia suhteita on kuitenkin
vaikea luoda haastavassa tilanteessa, jos aiti on vasynyt, ja sosiaalinen piiri hy-
vin rajoittunut. Vertaistuki voi aiheuttaa aitiyteen myos vertailun tunnetta, silla
muut aidit voivat herattaa aideissa kilpailun tunnetta. Vertaistuki voi tuoda mu-
kanaan myds vertaispaineen, joka voi muodostua esteeksi. (Rotkirch & Salo-
heimo 2008, 82—-83.)

Vertaistukiryhman naisten kanssa keskustellessa daitien voimavaroja tuovaksi
tekijoiksi mainittiin useimmiten perhe, erityisesti lapset. My6s parisuhde koettiin
tarkeaksi voimavaraksi. Tarkeana voimavaroja tuovana tekijana pidettiin myos
tukiverkostoa, ja sen puute koettiin erittdin rasittavana tekijana arkielamassa.
Voimavaroiksi ryhmalaiset mainitsivat myos ystavat, vaikka kaikilla naisista ei
niitd montaa ollut. Voimavaroja vieviksi tekijoiksi mainittin samoja asioita kuin
niitd tuovia tekijoita. Parisuhde ja lapset olivat useimmin mainittuina molemmis-

sa tekijoissa.

3 Aitien yksinaisyyden ja syrjaytymisen ehkaiseminen

Camilla Sundell on pro gradu-tutkielmassaan vuonna 2009 tutkinut aitiyden ja
syrjaytymisen yhteytta. Sundellin tutkimuksen mukaan aitiys voi kasvattaa riskia
naisen syrjaytymiselle. Syrjdytyminen ja huono-osaisuus voivat myaos siirtyd su-
kupolvelta toiselle ja kasvattaa myos lapsen riskia syrjaytya. Aitiyden tunteen
muodostumiseen vaikuttavat useat tekijat, ja aitiys voi olla myds hyvinvointia tu-
keva voimavara. Sosiaaliset suhteet ja sosiaalinen verkosto ehkaisevat aitien

syrjaytymista.



14

3.1 Aitiys ja yhteiskunta

Rotkirch ja Saloheimo (2009, 74) toteavat aineistossaan, ettd suomalaisessa
yhteiskunnassa on varsin normaalia siirtya tasa-arvoisesta parisuhteesta nope-
asti tilanteeseen, jossa nainen on pééavastuussa vauvan kanssa kotona vauvan
ensimmaisten vuosien aikana. Muualla maailmassa, kuten Venjalla, on varsin
normaalia, etta aidin apuna lapsenhoidossa ensimmaisind kuukausina on oma
aiti tai anoppi. Aitien kokema yksinaisyyden tunne nousee usein ajatuksesta, et-
ta aiti on yksin vastuussa lapsesta.

Sundellin (2009) mukaan yhteiskunnassa ilmenee nykyisinkin naisten ja perhei-
den hyvinvointiin vaikuttavaa syrjivaa rakennetta ja asenteita. Aitiyteen kohdis-
tuviin asenteisiin vastatessa on usein daitien joustettava isia useammin omista
toiveistaan. Tasta johtuen useassa perheessa voimavarat ja yksilon tarpeet jou-
tuvat tormayskurssille. Usein aiteihin kohdistuu paineita myds ymparoivasta yh-
teiskunnassa ja lahipiiristd. Haasteita aitien elamé&éan tuovat muun muassa koti-

ja tydelaman tasapainottelu, seka lastenhoito odotusten mukaan.

Sundellin tutkimuksessa selvisi mygs, etta naisille on tarkeaa saada elamaansa
iloa muistakin osa-alueista kuin aitiydesta. Aideille on tarkeaa, ettd han voi to-
teuttaa itsedan, jarjestella elaméaansa ja arkeaan niin, etta kykenee kokemaan
tyytyvaisyyttd elamastaan myds myohemmassa vaiheessa elamaa. Lasten ja
perheen hyvinvoinnin osalta on tarkeaa, etta arjesta pystytddn rakentamaan
sellaista ettéa se edistaa jokaisen perheenjasenen hyvinvointia. Jokaisella aidilla
on kuitenkin yksilolliset keinot rakentaa aitiyttaan. Aitiytta voidaan rakentaa kay-
tannon ratkaisuilla ja eri elamanalueen valinnoilla, joilla kaikilla on vaikutus
myds koko perheen hyvinvointiin. Hyvinvoiva aiti tukee myo6s lapsen kehitysta ja
kasvua. (Sundell 2009.)

Aitien tukeminen vanhemmuudessa on tarkeaa, ettei dideille muodostu yksin
jddmisen tunnetta, ja tunnetta siita, etta kukaan ei ymmarra, auta tai arvosta.
Nama kokemukset voivat johtaa vaikeisiin tilanteisiin sek& tuhoisiin tunteisiin,
joiden vaikutukset voivat heijastua myos aitien lahipiiriin. Aidin kielletyt tunteet-
kirjassa mainitaan aitien ihanteellisesta sosiaalisesta ymparistdstd, joka muo-

dostuu laheisten, eri ammattitahojen toimijoista, seka yhteiskunnan verkostosta.
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Tallaisesta verkostosta &idilla ja lapsella ei ole vaaraa pudota ulos. Toimiva so-
siaalinen verkosto voi parhaassa tapauksessa mahdollistaa aidille ja lapselle
rikkaan ja vaihtelevan sosiaalisen elaman, lepoa ja tukea sekéa tarpeeksi miele-
kasta tekemista. (Rotkirch & Saloheimo 2008 84-85.)

3.2 Aitimyytti

Aitimyytilla tarkoitetaan kuviteltua ihannekuvaa aitiydesta. Aitimyyttia ja sen
haavekuvien toteutumista pohditaan erityisesti silloin kun &aidit kokevat epéaon-
nistumisen tunteita omassa aitiydessaan. Aitimyytin toteutusta pohditaan kylla
my0s aitiydessa onnistumisen valossa. (Cacciatore & Janhunen 2008, 12.)

Keskustellessa lasten hyvinvoinnista ja hyvasta lapsuudesta keskitytaan useasti
vain aiteihin ja heidan toimintaansa, silla lapsen kehitykseen nahdaan vaikutta-
van erityisesti aidin lasnaolo ja hoiva. Merkittavaksi asiaksi tutkimuksessa nou-
see perheiden kyky rakentaa arkeaan yksilollisilla jarjestelyilla tasapainoiseksi,
kaikkien hyvinvointia tukevaksi kokonaisuudeksi. Taméan kokonaisuuden raken-
tamiseksi on tarkedd huomioida myds lapsen tarpeet ja kehitysvaihe. (Sundell
2009.)

Aitiydessa itsensa muihin vertaaminen on verrattain yleista. Cacciatoren ja Jan-
husen (2008, 14) mukaan &itiydessa vertaileminen on ongelmallista, jos se vaa-
ristdd kuvaa niin sanotusta normaalista aitiydesta ja vaikeuttaa itsensa hyvak-
symista. Aitiydessa vertailua esiintyy erityisesti ensi kertaa aiteina olevien paris-

sa.

3.3 Terveyden edistaminen

Taman opinnaytetydn yhtena tavoitteena on edistaa terveytta. Terveyden edis-

tamisella tarkoitetaan toimintaa, jolla ihminen voi parantaa ja kontrolloida omaa
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terveyttddn. Terveyden edistdminen ei ole nykyisin pelkastaan terveydenhuollon
tehtava, silla terveyden ja hyvinvoinnin yllapitoon vaikuttavat monet asiat. Ter-
veyteen olennaisesti vaikuttavia asioita ovat muun muassa ystavat, perhe, tyo

ja harrastukset.

Terveyden edistamisessa painotetaan suuresti somaattisten sairauksien, kuten
diabeteksen, sydan- ja verisuonisairauksien, seka ylipainon ehkaisya. Yksi suu-
rimmista haasteista terveyden edistamiseen |6ytyy kuitenkin mielenterveyden
edistamisestéa ja mielenterveyden hairididen ehkaisysta. (Sosiaali- ja terveysmi-
nisterio 2008.)

3.4 Voimavaraldhtoisyys ja voimaantuminen

Voimavaralahtoisessa tydskentelytavassa toimitaan siten, ettd vastaanottava
henkil6 kykenee hahmottamaan omaan elamaansa liittyvia haasteita. Tiedosta-
essaan omat voimavaransa henkild voi lahtea kehittdmaan ja vahvistamaan
omia voimavarojaan. Voimavaroihin liittyy kuormittavia ja vahvistavia tekijoita.
Tiedostamalla omat voimavarat ja siihen liittyvat kuormittavat tekijat voidaan
edistdd elamantilanteen muuttumista tarvittaessa. Vahvistamalla vanhempien
voimavaroja voidaan tukea vanhempia oman lapsen kasvun ja kehityksen edis-

tamisessa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015a.)

Voimaantumisella tarkoitetaan tilannetta, jossa henkil6 kokee onnistumisen ja
hyvaksytyksi tulemista. Sen tarkoituksena on vahvistaa henkilon omia mahdolli-
suuksia mahdollisen ongelman ratkaisuun. Siihen vaikuttaa vapaus, vastuu, ar-
vostus, luottamus, konteksti ja ilmapiiri. Voimaantumisen tunteen tulee olla it-
sestad lahtevaa. Toiselle henkildlle ei voida antaa voimaa, vaan voidaan luoda
tilanteita, jotka edistavat henkilon omaa kokemista voimaantumisesta. Voimaan-
tumisella on yhteyksia ihmisen kokemaan hyvinvointiin. (Vilén, Leppamaki &
Ekstrom 2008, 339.) Vertaistukea voidaan méaaéaritella myds voimaantumisella,
jonka avulla ihminen tunnistaa omia voimavarojaan ja vahvuuksiaan. (Tervey-

den ja hyvinvoinnin laitos, 2015b.)
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4 Vertaistuki ja vertaistukiryhma

Vertaistuella tarkoitetaan toimintaa, jossa kohtaa samassa elamantilanteessa
olevia ihmisia usein ryhmaksi kokoontuneena. Vertaistuessa on olennaista, etta
ryhman jasenet jakavat keskenaan omia kokemuksiaan ja asioitaan. Vertaistuki-
ryhmalla tarkoitetaan pienimuotoista ryhmaa, jonka jasenilla on yhtalainen tarve
saada heidan elamantilanteessa esiintyviin ongelmiinsa ratkaisuja. Ryhmassa
kohtaavat henkil6t joilla on samaan ongelmaan liittyvia omakohtaisia kokemuk-
sia. Vertaistukiryhman jasenet saavat tukea samankaltaisessa elamantilantees-
sa ja samanlaisten ongelmien parissa olevilta ihmisilta. (Holm, Huuskonen, Jyr-

kama, Karnell, Laimio, Lehtinen, Myllymaa & Vahtivaara 2010.)

Mielenterveyden keskusliiton mukaan vertaistuen voidaan maaritella olevan
omaehtoisuuteen perustuvaa, yhteisollistéa tukea samankaltaisessa elaméantilan-
teessa olevien ihmisten kesken. Samankaltaiset kokemukset voimistavat ym-
marrysta. Vertaistuella on erityisen tarkea merkitys silloin, kun henkild kokee
yksindisyytta. Vertaisryhmassa jaetut kokemukset voivat poistaa pelkoja ja lie-

vittdd ahdistuneisuutta. (Mielenterveyden keskusliitto 2016.)

Vertaisuus-kasite tarkoittaa, ettéd rynman jasenilla on omaan kokemukseen pe-
rustuvaa tietamysta ja tuntemuksia. Usein vertaisryhmat tarjoavat ymmarrystéa
ongelman kasittelyyn ja vahentavat ryhman jasenten seka myods heidan omais-
tensa henkistd kuormitusta. Myds omaisten henkinen kuormitus vahenee, kun
ryhmén jasenella on jokin toinenkin paikka, jossa héan voi kasitella ongelmaa
kodin lisdksi. Vertaistoiminnan avulla ihminen voi kartoittaa ja l16ytda omia voi-
mavarojaan, ottaa vastuuta eldmastdan sekd pyrkii ohjaamaan sitd oikeaan

suuntaan. (Holm ym. 2010.)

Keskeisimpina asioina vertaistukiryhman toiminnassa on, etta ryhméan jasen ko-
kee, ettei han ole yksin ongelmansa kanssa ja etta han tulee ryhméssa kuulluk-
si ja ymmarretyksi. Vertaistukiryhméan toiminnalle ei ole olennaista ammattilais-

ten apu, vaan ryhman toiminta perustuu samankaltaisten kokemusten ja tuntei-
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den lapikaymiseen ja jakamiseen. Ryhman toiminnan kannalta on olennaista
my0s se, etta jokainen ryhman jasen tuntee itsensa tarkeéksi osaksi ryhmaa.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015b.)

Vertaistukea voimavaroja lisdavana tekijana kasitellaan Kytéharjun (2013) tut-
kimuksessa hyvin laajasti. Vertaistuen nahtiin tuovan &ideille helpotusta ja loh-
tua siitd, etteivat he ole elamantilanteessaan yksin. Toisilta dideilta saatu tuki
koettiin tarkeadksi etenkin negatiivisten tunteiden kasittelyssa. Tunteiden kasitte-
ly vertaistuen avulla sek& muiden aitien samaistuminen tunteisiin auttoi aiteja
hyvaksym&an omat tunteensa normaaleiksi. Tutkimuksen perusteella aidit ko-
kevat usein syyllisyytta erityisesti lapsiin ja hyvinvointiin liittyvissa asioissa.
Voimavaroja lisaavina tekijoina koettiin muilta aideiltd saatu positiivisiin tuntei-
siin samaistuminen. Positiivisiin tunteisiin samaistuminen auttoi aiteja jaksa-
maan vaikeuksien yli. Vertaistuki ja myo6taeldminen auttoivat aiteja ymmarta-
maan, etteivat he ole ongelmiensa kanssa yksin ja etta ongelmat liittyvat osana

normaalia perhe-elamaa. (Kytdharju 2013.)

Toiminnalliset menetelmat auttavat ryhméan jasenia ilmaisemaan itseaan pa-
remmin ja aktivoivat ryhmalaisia osallistumaan. Ne voivat parhaimmillaan tuoda
ryhman toimintaan avoimuutta, luontevuutta ja elavyyttd seka haivyttavat jayk-
kyytta. Toiminnalliset menetelmat mahdollistavat ihmisten tutustumisen toisiinsa
ja luontevan yhdessaolon. Menetelmilla voidaan myos tutustua ja oppia tunte-

maan uusia ihmisiad. (Jarvinen & Taajamo 2006, 22—-24.)
Opinnaytetyon toteutusosiossa kaytettiin toiminnallisia menetelmia ryhman ta-

paamisissa usein teeman pohjustuksina. Toiminnalliset menetelméat toimivat

myo6s hyvana tukirunkona ja keskustelun alustana tapaamiskerroilla.

5 Opinnaytetyon tavoite ja tehtava

Opinnaytetyon tavoitteena oli ehkaista aitien yksinaisyytta, syrjaytymista ja sii-
hen mahdollisesti liittyvaa masennusta. Tehtavana oli jarjestaa luottamukselli-
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nen vertaistukiryhma, jossa aidit uskaltavat puhua omista tunteistaan ja asiois-
taan rehellisesti. Ryhmassa aideille tarjottiin tukea arjen jaksamiseen seké eri-

laista yhteistoimintaa.

Jarjestetyissd vertaistukitapaamisissa yksinaisyytta kokeneet aidit kohtasivat
toinen toisiaan, keskustelivat ja heille oli jarjestetty yhteisia aktiviteetteja. He
saivat mahdollisuuden tutustua uusiin ihmisiin ja vaihtaa heidan kanssaan yh-
teystietoja. Tarkoituksena oli auttaa ja kannustaa tapaamisiin osallistuneita aite-

ja verkostoitumaan ja pitamaan jatkossakin yhteytta toisiinsa.

Aideille haluttiin tarjota positiivisia kokemuksia yhdesséa toimimisesta ja sosiaali-
sista kontakteista. Vaikka he eivat |oytaisikdan tapaamisista ystavia, myonteiset
mielikuvat yhdessa toimimisesta voisivat saada heidat arvostamaan sosiaalisia
kontakteja entista paremmin ja tavoittelemaan uusien kaverisuhteiden muodos-

tamista elamassaan.

Kun &idit tapasivat nimenomaan samassa elamantilanteessa olevia naisia, he
saivat kokemuksen siitd, etteivat ole yksin. Toivottavaa oli, ettd samanlaisena
koetut arjen tilanteet ja jaetut tunteet helpottaisivat koettua yksinaisyytta. Yksi-
naisyyden tunteen helpottuminen, uudet sosiaaliset kontaktit seka ryhmata-
paamisissa saatu vertaistuki auttaisivat parhaassa tapauksessa ehkdisem&an
aitien syrjaytymista.

6 Opinnaytetyon toteutus

6.1 Léahiotalo Joensuu ja ViaDia-yhdistys

Joensuun L&hi6talo on kaikille avoin, matalan kynnyksen kohtaamispaikka ran-
takylassa. Lahittalo toiminta liittyy ennaltaehkaisevaan perhety6hon. Lahidtalon
asiakaskunta koostuu paaosin lapsiperheista. Lahiotalo on avoinna arkisin kello
10-14. lltapéaivisin ja iltaisin toiminta jatkuu erilaisten kerhojen muodossa. La-

hiotalo jarjestaa myods vaate- ja ruoka-apua niitd tarvitseville. Lahioétalon toimin-
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nan tarkoituksena on tukea vanhemmuutta, lasten kasvua ja kehitysta, perhei-
den hyvinvointia seka lisata alueen asukkaiden yhteisollisyytta.

Lahiétalon toimintaa rahoittaa talla hetkella raha-automaattiyhdistys. Lahiotalo
on osa Joensuun ViaDia-yhdistyksen toimintaa. ViaDia-yhdistys jarjestdd dia-
koniaty6ta henkisen, aineellisen ja hengellisen hadéan lieventamiseksi. ViaDia-
yhdistys pyrkii edistamaan myos paihteetonta elamantapaa. ViaDia Joensuu ry
toimii Suomen vapaakirkon diakoniatyén ViaDia ry:n jdsenend, ja sen taustalla

toimii Joensuun Vapaaseurakunta. (ViaDia, 2016.)

6.2 Toiminnallinen opinnaytetyd

Vilkka ja Airaksinen toteavat teoksessaan Toiminnallinen opinnaytetyd (2009),
ettd toiminnallisella opinnaytety6lla voidaan tarkoittaa muun muassa kaytannon
toiminnan ohjeistamista seka toiminnan jarjestamista. Toiminnallinen opinnayte-
tyd voi olla muodoltaan esimerkiksi ammatilliseen kaytt6éon suunnattu ohje,
opastus tai tapahtuman jarjestdminen ja toteuttaminen. Toiminnallisessa opin-
naytetydssa on tarkeaa, etta siina yhdistyvat kaytannon toteutus ja siita rapor-
tointi tutkimusviestinnan keinoin. Opinnaytetyon olisi hyva olla ty6elamalahtoi-
nen, kaytdnnonlaheinen seka tietojen ja taitojen hallintaa osoittava. (Vilkka & Ai-
raksinen 2003, 9-10.) Tama opinnaytetyd toteutettiin vertaistukiryhmana yksi-
naisille aideille. Aidit olivat eri-ikaisia, ja heita yhdisti kokemus yksinaisyyden

tunteesta.

Toiminnallisen opinnaytetyon raportti kertoo lukijalle mit&, miten ja miksi on toi-
mittu tietylla tavalla. Raportista on hyva ilmetd myds, miten tekija itse arvioi
omaa tuotostaan ja prosessiaan. Raportin avulla lukija voi paatelld, miten opin-
naytetyon tekija on teoksessaan ja tuotoksessaan onnistunut. Raportin avulla
lukija pystyy myos havainnoimaan kirjoittajan ammatillista osaamista. Kirjoitta-
essa opinnaytety6ta on hyva ottaa huomioon ulkopuolisen henkilén nakokulmia
tekstin luettavuuteen. Opinnaytetyoraportin kirjoittamisessa on tarkead, etta sen
kirjoittamiseen varaa paljon aikaa. Kirjoittamiseen kannattaa panostaa kerralla

useampi tunti kerralla, jotta kirjoittaminen on helpompaa, ja tyo edistyy ongel-
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mitta. (Vilkka & Airaksinen 2003, 65-67.) Opinnaytetyon raporttia kirjoittaessani
huomasin, ettéa ty6 edistyy parhaiten, kun tyon tekemisen aikatauluttaa kalente-
riin. Raportin kirjoituksen ajankohta vaihteli minulla paljon. Valilla kirjoittamises-
sa oli kuukausien taukoja, ja valilla kirjoitin raporttia joka paiva. Hain tekstiini
uusia nakokulmia ja havaintoja antamalla sen luettavaksi valilla perheenjasenil-

leni. Heilta sain parannusehdotuksia raportin tekstiasuun liittyen.

6.3 Kohderyhma

Opinnaytetyon kohderyhméa muodostui yksinaisyytta kokevista aideista. Kohde-
ryhma muodostui Lahidtalolla tehdyn pohdinnan mukaan, minkalainen vertais-
ryhma olisi ajankohtainen ja tarpeellinen jarjestad. Kohderyhma kosketti myds
omaa elamantilannetta, silla itsekin olen pienten lasten aiti. Kohderyhmén jase-
net I6ytyivat melko vaivattomasti L&ahiotalon kavijakunnasta.

Kohderyhmén jasenet eivat olleet entuudestaan toisille tuttuja. Toteutuksessa
oli mielenkiintoista huomata, kuinka toisilleen tuntemattomat ihmiset uskaltavat
paljastaa herkkiakin asioita omasta elamastaan tuntemattomille ihmisille. Mie-
lestani tama kuvasti sitda, ettd ryhmasta onnistuttiin luomaan luottamuksellinen

ja turvallinen kokonaisuus.

6.4 Vertaisryhman toiminnan suunnittelu

Vertaistukiryhmatoiminnan suunnittelussa on tarkeda miettid tarkkaan ryhman
tavoite ja tarkoitus. Ne vaikuttavat ryhman toiminnan toteutukseen ja suunnitte-
luun. Vertaistukiryhman kokoontumisten suunnittelussa voidaan kayttaa jasen-
nysta joka jakautuu kolmeen osaan: aloitus, teeman kéasittely ja ryhmatapaami-
sen paattdminen. Ryhman aloittaessa toimintaa on hyva saada osallistujien aja-
tukset pois edellisista paivan tapahtumista, kuten arjen askareista. Tama voi
onnistua hyvin esimerkiksi yhteisella kahvihetkella. Teeman ka&sittelyyn siirrytta-
essa voidaan aihetta alustaa ensin esimerkiksi lehtileikkeen tai kuvakorttien
avulla. Vertaisryhmassa oleellisinta on antaa tilaa osallistujien keskinaiselle aja-

tusten ja kokemusten vaihdolle. Ryhmatapaaminen on kannattavaa paattaa sel-
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keasti ja ennalta sovittuna aikana. Paatosrutiineihin voi kuulua ohjaajien yh-
teenveto tapaamiskerrasta ja muistuttaminen seuraavan kerran aiheesta. (Jar-
vinen & Taajamo 2006, 22—-24.)

Suunnittelimme yhdessa Lahittalon ohjaajan kanssa aluksi viidelle tapaamis-
kerralle teemat. Emme suunnitelleet kertoja viela sen enempéaa, silla halusimme
jattaa tilaa ryhmalaisten toiveille. Jokaisella tapaamiskerralla on samanlainen
etenemisjarjestys: kahvihetki ja kuulumiset, kuulumiskierros, illan aiheen alustus
seka aiheen kasittely keskustellen ja toiminnallisin menetelmin. Jokaisen kerran
loppuun suunnittelimme aiheen purkamisen ja palautteen, jossa kasitellaan tun-
temuksia ryhméatapaamisen jalkeen: Miltéa nyt tuntuu? Mita jait kaipaamaan? Pa-
lautteet keratadn paperilapuille kirjoitettuna ja liitetddn sitten yhteen isommalle
pahviarkille. Viimeisella tapaamiskerralla osallistujat tayttavat laajemman palau-

telomakkeen, jonka avulla voin arvioida ryhméan tavoitteiden toteutumista.

Vertaistukiryhnman kokoontumisiin kuuluvat teemat kasittelevat paaasiassa aitiy-
teen ja vanhemmuuteen liittyvid asioita, mutta mukana on myos yhdessa teke-
mista ja kokemista, kuten leipomista, keilausta ja hemmotteluiltaa. Tahan opin-
naytetyon raporttiin kirjoitan vain aitiyden ja vanhemmuuden teemoihin liittyvista
kohtaamiskerroista. Sovimme L&ahi6talon ohjaajan kanssa, ettd mina olen paa-
vetovastuussa kokoontumisista, joiden teemoja ovat unelmat ja haaveet seka
voimavarat ja hyvinvointi. Jokaisella tapaamiskerralla olin kuitenkin mukana oh-

jaamassa ryhman toimintaa.

6.4.1 Tutustuminen

Ensimmainen kerta kaytetddn kokonaan ryhman jasenten tutustumiseen, silla
halutaan muodostaa mahdollisimman turvallisen tuntuinen ryhmé. Tutustumis-
kerta aloitetaan yhteiselld kahvihetkella. Kahvihetken jalkeen kerrotaan ryhman
toiminnasta ja minun opinnaytetydsta. Tuolit asetetaan ympyran muotoon, etta
jokainen osallistuja nakee toisensa hyvin. Osallistujille laitetaan nimet nakyville
ettd tutustutaan toisimme ja voidaan puhutella ryhman jasenia tuttavallisemmin

etunimella.
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Suunniteltiin ettd yhteensd n. kolme tutustumisharjoitetta riittaa ensimmaiselle
kerralle. Tutustuminen aloitetaan kertomalla itsestdédn Mannerheimin lastensuo-
jeluliiton kehittamien Vertaansa vailla -keskustelu-korttien avulla. Suunnittelim-
me my0s kaksi muuta tutustumisleikkid, joiden avulla ryhmén jasenet paasevat
kertomaan itsestéaén. Lopuksi kerrotaan hieman seuraavan kerran tapaamisesta
ja kyselemme osallistujilta toiveita ryhnman teemoihin toivepuun avulla. Toivepuu
toteutetaan kaytanndssa siten, ettéa askartelemme seinélle puun, johon liitetaan
lehtia. Lehtiin Kirjoitetaan toiveita ryhmassa kasiteltavista aiheista. Toivepuuta
kaytetddn myobhemmin myos toisessa tarkoituksessa Arjen haasteet-

teemaillassa.

6.4.2Unelmat ja haaveet

Toisella kerralla paneudutaan omien unelmien ja haaveiden kasittelyyn. Askar-
rellaan lehtileikkeista pahville limaten erilaisia unelmia ja haaveita, jotka toi-

voimme toteutuvan elamassa.

Unelmataulua tehdessa ryhmalaiset voivat miettia asioita, kuten: Mista unel-
moin? Mitd haluan saavuttaa elamassa ja mita olen jo saavuttanut? Mika ela-
massa on minulle tarkedd? Keskustelemme unelmatauluista askartelun paat-

teeksi.

6.4.3Voimavarat ja hyvinvointi

Kolmannella kerralla keskitytadn voimavaroihin ja hyvinvointiin. Etsitadn vah-
vuuksia eldmasta piirretyn voimavara-auringon avulla (Furman ja Ahola
1999,55).

Voimavara-aurinkoon laitetaan ensin omat kyvyt ja positiiviset ominaisuudet au-
ringonsateeksi. Seuraaville sateille kirjoitetaan ketkd muut ihmiset ovat elaméas-

sa tarkeitd voimavaroja. Naitd voimavaroja voivat olla esim. ystavat ja perhe.
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Jokaisen henkilon kohdalle kirjoitetaan myos milla tavalla ja miss& mielessa
henkilo toimii voimavarana itselle. Taman jalkeen lisatdan auringon sateisiin
muut asiat jotka toimivat voimavaroina. Naita voivat esimerkiksi liikunta, harras-
tukset, tai vaikka lemmikit. Viimeisena auringon alle lisataéan myés voimavaroi-
hin mahdollisesti vaikuttavat haittatekijat. Pohditaan yhdessa ryhmén kesken

voisiko haittatekijat muuttaa positiivisiksi asioiksi.

6.4.4 Arjen haasteet

Arjen haasteet ohjaavat teemana viidetta tapaamiskertaa. Aihetta kasitellaan
toiminnallisen harjoitteen avulla, jossa askarrellaan seinélle sadepilvi ja aurinko.
Osallistujille jaetaan paperista askarreltuja pisaroita ja auringonsateita. Pisaroi-
hin on tarkoitus Kirjoittaa asioita, jotka omassa arjessa tuntuvat haasteelliselta.
Auringonséteisiin kirjoitetaan asioita, joista omaan arkeen saa voimia ja jaksa-

mista.

Aihetta kasitellaan osio kerrallaan, ja keskustellaan yhdessa ensin arkea ras-
kauttavista asioista ja mietitdédn, onko muilla ryhmalaisilla kenties samoja tun-
temuksia. Taman jalkeen keskustellaan auringonséateista ja mietitdén, mita posi-
tiivisia asioita omasta arjesta 16ytyy ja mika auttaa meitad jaksamaan. Toivotta-
vasti keskustelusta 16ytyy uusia ideoita ja keinoja helpottamaan muidenkin ai-
tien arkea.

6.5 Vertaisryhman toiminnan toteutus

6.5.1 Tutustuminen

Ensimmainen aitien kokoontuminen osoitti opinnaytetyon aiheella olevan sel-
vasti tarvetta, silla moni aideisté kertoi tarvitsevansa uusia ystavia. Osa ryhman
jasenista vaikutti selvasti hieman ujoilta, ja he aristelivat juttelemista tuntemat-
tomille ihmisille. Ensimmaiseen kokoontumiseen osallistui ohjaajien lisaksi viisi

muuta aitia. Kaksi aideista kertoi ystaviensa halusta osallistua ryhmé&an myo-
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hemmin. Sovittiin ryhman kesken etta uudet ryhman jasenet osallistuisivat ryh-

maan viimeistadn seuraavana kokoontumiskertana.

Tunnelmat ryhmatapaamisen alkaessa olivat hieman jannittyneet, mutta esitte-
lykierrosten ja tutustumisharjoitteiden avulla tunnelma keventyi ja muuttui avoi-
memmaksi. Ryhman jasenet olivat pasdosin Rantakylan alueelta. Aidit eivat tun-
teneet toisiaan entuudestaan. Esittelykierrosten ja tutustumisharjoitteiden jal-
keen aloimme koota toivepuuta. Toivepuuhun saatiin ideoita, mita toiveita ja
odotuksia ryhman jasenilla oli ryhmé&n toiminnasta. Usealla ryhméan jasenella
toiveiksi nousivat paaosin yhdessa tekeminen, kuten leipominen, pitsa- ja elo-

kuvailta, keilaaminen, karaoke ja musiikin harrastaminen.

Ryhmakokoontumisen jalkeen saadussa palautteessa osallistujat kertoivat tun-
temuksiaan ja kokemuksiaan tastd kokoontumiskerrasta. Palautteessa nousi
esille muun muassa se, ettad osallistujien mielesta oli mukavaa saada tutustua
uusiin ihmisiin ja toivoivat, ettd saisivat uusia ystavia ryhméan kautta. Ohjaajien

iloisesta toimintatavasta ja asenteesta annettiin my6s positiivista palautetta.

6.5.2Unelmat ja haaveet

Toiselle tapaamiskerralle osallistui kaksi aitia. Useat aidit olivat ilmoittaneet las-
tensa sairastavan. Pieni ryhnmakoko ei kuitenkaan osoittautunut ongelmaksi, sil-
|& se osaltaan mahdollisti unelmataulua tehdessa rennon ja rénsyilevan jutuste-
lun. Unelmataulun kokoaminen onnistui hyvin, ja osallistujat ymmarsivat sen
tarkoituksen melko hyvin. Myés me ohjaajat osallistuimme unelmataulujen te-
kemiseen, koska ryhma oli talla kertaa niin pieni. Jos kaikki ryhmalaiset olisivat
olleet paikalla, emme me ohjaajat olisi valttaméatta niin tehneet. Pieni ryhma

mahdollisti ohjaamisen ja tekemisen samaan aikaan.

Palautteessa saatiin kuulla osallistujilta, etta olisi ollut mukavaa, kun ryhmalaisia
olisi ollut paikalla useampi. Mukavaa oli myos se, ettd ryhma oli télla kertaa pie-

ni ja tiivis.
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6.5.3Voimavarat ja hyvinvointi

Kolmannen kerran teemana olivat voimavarat ja hyvinvointi. My6s talle tapaa-
miselle paasi paikalle kaksi aitia, mutta &aidit olivat eri henkilot kuin edellisella
kerralla. Jalleen moni &iti joutui perumaan osallistumisen lasten sairastelun
vuoksi. Toivottiin, ettd seuraaville tapaamiskerroille paikalle paasisi useampi ai-
ti. Asiaa selvitettiin lahettamalla ryhman aideille sahkodpostia, jossa osallistumis-
ta tiedusteltin. Tamén kerran teeman aloitukseen tein lyhyen ja ytimekk&an
PowerPoint-esityksen, jonka naytimme osallistujille tapaamisen alussa. Esityk-
sessa oli avattu, minkalaisia erilaisia voimavaroja voi olla, fyysisia, psyykkisia ja
sosiaalisia. Esityksessa avattiin myos mita nailla edella mainituilla termeilla tar-
koitetaan. Kestoltaan esitys oli lyhyt. Ajattelimme L&ahiotalon ohjaajan kanssa,
ettemme halua liittdd taman ryhman tapaamisiin mitdan tiukkaa teoriatietoa,

vaan teoriatieto jatetaan kirjalliseen raporttiin.

Voimavarat ja hyvinvointi-teemoja kasiteltiin voimavara-aurinko-harjoitteen avul-
la, kuten suunnitelmassa kerroin. Voimavara-aurinkoa tehdessé tehtiin ensin
yksi osio valmiiksi ja sen jalkeen keskusteltiin, mita kukin siihen osioon oli kir-
jannut. Taman kaltainen aiheen kasittely naytti toimivan hyvin tiiviissa ryhmas-
sé. Se mahdollisti avoimen keskustelun aiheista, ja ryhman jasenet uskalsivat
avautua henkilokohtaisistakin asioista. Epailen, etta mikali ihmisia olisi ollut talla
kertaa enemman, eivat ryhmalaiset olisi uskaltaneet avautua niin hyvin. My6s
me ohjaajat osallistuimme voimavara-auringon tekemiseen. Ryhman lopuksi
pyydetyssa palautteessa osallistujat toivoivat miltei samoja asioita kuin aikai-
semmallakin kerralla. Tekeminen oli mukavaa, mutta osallistujia olisi saanut olla

enemman.

6.5.4Arjen haasteet

Arjen haasteet-teemaa kasiteltiin aurinko-sadepilvi-harjoitteen avulla. Talle ta-
paamiskerralle saapui paikalle kolme aitid. Kahvihetken jalkeen aloitettiin ai-

heen pohtiminen. Arjen haasteiksi ryhmaléiset kertoivat muodostuneen asioita,
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kuten: vasymys, pitkat paivat lapsen kanssa yksin kotona, oman ajan puute, tu-
kiverkoston puuttuminen, hermojen menetys ja kotitydt. Saimme aiheesta ai-
kaan hyvéan ja intensiivisen keskustelun, jossa jaettiin vinkkeja aitien kesken,
kuinka heilla toimitaan asioiden helpottamiseksi. Luulen ja uskon vahvasti, etta

keskustelu tarjosi uutta nakdkulmaa oman perheen arjen haasteisiin.

Auringonsateiksi rynmalaiset kertoivat asioita, jotka auttavat jaksamaan arjessa.
Naita asioita olivat muun muassa huumorintaju, yhteisesta ajasta nauttiminen,
verkostoituminen ja oma suhtautuminen. Tama tapaamiskerta viritti hyvaa kes-
kustelua ryhman keskuudessa, ja aika kuluikin todella nopeasti. Tapaamisen
lopuksi kerdsimme palautteen koko ryhman toiminnasta, joten tapaamiskohtai-

nen palaute jai taltd kerralta pois.

6.6 Vertaisryhman toiminnan arviointi

Vertaisryhman toimintaa arvioitiin osallistujilta keratylla palautteella. Tata varten
tehtiin Lahidtalon ohjaajan kanssa palautelomake.

Palautelomakkeessa kysyttiin osallistujilta hieman taustatietoja mm. ik&, ovatko
he talla hetkella tdissa, opiskelijana vai aitiyslomalla. Seuraavissa alakappaleis-
sa avaan muita palautelomakkeen kysymyksia ja saatuja vastauksia. (Liite 2)

6.6.1 Palaute ryhman jasenilta

Palautteen ensimmaisessd kysymyksessa kysyttiin, mitd ryhmaan osallistumi-
nen antoi osallistujalle. Osallistujat kertoivat ryhman antaneen heille omaa ai-
kaa, hyvaad mielialaa ja muistuttanut, ettd oman ajan ottaminen on tarkedaa.
Ryhman toimintaa kuvailtin muun muassa hauskaksi ja kivaksi. Ryhméan jase-
net kertoivat myds saaneensa ryhmassa tilaisuuden puhua asioista, jotka ovat
"sydamen paalla”. Aidit kertoivat, etta he saivat ryhméassa mahdollisuuden pu-

hua vanhemmuuteen liittyvistd asioista ja arjen haasteista ilman pelkoa lei-
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maantumisesta. Osalle ryhmé&n jasenistad ryhma lisési itsetuntemusta. Ryhméan

kerrottiin myds olleen viikon kiintopiste aitien arjessa.

Toinen kysymys liittyi siihen, miten ryhmé&én osallistuminen on vaikuttanut aitien
omaan jaksamiseen ja hyvinvointiin. Vastausten mukaan ryhmaan osallistumi-
nen vaikutti osalla aideista jaksamiseen paljonkin; he kokivat ryhman piristavak-
si, silla ryhméan avulla he paasivat kotoa liikkeelle. Aidit kertoivat ryhman tuo-
neen myos virkistysta arkeen, silla he paasivat hetkeksi irtaantumaan lapsista,
ja saivat juttuseuraa samassa elamantilanteessa olevista aideista. Aidit kuvaili-
vat tunteneensa olonsa normaaliksi, kun huomasivat, ettd muillakin on saman-
laisia tuntemuksia ja ajatuksia. Osa aideista vastasi, etteivdt he huomanneet

merkittavaa vaikutusta omaan jaksamiseensa ja hyvinvointiinsa.

Kolmas kysymys kasitteli ryhman toimintoja, ja siina kysyttiin, mika ryhman toi-
minnassa oli dideille mieleisinta. Mieluisia tekemisia aideille olivat jutteleminen,
rento ilmapiiri, nauraminen ja toiminnalliset harjoitteet, kuten ukkospilvi ja aurin-
ko-harjoite. My6s yhdessa tekeminen, kuten keilaaminen, mainittin mukavaksi

tapahtumaksi ryhméan toiminnassa.

Neljas kysymys kasitteli parannusehdotuksia ryhman toiminnasta. Siind kysyt-
tiin, mita ryhmal&iset olisivat toivoneet tehtdvan toisin. Vastaukset olivat hyvin
vaihtelevia. Osalle vastaajista ei tullut mieleen mitaan parannusehdotuksia, erés

dideista toivoi, ettd rynmassa olisi ollut enemman osallistujia.

Viidennessa kysymyksessé pyydettiin osallistujia pohtimaan mita ajatuksia ryh-
ma heissa herétti. Ryhman osallistujat vastasivat huomanneensa, ettd oman
ajan ottaminen on tarkeada, koska siten jaksaa paremmin myds perheen kanssa.
Eras aideista kirjoitti huojentuneensa siitd, ettd muutkin ihmiset ovat samanlais-
ten ongelmien ja ajatusten kanssa. Palautteen mukaan helpottavana koettiin,
ettd ryhmassa sai puhua myds niin sanotuista kielletyistd aiheista, ilman lei-
maantumisen ja syyllistamisen pelkoa. Aidit kirjoittivat huomanneensa myos,
etteivat ole ainoita yksinaisia aiteja ja etta vertaistukea on saatavilla, kun ndkee

vaivaa.
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Kuudes kysymys oli mahdollistettu vapaan palautteen antamiseen. Palauttees-
sa ryhman osallistujat kiittelivat ryhmastéa ja osa harmitteli ryhméan hajanaisuut-
ta. Erds aideista olisi toivonut tutustuvansa muihin aiteihin paremmin. Palaut-
teessa mainittiin myds, ettd mind opiskelijana olisin voinut olla enemman esilla
ja Lahiotalon ohjaajan olisi voinut antaa minulle enemman tilaa. Minun ja L&-

hidtalon ohjaajan yhteistydn kerrottiin onnistuneen muuten hyvin.

6.6.2 Toimeksiantajan palaute

Tassa kappaleessa siteeraan palautetta, jota sain L&hiotalon ohjaajalta opin-

naytetyohoni liittyen. (Liite 3)

Tiina suunnitteli ja toteutti opinnaytetyénaan syksylla 2014 ryhméatoimin-
taa yksinaisille aideille. Ryhméa kokoontui Lahiotalolla kerran viikossa 8
kertaa. Ryhmalle oli selkeéa tarve, ja jos mainostamisaika olisi ollut pi-
tempi, olisi ryhmaan varmasti I6ytynyt my6és enemmaéan osanottajia.
Ryhmatoiminnan siséltdé oli hyvin suunniteltu. Myds itse ryhmalaiset
paasivat osaksi suunnittelemaan toimintaa. Tiina ohjasi ryhmaé rauhal-
lisesti, kaikki huomioiden. Taustaa ja teoriaa han oli lI6ytanyt todella hy-
vin teemallisten kertojen ymparille. Tyékokemuksen myé6ta karttuu myos

lisdd varmuutta ja rohkeutta ryhmanohjaukseen. (Luodelahti 2015.)

7 Pohdinta

7.1 Opinnaytety6 prosessina

Opinnaytetyoni aihe oli mielestani ajankohtainen, mielenkiintoinen ja osaltaan
myods omaa elamaani koskettava. Olen huomannut myds omassa elamassani,
ettd lasten saaminen voi muuttaa ystavapiiria ja tuoda yksinaisyyden tunnetta.
Luulen, etté ystavapiirin elamantilanteet vaikuttavat asian ongelmaksi muodos-
tumiseen. On jokseenkin ymmarrettavaa, etteivat perheellisten ja lapsettomien

tarpeet ja toiveet ystavyyden osalta aina kohtaa. Aitien yksinaisyys nayttaa ole-
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van vield vaiettu aihe, josta ei haluta juurikaan puhua, tai aidit eivat halua myon-
taa siitd karsivansa. Olen tyytyvainen siihen, ettd Lahittalon avulla sain vertais-
tukiryhnmaan osallistujia, joita asia kosketti. Tavoitteenamme oli saada yksinaisil-
le aideille vertaistuen avulla uusia kontakteja, laajentaa heidan sosiaalista piiri-
aan, seka mahdollistaa uusien ystavyyssuhteiden luominen. Nailla keinoilla ha-
lusimme puuttua ja tuoda apua aitien kokemaan yksinaisyyteen.

Aloin tekemaan opinnaytetytta ollessani aitiyslomalla opinnoistani. Ajattelin, et-
té kotona ollessa minulla on hyvin aikaa keskittya aiheeseen ja siihen tutustu-
miseen. Aiheen valitseminen oli minulle helppoa, silla valitsin ensin toimeksian-
tajan ja heidan kanssaan aloitimme sopivan aiheen pohtimista. Idea aiheeseen
tuli lIahioétalon ohjaajalta, mutta olin hyvin kiinnostunut aiheesta myos itse, ehka
verraten omaan elamantilanteeseen, kun olin paéaasiassa paivat yksin kotona
lapsen kanssa. Prosessin kaynnistys tapahtui melko nopeasti, silla ryhmien ta-
paamiset piti saada jarjestettya vield vuoden 2014 puolella ohjaajan epavarman
tydsuhteen jatkumisen vuoksi. Ohjaajasta olikin suuri apu ryhmien suunnittelus-
sa, ja teimme yhdessa joustavaa ja sujuvaa yhteistyotd, huumorintajua unohta-
matta. Opinnaytetyon prosessi oli kohdallani pitka. Opiskelujeni aikana perhee-
seemme syntyi toinenkin lapsi, joten kouluun ja opiskeluun liittyvat asiat ovat ol-
leet niin sanotusti toisella sijalla perheen tullessa aina ensin tarkeysjarjestyk-

sessa.

7.2 Opinnaytetydn eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan vuoden 2009 eettisten periaatteiden mu-
kaan on eettisesti oikein, ettd tutkimuksessa noudatetaan salassapito- ja vai-
tiolovelvollisuutta. Yksityisyyden suoja on méaaritelty Suomen perustuslaissa ja
on tutkimuseettisesti tarke& periaate. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012—
2014.)

Tassé opinnaytetyossa eettisyys korostuu vaitiolo- ja salassapitovelvollisuutena.
Ryhman keskusteluissa ilmeni arkaluontoisiakin aiheita, joten oli tarke&da etta

ryhmalaiset kokivat voivansa avautua asioista luottamuksella. Painotimme asiaa
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my0s ensimmaisessa ryhmatapaamisessa. Kirjallinen raportti kirjoitettiin niin,
ettei siitd voi tunnistaa tai yksildida ryhman jasenia, vaikka raportissa avataan-

kin keskustelujen sisaltoa hieman.

Taman opinnaytetyon luotettavuutta tukee teoriatieto joka pohjautuu useisiin eri
l&hteisiin. Teoriatieto painottuu kasittelemaan aitien yksinaisyytta ja syrjaytymis-
td. Luotettavuutta tukee mybs se, ettd raportti on tehty Karelia-
ammattikorkeakoulun opinnaytetyon ohjeiden mukaan. Karelia-
ammattikorkeakoulun opinnaytetydn ohjeissa 2016 todetaan etta opinnaytetyén
raportin on oltava kokonaan opiskelijan omaa tuotosta, jossa noudatetaan tie-
teelliseen kirjaamiseen liittyvia ohjeita. Luotettavuutta heikentda se etta tein
opinnaytetyon kirjallisen osuuden yksin. Yksin tekemisessa on hyvét ja huonot
puolensa. Perheen ja opiskelujen yhdistdmisen kannalta minun oli helpompi
tehda tyota yksin, mutta valilla kirjoitusprosessi tuntui todella isolta urakalta. Py-
rin kuitenkin kayttamaan tyossani vain luotettavia lahteita, vaikka aiheesta oli
todella vahan tutkimustietoa saatavilla, liittyen juuri aitien kokemaan yksinaisyy-
teen. Kysyin apua tiedonhakuun myos Karelia-ammattikorkeakoulun kirjastopal-
veluista, ja sieltd todettiin sama asia. Aiheeseen liittyvia tutkimuksia ei juuri 16y-

dy.

7.3 Tuotosten tarkastelu ja jatkotutkimusideat

Taman opinnaytetyon tuotoksena toimi jarjestetty vertaistukiryhma. Ryhman
suunnittelua aloitettiin jo ensimmaisella vierailullani Lahidtalolla, joten kaikki ta-
pahtui nopeasti. Ryhm&a kootessa mietittiin, mista saataisiin ryhmaan osallistu-
jia, mitk& toimisivat ohjaavina teemoina ja milloin ryhmé kokoontuisi. Suunnittelu
toimi hyvin yhteisty6ssa Lahi6talon henkilokunnan kanssa. He osasivat neuvoa,
mita ryhmaan tarvitaan ja kuinka ryhmé& saadaan kaytdnndssa onnistumaan.
Ryhman kokoontumiset alkoivat aikataulullisesti liian nopeasti opinnaytetyoni
teoriaosuuden viela puuttuessa kaytannossa kokonaan. Ryhmé kaynnistyi no-
pealla aikataululla sen vuoksi, ettd Lahittalon ohjaajan seuraavan vuoden tyo-
sopimuksesta ei ollut tayttd varmuutta, joten ryhma taytyi toteuttaa viela kuluvan

vuoden aikana. Paateemana ryhmissa oli kuitenkin tavata muita samassa tilan-
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teessa olevia ihmisid, saada vertaistukea ja laajentaa sosiaalista verkostoa, jo-
ten teoriatiedon puuttuminen ei muodostunut ongelmaksi, muuten kuin Kirjoitus-
tyon kannalta. Ryhmaan osallistujia kartoitettiin Lahiétalon toimesta, seka mai-

noslehtisilla neuvolan kautta.

Ryhman tapaamiskertojen teemoja mietittiin yhteisen ja osallistuvan tekemisen
kannalta, huumorintajua unohtamatta. Osa ryhméan kerroista oli niin sanottuja
teema-iltoja, jolloin keskustelua ohjasi tietty teema. Osa liittyi enemman muka-
vaan yhteiseen tekemiseen, kuten pitsailta ja keilailu. Ryhmé&n toimintoja suun-
nitellessa otimme huomioon myds ryhmalaisten toiveita. Toiveita kerdsimme

ensimmaisella tapaamiskerralla.

Kaiken kaikkiaan vertaistukiryhma yksinaisille &ideille oli onnistunut tuotos. Suu-
rimmaksi haasteeksi osoittautui osallistujien vahéinen maard. Alussa ryhmén
jasenmaara oli 7, mutta lopulta saanndllisesti ryhnman toimintaan osallistui 3 ai-
tia, ohjaajien lisdksi. Toisaalta vahainen osallistujamaara sai ryhmaan osallistu-
jat puhumaan avoimemmin omista asioista, koska ryhma oli muodostunut tiiviik-

si ja kompaktiksi kokonaisuudeksi.

Koen, ettd ryhman aihe oli tarpeellinen ja hyoddyllinen ryhmaan osallistuijille.
Ryhméan osallistujien kirjoittamista palautelomakkeista ilmenee sama asia, silla
moni aideista oli tyytyvainen ryhméan toimintaan ja koki saaneensa ryhmasta tu-
kea omaan jaksamiseen. Jatkossa ryhmatoimintoja voisi jarjestad enemmankin
ja tiedottaa ryhman toiminnasta usean eri kanavan valityksella. Uskon, etta yk-
sindisyydesta karsivat aidit tarvitsevat jonkin kannustuksen, ettd he uskaltavat
osallistua eri vertaistukiryhmiin. Tassd tapauksessa sysadys tapahtui suurim-
maksi osaksi Lahittalon kannustuksesta. Tutkia voisi myds vertaistukiryhmien
antamaa tukea arkeen ja jaksamiseen, erityisesti pienten lasten vanhempien
kohdalla.
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Palautetta Myo vhessa-vertaisryhmasta

Kiitos kun osallistuit My yhessa-vertaisryhmaan, toivomme
etta jaksaisit viela tayttda tdman palautelomakkeen liittyen
ryhman toimintaan. Olethan ystavéllinen ja vastaat kysy-
myksiin useammalla kuin yhdelld sanalla, ndin saamme
vastauksista mahdollisimman paljon irti! ©

1. Mitd ryhmé&an osallistuminen antoi sinulle?

2. Miten ryhmaan osallistuminen vaikutti omaan jaksami-
seesi ja hyvinvointiisi?

3. Mik& ryhméan toiminnassa oli sinusta mieluisinta?

4. Mita olisit toivonut tehtavan toisin?

5. Mitd ajatuksia rynma herétti sinussa?

6. Vapaata palautetta ryhmasta, sen toiminnasta tai oh-
jaajista
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Palautetta vertaistukiryhmatoiminnan jarjestamisesta opinnaytetyona

Miten onnistuin roolissani?

Mita olisin voinut tehda toisin?

Oliko ryhméan toiminnasta hyotya, jos oli niin mita?
Kuinka yhteistyo sujui Lahioétalon kanssa?

Muuta palautetta ©

aokrwbhE



