Hei nuorten ryhmaa ohjaava aikuinen,

olemme koostaneet yksinaisyyden kasittelya varten oppitunnin. Taman oppitunnin tarkoitus on
helpottaa yksinaisyyden kasittelya nuorten kanssa ja lisaksi kerata nuorten kokemuksia ja
ajatuksia yksindisyydesta. Kerattya tietoa kaytetdan Siun soten ja yhteistydkumppaneiden
nuorten parissa tekeman tyon kehittamiseksi. Tavoitteena on, etta nuorten ajatuksia kaytetaan
kaytannon tyossa yksindisyyden vahentamisessa.

Koska kaytettavissa oleva aika vaihtelee hyvin paljon, on suunnitelma tehty siten, etta voit
rakentaa 45-90 minuuttia pitkédn kokonaisuuden. Ajan kayttoon vaikuttaa toki myds se, miten
aktiivinen ohjattava ryhma on. Voit rakentaa oppitunnin siten, ettd kdyt osan dioista lapi vain
alustuksena ja jatat osan dioista yhteydessa olevat keskusteluvinkit kayttamatta. Tarvittaessa voit
myOs jattaa osan dioista kokonaan kasittelematta.

Voit ennen oppitunnin pitamista tutustua aiheeseen tarkemmin alla olevien linkkien kautta:

https://nuortenlinkki.fi/tietopiste/tietoartikkelit/mielenterveys/yksinaisyys-satuttaa

https://mieli.fi/fi/kehitt%C3%A4mistoiminta/mielenterveysosaaminen/nuoren-mielen-
ensiapu/lasten-ja-nuorten-yksin%C3%A4isyys

https://dzmdrerwng2zx.cloudfront.net/prod/2017/08/07161633/MLL kaikille kaveri aukeamitt
ain_lowres.pdf

Oppitunnin rakenne:
DIA 2: ALUSTUS

Tuntia voi alustaa puhumalla siitd, ettd yksindisyydesta on viime kuukausina ja vuosina puhuttu
paljon ja se koskettaa monia lapsia, nuoria ja aikuisia. Yksinaisyys on kuitenkin aika
monimutkainen ja monipuolinen asia ja siitd keskustellaan talla tunnilla.

Alustuksessa on hyva kayda lapi tunnin runko. Tama luo turvallisuuden tunnetta erityisesti niille,
joille teema on herkka tai omakohtainen. Turvallisuutta voi luoda my6s sopimalla oppitunnille
sdannot. Esim. kenenkaan ei ole pakko osallistua keskusteluun ja toisaalta voi puhua vain
yleisella tasolla, omista asioista ei ole pakko puhua. My&s sen voi sopia, etta oppitunnilla
keskusteltuja asioita ei saa kertoa muille.

DIA 3: VIDEO AIHEESTA
Valitse oppitunnin kestoon sopiva video tai videot.

DIA 4: YKSINAISYYTTA ON MONENLAISTA

Kaydaan lapi mita tarkoittaa sosiaalinen yksinaisyys ja mité emotionaalinen yksinaisyys. Voit
pyytaa kertomaan esimerkkeja, jos ryhma on keskusteleva. Ohjaajat voivat olla téssa aloitteen
tekijoita ja kertoa esimerkkeja yleisella tasolla. Nain voit pitaa keskustelun kevyempana. (Tama
voi suojella niité osallistujia, joille asia on herkka ja omakohtainen) Jos ryhma on turvallinen ja
pieni, voi keskustelu olla henkil6kohtaisempaa.

DIA 5: MONI KOKEE YKSINAISYYTTA JOSSAIN TILANTEESSA

Diassa olevat luvut ovat vuoden 2019 kouluterveyskyselysta. Lukujen on tarkoitus ilmentaa sita,
ettd moni kokee yksindisyytta ja tunteen kanssa ei tarvitse olla yksin.

Voitte keskustella: Miksi luvut muuttuvat nain paljon alakoulun ja ylakoulun valilla?
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Mita tekemistéd vanhempien kanssa valeissa olemisella on yksinaisyyden kanssa?
DIA 6: RYHMAAN KUULUMINEN
Luvut ovat edelleen kouluterveyskyselysta vuodelta 2019.

Voitte keskustella: Miksi niin moni kokee, ettd ei ole tirked osa luokkaa? Tietdvatkd kaikki nama
henkil6t toisistaan? Riittdako harrastuksissa muiden kanssa toimiminen ja ryhmaan kuuluminen
helpottamaan yksinaisyytta?

DIA 7: YKSINAISYYS ERI TILANTEISSA
Eri tilanteissa koettua yksinaisyytta voi pohtia yhdessa. Se voi olla vaikea muuten hahmottaa.

Koulussa koettu yksinaisyys voi olla sita, etta kokee, ettd koulussa ei ole omanhenkisia ihmisia tai
ettd ei tule oman luokan ihmisten kanssa toimeen.

Kotona koettu yksinaisyys voi olla sita, ettda vanhemmilla on paljon omia asioita ja kova kiire ja
tuntuu, ettd heilla ei ole aikaa kuulla ja jutella. Tai vanhemmilla voi olla jotain omia huolia tai
vaikka sairautta ja se vie heidan huomionsa ja nuori kokee jaavansa yksin.

Sukujuhlissa koettu yksindisyys voi tuntua aika pieneltd ja mitattomalta asialta. Voi kuitenkin
tuntua pahalta, jos kokee, ettd vaikka isovanhemmat eivat hyvaksy omia mielenkiinnon kohteita
tai vaikka seksuaalista suuntautumista. Tama voi tuntua erityisen pahalta, kun nakee ystavien
olevan ldheisid omien sukulaisten kesken. Taman merkitys saattaa korostua ian myota.

Uudessa tilanteessa voi olla todella yksindinen olo. Uudessa koulussa voi olla vaikka ihan eri
tavat ja ihan erilaisia tyyppeja. Yksindisyyden tunnetta voi liséta se, ettd vanhaan kouluun on
jaanyt hyvia ja laheisia ystavia.

Voitte keskustella: Tuleeko ryhmalle mieleen muita tilanteita tai esimerkkeja?

DIA 8: VAITTAMIA AIHEESTA

Seuraavissa seitsemassa diassa on vaittamia yksinaisyyteen liittyen. Tarkoitus on, etta jokainen
ryhmélainen voi jollain tavalla ilmaista oman mielipiteensa vaittdamaan ja halukkaat voivat
kommentoida ja keskustella aiheesta.

Voit pyytda ryhman jésenia nostamaan katta edessaan oman mielipiteen mukaisesti. Lattian
rajassa on taysin eri mielta, ylhaalla téysin samaa mielta. Halutessasi voit kdyttda myos sahkaisia,
anonyymeja danestysmenetelmia, esim. mentimeteria. www.mentimeter.com Tai vaikka
erivarisia lappusia, joilla voi ilmaista mielipiteen.

Kaykaa jokaisen vaittaman jalkeen keskustelua. Huomaa, etta vain halukkaat vastaavat, kaikkien
ei ole pakko.

Jos ohjattava ryhma on suuri ja ohjaajia on useampi, voitte jakautua kasittelemaan vaittamia
pienryhmissa.

DIAT 9 - 15: VAITTAMAT

Voit valita sopivan maaran vaittamia riippuen ryhman halusta keskustella ja kaytettavissa
olevasta ajasta.



DIA 16: KYSELY YKSINAISYYDESTA

Ennen kyselyn ohjeistamista muistuta, etta jos tunti heratti hankalia tunteita tai joku nuorista
haluaa jutella aiheesta, he voivat tulla juttelemaan. Kyselyn lopussa on myds linkki sahkdiseen
palveluun, josta voi saada apua ja tukea. Ohjaajana kiinnita huomiota niihin nuoriin, joihin tama
keskustelu vaikuttaa ja voit itse kysya onko kaikki hyvin.

Anna linkki kyselyyn: https://link.webropol.com/s/yksinaisyyskysely2021

TUKEA LAPSILLE JA NUORILLE:

https://normaali.fi/

https://sekasin247 fi/

https://www.netari.fi/

https://www.jelli.fi/nuoruus/

Materiaali on tyOstetty yhteistydssa Joensuun seudun omaishoitajat ry:n ALISA-projektin, Pohjois-Karjalan
Sosiaaliturvayhdistys ry:n, Joensuun Pelastakaa Lapset ry:n ja Siun soten kesken. Materiaali on kasitelty
Siun soten kehittamisjohtajan Heli Aallon koollekutsumassa yksindisyystyoryhmadssa, jossa on ollut laaja
edustus lasten ja nuorten parissa toimivia tahoja.

Lisatietoja:

Anne Pyykkoénen, Pohjois-Karjalan Sosiaaliturvayhdistys ry, anne.pyykkonen@pksotu.fi, 045 1179340

Anne Korppinen, Joensuun seudun omaishoitajat ry, anne.korppinen@alisaprojekti.fi, 0400 356656
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