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Tiivistelma

Opinnaytetydssa tutkittiin kavijoiden kokemuksia Porin Mielenterveysyhdistys Hyvis
ry:n Hyvis-illat-projektista. Projektin toiminta on kohdistettu tyoikaisille, jotka kaipaa-
vat ystavid, yhdessdoloa ja mielekésta tekemistd. Opinndytetyon tavoitteena oli saada
selville Hyvis-iltojen vaikutus k&vijoiden hyvinvointiin ja arkeen, seké& perehtyd mielen-
terveyteen, vertaistukeen ja yksindisyyteen kasitteind. Tutkimustuloksia tullaan kéytta-
madn niin toiminnan kehittdmisessd, kuin raportissa projektin rahoittajalle STEA:lle.

Tutkimus tehtiin kvantitatiivisena tutkimuksena jakamalla Hyvis-illoissa paikalla ol-
leille kavijoille kyselylomakkeet, joihin kévijat vastasivat itsenaisesti. Kyselylomak-
keissa oli 10 suljettua kysymysté, seké kaksi avointa kysymysta. Kyselyité tehtiin loka-
kuussa 2020 Porin Pihlavassa, Kankaanpaassd, seka Harjavallassa. Vastauksia tuli yh-
teensd 32.

Tutkimustulosten perusteella Hyvis-illoissa kavijat kokivat iltojen vaikuttavan heidan
mielenterveyteensa positiivisesti, tarjoavan vertaistukea, laajentavan heidan sosiaalista
toimintaansa ja my0s lieventdvan yksindisyyden tunnetta, sekéd tukevan arjessa jaksa-
mista. Hyvis-iltojen vaikutukset liittyivat enemman psyykkiseen hyvinvointiin, silla tu-
losten perusteella kévijat eivat juurikaan kokeneet iltojen tukeneen heidan fyysisen kun-
tonsa kehitysta.

Kévijat odottivat Hyvis-illoilta uusiin ihmisiin tutustumista, vertaistukea, keskustelua
sek& monipuolista ohjelmaa. Tutkimustulosten perusteella voidaankin todeta Hyvis-ilto-
jen onnistuneen tayttdmaan kavijoidensa odotukset, seka tavoitteessaan luoda matalan
kynnyksen toimintaa, jossa viettad aikaa muiden ihmisten kanssa mieluisan ohjelman
parissa.
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Abstract

This thesis was a research of clients’ experiences of Pori’s Mental Health Association
Hyvis ry’s project Hyvis-evenings. The project’s target client group is adults who need
friends, togetherness, and some pleasant things to do. The aim of the study was to survey
Hyvis-evenings’ impact on clients’ state of well-being and everyday life, and do research
on topics mental health, peer support and loneliness. The results of this study will be
beneficial for developing the project as well as for the financier STEA.

The study was conducted as a quantitative research by handing out questionnaires for the
people who were in Hyvis-evenings. The questionnaire had 10 closed questions and 2
open questions, and clients answered them independently. The questionnaires were done
in Pori’s Pihlava, Kankaanpad and Harjavalta in October 2020. 32 people answered the
questionnaire in total.

The clients felt Hyvis-evenings impacted their mental health positively, offered peer sup-
port, expanded their social life, reduced the feeling of loneliness, and helped them cope
with everyday life. The impacts of Hyvis-evenings were more on the psychic side, since
the clients did not feel the evenings helped their physical state get better.

The expectations of the clients were for Hyvis-evenings to offer them a chance to meet
new people, get peer support, conversations, and versatile things to do. Based on the
study it can be noted that Hyvis-evenings succeeded in fulfilling their clients’ expecta-
tions, and in their own goal of offering easily accessible support where people can spend
time with others.
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1 JOHDANTO

Opinndytety6 on kvantitatiivinen tutkimus Porin Mielenterveysyhdistys Hyvis ry:lle.
Tutkimuksellinen ongelma on vuodesta 2018 lahtien ympari Satakuntaa jarjestettyjen
Hyvis-iltojen vaikutus kavijoidensa arkeen ja hyvinvointiin. Opinnaytetydssa tutki-
muskysymykset keskittyvét varsinkin vertaistukeen, iltojen merkitykseen kavijoiden
omaan fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen, sosiaaliseen toimintaan, sekd mahdolli-
seen yksindisyyden tunteen vahentymiseen iltojen ansiosta.

Porin Mielenterveysyhdistys Hyvis ry edustaa kolmannen sektorin palveluita, jotka
ovat tarkedssd asemassa mielenterveyskuntoutujien palveluissa, ja nimenomaan ver-
taistuen kentalla. Hyvis-illat tarjoavatkin toiminnallaan k&vijoilleen mahdollisuuden
vertaistukeen, joka on merkittdvassa roolissa mielenterveyskuntoutuksessa. IThminen
on sosiaalinen olento, joka kaipaa muita kaltaisiaan ymparilleen. Varsinkin nyky-yh-
teiskunnassa, jossa painotetaan yh& enemman suorittamista ja individualismia, on tar-
kedd tarjota ihmiselle matalan kynnyksen palveluita, joihin saa tulla tapaamaan uusia

ihmisia.

Tarve opinndytety6hon tuli Porin Mielenterveysyhdistys Hyvis ry:It4. Hyvis-illat-pro-
jekti on paattyméassa vuonna 2020 ja kavijoiden kokemuksista on térkeda tietda niin
Hyvén Mielen Talon, kuin rahoittajan STEA:n kannalta. Hyvat tulokset voivat mah-
dollistaa projektin jatkumisen tulevaisuudessakin, seka tarjoavat mahdollisia kehitys-

ideoita tulevaa ajatellen.

Olin itse kiinnostunut tekeméan opinnédytetydni mielenterveysty6hon liittyen ja tdma
tutkimus tarjosi oivan mahdollisuuden siihen. Koen Hyvis-iltojen kaltaisen matalan
kynnyksen tyon erityisen tarke&ksi mielenterveysongelmien ehké&isemisen kannalta.
Hyvis-illat antavat my0ds kaytannon vinkkejé arjen sujuvuuteen sekd mahdollistavat

kévijoiden sosiaalisen verkoston laajenemisen.



Opinndytety® alkaa teoriaosuudella, jossa selitetddn termit mielenterveys, vertaistuki
ja yksinaisyys. Tutkimuksen kohteena olevan palvelun tavoitteena on tukea kavi-
joidensé mielenterveytt, tarjota heille vertaistukea, sekd ehkéista yksindisyyttd. Naméa
aiheet ovatkin tutkimuksessa keskeisimmaéssa roolissa ja ne johdattelevat lukijan tut-
kimukseen. Aiheisiin keskitytaan erityisesti opinnédytetyon teemaan liittyen ja ne selit-
tavat tutkittavaa ilmi6té. Teoriaosuuden jalkeen esitellaan tutkimuksen kohteena oleva
Hyvis ry ja Hyvis-illat. Tdmén jalkeen alkaa varsinainen tutkimusosuus, jossa esitel-
l4&n tutkimuksen lahtdkohdat seké tutkimuksen toteutuminen ja tulokset. Lopuksi ai-

heet vedetéan yhteen ja pohdin oppimaani.

2 MIELENTERVEYS

2.1 Mielenterveyden maéaritelma

Mielenterveys on olennainen osa ihmisen terveytta ja hyvinvointia. Mielenterveyden
tila, kuten ihmisen terveys muutenkin, voi vaihdella lapi eldmén ja siihen voi vaikuttaa
erilaiset sosioekonomiset tekijat. (World Health Organization, 2013.) Naita ovat esi-
merkiksi koulutusmahdollisuudet, toimeentulo, tyo ja turvallinen elinympéristd. Muita
mielenterveyttd suojaavia tekijoita ovat myds muun muassa sosiaalinen verkosto, fyy-
sinen terveys ja perimd, seka hyva itsetunto. (Suomen Mielenterveys ry:n www-sivut,
2020.)

Hyvé mielenterveys mahdollistaa sen, ettd ihminen pystyy ymmartamaén omat ky-
kynsd, kestad elaméén kuuluvia vastoinkdymisig, tyoskentelee tehokkaasti ja ottaa
osaa yhteisojensé toimintaan (World Health Organization, 2013). Mielenterveys onkin
yksi ihmisen tarkeimmista voimavaroista, seké hyvinvoinnin ja toimintakyvyn perusta

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut, 2020).



2.2 Mielenterveyshéiriot

Mielenterveyshairiot tarkoittavat laajaa ryhmaa erilaisia oireyhtymid, joille yhteista on
sairauden vaikuttaminen erityisesti yksilon tunne-eldmaén ja ajatteluun. Mielenter-
veyshéirididen diagnoosit perustuvat sairauden oireisiin: niiden luonteeseen, kestoon
ja méaraan. Jotkut kokemukset ovat kuitenkin samanlaisia mielenterveyshairiota sai-
rastaville diagnoosista huolimatta. (Koskisuu, 2003, 11.) Vakavimmillaan mielenter-
veyshdiriot aiheuttavat toimintakyvyn lamaantumista, eldmanlaadun heikkenemista
seké subjektiivista kérsimystd (Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut,
2019).

Jokaisen mielenterveys voi kuormittua ja on taysin normaalia voida henkisesti pahoin
vaikeissa eldméntilanteissa. Mielenterveyshairioksi ei kuitenkaan lueta arkieldamaén
liittyvia tavallisia reaktioita, kuten esimerkiksi surullisuus menettédessaan laheisen.
(Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen www-sivut, 2019.) Kun psyykkinen oireilu ai-
heuttaa pitké&aikaisesti merkittavaa haittaa toimintakyvylle ja arkielamalle, on kyse
mielenterveyshairiosta. Yleisempid mielenterveyshéiridita ovat mielialah&iriot (ma-
sennus ja kaksisuuntainen mielialah&irio), ahdistuneisuushairiot (esimerkiksi paniik-
Kihairio tai yleistynyt ahdistuneisuushairio), psykoosit (esimerkiksi skitsofrenia tai ly-
hytkestoinen psykoosi) seka syomishairiot (esimerkiksi bulimia tai anoreksia). (Nyyti

ry:n www-sivut, 2020.)

Mielenterveyshairiot ovat yleisia nykypaivan Suomessa. Suomalaisista aikuisista noin
20-25 prosenttia sairastaa mielenterveyshairiota ja siita johtuvat myds yli puolet
maamme tyokyvyttomyyselakkeistd (Suomen Mielenterveys ry:n www-sivut, 2020).
Masennus on yksi suomalaisten yleisimmistd mielenterveyshairioistd ja noin 10-25
prosentilla suomalaisista onkin eldménsa aikana vahint&én yksi vakava masennusjakso

(Terveyskirjaston www-sivut, 2017).

Mielenterveyshairion voi aiheuttaa moni asia, mutta aina syyta ei edes tiedeté var-
maksi. Traumaattiset muistot voivat aiheuttaa ihmiselle vaikeuksia hallita tunnetiloja
tai alhaista itsetuntoa, jotka saattavat johtaa mielenterveyshairioon. Osa sairauksista
voi olla biologisperéisia. (Terveyskirjaston www-sivut, 2017.) Koyhyys ja paihdeon-

gelmat lisdavat myos riskia sairastua mielenterveyshairiéon. Perheissa riskitekijoité



ovat liséksi vakavat vuorovaikutusongelmat lapsen ja vanhemman valillg, koulukiu-
saaminen ja yksindisyys. Ilman ehkéisevaa mielenterveyspalvelua masentuneiden van-
hempien lapsista noin 60 prosenttia sairastuu itsekin mielenterveyshairioén ennen ai-

kuisuutta. (Suomen Mielenterveys ry:n www-sivut, 2020.)

2.3 Mielenterveyskuntoutus

Mielenterveyskuntoutuspalveluilla pyritddn tukemaan mielenterveyskuntoutujan kun-
toutumista ja itsendista selviytymista. Mielenterveyspalveluksi katsotaan myos palve-
lut, jotka pyrkivét edistdmé&an mielenterveyttd. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
www-sivut, 2020.) Mielenterveysongelmiin on tarjolla monenlaista hoitoa. PsyKkiatri-
sen hoidon tavoitteena on oireiden poistuminen tai lieveneminen, ahdistuksen lieven-
tyminen, sekd hyvinvoinnin ja terveyden lisaédminen. Hoitomuotoja on sairaalahoi-
dosta erilaisiin avopalveluihin, terapia tai ladkitys. (Koskisuu, 2003, 14.) Mielenter-
veyskuntoutujille on myoés asumispalveluita, joissa on samalla psykososiaalista kun-

toutusta (Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen www-sivut, 2020).

Hoidon tulee olla yksilolahtoista ja jokaisen yksilon tarpeisiin vastaavaa. Hoidon kes-
toa on vaikea ennustaa. Joillakin kuntoutuminen voi kestéa useita vuosia, toisilla taas
paraneminen tapahtuu nopeammin. Toisilla oireet eivét poistu kokonaan koskaan.
Kuntoutuminen ei aina tarkoitakaan oireiden poistumista, kuitenkin kuntoutuksessa
oireet usein lievittyvat ja ihminen oppii hallitsemaan niitd paremmin. (Koskisuu, 2003,
15.)

3 VERTAISTUKI

3.1 Vertaistuen méaaritelma

Vertaistuki tarkoittaa sosiaalista tukea, joka perustuu vertaisten ihmisten jakamiin ko-
kemuksiin. Vertaisuus muodostuu yhteisestd ominaisuudesta, esimerkiksi ikaryh-

mastd, sairaudesta, tai eldamantilanteesta. Vertaistuki mahdollistaa ihmisille



emotionaalisen, yhteenkuuluvuuden ja vastavuoroisen tuen elementtejd. Vertaistukea
voidaan hyodynté4 erilaisissa elaméntilanteissa, kuten esimerkiksi eldmén siirtymé-
vaiheissa, akuuteissa stressitilanteissa, terveyden edistdmisessa ja kuntoutuksessa.
(Kippola-Paakkonen, 2018, 174.)

Vertaistuella on eri muotoja ja rakenteita. Se voi toteutua kahdenkeskeisesti tai ryh-
massé, strukturoidusti tai vapaamuotoisesti. Vuorovaikutuksen muodot, toimintaym-
paristot, roolit ja struktuuri liittyvat vertaistuen antamiseen ja ndmé voivat vaihdella
paljon. Tutkimuksissa esille on noussut varsinkin vertaistuen vastavuoroisuuden ja
molemminpuolisuuden merkitysta. Vertaistuen kokee merkitykselliseksi niin sen saaja
kuin antajakin. Aina néita rooleja ei tarvitse erotellakaan, koska ne voivat linkittya
kiinteésti yhteen. (Kippola-Paakkdnen, 2018, 176.)

3.2 Vertaistuen merkitys mielenterveyskuntoutuksessa

Vertaisten kesken jaetut kokemukset lievittavat usein ahdistuneisuutta ja poistavat
mahdollista pelkoa. Mielenterveyshéirit saattaa aiheuttaa vaaran syrjaytymisesta seké
negatiivisia ja leimaavia syyllisyyden sekd hdpeén tunteita. Tilannetta usein helpottaa
vertaisten tuki ja ymmarrys siitg, ettd ei ole ongelmien kanssa yksin. (Mielenterveys-

talon www-sivut, 2020.)

Vertaistuki voi toimia kuntoutuksessa keskeisenda muutosmekanismina. Jaetut saman-
kaltaiset kokemukset vertaisten kanssa mahdollistavat yhteiséllisyyden tunnetta, tar-
joavat ongelmiin ja niiden ratkaisuihin uusia ndkokulmia, seka auttavat rakentamaan
sairauden jalkeista identiteettid. Vertaistuki ja kokemusasiantuntijuus tulisi kuntoutuk-
sessa olla lisand vahvistamassa osallisuutta, arjen eldmanlaatua ja menestyksellista
kuntoutumista ammatillisen asiantuntijuuden rinnalla. Vertaistukea voikin hyddyntaa

tietoisesti kuntoutumisen yhtené valineend. (Kippola-Paékkonen, 2018, 176.)

Vertaistukea voi kuntoutuksen aikana saada esimerkiksi ammatillisesti johdetuissa
kuntoutusryhmissa tai vapaamuotoisimmissa tilaisuuksissa, kuten jarjestdjen teema-
péivilla, lomatoiminnassa tai vertaistukiryhmissa. Sosiaalista mediaa kéytetdan myos

yh& enemman mielenterveysongelmista keskustelemiseen ja kokemusten jakamiseen.
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Mielenterveyshairidihin liittyy usein sosiaalista eristdytyneisyytta ja internet tarjoaa
yhden tavan olla vuorovaikutuksessa muihin vertaisiin. Myds verkkoymparistossa toi-
miva vertaisverkosto voi mahdollistaa sosiaalisen yhteyden ja ryhméan kuulumisen
tunteita. (Kippola-Paakkonen, 2018, 176-180.)

Vaikka onkin paljon tuloksia vertaistuen hyddyistd mielenterveyskuntoutuksessa,
kaikki kokemukset eivat aina ole positiivisia. Yksilon negatiivisuus saattaa tarttua toi-
siin vertaisiin ryhméssé, tai ryhmassa saattaa ilmeta esimerkiksi Kilpailevaa sosiaalista
vertailua siit4, kenelld on pahin tilanne. On myos mahdollista, ett4 vertaisten tapaami-
nen aiheuttaakin yhteenkuuluvuuden sijaan negatiivisia tunteita, kuten ahdistusta tai
syyllisyytta. Toisten tilanteet voivat tuntua huolestuttavilta ja aiheuttaa stressia. Ver-
taisuuden kokemukseen on kuitenkin mahdollista vaikuttaa esimeriksi toimintaympé-
ristolla, vuorovaikutusdynamiikalla ja struktuurilla. Kun tiedostaa niin positiiviset
kuin negatiivisetkin vertaistuen vaikutukset, voidaan suunnitella ja toteuttaa kuntou-
tujille heidan kuntoutustansa tukevaa ja voimaannuttavaa vertaistukea. (Kippola-Péaék-
kdnen, 2018, 185-187.)

3.3 Kokemusasiantuntijuus

Yksi vertaistuen muoto on kokemusasiantuntijuus. Kokemusasiantuntijalla on oma-
kohtaista kokemusta sairaudesta tai esimerkiksi toimintakyvyn rajoitteesta, seké sen
hoidosta ja kuntoutuksesta. Omakohtainen kokemus voi tarkoittaa joko omaa henkilo-
kohtaista kokemusta, tai omaisen kokemusta. Kokemusasiantuntija hyodyntdd omaa
kokemustaan vertaistuen tarjoajana ja on liséksi tarkeassa roolissa palvelujen kehitta-
misessa. Kokemusasiantuntijana toimiminen voi itsesséan olla myds voimaannuttavaa

seka tukea omaa kuntoutusta. (Kippola-Paakkonen, 2018, 178)

Mielenterveyden kokemusasiantuntija on usein kdynyt kokemusasiantuntijakoulutuk-
sen, silla pelkkd kokemus itsesséén ei tee asiantuntijaa (Mielenterveystalon www-si-
vut, 2020). Kokemusasiantuntijana olo edellyttaa tietoa, kykyé reflektoida ja hyddyn-
t44 kokemuksia sekd tunnistaa omia voimavaroja. Jotta voi toimia kuntoutuksessa ko-

kemusasiantuntijana, vaatii se my6s usein tarpeeksi pitkdd omaa
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kuntoutumisprosessia. (Kippola-Paékkonen, 2018, 178.) Myds tutkimuksen kohteena

olevissa Hyvis-illoissa on kéynyt kokemusasiantuntijoita pitdiméssé puheenvuoroja.

4 YKSINAISYYS

4.1 Yksindisyyden maaritelma

Yksindisyys ja yksin oleminen ovat kaksi eri asiaa. Kirjassaan Yksinéisten Suomi
(2016, 10) Juho Saari madrittelee yksindisyyden “sosiaalisten suhteiden vajavaisuutta
kuvaavaksi tunnetilaksi”. Siihen liittyvid perustunteita ovat muun muassa ujous, ah-
distus, viha, hapea ja syyllisyys. Yksindisyys viittaa yksilon epatasapainoisesta suh-
teesta h&nen selviytymisensd kannalta térkeisiin ryhmiin tai yhteisoihin. Jokaisella
meistd on tarve laheiseen kiintymykseen toisen ihmisen kanssa, joka tarjoaa mahdol-
lisuuden sosiaalisen kanssakaymiseen. Mikéli tdma tarve ei tayty, ihminen kokee yk-
sindisyytta. (Saari, 2016, 19.)

Yksindisyys voidaan jakaa kahteen osaan: koettuun yksindisyyteen ja sosiaaliseen eris-
tyneisyyteen. Sosiaalinen eristyneisyys tarkoittaa sosiaalisten suhteiden vahaisyytté,
kun taas koettu yksinaisyys on identiteettia ja yksilon mindkuvaa muokkaava emotio-
naalinen tila, joka alentaa ihmisen hyvinvointia ja terveytté pitkaan jatkuvana. Sosiaa-
listen suhteiden maaré ei aina suoraan liitykdan yksindisyyden tunteeseen. (Saari,
2016, 14-17.)

Monet asiat voivat johtaa yksindisyyteen, mutta se voi alkaa myos sattumalta. YKksi-
naisyyttéd voi selittdd erilaiset elaméan siirtymavaiheet, kuten muutot ja tydpaikan tai
koulun vaihto. Lapsuudessa koettu turvaton kiintymyssuhde ja kaltoinkohtelu per-
heessa voivat olla syyna pitkaan aikuisuuteenkin jatkuneeseen yksindisyyteen. Lap-
sena vanhemmilta opitut kayttdytymismallit voivat myds seurata aikuisuuteen, esimer-
kiksi kdyko kotona vieraita ja ovatko vanhemmatkin olleet yksindisid. (Suomen mie-

lenterveysseurojen www-sivut, 2020.)
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Myos esimerkiksi fyysinen vamma tai erilaisuus voivat johtaa torjutuksi tulemiseen.
Sosiaalisten taitojen heikkous saattaa hankaloittaa muiden ihmisten kanssa kaytya
vuorovaikutusta ja ndin johtaa ihmissuhteiden véahaisyyteen ja yksinéisyyteen. YKksi-
naisyydelle voi siis olla monta erilaista syyta ja varsinkaan koetulle yksindisyydelle ei
aina ole nakyvaa syyta. Kuka tahansa voikin olla yksinéinen tai kokea yksindisyyden

tunnetta. (Suomen mielenterveysseurojen www-sivut, 2020.)

4.2 Yksindisyys Suomessa

Vaikka tutkimusten mukaan suomalaiset kokevat eldaménlaatunsa korkeaksi ja ovat
tyytyvéisid elamaansg, eivat keskiarvot kerro vaestoryhmien valisistd huomattavan
suurista eroista hyvinvoinnissa ja terveydessa. Erds hyvinvointi- ja terveyseroihin vai-

kuttava merkittavé tekija on suomalaisten kokema yksinaisyys. (Saari, 2016, 9.)

Tilastokeskuksen tekeman tutkimuksen mukaan vuonna 2018 yli 16-vuotiaista suoma-
laisista nelja prosenttia (noin 179 000 henkil6d) koki olevansa koko ajan tai suurim-
man osan ajasta yksindinen. Tutkimuksen mukaan “koko ajan, suurimman osan ajasta
tai joskus yksindiseksi itsensa kokivat 21 prosenttia eli 950 000 suomalaista.” Yli 74-
vuotiaat kokevat tutkimuksen mukaan eniten yksindisyytta ja vahiten yksindisyytta ko-
kivat 35-49-vuotiaat. (Tilastokeskuksen www-sivut, 2019.)

Yksindisyyden tunne neljan viikon aikana ian mukaan vuonna 20138

o
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Kaavio 1. Koko ajan, suurimman osan ajasta tai joskus neljan viikon aikana olonsa



13

yksindiseksi tunteneet 16 vuotta tayttaneet idn mukaan vuonna 2018 (Tilastokeskuksen
www-sivut, 2019, Kuvio 11).

4.3 Yksindisyyden vaikutus yksiloon

Yksindisyyteen liittyvét haitat ovat yhteydessa pitk&aikaiseen kuormitukseen. Pitk&an
yksindisyytta kokeneet ovat tutkimuksissa kertoneet yksinédisyyden aiheuttavan muun
muassa tyottomyyttd, sairastelua, koyhtymistd, unettomuutta, sydmisongelmia ja liial-
lista paihteidenkaytttd. Yksindisyydesta voi olla vaikeaa paastaa irti, silla se passivoi

ja heikent&é yksilon fyysista ja psyykkista hyvinvointia. (Junttila, 2016, 56.)

Pitk&an jatkunut yksindisyys aiheuttaa usein ihmisen ajatusmaailman muuttumiseen
negatiivisemmaksi, minka takia ihminen ndkee enemman uhkia kuin mahdollisuuksia.
Yksindisyyden jatkuessa siita voi muodostua ajatusvaaristymien kierre; ihmisen mie-
lentila on negatiivinen, jolloin han nakee enemmaén uhkia, sen takia sosiaaliset tilanteet
koetaan epamukavaksi, joka voi johtaa muiden ihmisten seuran vélttdmiseen, joka taas
voi johtaa muun muassa ahdistushéirioon, sosiaalisten tilanteiden pelkoon tai masen-

nukseen. (Suomen mielenterveysseuran www-sivut, 2020.)

Sosiaalinen kanssakdyminen muiden ihmisten kanssa on myos tarkead nykyihmisen
aivojen ja mielen kehitykselle. Ihminen oppii uusia asioita ja saa virikkeitd muilta, kun
taas vastaavasti yksindisyys voi riistad ihmiselta uuden oppimisen ilon. Sosiaaliset tai-
dotkaan eivat kehity ilman vuorovaikutusta muiden ihmisten kanssa. (Muller & Leh-
tonen, 2016, 75.)

Yksindisyys vaikuttaa ihmisen seka fyysiseen, ettd psyykkiseen hyvinvointiin. Mita
pidempadn yksinaisyys jatkuu, sitd enemmaén se heikent&a ihmisen kokonaisvaltaista
hyvinvointia aiheuttaen esimerkiksi mielenterveyshairigitd. Yksinaisyys ja hyvin-
vointi ovatkin kuin toistensa peilikuvia: kun toinen laskee, toinen nousee. Tutkimusten
mukaan ystavat vaikuttavat ihmisen eldmanlaatuun positiivisesti, silla me kaikki tar-

vitsemme tukea muilta. (Kainulainen, 2016, 124-125.)
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4.4 Koronaviruspandemian vaikutus ihmisten kokemaan yksinéisyyteen

Kevéélld 2020 alkanut koronaviruspandemia on vaikuttanut varmasti jokaisen elé-
maan jollain tavalla kuluneen vuoden aikana. Ylen haastattelussa Suomen Mielenter-
veys ry:n tyontekija Susanna Winter kertoo koronakevéén aikaan yhteydenottoja hei-
dan kriisipuhelimeensa tulleen joka kuukausi noin 20 000, mikd on huomattavasti
enemman kuin vuotta aiemmin. Kuormitusta ovat lisdnneet selvésti koronan vaikutuk-
set. Winterin mukaan “ihmisten tilanteet ovat kérjistyneet. Tilanteet, joista soitetaan,
ovat vakavampia ja itsetuhoisten yhteydenottojen maard on lisdantynyt. Ihmiset voivat
huonosti.” (Kallunki, 2020.)

Koronaviruksen takia ihmiset ovat joutuneet elamaan eristyksissa muista ihmisista,
varsinkin ikaihmiset ja taudin riskirynmaan kuuluvat. Palvelut ovat olleet kiinni ja jo
valmiiksi yksindiset ihmiset ovat varmasti kokeneet olonsa yksindisemmaksi kuin kos-
kaan. Téssa ajassa internetin ja virtuaaliyhteisdjen merkitys ovat korostuneet ja on-
neksi ihmisille onkin tarjottu mahdollisuuksia osallistua esimerkiksi Hyvis-iltoihin

etand omalta alylaitteelta.

5 PORIN MIELENTERVEYSYHDISTYS HYVIS RY

Porin Mielenterveysyhdistys Hyvis ry on vuonna 1971 perustettu mielenterveyden hy-
vaksi toimiva potilasyhdistys, joka kuuluu Mielenterveyden keskusliittoon (Vahe-
koski, 2019). Yhdistyksen toimitila sijaitsee Porissa ja tiloja kutsutaan Hyvan Mielen
Taloksi. Vuonna 2019 yhdistyksell& oli jaseni& yli 300 Porista seka sen lahikunnista.
Yhdistyksen jasenyys perustuu vapaaehtoisuuteen. (Porin Hyviksen www-sivut,
2020.)

Toiminnan tavoitteena on edistad mielenterveyttd, aktivoida ja tuoda yhteen Porin seka
lahikuntien mielenterveyskuntoutujia, kehittdd mielenterveyspalvelujen saatavuutta
sekd laatua ja tasoa. Y hdistys tekee myds ennaltaehkéisevaa mielenterveystyota ja pyr-

Kii poistamaan yksindisyyttd. (Porin Hyviksen www-sivut, 2020.) Jakamalla tietoa
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mielenterveysongelmista ja muista asioista mielenterveyteen liittyen, yhdistys pyrkii
poistamaan mielenterveysongelmiin mahdollisesti yhdistettyd stigmaa (Vahekoski,
2019).

Toiminta kannustaa jasenidén ottamaan vastuuta niin itsestdan kuin laheisistaan, seka
pyrkii tukemaan jdseniddn niin, ettd he saisivat voimavaroja arjen hallintaan (Porin
Hyviksen www-sivut, 2020). Kaiken toiminnan taustalla on saada voimaa vertaistu-
esta. Tuodakseen mielekasta sisaltéd jasenien elamaan, Hyvan Mielen Talo jérjestaa
erilaisia virkistys- liikunta- ja vertaisrynmi& seka retkid. Osa ryhmistd on vertaisohjaa-
jan johtamia. (Vahekoski, 2019.)

5.1 Hyvis-illat

Tutkimuksen kohteena olevaa Porin Mielenterveysyhdistys Hyvis ry:n Hyvis-illat-
projektia on jarjestetty ympari Satakuntaa viikoittain vuodesta 2018 l&htien. Vuonna
2020 iltoja jarjestettiin Porin Pihlavassa, Kankaanpaéssa sek& Harjavallassa. Projekti
on matalan kynnyksen toimintaa kohdistettuna tyoikaisille, jotka kaipaavat ystavia,
yhdesséoloa ja mieleké&sté tekemisté. (Porin Mielenterveysyhdistys Hyvis ry:n www-
sivut, 2020.) llloissa on ollut erilaisia teemoja, viihdettd sek& kokemusasiantuntijoiden

puheenvuoroja (Vahekoski, 2020).

Kuten Jaana Venkula toteaa kirjassaan Tekemisen taito” (2005, 144), pienikin teko
voi vahvistaa yksilon elinvoimaa ja tuottaa iloa. Arjen toimintakyky on joskus pienesté
Kiinni: surkealta tuntuva aamu voi pelastua vakisin aloitetulla, mutta loppuun viedylla
ja onnistuneella arkiaskareella. Oman toimintakyvyn havaitseminen tuottaa yksilolle
iloa ja onnistumisen tunnetta. (Venkula, 2005, 141.) Né&in esimerkiksi yksinaisyytté tai
ahdistusta kokevalle Hyvis-iltojen kaltaiset palvelut ovat tarkeitd, koska ne luovat ti-
laisuuden l&hted pois kotoa ja tehda se pieni teko, joka voi tuoda iloa elamaan. Koke-
muspohjan kautta vetdjat ovatkin paatynet siihen, ettd Hyvis-iltojen ohjelma on tietyn-
laista. Toiminnasta on haluttu sellaista, johon kaikkien on helppo tulla matalalla kyn-

nyksella.
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Kevééan 2020 koronaviruspandemia vaikutti myos Hyvis-iltojen toimintaan, silla illat
joutuivat sulkemaan ovensa valiaikaisesti, koska yli 10 ihmistd ei saanut kokoontua
joukolla. Hyvis-illat jérjestivét kuitenkin Facebookissa omassa ryhmassaan virtuaali-
sesti kavijoille toimintaa kahdesti viikossa. Projektityontekijan mukaan virtuaalisissa
tapaamisissa ei ole kuitenkaan ollut paljon osallistujia, silla asiakkaat eivat 16ytaneet
Facebook-ryhmaa tai eivat muuten vain olleet innokkaita osallistumaan. Toiminnan
avauduttua uudestaan kesalla 2020, illoissa on ollut paikan paalla véhemman vakea,

kuin ennen koronaviruspandemiaa.

6 OPINNAYTETYON TUTKIMUKSEN LAHTOKOHDAT

6.1 Tutkimusongelma

Tutkimuksellinen ongelma on Porin Mielenterveysyhdistys Hyvis ry:n Hyvis-iltojen
vaikutus kavijoidensa hyvinvointiin ja arkeen. Opinndytetyossa tutkimuskysymykset
keskittyvat varsinkin vertaistukeen, iltojen merkitykseen kévijéiden omaan fyysiseen
ja psyykkiseen terveyteen, sosiaaliseen toimintaan, sekd mahdolliseen yksindisyyden
tunteen vahentymiseen iltojen ansiosta. Vaikutusta on vaikea mitata, koska ihmisen
elaméssd on samanaikaisesti monta vaikuttavaa tekijaa. Siksi kyselyssa on lopussa
vield kysymys, jossa kysytdan, onko kavijalla ollut Hyvis-iltojen aikana jotakin muuta

sellaista, mik& on vaikuttanut hdnen hyvinvointiinsa positiivisesti.

6.2 Tutkimusmetodiikka

Opinnaytety6 edustaa enemman kvantitatiivista eli maarallistd tutkimusta siltd osin,
etta siiné keratd&n mahdollisimman paljon tietoa. Maaréllinen tutkimus edellyttaé tut-
kijalta teoriatuntemusta tutkittavasta aiheesta, jotta voidaan laatia tarkat kysymykset

tutkimusta varten. Teoria myo0s selittdd kasiteltdvaa ilmiota. (Kananen, 2015, 73.)

Olen itse ollut jo pitk&an kiinnostunut mielenterveystyosta. Mielenterveyden edista-

minen on yksi tarkeimmista asioista itselleni sosiaalialalla, silla se koskee kaikkia
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ihmisi& heidan sosiaalisesta asemastaan riippumatta. Sosionomikoulutuksessa olemme
opiskelleet paljon mielenterveyteen, vertaistukeen ja yksinéisyyteen liittyvia asioita.
Olen perehtynyt aiheisiin my0ds vapaa-ajallani, seka viela syvemmin kirjoittaessani

teoriaosuutta tdhan opinndytetyohon.

Hyvis-iltojen kavijoiden kokemuksia tutkiessa maarallinen tutkimus on parempi vaih-
toehto kuin laadullinen tutkimus, silla mahdollisia vastaajia on paljon. Hyvis-iltoja jar-
jestetddn kolmessa eri kunnassa ja tavoitteena on saada mahdollisimman monta vas-
tausta kaikista kunnista. Tutkimusaineisto kerdtdan paperisilla kyselylomakkeilla,
jotka jaetaan Hyvis-iltojen kavijoille paikan paalla. Kévijat tayttavat vastaukset itse-
naisesti ja olen myos itse paikalla, jos kévijoilla tulee kysymyksia kyselyyn liittyen.
Kyselytutkimuksen etuna ovat nopea aineistonkeruu, anonyymisyys ja tutkimustilan-
teen objektiivisuus. Haittapuolina taas téllaisessa tutkimuksessa ovat mahdolliset vir-
heet kysymysten ymmaértamisessa seka vastaajien haluttomuus tehdé kyselya. (Kana-
nen, 2015, 202.)

Alhaista vastaamishalukkuutta ehkaisten tutkimuksessa kdytetaan strukturoituja kysy-
myksid, koska niihin on yleisesti ottaen pienempi kynnys vastata ja se on nopeampaa.
Tilaaja itse ehdotti myods strukturoituja kysymyksia lomakkeeseen. Kannustaakseni
kavijoita vastaamaan, suoritan myds kaikkien vastanneiden kesken arvonnan, jossa

yksi voi voittaa pienen palkinnon.

Tutkimuksen kyselylomakkeessa on 10 suljettua kysymysta seka kaksi avointa kysy-
mystd. Avoimilla kysymyksilla pyritddn saamaan kyseisesta aiheesta vield lisétietoa,
jotta tutkimusten tulokset olisivat mahdollisimman hyddyllisia Hyvis ry:lle. Sulje-
tuissa kysymyksissa vastauksessa on arviointiasteikko 1-5, joista 1 tarkoittaa ei lain-
kaan ja 5 tarkoittaa ehdottomasti. Vastaaja voi valita ndistd numeroista, mika hanen
tilanteeseensa sopii parhaiten. Vastaajat voivat halutessaan myos taydentaa kysymyk-

sen alle omaa vastaustaan.
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6.3 Tutkimusetiikka

Kvantitatiivinen eli maarallinen tutkimus on yleensé objektiivisempaa kuin laadulli-
nen tutkimus, sill& haastatteluissa tutkija on aineistonkeruuvaline, ja saattaa vaikuttaa
haastateltavien vastauksiin omalla olemuksellaan. Tutkimuslomakkeissa kysymykset
ovat kaikille vastaajille samat, eik& lomake ohjaile vastaamista. Ei voida kuitenkaan
sanoa varmaksi, vastaavatko kaikki totuudenmukaisesti. Jokainen vastaaja voi ymmar-
tdd kysymykset eri tavalla, joten kvantitatiivinenkaan tutkimus ei pysty tuottamaan
taysin objektiivista tietoa. (Kananen, 2015, 339-340.)

Olin itse paikalla kyselyita tehdessé ja vastaajilla oli mahdollisuus kysya minulta apua,
mikali eivat ymmartaneet tutkimuslomakkeen kysymyksid. Pyrin antamaan Kaikille
saman ohjeistuksen ja ndain saamaan mahdollisimman objektiivista tietoa. Tutkimus-
lomakkeisiin ei mydsk&én tarvinnut Kkirjoittaa mitaddn vastaajaan itsessadn viittaavaa
taustatietoa kuten nimed, sukupuolta tai iké&a, koska nama eivét ole tutkimuksen kan-
nalta oleellista tietoa. Talla tavoin kaikki vastaavat sailyttavat anonymiteetin. Koska
kysymykset ovat strukturoituja, ei vastaajaa voi tunnistaa vastaustenkaan perusteella.
Kun vastaukset on analysoitu, havitan kyselylomakkeet silppurilla.

Anonymiteetin séilyttdminen mahdollistaa jokaiselle vastaajalle vapauden vastata il-
man pelkoa siitd, ettd hanen vastauksensa voisi tunnistaa. Varsinkin arkaluonteisia asi-
oita kasiteltdesséd anonyymisyys voi tuoda tutkittavalle helpotuksen tunnetta. Tunnis-
tamisesta ei valttamatta seuraa mitddn pahaa, vaan usein olennaista onkin se, miten
tutkija kirjoittaa tutkittavista. Esimerkiksi epakunnioittava kirjoitustapa voi saattaa tut-
kittavan yleison mielenkiinnon kohteeksi ja néin leimata tutkittavan, tai jopa koko tut-
kittavan edustaman ryhmén negatiiviseen valoon. Varsinkin, kun tutkitaan pienia eri-
tyisryhmid, tai kun aineistositaattien k&ytto voi edesauttaa tukittavien tunnistamisessa,
on Kirjoitustavalla suuri merkitys. (Kuula, 2011, 141-142.)

Virheellisté tulkintaa voi syntya tutkittavien liséksi tutkijan analyyseista tai vaarista
johtopaéatoksista. Méaarallisessa tutkimuksessa kasitellaan lukuja, joten tulkintasaannot
ovat hyvin tiukkoja ja virheldhteiden méaara on minimissa. Tama ei kuitenkaan sulje

pois mahdollisia virheldhteitd aineistossa. Puutteellisesta tai virheellisesta
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kvantitatiivisesta aineistosta ei voi saada luotettavampaa tai oikeampaa tietoa mene-
telmallisesti. (Kananen, 2015, 341.)

7 TUTKIMUKSEN SUORITTAMINEN

7.1 Kyselyiden toteuttaminen

Tulostin kyselylomakkeita Hyvis-iltojen kavijoille taytettavaksi ja menin lokakuussa
kayméan Harjavallan, Kankaanpdan ja Pihlavan Hyvis-iloissa. Olin Harjavallassa
5.10.2020 ja ilta kesti kaksi tuntia. Harjavallassa kavijoita oli 24 ja 21 henkil6a vastasi
kyselyyni. Muutamalla asiakkaalla ei ollut lukulaseja mukana, joten tein kyselyn hei-
déan kanssaan yhdessa heidan suostumuksellaan. Muuten kavijat vastasivat kyselyihin
itsendisesti omalla ajallaan. Kehotin vastaajia kysyméaan minulta, jos heille tuli kysy-
myksié liittyen kyselylomakkeeseen. Pyrin olemaan vastaajien lahettyvilla, jotta ky-
symiseen olisi mahdollisimman pieni kynnys. Harjavallassa oli jossain kohtaa iltaa
niin paljon véked, etten ehtinyt kunnolla esitelld kyselylomakkeita kaikille, mutta lahes
kaikki silti vastasivat kyselyyn.

Kankaanpaéssa jaoin kyselylomakkeita kévijoille 7.10.2020 noin kahden tunnin ajan.
Kankaanpéaassa kavijoita on ollut koronan jalkeen huomattavasti véhemman, talla ker-
taa kavijoitad oli yhteensd 6, joista 5 vastasi kyselylomakkeeseen. Kavijét vastasivat

kyselyihin itsendisesti ja yhden kavijan kanssa kévin kysymykset lapi yhdessa.

Loput kyselyisté tein Porin Pihlavassa 8.10.2020. llta kesti my6s kaksi tuntia. Pihla-
vassa kavijoita on projektityontekijdn mukaan kaynyt hyvin vaihtelevasti, talla kertaa
kavijoita oli yhteensa 6, joista kaikki vastasivat kyselyihin. Pihlavassakin kévijamaaréat
ovat vahentyneet koronan jéalkeen. Eréas kévija kertoi minulle iltojen olevan hanelle

hyvin térkeita ja lieventaneen paljon hénen yksindisyyttaan.

Kaikilla vastaajilla oli mahdollisuus osallistua arvontaan ja moni oli t&sta hyvin in-

noissaan. Kaikille en huomannut edes mainostaa arvontaa ennen kyselyn tekemistd,
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mutta moni oli valmis selvésti vastaamaan ilman arvontaakin. Arvonta suoritettiin, kun
kaikista paikkakunnilta oli keratty vastaukset ja voittajalla oli mahdollisuus hakea yl-

latyspalkinto paikkakuntansa Hyvis-illasta.

7.2 Aikataulu

Opinndytetyosuunnitelma hyvaksyttiin syyskuun alussa 2020, jonka jalkeen tehtiin
kaikkien osapuolien kesken tutkimussopimus. Teoriaosuuden Kirjoitukseen meni noin
kuukausi, ja kyselyita olin tekeméssa viikolla 41 Hyvis-iltojen eri kohteissa. Olin Har-
javallassa 5.10.2020, Kankaanpdadssa 7.10.2020 ja Porin Pihlavassa 8.10.2020. Aloin
tekemadn aineistoanalyysia lokakuun loppupuolella ja tutkimus valmistui marras-
kuussa 2020.

8 TUTKIMUSTULOSTEN TARKASTELU

8.1 Tulokset

Kaiken kaikkiaan yhteensa 32 ihmista vastasi kyselyyni. Aloitin vastauslomakkeiden
analysoinnin laittamalla Word-tiedostoon ihmisten vastaukset numeroina, seké kirjoit-
tamalla vastaajien Kirjoittamat kommentit vastauslomakkeissa. Lisasin analysointiin
my06s osan suullisesta palautteesta mitd kavijat kertoivat minulle henkil6kohtaisesti
Hyvis-iltojen aikana. Vastauksia tuli 21 Harjavallasta, 6 Pihlavasta ja 5 Kankaan-
paasta. Kysymyslomakkeessa oli vastausvaihtoehtoina numerot 1-5, joista 1 tarkoitti

el yhtddn” ja 5 tarkoitti “ehdottomasti”.

Ensimmaéinen kysymys oli ”Koetko saaneesi vertaistukea Hyvis-illoissa?”. Alla oleva

kaavio kuvaa vastausten jakaantumista.
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Vastausten maara (yht. 32)

5 (Ehdottomasti) 10
4 9
3 10
2 1
1 (En yht&an) 2

Kaavio 2. Hyvis-iltojen kévijoiden kokemus vertaistuesta.

Enemmisto vastaajista on selvésti kokenut saaneensa vertaistukea Hyvis-illoista, silla
yhteensd 19 ihmisté (59 prosenttia vastaajista) vastasi kysymykseen vastausvaihtoeh-
dolla 4 tai 5. 10 ihmista valitsi vastauksekseen 3, minka voi tulkita olevan jotain nega-
tiivisen ja positiivisen valilta. Ihmiset voivat myds maaritella varsinkin timén vastaus-
vaihtoehdon eri tavoin, koska en madaritellyt, mit4 tdma numero tarkoittaa. Yhteensa

vain kolme ihmista valitsi vastausvaihtoehdon 1 tai 2.

Toinen kysymys oli ”Onko Hyvis-illoissa kdyminen vaikuttanut arjessa jaksamiseesi

positiivisella tavalla?”. Alla olevasta kaaviosta nidkee vastausten jakautumisen:

Vastausten maara (yht. 32)

5 (Ehdottomasti) 12
4 12
3 6
2 1
1 (Ei yht&éan) 1

Kaavio 3. Hyvis-iltojen vaikutus kavijoiden arjessa jaksamiseen.

Tuloksista voi paatelld, ettd enemmisté on kokenut Hyvis-iltojen vaikuttaneen heidan
arjessa jaksamiseensa positiivisella tavalla, silla yhteensa 24 ihmistd (75 prosenttia
vastaajista) valitsi vastausvaihtoehdot 4 ja 5. Kuusi ihmista vastasi kysymykseen vas-

tausvaihtoehdolla 3, ja yhteensa kaksi ihmisté vastasivat numeroilla 1 tai 2.
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Kolmas kysymys oli ”Onko Hyvis-illoissa kdyminen vaikuttanut fyysiseen kuntoosi

positiivisella tavalla?”.

Vastausten maara (yht. 32)

5 (Ehdottomasti) 3
4 3
3 12
2 8
1 (Ei yht&an) 5

Kaavio 4. Hyvis-iltojen vaikutus kavijoidensa fyysisen kunnon kohoamiseen.

Kuten ylla olevasta kaaviosta ndkyy, eniten vastaajat ovat valinneet vastausvaihtoeh-
don 3. Tamén valitsi yhteensd 12 vastaajaa, eli 38 prosenttia vastaajista. Enemmisto
on kuitenkin vastannut kysymykseen kieltavasti, silla yhteensa 13 (41 prosenttia vas-
taajista) valitsi vastausvaihtoehdon 1 tai 2. Myontéavasti kysymykseen vastasi yhteensa
kuusi ihmistd. Tuloksista voi paéatelld, ettd enemmisto ei ole kokenut fyysisen kuntonsa
juurikaan parantuneen Hyvis-iltojen ansiosta, silld vahemmistd (yhteensa 6 ihmistd)

on vastannut kysymykseen numerolla 4 tai 5.

Neljas kysymys oli ”Onko Hyvis-illoissa kdyminen vaikuttanut mielenterveyteesi po-

sitiivisella tavalla?”.

Vastausten maara (yht. 32)

5 (Ehdottomasti) 14
4 8
3 9
2 1

1 (Ei yhtaan)

Kaavio 5. Hyvis-iltojen vaikutus k&vijoiden mielenterveyteen.
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Tahan kysymykseen selva enemmistd on vastannut vastausvaihtoehdon numero 5, eli
ehdottomasti. Yhteensa 22, eli 69 prosenttia vastaajista vastasi myontavasti valitse-
malla numeron 4 tai 5. Vain yksi ihminen on vastannut kysymykseen vastausvaihto-
ehdolla 2, ja kukaan ei vastannut 1, ei yhtdan. Toiseksi eniten vastaajat ovat valinneet
numeron kolme, jonka voi tulkita tarkoittavan jonkin verran. Enemmisto on siis koke-
nut Hyvis-iltojen vaikuttaneen heidan mielenterveyteensa positiivisella tavalla. Eras
vastaajista oli kirjoittanut kysymyksen alle myés kommentin: “Ehdottomasti taalla

jaan niin ilot & surut”.

Viides kysymys oli ”Onko oma sosiaalinen toimintasi laajentunut Hyvis-iltojen

myota?”.
Vastausten maara (yht. 32)
5 (Ehdottomasti) 10
4 9
3 7
2 4
1 (Ei yht&éan) 2

Kaavio 6. Hyvis-iltojen vaikutus kavijoiden sosiaaliseen toimintaan.

Enemmistd vastaajista on valinnut tahan kysymykseen vastauksesi numeron 5, miké
tarkoittaa ehdottomasti. Yhteenséd 19 ihmista on vastannut kysymykseen myontévasti
valitsemalla numeron 4 tai 5. 7 ihmisté valitsi vastausvaihtoehdon 3 ja vastausvaihto-
ehdot 2 ja 1 valitsi yhteensa 6 ihmistd. Vahiten ihmiset valitsivat numeron 1 (ei yh-

taan), silla vain kaksi ihmista valitsi sen vastausvaihtoehdon.

Kaavion perusteella voidaankin todeta, ettd selvéd enemmistd on kokenut oman sosiaa-
lisen toimintansa laajentuneen Hyvis-iltojen ansiosta. Erds vastaaja oli kirjoittanut ta-
mén kysymyksen alle vield kommentin: ”Olen saanut ystavia, joita en olisi muuten

saanut, jos nytkin olisin jaanyt kotiin olis ollu aika mdlsdd, odotan aina nditd iltoja! .

Kuudes kysymys oli ”Onko mahdollinen yksindisyyden tunne vahentynyt Hyvis-ilto-

jen myOta?”.
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Vastausten maara (yht. 32)

5 (Ehdottomasti) 11
4 12
3 4
2 3

1 (Ei yht&éan) 2
Kaavio 7. Yksindisyyden tunteen véhentyminen Hyvis-iltojen myoté.

Tahan kysymykseen yhteensa 23 ihmistd, eli 72 prosenttia vastaajista on vastannut
myontédvasti valitsemalla vastaukseksi 4 tai 5. Eniten vastauksia kerdsi numero nelja.
Nelja ihmisté valitsi numeron 3, kolme valitsi numeron 2 ja numeron 1, ei yht&an,
valitsi kaksi ihmistd. Suurin osa vastaajista on siis kokenut Hyvis-iltojen vahenténeen

yksindisyyden tunnetta.

Seitsemis kysymys oli ”Jos kdytit psykiatrisia palveluita, onko Hyvis-illoissa kdymi-
nen vihentényt palveluissa kdymistd?” Vastauksia tdhdn kysymykseen tuli yhteensi

18.

Vastausten maara (yht. 18)

5 (Ehdottomasti) 1
4 1
3 5
2 3
1 (Ei yht&én) 8

Kaavio 8. Psykiatristen palveluiden kdyton vahentyminen Hyvis-iltojen myotéa.

Osa heisté, jotka eivét vastanneet kysymykseen, olivat kirjoittaneet kyselylomakkee-
seen tdméan kysymyksen kohdalle, ettd eivét kdyta psykiatrisia palveluita ollenkaan.
Jotkut k&vijoista myds kysyivat minulta ohjeistusta tdman suhteen ja kehotin jattdmaan

kohdan tyhjéksi. Kyselylomakkeeseen olisi pitanyt lisatd siis tdman kysymyksen
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jalkeen selked ohjeistus vastaamisesta, jos ei kéyta kyseisia palveluita. VVastausta ana-
lysoidessa mieleeni tuli, onko osa néisté kahdeksasta, jotka vastasivat 1 (Ei yhtadn)

tarkoittaneet vastauksellaan sitd, etté eivat kaytd psykiatrisia palveluita.

Yhteensa 11 ihmista (44 prosenttia vastaajista) vastasi kysymykseen vastausvaihtoeh-
dolla 1 tai 2. Yhteens& kaksi ihmistd vastasi kysymykseen myontavésti vastaamalla
vahintdan 4. Toiseksi eniten ihmiset valitsivat tdhan kysymykseen vastausvaihtoehdon
3. Enemmisto ei siis ole kokenut Hyvis-iltojen vahenténeen heidan tarvettaan psykiat-

risille palveluille.

Kahdeksas kysymys oli "Ovatko odotukset Hyvis-iltojen siséllostd tayttyneet?”.

Vastausten méara (yht. 32)

5 (Ehdottomasti) 9
4 10
3 11
2 1
1 (Ei yhtaan) 1

Kaavio 9. Odotukset Hyvis-iltojen sisallosta.

Kaaviota katsoessa voidaan péatelld, ettd enemmistd vastaajista on kokenut heidéan
odotuksien toteutuneen, silla yhteensd 19 ihmist4 on valinnut vastauksekseen véahin-
td4&n numeron 4. Eniten vastauksia kerasi kuitenkin vastausvaihtoehto 3. Vastausvaih-

toehdot 1 ja 2 saivat kumpikin vain yhden &anen.

Suljetun kysymyksen alla oli lisdksi avoin kysymys: ”Mitd olet odottanut illoilta?”,
johon vastaajat saivat kirjoittaa omin sanoin odotuksiaan. Suurin osa vastauksista liit-
tyi sosiaalisen toiminnan lisddmiseen, kuten ndma vastaukset: “Mukavaa ja rentoa yh-
dessdoloa”, "Kaffia ja pullaa ja keskusteluja”, " Uusia nikemyksid, moniosaavia per-

IZENS3) 2 a3l

soonia”, “Juttuseuraa”, ”Yhdessdoloa ja toisten ihmisten tapaamista”, "Erilaisia ko-

koontumia yhdessa, muita yhteistd toimintaa vetdjien kanssa”, “Uusia ystivid,
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099 9 ’

mielekdstd tekemistd, piristystd”, "Vertaistukea, tukea sosiaaliseen jdnnittimiseen”,
sekd “Ystdvien tapaamista, toivoisin et ohjaajat pysyisi, eikd vaihtuisi. Opiskelijat on

L

Osa vastaajien odotuksista liittyi Hyvis-iltojen ohjelmaan: “Kdavelyd”, ~”Kauniilla il-

’ 2

malla pihalle”, ”Monipuolista ohjelmaa”, “Biljardia, hyvd ilmapiiri, pddsee muu-
alle”, "Keskustelua, chillausta”, ”J.S. Bachin kantaattien kuuntelua” ja ~Ajankulua

Jja ihmissuhteita ja ruokaa. Ettd pddsee esiintymddn”.

Vastausten perusteella voikin todeta, ettd k&vijoiden odotukset ovat tayttyneet. Hyvis-
illoissa kévijat ovat odottaneet varsinkin muihin ihmisiin tutustumista, jutteluseuraa,

sekd mielekasta ohjelmaa.

Yhdeksds kysymys oli ”Oletko pitidnyt Hyvis-iltojen teemoista?”.

Vastausten maara (yht. 32)

5 (Ehdottomasti) 9
4 14
3 8
2 1

1 (En yhtaan)

Kaavio 10. Kévijoiden mielipide Hyvis-iltojen teemoista.

Tahan kysymykseen vastaajat ovat selvésti valinneet eniten vastausvaihtoehdon 4.
Toiseksi eniten vastauksia kerasi 5, ehdottomasti. Enemmisto on siis pitanyt Hyvis-
iltojen teemoista. Vastausvaihtoehdon 2 valitsi vain yksi vastaajista, ja kukaan ei va-

linnut tdhan kysymykseen vaihtoehtoa 1 (en yhtéan).

Kymmenes kysymys oli ”Onko eldmissidsi tapahtunut Hyvis-iltojen aikana jotain

muuta, mikd vaikuttaa hyvinvointiisi positiivisesti?”. Koska ihmisten eldmissd on



27

paljon tekijoitd, jotka vaikuttavat kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin, tdméan kysymyk-
sen tavoite oli saada selville Hyvis-iltojen todellista vaikutusta kavijoidensa hyvin-

vointiin.
Vastausten maara (yht. 31)
5 (Ehdottomasti) 9
4 12
3 3
2 4
1 (Ei ole) 3

Kaavio 11. Muut vaikuttavat tekijat Hyvis-iltojen k&vijoiden hyvinvointiin.

Tama kysymys aiheutti joissain vastaajissa hammennysté ja moni kysyikin minulta,
mitd kysymys tarkoitti. Osa vastaajista vaikutti ymmarténeen, ettd kysymyksessa ha-
ettiin takaa Hyvis-iltojen positiivista vaikutusta omaan hyvinvointiin. Yksi jatti myos
vastaamatta kysymykseen. Suljetun kysymyksen alla oli vield avoin kysymys: ”J0S

vastasit kylla, mika asia elaméssasi on vaikuttanut hyvinvointiisi positiivisesti?”

Lisakysymykseen vastaajat kirjoittivat muun muassa: “Sosiaalinen yhdessdolo”, ”Pa-
risuhde, mut ei ketddn tddltd”’, “Mielenkiintoiset immeiset”, ~Avioliitto”, ~Kuntout-
tava tyotoiminta”, “Sosiaalisuus”, "Kdyminen eri paikoissa, enemmdn ohjelmaa”,
“Loysin lintukaverin” ja "Kiva ndhdd 90-luvun sairaalakavereita ja muitakin tut-
tuja”. Osa vastauksista liittyi myos Hyvis-iltojen vaikutuksesta omaan hyvinvointiin:

"Tddlld kannustetaan toisia ja kaikki on samalla viivalla™.

Vastauksia vertaillessa voi todeta, ettd suurimmalla osalla on ollut elaméssaan jotain
muutakin positiivisia muutoksia Hyvis-iltojen aikana, silla yhteensa 21 ihmista (68
prosenttia vastaajista) vastasi kysymykseen véhintédan 4. Yhteensa seitseman ihmista
(23 prosenttia vastaajista) vastasi kysymykseen kieltavasti valitsemalla vaihtoehdon 2
tai 1.
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8.2 Palaute

Kyselylomakkeen viimeiselld sivulla oli mahdollisuus antaa palautetta Hyvis-illoista
tai tekemaéstani kyselylomakkeesta. Suurin osa palautteesta liittyi Hyvis-iltoihin, ku-
ten: ”lhan mahtavii on ollut illanvietot ja porukka on rentoa ja nauttii olostaan va-
pautuneesti”, "El saa lopettaa!!”, "Kivat asiakkaat, hyvd ohjelma, ihana vetdji”,
"Hyvidltd tuntuu, kun nékee muitakin ihmisid”, "lhan hyvid ovat olleet.” ja "Olen

viihtynyt”.

Palautteen perusteella ihmiset ovat arvostaneet Hyvis-illoissa varsinkin muihin ihmi-
siin tutustumista, vertaistukea, seka ohjelmaa. Kyselyiden perusteella illat ovat onnis-
tuneetkin tehtévassaan esimerkiksi yksindisyyden lievittamisessa. Keskustellessani
asiakkaiden kanssa moni kehui myds Hyvis-iltojen ruokatarjoiluja. Ohjaajat saivatkin
paljon kiitosta, muutamat asiakkaat kertoivat Hyvis-illoissa olevan aina avoin ja vas-
taanottava tunnelma. Suullisesta palautteesta parhaiten mieleeni jéi, kun eréas kavija
kertoi hénen tulevan paikkakuntansa Hyvis-iltaan joka kerta ja tdman olevan hénen

viikkonsa kohokohta, koska illoissa on aina mukavaa ohjelmaa ja ihmisia.

Muutama antoi myos toiveita tulevaan tai kehitysideoita: "Toiveena kauniilla ilmalla
Riviera” ja "Ensin kesto oli 3 tuntia, sitten se véiheni 2 tuntiin. 3 tuntia oli parempi.”.
Keskustelujen perusteella varsinkin Harjavallassa, jossa oli paljon vaked, ihmiset eivét
valttdmatta edes kaivanneet ihmeellisempad ohjelmaa, koska Hyvis-illat kuluivat hy-

vin pitkalti muiden kanssa keskustellessa.

Muutama ihminen antoi myos palautetta kyselystani. Joku oli kirjoittanut lomakkee-
seensa "Kysymykset selkeitd ja oleellisista asioista tehty”. Eras kévija totesi minulle
palautettuaan lomakkeen ettd “Ei se ollutkaan vaikea, vaikka olikin monta sivua”. Eni-

ten keskustelua heratti kuitenkin arvonta, silla moni oli siitd innoissaan.

8.3 Johtopaatokset

Tutkimustuloksista voidaan paatelld, ettd Hyvis-illat ovat onnistuneet tavoitteessaan
tarjota kavijoilleen vertaistukea, silld kolmea vastaajaa lukuun ottamatta, kaikki vas-

tagjista valitsi kyselyssa vastausvaihtoehdon 5, 4 tai 3. Hyvis-illoissa kdy myos
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esimerkiksi péihde- tai mielenterveyspalveluiden asiakkaita, joille varsinkin vertais-
tuki on tarkedssa roolissa kuntoutumisen kannalta. Hyvis-illat mahdollistavatkin eri-
laisille ihmisille tapaamispaikan, jossa voi tavata vertaisiaan. Illoissa on ollut vélilla
lisaksi kokemusasiantuntijoiden puheenvuoroja, jotka osaltaan lisdavat myos vertais-

tuen tunnetta.

Hyvis-illat ovat onnistuneet myds kévijoidensa arjen jaksamisen tukemisessa kyselyn
perusteella, silld enemmisto vastasi kysymykseen myoéntavasti. Hyvis-illoissa on ollut
erilaisia teemojakin arjessa jaksamiseen liittyen, kuten esimerkiksi terveellisten ela-
mantapojen merkityksesta ja helposta ruoanlaitosta. Arjessa jaksaminen on laaja k&-
site, johon liittyy myos kyselylomakkeen muut kysymykset, kuten vertaistuki, yksi-
naisyyden tunteen vaheneminen ja sosiaalisen toiminnan laajeneminen. Koska kavijat
ovat vastanneet nadihin kysymyksiin Hyvis-iltojen vaikuttaneen niihin positiivisesti, ne
tukevat myos arjessa jaksamista.

Kévijat ovat lisaksi kokeneet Hyvis-iltojen vaikuttaneen heidan mielenterveyteensé
positiivisesti. Kyselylomakkeisiin enemmist6 oli valinnut vastausvaihtoehdon 5, eh-
dottomasti. Merkittavad on myos se, ettd kukaan ei vastannut tdhan kysymykseen vas-
tausvaihtoehdolla 1, ei yhtdan. Kuten yksi vastaajista olikin kysymyksen alle kirjoit-
tanut, Hyvis-illoissa on mahdollista jakaa omat ilot ja surut joko ohjaajien tai muiden
kavijoiden kanssa. Koska kyselyssa oli suljettuja kysymyksid, j&& véhemmalle tieto

siitd, miten mielenterveyteen on vaikutettu positiivisesti.

Vastaajista enemmist6 ei kokenut Hyvis-iltojen vaikuttaneen heidan fyysisen kuntonsa
kehitykseen, silla eniten ihmiset vastasivat kysymykseen vastausvaihtoehdoilla 3, 2 tai
1 (ei yhtdan). Hyvis-illoissa ei ollakaan jérjestetty fyysistd kuntoa kohottavaa ohjelmaa
kuten esimeriksi jumppaa. llloissa kévijéat saapuvat paikalle kuitenkin eri tavoin, osa
kavellen, polkupydralla tai autolla/kimppakyydilla, riippuen kuinka lahelld asuu. Pai-
kan péélle saapuminenkin voi siis kohottaa kuntoa, jos vain asuu tarpeeksi lahell&, jotta

voi kulkea jalan tai polkupyoralla.

Kyselyn perusteella kavijat kokivat Hyvis-iltojen laajentaneen heidan sosiaalista toi-
mintaansa, silla eniten vastaajat valitsivat tdmén kysymyksen kohdalla vastausvaihto-

ehdon 5, ehdottomasti. Hyvis-illat ovat mahdollistaneet kévijoilleen tilaisuuden saada
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uusia kavereita, tavata uusia ja vanhoja tuttavuuksia, seké luoda seurustelusuhteita.
Kévijat olivat tastd mielisséan ja palautteen sek& odotusten perusteella suurin osa vas-
taajista kaykin Hyvis-illoissa nimenomaan laajentaakseen omaa sosiaalista toimin-
taansa. Tahan liittyen 72 prosenttia vastaajista kokivat Hyvis-iltojen myds vahenta-
neen yksinaisyyden tunnetta. Jos kévijat ovat vaikkapa saaneet uusia kavereita illoista,

vaikuttaa se muuhunkin sosiaaliseen toimintaan Hyvis-iltojen ulkopuolella.

Vastaajat eivat kokeneet Hyvis-iltojen vahentédneen heidan tarvettaan psykiatrisille
palveluille, silla enemmist0 vastasi kysymykseen 1 (ei yhtaan). Toiseksi eniten ihmiset
ovat kuitenkin vastanneet vastausvaihtoehdon 3, minka voi tulkita tarkoittavan jonkin
verran”. Tuloksista ei selvid, mité psykiatrisia palveluita vastaajat ovat kdyttdneet. On-
kin mahdollista, ettd Hyvis-illat ovat vahentaneet kdynteja heiltd, jotka ovat kdyneet
satunnaisesti niin sanotusti kevyemmissa palveluissa. Tdmén tutkimuksen perusteella
ei kuitenkaan voida olla taysin varmoja, minkéalaisten psykiatrisen palvelun tarpeet

ovat vahentyneet.

Tulosten perusteella kavijoiden odotukset Hyvis-illoista ovat tdyttyneet, sill&d I&hes
kaikki vastasivat kysymykseen vastausvaihtoehdoilla 3, 4, tai 5 (ehdottomasti). Liséa-
kysymyksen perusteella kdvijoiden odotukset ovat liittyneet varsinkin sosiaalisen toi-
minnan lisddmiseen, kuten uusiin ihmisiin tutustuminen, keskustelut, vertaistukeen ja
yhdesséoloon. Toiminnan tavoitteena onkin toimia aikuisille olohuoneena, jossa on
mukavaa yhdessdoloa ja tekemistd. Kavijat ovat saaneet Hyvis-illoissa veloituksetta

my0s kahvia seké pienta syotavaa.

Myos Hyvis-iltojen teemat on otettu kyselyn perusteella hyvin vastaan, koska eniten
vastauksia kerési vastausvaihtoehdot 4 ja 5. Kukaan ei vastannut kysymykseen tee-
moista vastausvaihtoehdolla 1 (ei yhtédé&n). Hyvis-illoissa on ollut jokaisella viikolla
erilainen teema, kuten esimeriksi terveyteen ja hyvinvointiin liittyva aihe, musiikkia,

tietovisaa, kokemusasiantuntijoiden vierailu, tai k&sitoita.

Hyvis-iltojen vaikutusta kavijoiden hyvinvointiin on hankala tutkia, koska ihmisten
elamdssé on paljon asioita, jotka vaikuttavat kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Vii-
meisen kysymyksen tavoite oli saada selville, onko vastaajien eldméssa tapahtunut jo-

tain muuta Hyvis-iltojen ulkopuolella, joka on vaikuttanut heidan hyvinvointiinsa
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positiivisesti. Tdhan enemmistd k&vijoisté vastasi numerolla 4 ja 5, eli vastaajilla on
ollut elamé&ssé muitakin positiivisia muutoksia Hyvis-iltojen aikana. Kyselysta ei kui-
tenkaan selvia esimeriksi kuinka kauan kukakin vastaaja on kaynyt Hyvis-illoissa. Ka-
vijoiden vastausten perusteella selvida kuitenkin, ettd monella hyvinvoinnin lisdami-
seen on liittynyt nimenomaan sosiaalisten kontaktien lisdantyminen, sek& eri paikoissa

kayminen.

Tutkimustulosten perusteella voidaankin todeta, ettd Hyvis-illat ovat onnistuneet ta-
voitteessaan tarjota kavijoilleen matalan kynnyksen paikan, jossa voi viettad aikaa yh-
dessé muiden ihmisten kanssa mieluisan ohjelman parissa. Kévijat kokivat Hyvis-ilto-
jen vaikuttavan heidan mielenterveyteensé positiivisesti, tarjoavan vertaistukea, lisaa-
van sosiaalista toimintaa ja poistavan yksindisyyden tunnetta seka tukevat arjessa jak-
samista. Hyvis-iltojen vaikutukset ovat liittyneet enemman psyykkiseen puoleen, silla
kavijat eivat juurikaan kokeneet fyysisen kuntonsa nousseen iltojen ansiosta.

9 POHDINTA

9.1 Aineistonkeruu

Kyselylomakkeita analysoidessani huomasin, ettd minun olisi kannattanut maaritell&
kaikki numerot, jotka olivat vastausvaihtoehtoina. Esimerkiksi 1 = ei yhtéan, 2 = ei
oikeastaan, 3 = jonkin verran, 4 = kyll&, 5 = ehdottomasti. Tdma olisi helpottanut omaa
analysointiani, seka vahentanyt vaarinkasityksid. Nyt ei voi olla taysin varma, miten

kukakin vastaaja on kokenut numerot kaksi, kolme ja nelja.

Kysymyksessd, jossa kysyttiin psykiatristen palveluiden kéyton mahdollisesta vahen-
tymisestd, minun olisi pitanyt kirjoittaa kysymyksen perdén, ettd voi jattdéd vastaa-
matta, jos ei kyseisid palveluita kdytd. Nyt ei voi olla varma, onko osa vastausvaihto-
ehdon 1 valinneista tarkoittanut, etta ei ole kayttanytk&an psykiatrisia palveluita ollen-

kaan.
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Viimeinen kysymys, jossa kysyttiin, onko elaméssa ollut muita positiivisia muutoksia,
olisi pitanyt ehkd muotoilla eri tavoin, koska osa ei ymmartanyt kysymysta oikein.
Vastausvaihdotkin olisi voinut tassa kysymyksessa rajata vain ei tai kylla -vaihtoeh-
toihin, mutta mielestéani vaikutti selkedmmalta, kun kaikissa kysymyksissé oli vastaus-
vaihtoehtoina numerot 1-5. Osa vastaajista vaikutti ymmartéaneen kysymyksen tarkoit-

tavan, ettd onko Hyvis-illat vaikuttaneet positiivisesti omaan hyvinvointiin.

Vastauksia analysoidessa pohdin myds, ovatko kaikki varmasti vastanneet kyselyyn
totuudenmukaisesti tai ymmartaneet muutenkin kysymykset oikein. En silti koe, ettéd
talta riskiltd voidaan valttyd, koska myds esimerkiksi laadullisessa tutkimuksessa

haastateltava voi valehdella haastattelussa.

Toteuttaessani tutkimusta Hyvis-illoissa olisin voinut kyselylomakkeita jakaessani
esitelld itseni paremmin, seka selittdd kyselyiden tarkoituksen ajan kanssa. Toki kyse-
Iyt onnistuivat nédinkin, mutta osa vastaajista olisi ehka hydtynyt enemmén siitd, etta
kyselyt olisi esitelty paremmin. Tama tosin lahinna koski vain Harjavaltaa, koska siell&
oli niin paljon ihmisig, etté oli kiire vain varmistaessa, etta kaikille on jaettu kyselylo-
makkeet. Tallainen tilanne oli kuitenkin itselleni vield tdysin uusi, joten mielesténi on
ymmarrettavaa, etta jalkikateen vasta tulee mieleen asioita, joita olisi voinut tehda toi-

sin.

Vaikka olisikin voinut tehdd monia asioita paremmin, olen silti tyytyvdinen omaan
suoritukseeni, koska en ole tosiaan koskaan tehnyt ndin laajaa tutkimusta tai Kirjoitus-
tyotd. Alussa varsinkin tyd tuntui loputtomalta, enka ollut varma mihin suuntaan lahtea
tutkimuksen kanssa. Kuitenkin sain kyselylomakkeissa selvitettya tilaajan ja itseni ha-
luamat asiat, ja Hyvis-iltojen kavijat vastasivat hienosti kyselyihini. Odotin saavani
enemman vastauksia, mutta olen toisaalta tyytyvainen, ettd lahes kaikki, ketka olivat
Hyvis-illoissa paikalla silloin kun tein kyselyita, vastasivat kyselylomakkeeseen. Koin
yhteistyon tilaajan kanssa my6s mutkattomasti, silla sain tilaajaan helposti yhteyden

séhkopostilla ja han auttoi minua aina, kun minulla oli jotain kysyttavaa.
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9.2 Ammatillinen kasvu

Tata tyota tehdesséni opin paljon varsinkin maaréllisen tutkimuksen tekemisesta ja
siitd, mita kaikkea pitaa ottaa huomioon tutkimusta tehdessé. Koska olen tehnyt tyon
yksin, opin myos ajankdyton hallintaa. Mielesténi olen kéyttanyt aikani hyvin tehdes-
séni opinndytetyotd, vaikkakin minulla oli alun perin tavoitteena aloittaa se aikaisem-
min. Jalkikdteen mietittyna kyselylomakkeen tekemiseen olisi voinut myos kayttaa
enemman aikaa ja pohtia asiaa monelta kannalta. Kuitenkin alun kankeuden jalkeen

olen pysynyt hyvin aikataulussa ja tutkimus valmistuikin yllattdvan nopeasti.

Opinnaytety6té tehdessé on korostunut myos reflektointi, joka on merkittavéssa ase-
massa sosionomin tydssa. Vaikka olen tehnyt ty6té itsendisesti, olen reflektoinut myoés
ulkopuolisten kanssa ja pyytanyt myds muiden mielipiteitd esimerkiksi kyselylomak-
keesta. Tiedonhankintavaiheessa tutustuin moniin eri l&hteisiin seka tietokantoihin ja
opinkin paljon tiedonhankinnasta, seka varsinkin lahdekriittisyydesta. Tietoa oli saa-
tavilla todella paljon ja Kirjoitusvaiheessa tulikin miettia, mitka teokset ja artikkelit
sopivat parhaiten juuri tdhan opinndytetydn. Tdma kokemus onkin kasvattanut amma-
tillisesti paljon ja tulen varmasti hyotymaén tdman kaltaisesta oppimishaasteesta vield

tulevassa tyfelamassa.

Koen saaneeni tutkimusongelmaan tarpeeksi laajan ja kattavan vastauksen. Analy-
soidessani vastauksia olin tyytyvédinen huomatessani, kuinka positiiviseksi asiaksi el&-
massaan Hyvis-illoissa kavijat kokivat illat. Kuten opinnédytetydn alussa mainitsinkin,
Hyvis-iltojen kaltaiset matalan kynnyksen palvelut ovat erittdin tarkedssa asemassa
niin ehkaisevassa kuin kuntouttavassakin mielenterveystytssa. Tamén voi paatella tut-
kimustuloksistakin, silla niiden perusteella Hyvis-illat tarjoavat kéavijoilleen vertaistu-
kea, tukea arjessa jaksamiseen, seka vaikuttavat positiivisesti kavijoiden mielentervey-
teen. Mielestani tallaisen palvelun tarve korostuu vield enemman téalla hetkella maail-
malla olevan koronaviruspandemian aikana siksi, jottei kukaan joutuisi kokemaan tété

stressaavaa ja poikkeuksellista aikaa tdysin yksin, ilman tukea.



LAHTEET

Junttila, N. 2016. Yksindisyyden ulottuvuudet. Teoksessa J. Saari (toim.) Yksinéisten

Suomi. Helsinki: Gaudeamus, 56.

Kainulainen, S. 2016. Yksinaisen eldménlaatu. Teoksessa J. Saari (toim.) Yksindisten
Suomi. Helsinki: Gaudeamus, 124-125.

Kallunki, E. 2020. Kriisipuhelimen paallikkd: "Tilanteet ovat karjistyneet, ihmiset voi-
vat huonosti" — keskusteluapua tarjoavissa palveluissa varaudutaan kiireiseen loppu-
kesdan. Yle. Viitattu 25.9.2020. https://yle.fi/uutiset/3-11411353

Kananen, J. 2015. Opinnaytetyon kirjoittajan opas. Suomen Y liopistopaino Oy — Ju-

venes Print.

Kippola-Paakkdnen, A. 2018. Vertaistuen hyddyt ja haasteet kuntoutuksessa. Teok-
sessa J. Lindh, K. Harkapaa & K. Kostamo-Pa&kko (toim.) Sosiaalinen kuntoutuk-
sessa. Rovaniemi: Lapland University Press, 174-187.

Koskisuu, J. 2003. Oman eldmansa puolesta. Helsinki: Edita Prima Oy.

Kuula, A. 2011. Tutkimusetiikka. Tampere: Vastapaino.

Mielenterveystalon www-sivut. 2020. Viitattu 7.9.2020. https://www.mielenterveys-
talo.fi/

Miiller, K. & Lehtonen, J. 2016. Yksindisyys, aivot ja mieli. Teoksessa J. Saari (toim.)

Yksindisten Suomi. Helsinki: Gaudeamus, 75.

Nyyti ry:n www-sivut. 2020. Viitattu 11.9.2020. https://www.nyyti.fi/

Porin Mielenterveysyhdistys Hyvis ry:n www-sivut. 2020. Viitattu 7.9.2020. http://po-
rinhyvis.fi/


https://yle.fi/uutiset/3-11411353
https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/oppaat/psykoosi/Pages/vertaistuki.aspx
https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/oppaat/psykoosi/Pages/vertaistuki.aspx
https://www.nyyti.fi/
http://porinhyvis.fi/
http://porinhyvis.fi/

Saari, J. 2016. Suomalainen yksindisyys. Teoksessa J. Saari (toim.) Yksinéisten
Suomi. Helsinki: Gaudeamus, 9-19.

Suomen  mielenterveysseurojen  www-sivut.  2020.  Viitattu  10.9.2020.

https://www.mielenterveysseurat.fi/

Suomen Mielenterveys ry:n www-sivut. 2020. Viitattu 11.9.2020. https://mieli.fi/fi/

Suomen virallinen tilasto (SVT): Elinolotilasto. 2019. Nuoret ja 65-74-vuotiaat ela-
maansa tyytyvaisimpid, yksindisyys yleisinta iakk&aiden ja yhden aikuisen talouksissa.
Helsinki: Tilastokeskus. Viitattu 10.9.2020.

http://wwwv.stat.fi/til/eot/2017/eot 2017 _2019-05-24 kat_003_fi.html

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut. 2020. Viitattu 10.9.2020.
https://thl.fi/fi/

Terveyskirjaston www-sivut. 2017. Viitattu 11.9.2020. https://www.terveyskirjasto.fi/

Vahekoski, P. 2020. Toimintakertomus 2019. Porin Mielenterveysyhdistys Hyvis ry.
Viitattu 7.9.2020. http://porinhyvis.fi/wp-content/uploads/toimintakertomus-2019-

korjattu.pdf

Venkula, J. 2005. Tekemisen taito. Jyvaskyld: Gummerus Kirjapaino Oy.

World Health Organization. 2013. Mental health action plan 2013-2020. Viitattu
11.9.2020. https://apps.who.int/iris/bitstream/han-
dle/10665/89966/9789241506021_eng.pdf;jsessio-

nid=376 AF5D077DFDOC4CAA2D5DC91CEFBE3?sequence=1



https://www.mielenterveysseurat.fi/
https://mieli.fi/fi/
http://www.stat.fi/til/eot/2017/eot_2017_2019-05-24_kat_003_fi.html
https://thl.fi/fi/
https://www.terveyskirjasto.fi/
http://porinhyvis.fi/wp-content/uploads/toimintakertomus-2019-korjattu.pdf
http://porinhyvis.fi/wp-content/uploads/toimintakertomus-2019-korjattu.pdf
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/89966/9789241506021_eng.pdf;jsessionid=376AF5D077DFD0C4CAA2D5DC91CEFBE3?sequence=1
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/89966/9789241506021_eng.pdf;jsessionid=376AF5D077DFD0C4CAA2D5DC91CEFBE3?sequence=1
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/89966/9789241506021_eng.pdf;jsessionid=376AF5D077DFD0C4CAA2D5DC91CEFBE3?sequence=1

LIITE 1: KYSELY

Kokemuksia Hyvis-illoista

Kyselyyn ei tarvitse kirjoittaa omaa nimea.

Kysymyksien alla on numerot 1-5, 1 = ei yhtaan, 5 = ehdottomasti. Ympyroi se
numero, jonka koet vastaavan kysymykseen omalla kohdallasi. Voit liséaksi ha-
lutessasi kirjoittaa lisatietoa kysymyksen alle vastaukseesi liittyen.

Koetko saaneesi vertaistukea Hyvis-illoissa?
(Enyhtaan) 1 2 3 4 5 (Eh-

dottomasti)

Onko Hyvis-illoissa kdyminen vaikuttanut arjessa jaksami-
seesi positiivisella tavalla?
(Eiyhtaan) 1 2 3 4 5 (Eh-

dottomasti)

Onko Hyvis-illoissa kdayminen vaikuttanut fyysiseen kun-
toosi positiivisella tavalla?
(Eiyhtaan) 1 2 3 4 5 (Eh-

dottomasti)

Onko Hyuvis-illoissa kayminen vaikuttanut mielenter-
veyteesi positiivisella tavalla?
(Eiyhtaan) 1 2 3 4 5 (Eh-

dottomasti)

Onko oma sosiaalinen toimintasi laajentunut Hyvis-iltojen
myota?
(Eiyhtaan) 1 2 3 4 5 (Eh-

dottomasti)

Onko mahdollinen yksinaisyyden tunne vahentynyt Hyvis-
iltojen myota?



(Eiyhtaan) 1 2 3 4 5 (Eh-

dottomasti)

Jos kaytat psykiatrisia palveluita, onko Hyvis-illoissa kay-
minen vahentanyt palveluissa kaymista?
(Eiyhtaan) 1 2 3 4 5 (Eh-

dottomasti)

Ovatko odotukset Hyvis-iltojen sisallgsta tayttyneet?
(Eiyhtaan) 1 2 3 4 5 (Eh-

dottomasti)

Mita olet odottanut illoilta?

Oletko pitanyt Hyvis-iltojen teemoista?
(Enyhtaan) 1 2 3 4 5 (Eh-

dottomasti)

Onko elamassasi tapahtunut Hyvis-iltojen aikana jotain
muuta, mika vaikuttaa hyvinvointiisi positiivisesti?
(Ei ole) 1 2 3 4 5 (Eh-

dottomasti)

Jos vastasit kylla, mika asia elaméassasi on vaikuttanut hyvinvoin-
tiisi positiivisesti?

Muu palaute Hyvis-iltoihin tai kyselyyn liittyen:



