Yksinaisyydesta yhteisollisyyteen

Tyopajamalli yksinaisyyden ennaltaehkaisyyn ja
yhteisollisyyden vahvistamiseen nuorten ryhmille. /

MANNERHEIMIN
LASTENSUOJELULIITON
Tampereen osasto



MATERIAALIN KAYTTAJALLE:
Materiaali pitaa sisallaan ohjeistuksen harjoituksiin seka taustatietoa yksinaisyyteen liittyen,
jota tyopajan ohjaaja voi tuoda osaksi keskustelua, jos asiat eivat nouse esiin nuorten omien
pohdintojen kautta. Materiaalin kanssa kaytetaan yhdessa Powerpoint-esitysta (PP).
Materiaalia voi soveltaa kayttaen esimerkiksi vain osaa harjoituksista ryhman tarpeiden ja
tyopajan keston mukaan.

TARKOITUS:

TyOpaja vahvistaa nuorten ymmarrysta yksinaisyydesta, sosiaalisesta ulkopuolelle sulkemisesta,
siita miten kuka vain voi olla yksinainen, mitka ovat yksinaisyyden seurauksia, miten yksinaisyytta
jokainen voi omalla toiminnallaan ehkaista ja miten yksinaisyyteen voi saada apua. Harjoitukset
vahvistavat myos yhteisollisyytta.

TYOPAJAN RAKENNE: KOHDERYHMA:

» Ominaisuuksien tori -harjoitus TyOpaja on suunnattu kaytettavaksi ryhmille, joissa
e Kuka on yksinainen? nuoret ovat noin 13-20 -vuotiaita.

e Ryhmiin jakaminen Koulumaailmassa tyopajaa on pilotoitu

» Video: MLL Ulkopuolisena ryhmassa 7-luokkalaisten seka toisella asteella aloittaneiden
» Ryhmakeskustelut yksinaisyyteen liittyen opiskelijaryhmien kanssa. Tyopajaa voi pitaa

» Ryhmakeskustelut sosiaalisiin taitoihin liittyen muokaten yksittdisena tuntina (45min tai 75min)
 Lautapeli tai tuplatuntina (30min).

OMINAISUUKSIEN TORI -HARJOITUS

Harjoitus vahvistaa tutustumista, ja yhteisollisyytta seka itsesta aaneen kertomisen taitoa ja toisten
kunnioittamista kuuntelutaidon avulla. Kortit tulostetaan (ja laminoidaan) etukateen (liite 1).

Jaetaan jokaiselle nuorelle 3-4 ominaisuuskorttia ryhman koosta riippuen. Nuori saa itse katsoa kortit,
mutta eiviela kertoa toisille millaisia ominaisuuksia sai. Kun kaikilla on kortit, noustaan ylos ja lahdetaan
vaihtelemaan kortteja toisten kanssa muutaman minuutin ajaksi. Vaihto tapahtuu sokkona silla tavalla,
etta korttia tarjotaan kaverille nurin pain ja katsotaan saako vaihdossa itselleen osuvamman
ominaisuuden. Tarkoituksena on saada mahdollisimman hyvin itsea ja omia ominaisuuksia kuvaavat kortit.
Toki nuorille on hyva vaihdon jalkeen korostaa, etta se ei haittaa, jos kaikki kortit eivat ole itseen sopivia,
silla voimme kertoa itsestamme myos vastakohtien kautta.

Ryhman koosta riippuen kierros voidaan tehda koko ryhman kesken tai pienryhmissa. Nuoret kertovat
etunimensa, mita ominaisuuksia saivat ja pienet perustelut, miten ne sopivat tai eivat sovi itseen.
(lahde mukaellen: https://www.leikkipankki.fi/Leikit/Tiedot/965)



KUKA ON YKSINAINEN? (PP)

Nuoret saavat vaihtaa muutaman minuutin ajan parin kanssa ajatuksia kuviin (PP) liittyen.

Ohjeistus nuorille ennen pariporinaa:

Kuka kuvan henkiloista voi kokea yksinaisyytta? Voidaanko sanoa kuvien tai ulkonaon perusteella?
Voiko henkild, joka yksin istuu laiturilla kokea yksinaisyytta? Voiko joku kokea yksinaisyytta kuvassa,
jossa on iso ryhma ja kaikilla nayttaisi olevan hymy huulilla?

Kysytaan muutamilta pareilta millaisia ajatuksia he ehtivat vaihtaa ja kaydaan yhteisesti keskustellen
seuraavat kohdat lapi:

Miten yksin oleminen ja yksinaisyys eroaa toisistaan? Yksin oleminen on vapaaehtoista ja
yksinaisyys on vastentahtoista ja ahdistavaa olotilaa siita, etta ei ole ystavaa tai porukkaa, johon
kuulua.

Yksinaisyys on subjektiivinen kokemus. Yksinaisyytta voi kokea, vaikka olisi kavereita tai ihmisia
ymparilla.

Kuka vain voi kokea yksinaisyytta, ei voida sanoa kuvan tai ulkonaon perusteella. Oikeastaan vain
kysymalla selviaa. Aina emme halua nayttaa tai kertoa todellisia tunteitamme ja hymyn taakse voi
katkeytya kurjaa oloa.

Emotionaalinen yksinaisyys on sita, etta ymparilla voi olla porukkaa, mutta laheinen ystava, jolle
jakaa omia ajatuksia ja tunteita puuttuu. Sosiaalinen yksinaisyys on sita, etta ei ole kavereita tai
porukkaa mihin kuulua.

Onko vyksinaisyys on yleista? Tutkimuksista riippuen noin 10-20% nuorista kokee jopa
pitkakestoista yksinaisyytta. Vaikka ei itse kokisi yksinaisyytta, on tarkeaa olla tietoinen siita, silla
meista jokainen kohtaa omissa verkostoissaan myos yksinaisyytta kokevia henkiloita. Pystymme
omalla toiminnallamme paljon vaikuttamaan siihen, millainen olo itse kullakin on olla ryhmassa tai
yhteisossa.

RYHMIIN JAKAMINEN (PP)

Jaetaan nuoret ryhmiin. Otetaan esimerkiksi jako viiteen tai kuuteen
riippuen ryhman koosta, jotta saadaan noin 3-4 henkilon ryhmat.

Keskustellen nuorten kanssa:

e Miksi ryhmat maarataan, miksi ei saa itse paattaa missa ryhmassa on?

* Kunryhmat maarataan, niin kukaan ei voi jaada ryhmien ulkopuolelle.
Samalla vahvistetaan tutustumista ja opitaan tekemaan yhteistyota
kaikkien kanssa.

 Millaisella asenteella mennaan ryhmaan? Millaisia eleita/ilmeita ei
nayteta?



VIDEO

Katsotaan video YouTubesta:
MLL Ulkopuolisena ryhméassa (3:32 min)
https://www.youtube.com/watch?
v=qgubGZIHn54

RYHMAKESKUSTELUT VIDEON HERATTAMISTA AJATUKSISTA (PP)

Ryhmat saavat 5-10 min aikaa keskustella kysymyksista. Sen jalkeen kaydaan kysymys kerrallaan lapi
kysyen eri ryhmilta vastauksia. Vasta nuorilta tulleiden vastausten jalkeen kaydaan Powerpointeilla
olevat asiat lapi kysymyksiin liittyen.

Ohjeistus ryhmille:

Pitakaa ryhmassa huoli, etta jokainen paasee osallistumaan keskusteluun. Kyselkaa toisiltanne "mita
ajattelet tasta” jne. Asettukaa ryhmaan siten, etta naette toinen toistenne kasvot, niin vuorovaikutus
on luontevampaa.

Mista yksinaisyys voi johtua? (PP)

* Syita ja riskitekijoita voi olla lukuisia. Taustalla voi olla ihmissuhteen katkeaminen, muutto eri
paikkakunnalle, koulun vaihto tai kiusaamistausta.

» Lapsuudessa koettu kaltoinkohtelu, kuten turvattomat kiintymyssuhteet tai vakivalta perheessa voivat
johtaa yksinaisyyteen.

 Taustalla voiolla kokemus erilaisuudesta esimerkiksi sairastumisen my6ta, omaan taustaan liittyen tai
omat mielenkiinnon kohteet ovat erilaisia kuin toisten. Naissa tilanteissa yksinaisyys voi olla myos
yhteydessa ulkopuolelle sulkemiseen, jolloin toisten asenne ja ryhman ulkopuolelle jattaminen voivat
aiheuttaa yksinaisyyden kokemusta.

» Myads luonteenpiirteet, kuten ujous, voi olla altistava tekija. Lisaksi puutteet sosiaalisissa taidoissa,
kuten keskustelun avaamisessa, hankaloittavat muiden kanssa toimimista ja kontaktien luomista.
Kaikille ei ole niin helppoa menna uusiin tilanteisiin ja tutustua ihmisiin.

» Tarkeda on muistaa, etta aina ei ole selkeaa syyta ja joskus yksinaisyys voi alkaa myds sattumalta.
Yksinaisyys ei ole yksinaisyytta kokevan syy.



Onko ulkopuolelle jattaminen kiusaamista? (PP)

 Ostrakismi eli sosiaalinen ulkopuolelle sulkeminen on epasuoraa kiusaamista ja henkista vakivaltaa.

 Joskus ulkopuolelle jattaminen on tahatonta. Naissa tilanteissa ei tahallisesti haluta jattaa ketaan
ulkopuolelle, vaan se tapahtuu tahattomasti. Esimerkiksi henkilo voi olla omissa maailmoissaan, eika
huomaa tervehtia kaytavalla vastaantulevaa kaveria takaisin.

» Ostrakismia kovempaa rangaistusta ei Suomessa voi saada, silla vankiloiden eristysselleissa henkilo ei
pysty olemaan yhteydessa muihin ihmisiin. Talloin ei pysty jakamaan kenellekaan omia tunteita ja
ajatuksia. Me kaikki olemme sosiaalisia olentoja ja meilla kaikilla on ydintarpeita, kuten tulla nahdyksi
ja kuulluksi, tulla hyvaksytyksi ja kokea kuuluvamme joukkoon. Nama ydintarpeet eivat paase
tayttymaan, jos suliemme toinen toisiamme ulkopuolelle.

» Kysymys nuorille: miten voimme sulkea toinen toisiamme ulkopuolelle? Millaisin elein ja ilmein?
Oletteko havainneet naita eleita esimerkiksi koulussa? Voiko ulkopuolelle sulkemista tapahtua viela
tyoelamassa?

» Ulkopuolelle sulkeminen voi nayttaytya hyvin pienin elein, joita aikuisten voi olla vaikea havaita. Voi
olla seldan kaantamista, silmien pyorittelya tai sivuuttamista jattamalla esimerkiksi vastaamatta
toisen kysymykseen. Joskus se nayttaytyy suoraan sanomalla: “ala tule meidan ryhmaan” tms.

» Myos sosiaalisessa mediassa tapahtuu ulkopuolelle sulkemista esimerkiksi jattamalla joku yhteisesta
Whatsapp-ryhmasta ulkopuolelle tai jattamalla vastaamatta viesteihin.

 Ostrakismia voi valitettavasti tapahtua tyopaikoillakin, sita voi tapahtua ihan kaikkialla missa on
ihmisia. Naihin tilanteisiin on puututtava viemalla asia esimerkiksi aikuisten tietoisuuteen.

Miten yksinaisyys vaikuttaa ajatteluun? (PP)

* Yksinaisyys voi pitkaan jatkuessaan vaikuttaa ajatteluun ja muuttaa suhtautumista itseen ja muihin.

 Yksinaisyys voi vaikuttaa siten, etta ajattelu kapeutuu ja kaantyy negatiiviseksi puheeksi itseaan
kohtaan: “olen huono”, "kukaan ei halua olla mun kanssa”, “tama on omaa syytani” jne.

 Asioita tulkitaan helposti negatiivisen kautta "miksi tuo kaikkia muita tervehtii, mutta minut se jatti
tervehtimatta”, "miksi se muita tervehtii iloisemmalla aanensavylla, mutta minua ei”, “sain kutsun
synttareille vain saalista” jne. Ajatusvaaristymien elivaarin tulkintojen myota ei osata nahda asioille
vaihtoehtoisia tulkintoja eika mydnteisia asioita, joita on olemassa. Ajatusvaaristymat vaikuttavat
myos kayttaytymiseen ja saattavat aiheuttaa mm. valttelya.

» Ajatusvaaristymia on hyva tunnistaa. Tunnistamisen jalkeen niihin on helpompi vaikuttaa ja niita on
helpompi kyseenalaistaa. Ammattiapu voi olla tassa tarpeen.

* Pitkittyessaan yksinaisyys voi aiheuttaa myos mm. itsetunnon laskua, masentuneisuutta,

ahdistuneisuutta ja itsetuhoisuutta.




Miten yksinaisyytta voi ennaltaehkaista? (PP)

» Meista jokainen voi vaikuttaa paljonkin siihen, millainen tunne itse kullakin on esimerkiksi tulla kouluun
tai ryhmaan. Yksinaisyyden ennaltaehkaisy ei ole rakettitiedetta, se vaatii vain rohkeutta kohdata.
Katsoa silmiin, hymyilla, tervehtia, kysya kuulumisia, ottaa mukaan, pyytaa mukaan jne.

» Tuleeko esimerkiksi tervehdittya luokkakavereita aamulla, kun saavutte kouluun?

* Ryhmayttaminen, ryhmien jakaminen ja istumajarjestyksen sekoittaminen ovat kaikki tutustumista ja
yhteisollisyytta vahvistavia seka samalla yksinaisyytta ennaltaehkaisevia keinoja. Miten luokkaan tai
ryhmaan esimerkiksi otetaan uusi opiskelija vastaan, joka saapuu kesken lukuvuoden?

» Myads tiedon jakaminen yksinaisyydesta auttaa siihen, etta ymmarrys yksinaisyydesta lisaantyy ja sita
kautta osataan ottaa viela paremmin toisemme huomioon.

» On totta, etta yksinaisyytta kokeva voisi itsekin tehda aloitteita, mutta se ei ole helppoa varsinkaan, jos
yksinaisyys on jatkunut pitkaan. On hyva kuitenkin menna pienin askelin kohti epamukavuusaluetta ja
sosiaalisia tilanteita, joissa paasee vahvistamaan sosiaalisia taitoja.

Miten yksinaisyyteen voi saada apua? (PP)

* Puhuminen voi tuntua vaikealta, mutta myds oloa helpottavalta. Puhua voi jollekin luotettavalle
ihmiselle. Esimerkiksi huoltajille, opettajalle, kuraattorille tai muulle ammattiauttajalle

» Netista loytyy erilaisia palveluja, joiden kautta saa anonyymisti ja maksutta apua. Esimerkiksi MLL:n
lasten ja nuorten puhelin, nettikirjepalvelu ja chat.

» Voi hakeutua oman mielenkiinnon kohteen mukaiseen toimintaan tai vertaisryhmiin ja parhaimmillaan
tutustua siella uusiin ihmisiin.

 Yksinaisyytta kokevat usein ajattelevat, etta yksinaisyys on pysyvaa, mutta se ei ole pysyva olotila.
Muutos vaatii sinnikkyytta, omaa halua, menoa epamukavuusalueelle, paattavaisyytta, itsensa
hyvaksymista ja myotatuntoa.

» Omiin ajatuksiin ja tulkintoihin voi kiinnittaa huomiota. Ajatuksiaan voi haastaa ja toimia toisin.

» Sosiaalinen aktiivisuus on hyva laake, mutta se ei ratkaise emotionaalista yksinaisyytta.

« Netin kaverisovellusten kautta voi I0ytaa uusia kavereita. (esim. kaverihaku.net)

o Mielenterveystalo.fi osoitteesta I0ytyy yksinaisyyden omahoito-ohjelma:
https.//www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/yksinaisyyden-omahoito-ohjelma



https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/yksinaisyyden-omahoito-ohjelma

RYHMAKESKUSTELUT SOSIAALISIIN TAITOIHIN LITTYEN (PP)

Neuvotelkaa pienryhmassa, mitka ovat mielestanne 3 tarkeinta sosiaalista taitoa, jotta kaikkien olisi
mahdollisimman hyva olla ryhmassa ja tulla ryhmaan? Nama taidot ovat tarkeita myos yksinaisyyden
ennaltaehkaisyn nakokulmasta. Keskustelua voi kayda myos siita, mitka ovat tarkeimpia sosiaalisia taitoja
opiskelu-ja/tai tyoelamassa. Keksikaa myos perustelut, miksi nostatte tarkeimmiksi juuri nama taidot.
Pitakaa ryhmissa huoli, etta jokainen ryhman jasen paasee osallistumaan keskusteluun.

Jokainen ryhma saa kertoa nostonsa ja myos perustelut. Voidaan kayda myos keskustelua miten ko. taidot
toteutuvat.

MIKA ON SOSIAALISISTA TAIDOISTA OMA VAHVUUS? MITA HALUAISI VIELA VAHVISTAA? (PP)

Kaikilla on varmasti useita vahvuuksia, mutta nyt riittaa, etta nostaa yhden oman vahvuuden
perusteluineen esille. Jos Ioytaa myaos taidon, jota haluaa entisestaan vahvistaa, niin senkin voi sanoa,
mutta sita ei tarvitse perustella. Jos nuoren on vaikea nimeta vahvuuttaan, niin muut voivat auttaa
vahvuuden loytymisessa. Ohjaaja voi aloittaa kertomalla oman vahvuutensa ja kehitettavan asian.

Harjoitus voidaan tehda pienryhmissa tai koko ryhman kuullen kierroksena siten, etta jokainen saa
sanoa yhden taidon ja perustelut.

LAUTAPELI

Etukateisvalmisteluina tulostetaan pelilaudat (liite 2), tarvitaan nopat ja pelimerkit ryhmalaiselle.
Pienryhmissa jokainen vuorollaan heittaa noppaa ja liilkkuu laudalla sen mukaan. Lukee kysymyksen
> aaneen ja vastaa aaneen haluamallaan laajuudella. Kysymykset liittyvat tunnetaitoihin, kuten mika saa
sinut hyvalle tuulelle, mista tulet surulliseksi jne.
Samalla vahvistetaan tutustumista, yhteisollisyytta seka sosiaalisia taitoja, kuten toisen kunnioittamista
kuuntelemalla.
(lahde: https://viitotturakkaus.fi/tuote/emoji-tunteet-lautapeli-1-2/)




Liite 1

UTELIAS

TULINEN

HARKITSEVA

HYVAKSYVA

MUSIKAALINEN

HUOLELLINEN

KOHTELIAS

KANNUSTAVA



TAITAVA VAATIMATON

AANEKAS YMMARTAVAINEN

ROHKAISEVA SEURALLINEN

TAITEELLINEN MOTIVOITUNUT



JAMAKKA YSTAVALLINEN

TARKKAAVAINEN VAROVAINEN

TURHAUTUNUT HUOMAAVAINEN

KEKSELIAS TOIVEIKAS



LUOTETTAVA HAMMENTYNYT

PERUSTEELLINEN MONITAITOINEN

ELAYTYMISKYKYINEN TAVOITTEELLINEN

HYVANTUULINEN VILKAS



OPPIMISHALUINEN SINNIKAS

ENNAKKOLUULOTON MUSIKAALINEN

REHELLINEN RAUHALLINEN

KUUNTELUA EMPAATTINEN



MIETTELIAS KIITOLLINEN

JARJESTELMALLINEN IDEARIKAS

VASTUUNTUNTOINEN UNELMOLA

URHEA AIKAANSAAVA



ROHKEA LUOVA

SUORA HAUSKA

VIHAINEN KIIREINEN

ONNELLINEN LEVOTON



VAUHDIKAS MAARAILEVA

YKSINAINEN TUNTEELLINEN

HUUMORINTAJUINEN NAUTISKELEVA

YHTEISTYOHALUINEN ILOINEN



HUOLETON PUHELIAS

AUTTAVAINEN POHDISKELEVA

KESKUSTELEVA MAARATIETOINEN

SEIKKAILUNHALUINEN SOPEUTUVA



HUOLEHTIVAINEN SUURPIIRTEINEN

PAAATTAVAINEN MYONTEINEN

ANTEEKSIANTAVAINEN KARSIVALLINEN

IHANA SURULLINEN



SYDAMELLINEN SANAVALMIS

PIKKUTARKKA EPAILEVA

HILPEA HILJAINEN

PITKAPINNAINEN ARKA



LAUHKEA JOHTAJATYYPPI

HELPOTTUNUT INNOKAS

TUNNOLLINEN ITSENAINEN

RENTOUTUNUT POHDISKELEVA



VOIMAKASTAHTOINEN VASYNYT

NOYRA TASMALLINEN

KUNNIANHIMOINEN PIRTEA

LAMMIN STRESSAANTUNUT



NAURAVAINEN TOISET HUOMIOIVA

POSITIIVINEN SUVAITSEVAINEN

AVOIN JANNITTAJA

LAISKA NOPEA



ENERGINEN KUULUMISTEN KYSYJA

AKTIIVINEN MUKAUTUVA

VAHVA OIKEUDENMUKAINEN

VAATIVA RAJOJEN ASETTAJA
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MANNERHEIMIN
LASTENSUOJELULIITON
Tampereen osasto




