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ABSTRACT 
 
 
Loneliness is a global phenomenon and has been found to be more dangerous to human 
health than smoking. Behind loneliness lies the need to belong, as humans are social 
beings and need other people around them. Loneliness has been studied from the pers-
pective of various theories, and it can manifest itself in many different forms. 
 
In my thesis, I examined the loneliness experienced by working adults. The target group 
consisted of adults living in the Upper Savo region who were employed and experienced 
some degree of loneliness. Working adults are the focus group in this study, as previous 
researches have mainly focused on children, youth, and the elderly. 
 
This thesis is a qualitative study in which I used thematic interviews as the data collection 
method. The aim of the study was to find out how loneliness manifests itself among wor-
king adults and what helps to alleviate it. I interviewed four people of different ages from 
Upper Savo region who experienced feelings of loneliness. Almost all of the interviewees 
lived alone. 
 
The aim of the research was to investigate the experiences of loneliness among working 
adults. The results showed that loneliness is a long-term feeling that is deeply rooted in 
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onships. There are significant differences between being alone and feeling lonely, and the 
interviewees described social support, hobbies, and professional help as coping mecha-
nisms. In addition, the lack of or problems in a relationship intensified the experience of lo-
neliness. 
 
Loneliness is a socially important issue and can affect anyone when life circumstances 
change. Therefore, the aim of this thesis is to increase knowledge and understanding of 
loneliness and what can help alleviate feelings of loneliness. 
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1 JOHDANTO 

Opinnäytetyöni aiheena on aikuisten ihmisten kokema yksinäisyys. Yksinäi-

syydestä puhutaan koko ajan enemmän, yksinäisyys ei ole sairaus, mutta yk-

sinäisyys voi aiheuttaa monia eri sairauksia. Halusin ryhtyä tutkimaan yksinäi-

syyttä, sillä yksinäisiä ihmisiä on paljon, mutta harva uskaltaa myöntää ole-

vansa yksinäinen. Yksinäisyyttä kokee Suomessa noin joka viides, ja vaka-

vammaksi olotilaksi se muuttuu joka toisella. (Junttila ym. 2016,1). Ihminen on 

pohjimmiltaan sosiaalinen olento, joka tarvitsee toisten ihmisten seuraa ja, jos 

ihminen on kokonaan yksin, on hänellä riski kuolla ennenaikaisesti. Turvalli-

sessa yhteisössä on mahdollista kasvaa, opetella uusia kokemuksia, vahvis-

taa sosiaalisia taitoja ja lisätä omaa hyvinvointia. (Junttila, 2022,11.) 

 

Opinnäytetyöni aiheena on selvittää kokevatko yläsavolaiset työikäiset aikui-

set yksinäisyyttä. Yksinäisyydestä on kirjoitettu paljon, ja tutkimustietoakin löy-

tyy kattavasti, mutta tutkittavien kohderyhmä on hyvin usein lapset ja nuoret 

sekä ikääntyvät ihmiset. Yksinäisyys ei katso ikää, ja koska työikäisten aikuis-

ten yksinäisyydestä ei ole riittävästi tutkimustietoa, halusin perehtyä juuri tä-

hän kohderyhmään enemmän. Haluan myös omalta osaltani lisätä yksinäisyy-

den ymmärtämistä sekä empaattisuutta, sillä koen, että jokainen voi vaikuttaa 

yksilön yksinäisyyden kokemuksiin. Aikuisten yksinäisyyden kokemukset ovat 

pysyneet samalla tasolla vuodesta toiseen, ja joidenkin tutkimuksien mukaan 

jopa lisääntyneet (Junttila, 2018,17.) 

 

Pohjois-Savo on tutkitusti Suomen sairain maakunta, ja siellä on tilastollisesti 

eniten mielenterveysongelmista kärsiviä ihmisiä. (Pölkki 2022). Aloin pohti-

maan, mistä mielenterveysongelmat johtuvat, ja pääsin tätä kautta pohtimaan 

yksinäisyyttä sekä yhteisöllisyyttä, joka voisi olla avain yksinäisyyden koke-

mukseen. Tutkimusotteena aion käyttää laadullista tutkimusta. Tutkimukseni 

tilaaja on Iisalmen mielenterveystuen kohtaamispaikka Louhentupa, joka voi 

hyödyntää tutkimuksen tuloksia oman toimintansa kehittämisessä. Tuloksia 

voivat hyödyntää myös Iisalmen kaupunki, jonka arvoina ovat mm. yhteisölli-

syys ja asukkaiden hyvinvoinnin parantaminen (Iisalmen kaupunki, 2022, 75.) 

Iisalmen kaupunki voi hyödyntää tuloksia eri hankkeita suunnitellessa, sekä 

niihin myönnettävissä rahoituksissa.  
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2 TEOREETTINEN VIITEKEHYS 

2.1 Yksinäisyyden luonne, ulottuvuudet ja yhteiskunnallinen merkitys 

Jokainen ihminen tuntee itsensä joskus yksinäiseksi. Tarve liittyä toisiin ihmi-

siin on ihmisen primitiivinen tunne. (Svendsen 2017, 10). Ihminen on sosiaali-

nen eläin ja ilman sosiaalisia suhteita tuntevat itsensä yksinäisiksi (Saari 

2009,9). Yksinäisyys on käsitteenä monelle tuttu, ja yksinäisyyttä on kahden-

laista: myönteistä yksinoloa solitariness sekä ahdistavaa yksinoloa loneliness 

(Kivitalo ym. 2016, 435). Lähtökohtaisesti yksinoleminen ei ole myönteistä 

eikä kielteistä, vaan se riippuu yksin olemisen tavasta. Yksinolon kokemuk-

sessa on mahdollista kokea niin elämänsä parhaimmat hetket, kuin myös huo-

noimmat. Ihmisillä on sisäinen ristiriita, jonka kautta tunnemme tarvetta toisiin 

ihmisiin, koska tarvitsemme heitä, ja toisaalta haluamme vetäytyä heistä, 

koska ihminen tarvitsee rauhaa ja etäisyyttä (Svendsen 2017,11–12). 

 

Yksinäisyydellä tarkoitetaan hyvinvointia vähentävää sosiaalista puutetta 

(Saari 2009,42). Kaipauksen tunne liittyy vahvasti yksinäisyyteen. Yksinäisyys 

on moniselitteinen ilmiö, jota usein kuvataan toivottavana olotilana, jota per-

heelliset ja yksin asuvat arvostavat. (Junttila 2022,13).  

 

Saari (2016, 33–34) jakaa yksinäisyyden kahteen kategoriaan: koettuun yksi-

näisyyteen (subjektiivinen) sekä sosiaaliseen eristyneisyyteen (objektiivinen). 

Subjektiivista yksinäisyyttä kokeva kokee tunneperäisesti tarvetta olla toisten 

ihmisten seurassa. Ihminen kokee siis emotionaalista tarvetta olla vuorovaiku-

tuksessa muiden ihmisten kanssa. Objektiivinen yksinäisyys taas kuvastaa ih-

misen sosiaalisten suhteiden määrää. Sosiaalisessa eristyneisyydessä keski-

össä ovat vuorovaikutusten määrä suhteessa lähipiiriin tai muuhun vapaa-ajan 

sosiaalisiin suhteisiin. 

 

Yksinäisiä ihmisiä on aina ollut, ja heitä tulee olemaan, vaikka yhteydenpitovä-

lineet ovat parantuneet. Yksinäisen ei tarvitse asua kaukana muista, sosiaali-

sen verkon ulkopuolella, vaan hänellä voi olla keinoja sosiaalisen vuorovaiku-

tuksen onnistumiseen, mutta silti ei ole ketään kehen ottaa yhteyttä. (Junttila 

2018, 16). 
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Suomessa on paljon ihmisiä, jotka elävät koko elämänsä yksin. Näillä ihmisillä 

on usein koulukiusaamistaustaa sekä mielenterveysongelmia, jotka voivat es-

tää uusiin ihmisiin tutustumisen, jolloin parisuhdettakin on vaikea muodostaa. 

Yhteiskunnassa on aina ollut pärjäämisen kulttuuri, jolloin omat ongelmat olisi 

syytä selvittää itse, eikä ammattilaisiltakaan ole aina apua saatavilla. Yksinäi-

siä kehotetaan ottamaan itseään niskasta kiinni ja lähtemään kotoa tapaa-

maan uusia ystäviä. (Honkasalo 2016, 42–43). 

 

Yksinäisyyttä kokevilla ihmisillä on koettu yhtäläisyyksiä, kuten huonot sosiaa-

liset taidot sekä haluttomuus sosiaalisiin riskeihin. Ihmiset, jotka suhtautuvat 

elämäänsä ja tilanteeseensa negatiivisesti ajattelevat, etteivät he voi muuttaa 

asioita. (Tiikkainen 2011,74). 

 

Ihminen voi tuntea olevansa yksin, myös parisuhteessa, perheessä ja su-

vussa. Yksinäisyys on tutkimusten mukaan periytyvää. (Junttila 2022,12.) Yk-

sinäisyys on voinut alkaa jo lapsuudessa, ja jonka taustalla on usein sukupol-

velta toiselle periytyvä huono-osaisuus. Huono-osaisuuteen liittyy epävakaat 

perheolosuhteet, joiden taustalla voi olla esimerkiksi päihde- ja mielentervey-

den ongelmia. Huono-osaisten lapset ovat tutkimusten mukaan muita alttiim-

pia yksinäisyydenkokemuksille (Saari 2016, 88.) Helsinki Mission (2020) tutki-

muksen mukaan taloudellinen niukkuus voi johtaa eristyneisyyteen ja sosiaali-

sen kanssakäymisen puutteeseen. Köyhyys ajaa ihmisiä välttelemään erilaisia 

tilaisuuksia, kun varaa ei välttämättä ole kulkemiseen, saati sitten tuomisiin. 

Ihmiset alkavat siis kärsiä yhdessäolosta, jolloin he alkavat erkaantua yhtei-

söstä, jolloin he kokevat yksinäistä köyhyyttä (Eräsaari 2011,39). 

 

Yksinäisyys on tunne ja sitä ei pidä sekoittaa yksin olemiseen. Ihmiset, jotka 

ovat valinneet olla yksin, eivät automaattisesti koe yksinäisyyden tunteita. Yk-

sinäinen kokee sosiaalista puutetta, kun taas vapaaehtoisesti yksinäiset eivät 

tätä välttämättä koe (Svendsen 2017,14). Yksinäisyys sanana koetaan suo-

messa lähtökohtaisesti kielteiseksi, jonka vuoksi osa yksinäisyystutkijoista on 

esittänyt ”yksinolon” sanan merkitystä myönteisenä yksinäisyytenä (Tiilikainen 

2019,191). 
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2.2 Sosiaalinen ja emotionaalinen yksinäisyys 

Tiilikainen (2019, 14–15) avaa teoksessaan Robert S. Weissin vuorovaikutus-

teoriaa, joka pohjautuu tutkimuksiin ihmisten kertomasta yksinäisyydestä. 

Teorian mukaan yksinäisyys jaotellaan emotionaaliseen ja sosiaaliseen yksi-

näisyyteen. Emotionaalinen yksinäisyys syntyy, kun tärkeä ihmissuhde puut-

tuu tai menetetään – esimerkiksi silloin, kun puoliso tai lapsi on poissa tai 

heitä ei ole koskaan ollut. Sosiaalinen yksinäisyys taas on sosiaalisten vuoro-

vaikutusten sekä kontaktien puuttumista ja se johtuu ryhmän ulkopuolella jää-

misestä. 

 

Junttilan (2018,16) mukaan yksinäisyyttä voi olla kahdenlaista: sosiaalista ja 

emotionaalista. Sosiaalinen yksinäisyys on sitä, ettei omat ihmissuhdeverkos-

tot vastaa sitä, mitä ihminen itse toivoisi niiden olevan. Joku voi kokea muuta-

man ystävän poistavan yksinäisyyden kokemuksen, kun taas joku toinen voi 

siihen tarvita vähintään viisikymmentä ihmissuhdetta. Emotionaalinen yksinäi-

syys on vaikeampi yksinäisyyden muoto, joka ei näy ulospäin. Emotionaalinen 

yksinäisyys johtaa usein masennukseen ja ahdistuneisuuteen ja oman ole-

massaolon merkityksettömyyteen. Emotionaalisesta yksinäisyydestä kärsi-

vältä puuttuu läheinen ystävä, jonka kanssa jakaa elämän eri vaiheita, vaikka 

maailma ympärillä horjuisi. Saari (2009, 9) mainitsee taas emotionaalisen yk-

sinäisyyden olevan tunnepohjainen tila, jossa ihminen tuntee olevansa erillään 

muista, mutta kokee kuitenkin tarvetta muiden ihmisten kanssa olemiseen.  

 

Nevalaisen (2009,10) mukaan ihmisen on mahdollista tuntea yksinäisyyttä niin 

aavikolla, kuin myös miljoonakaupunkien ihmisvilinässä. Yksinäisyyden koke-

muksessa on toistuvia hylätyksi tulemisen kokemuksia, jossa mukana on sitä, 

ettei kukaan välitä (Heiskanen & Saaristo. 2011, 27–28). 

 

2.3 Yksinäisyys ilmiönä 

Yksinäisyys on mitä suurin ongelma nyky-yhteiskunnassa, ja siihen ovat vai-

kuttaneet kaupungistuminen, hektinen elämäntapa, sekä yhteiskunnassa val-

linnut muutos me keskeisyydestä minä keskeisyyteen (Kittilä 2020). Moni ih-

minen haikailee aikoja, jolloin asiat olivat paremmin ja ajanhenki ei vaatinut 

yksin pärjäämistä ja kilpailua. Ongelmien ratkaisuun niin yksilöiden kuin yh-

teiskunnan tasolla vaikuttaisi löytyvän yhteisöllisyydestä Saastamoinen 
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(2009,34). Saari (2016,253) kirjoittaa, miten yksinäisyyden parannuskeinoksi 

ehdotetaan usein yhteisöllisyyttä, jossa tärkeinä toimijoina ovat järjestöt ja 

seurakunnat. 

 

Tutkimuksen mukaan Pohjois-Savo on Suomen sairain maakunta, jossa mie-

lenterveyden ongelmat ovat lisänneet työkyvyttömyyttä. Sen sijaan, että etsit-

täisiin syitä mielenterveyden ongelmien lisääntymiseen, keskitytään mielen 

hyvinvoinnin tukemiseen. (Mattila 2021). Pohjois-Savossa on alkanut Hyvällä 

mielellä- mielenterveyshanke, jonka tavoitteena on tarjota kunnille mielenter-

veydenosaamista, jotta asukkaiden mielenterveys kohenisi (Ruuskanen 

2021). 

 

Eri tutkijat ovat korostaneet miten yksinäisyyden haittojen vähentämisessä 

keskeistä on saattaa yksinäiset ihmiset mukaan erilaiseen toimintaan, jonka 

tavoitteena ei ole suoraan yksinäisyyden vähentäminen, vaan yhdessä mui-

den kanssa tekeminen. (Koskiniemi 2021,13). 

 

Koskiniemen (2021,12) mukaan yksinäisyys on lisääntynyt kaupungistumisen 

myötä. Maaseudulla sosiaalisuus on luontevampaa kuin kaupungissa, jossa 

sosiaalisuus koetaan kielteisenä asiana ja yksityisyyttä loukkaavana. Kaupun-

geissa asuvien yksinäisyyden tunteet eivät johdu fyysisen etäisyyden tuo-

masta turvasta, vaan siitä koetaan puuttuvan sosiaalinen läheisyys. (Heikkilä 

2002,24). 

 

Yksinäisyyden tunne ei ole uusi, vaan ihminen on tuntenut sitä aina. Yhteis-

kunnan muututtua yksinäisyys on monelle kuitenkin uusi tunne kaupungistumi-

sen myötä. Maatalousyhteiskunnassa tarvittiin kaikkien työpanosta eikä yksi-

näisyyttä tunnettu siinä määrin mitä se on nykypäivänä. (Honkasalo 2016, 21–

22). 

 

Nyky- yhteiskunnassa myös digitaaliset välineet voivat eristää ihmisiä, kun ko-

toa ei olekaan pakko lähteä ulos, esimerkiksi etätöiden takia. Sosiaalisen me-

dian vaikutuksia on tutkittu Yhdysvalloissa. Tutkimuksessa huomattiin Face-

bookin tekevän sosiaalisten ihmisten elämästä entistä sosiaalisempaa, kun 

taas yksinäisten ihmisten elämässä yksinäisyyden tunne voi korostua entises-

tään. (Honkasalo, 2016,70). 
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Saari (2016,303) toteaa, tutkimusten mukaan yksinäiset ihmiset saavat muita 

ihmisiä vähemmän sosiaalista tukea. Yksinäisten ihmisten liittyminen yhteisöl-

liseen toimintaan on vähäistä, jolloin ihmiset jäävät vaille sosiaalisia verkostoja 

ja tiedonkulkua. Yksinäisten ihmisten jääminen yhteiskunnasta ulkopuolelle li-

sää sosiaalipalvelujen kysyntää, kun tietoa ei ole saatavilla muualta.  

 

Korona- aika lisäsi ihmisten yksinäisyyttä entisestään. Ennen koronaa joka vii-

des suomalaisista koki yksinäisyyttä ja koronan jälkeen joka kolmas kertoi yk-

sinäisyyden tunteista. (Suomen Punainen Risti, 2023). Junttila (2018,22) to-

teaa ennen pandemian alkua, ettei yksinäisyys ole tutkimusten mukaan li-

sääntynyt, mutta sen vaikutukset ovat voimakkaampia ja kauaskantoisempia. 

Yksinäisyyden aiheuttamat haitat tulevatkin ennen pitkää yhteiskunnalle kal-

liiksi.  

 

2.4 Yksinäisyyden teoriat 

Tiikkaisen (2011,59) mukaan yksinäisyydestä on kerrottu neljä eri teoriaa, 

jotka ovat psykodynaaminen, eksistentiaalinen, kognitiivinen ja interaktionisti-

nen. Näille teorioille on yhteistä, se miten yksinäisyys on subjektiivinen sekä 

kielteinen kokemus ja se liittyy puutteellisiin sosiaalisiin suhteisiin. Yksinäi-

syyttä ei voida kuitenkaan määritellä samaksi kuin sosiaalinen eristyneisyys. 

 

Psykodynaamisessa teoriassa keskeisessä asemassa on ihmisen varhaislap-

suuden kokemukset. Teorian takana on Freudin psykoterapeuttinen lähesty-

mistapa, joka ottaa kuitenkin huomioon yksilön ominaisuudet ja psyykeen si-

säisiin ristiriitoihin yksinäisyyden aiheuttajina. Teoriaa on kritisoitu, siitä, miten 

yksinäisyys nähdään poikkeavana tilana. Teoria ei ota myöskään huomioon 

yksilön persoonallisuuteen vaikuttavia tekijöitä, sosiaalista elämää, erilaisia ti-

lannetekijöitä tai kulttuuria. Yksinäisyyttä voi selittää kuitenkin, muutenkin kuin 

varhaisiän kokemuksilla: ihmisen elämässä voi tapahtua erilaisia asioita, jotka 

voivat johtaa yksinäisyyteen. Teorian mukaan yksinäisyyden ehkäisyssä 

avainasemassa ovat varhaislapsuuden vuorovaikutus sekä myöhemmin psy-

koterapia, jonka avulla voidaan käsitellä lapsuuden kokemuksia. (Tiikkainen 

2011, 61–62). 
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Eksistentiaalisen teorian mukaan yksinäisyys on osa ihmisen elämänkaarta. 

Eksistentiaalinen teoria poikkeaa muista teorioista siten, että yksinäisyyden ei 

katsota liittyvän luonteenpiirteisiin vaan ihminen kokee olevansa erillinen 

muista ja sitä kautta saa ymmärrystä itseensä. Teoriassa on kahdenlaista yk-

sinäisyyttä: pelko yksinäisyydestä on kielteistä, kun taas todellinen yksinäisyys 

on positiivista. Omaan valintaan perustuva yksinäisyys on positiivista, kun 

taas kielteinen yksinäisyys ei perustu omaan valintaan. Eksistentiaalisesta pe-

losta kärsivät pelkäävät olla yksin ja pelko pakottaakin heidät etsimään seuraa 

muista ihmisistä. Teorian mukaan vastaus yksinäisyyteen ei löydy muista ih-

misistä, vaan sisäisestä rauhasta ja itsensä hyväksymisestä. Todellinen yksi-

näisyys tapahtuu, kun ihminen ymmärtää olevansa yksin elämän suurimpien 

kysymysten äärellä. (Tiikkainen 2011,62–64). 

 

Kolmas teoria on kognitiivinen teoria, jonka mukaan avainasemassa on, se 

millaiseksi ihminen kokee sosiaalisen verkostonsa ja oman elämäntilanteensa. 

Yksinäisyyden tunne tulee ristiriidasta, siitä miten ihminen kokee tärkeinä pitä-

minään ihmissuhteita suhteessa olemassa oleviin ihmissuhteisiin. Sosiaaliset 

verkostot koetaan määrällisesti tärkeänä laadullisten tekijöiden ohella. Teorian 

mukaan sillä, miten ihminen kokee omat ihmissuhteensa, vaikuttaa ihmisen 

persoonallisuuden piirteet kuten ujous, heikko itsetunto, masentuneisuus ja 

ahdistuneisuus. Puuttumalla näihin tekijöihin ja kehittämällä sosiaalisia taitoja 

voidaan vaikuttaa ihmisen yksinäisyyden kokemukseen. Yksinäisyyden koke-

mukseen vaikuttavat teorian mukaan myös kulttuuri, ympäristö ja yhteiskunta. 

Teorian mukaan yksinäisyyttä kokeva voi etsiä syitä yksinäisyyttä edeltävistä 

tapahtumista, menneisyydestä ja nykyisyydestä, jolloin voidaan löytää syy yk-

sinäisyyden kokemukselle. Kognitiivisen teorian mukaan yksinäisyys on 

psyykkinen tila. (Tiikkainen 2011,65–66). 

 

Viimeinen yksinäisyysteoria on interaktionistinen, jonka mukaan yksinäisyy-

teen vaikuttavat tilannetekijät sekä ihmisen persoonallisuus. Teorian takana 

on Robert Weiss joka, on kehittänyt vuorovaikutusteorian 1970- luvulla ja hän 

tuo esille sen kaksi eri muotoa: emotionaalinen eristyneisyys ja sosiaalisesta 

eristyneisyydestä johtuva yksinäisyys. Teorian mukaan emotionaalinen yksi-

näisyys juontaa juurensa lapsuuteen, jolloin kehitysobjekti on puuttunut ihmi-

sen elämästä, ja lapsuuden aika on jättänyt kokemuksen hylätyksi tulemi-

sesta. Emotionaalisen yksinäisyyden tunne voi laueta uudestaan 
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myöhemmällä iällä erilaisten menetysten kautta kuten puolison kuolema. 

Emotionaalisesta yksinäisyyden tunteesta voi selvitä vain löytämällä uuden 

turvallisuutta ja läheisyyttä tuottavan ihmisen elämäänsä. Teorian mukaan 

emotionaalisesta yksinäisyydestä kärsivä ihminen on yleensä ahdistunut ja 

masentunut ja kärsii eroahdistuksesta, joka saa ihmisen taistelemaan elämäs-

tään. Tämän vuoksi emotionaalista yksinäisyyttä kokevat ovat halukkaita rat-

kaisemaan yksinäisyysongelmansa. Sosiaalista yksinäisyyttä kokeva ei ole 

onnistunut liittymään omaan sosiaaliseen yhteisöön. Sosiaalisesti yksinäiset 

ihmiset ovat passiivisia ja välinpitämättömiä, eikä heillä ole voimia hakea apua 

ongelmaansa. Sosiaalisesti yksinäiset eivät yritä ratkaista ongelmaa muiden 

seuraan hakeutumalla kuten emotionaalisesti yksinäiset. (Tiikkainen 2011,67–

71). 

 

3 YKSINÄISYYDEN VAIKUTUKSET 

3.1 Yksinäisyyden terveysvaikutukset 

Ihminen on heti elämänsä alussa sosiaalinen, joka tarvitsee muita. Tarvit-

semme yhteyden muihin ihmisiin. Mikäli ihminen jää vaille yhteyttä, aiheuttaa 

se pelkoa, kärsimystä ja kipua. Yksinäisyyden tunteen takana on viesti yh-

teenkuuluvuuden tarpeesta. Yhteenkuuluvuuden tunteella on selkeä yhteys 

perusturvallisuuden tunteeseen omaan onnellisuuteen sekä fyysiseen hyvin-

vointiin (Helsinki-Missio 18,2020). Yksinäisyys on vastoin ihmisen luontoa, ke-

hityskulun ajoista alkaen ihmiset ovat tarvinneet toisiaan pysyäkseen hen-

gissä. Ihmisen aivot tulkitsevat yksinäisyyden niin, ettei kukaan ole tulossa 

apuun, jonka takia mahdollisten vaarojen takia on oltava varuillaan. Tämä ai-

heuttaa elimistössä pitkäkestoista stressiä, joka yhdistyy korkeampiin tuleh-

dusarvoihin ja kohonneeseen verenpaineeseen (Hansen 2023, 104). 

 

Tiilikaisen (2019, 7) mukaan yksinäisyyttä on alettu tutkia enemmän viimeisen 

20 vuoden aikana. Vuoden 2015 hallitusohjelmaan kirjattiin mielenterveyden 

edistäminen sekä yksinäisyyteen tarkoitettu ohjelma. Saari (2009,45) toteaa 

yksinäisyyden terveyshaittojen olevan todistettavissa. Yksinäisyyden terveys-

vaikutuksia on alettu tutkia yhä enemmän, ja yksinäisyyttä voi verrata tupakka 

-askillisen polttamiseen päivässä (Hansen 2023,98). 
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Yksinäisyyden terveysvaikutuksia on valtavasti, joista yleisimmät ovat ahdistu-

neisuus, masennus, itsetuhoisuus ja aggressiivisuus sekä jopa radikalisaatio 

kun ihminen kokee tarvetta kuulua joukkoon. (Junttila, 2019b). Koskiniemi 

(2021,9) jatkaa, että yksinäisyyden kehää voi olla vaikea katkaista, kun aikaa 

kuluu enemmän ja ihminen tuntee huono-osaisuutta ja eriarvoisuutta ja joka 

voi pahimmillaan johtaa väkivallan tekoihin ja ääriajatteluun. Fyysisinä ter-

veyshaittoina on esimerkiksi stressi, jolloin kortisolihormonia tulee kehoon, 

kun ihminen kokee yksinäisyyttä, joka aiheuttaa stressiä, sekä myös unetto-

muutta. Tiilikainen (2019,7) toteaa myös, miten kokemus yksinäisyydestä voi 

heikentää ihmisen hyvinvointia ja viedä jopa kokonaan elämänhalun.  

 

Yksinäisyys voi pahimmillaan tuhota henkisen ja fyysisen terveyden, joka voi 

aiheuttaa ongelmia parisuhteissa, sekä työkyvyn menetykseen. (Honkasalo 

2016,20). 

 

3.2 Yksinäisyyden tunteet 

Yksinäisyyttä tutkittaessa tärkeää olisi kiinnittää huomio yksinäisyydestä kärsi-

vän kokemukseen ja siihen, millaisena se hänen elämässään näyttäytyy. Yksi-

näisyyden teorioita tutkittaessa on huomattavissa monia kielteisiä tunteita, 

mutta teoriat eivät kuitenkaan ota huomioon yksinäisyyden aiheuttamia tun-

teita. Mikäli yksinäisyyden aiheuttamaan tunteeseen tartuttaisiin, ja siihen mitä 

se merkitsee ihmiselle, voisi näille ihmisille löytyä helpommin keinoja auttaa 

yksinäisyyteen. (Tiikkainen 2011, 73.) 

 

Saari (2016,19–20) kirjoittaa teoksessaan, miten yksinäisyyteen liittyy monia 

kielteisiä tunteita kuten esimerkiksi viha, häpeä ja syyllisyys. Yksinäisyydellä 

ja sen tunteilla on tärkeä kehityksellinen viesti, joka varoittaa ihmisen selviyty-

misen kannalta olennaisesta tiedosta, eli siitä miten yksilön kuulumisesta ryh-

miin ja yhteisöihin on epätasapainossa 

 

Ihmisen elämässä puolison menetys voi olla suurimpia menetyksiä ihmiselä-

mässä. Elämä muuttuu leskeksi tultua ja yksinäisyys tulee osaksi uutta elä-

mänvaihetta. Yksinäisyys voi näkyä suruna siinä, ettei enää olekaan rakas-

tettu ja elämä ei olekaan enää nykyhetkessä vaan kaipuu menneeseen koros-

tuu. (Tiilikainen, 2019,31).  
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Yksinäisyyden tunteessa keskeistä on se, että toinen ihminen on tärkeä ja hä-

nen kanssaan haluaa jakaa oman aikansa ja ajatuksensa. Toisen ihmisen 

paikkaa ei voi esimerkiksi roboteilla korvata, sillä roboteilla ei ole tunteita, ei-

vätkä he näin ollen voi samaistua ihmisen elämään ja tunteisiin. (Honkasalo 

2016, 22–23).  

 

3.3 Elämäntilanteeseen liittyvä yksinäisyys 

Yksinäinen ihminen mielletään usein saamattomaksi. Yhteiskunnassamme 

ajatellaan, että ihmiset, jotka kokevat yksinäisyyttä ovat syrjäytyneitä ja ai-

kaansaamattomia eikä esimerkiksi menestyneet kauniiksi mielletyt ihmiset voi 

olla yksinäisiä. (Junttila, 2019a). Naisten ajatellaan kokevan enemmän yksi-

näisyyttä kuin miesten, vaikkakin miehet kärsivät yksinäisyydestä yhtä paljon. 

Miehet kärsivät kuitenkin enemmän emotionaalisesta yksinäisyydestä. (Junt-

tila,2019a). 

 

Yksinäisyydessä aika voi käydä pitkäksi ja odottaminen on tuttua. Odotetut ta-

paamiset ovat merkittäviä hetkiä, ja niiden peruuntuminen voi yksinäisyyttä ko-

kevalle olla vaikeita kestää. Yksinäisyyden tunne tulee esille, kun odottaa, tie-

tämättä kuitenkaan mitä odottaa. (Karisto & Tiilikainen 2017,530). 

 

Juhlapyhät ovat perinteisesti olleet tilanteita, joissa yhdessä kokoonnutaan 

viettämään juhlapyhiä. Yksinäiselle juhlapyhät ovat kuitenkin pahinta aikaa, 

jolloin yksinäisyys ja perheettömyys korostuvat entisestään. Aikuinen ihminen 

voi kokea häpeällisenä viettää juhlapyhiä vanhempien luona, ilman omaa 

kumppania tai jälkeläisiä. Suomessa juhannus koetaan ystävien kesken vietet-

tävänä juhlana, mutta mikäli ystäviä ei ole, voi yksinäisyyden tunne tuntua mu-

sertavalta. Moni ihminen viettääkin juhlapyhät yksin. (Honkasalo 2016,41). 

 

Parisuhteessa oleva voi tuntea yhtä lailla myös yksinäisyyttä. Yksinäisyyden 

syitä voi olla läheisyyden puute, tai ymmärretyksi ja kuulluksi tuleminen. Pari-

suhteessa ihminen kaipaa emotionaalista tukea, mutta mikäli ihmisen tarpeet 

eivät tule täytetyksi voi yksinäisyys tuntua ristiriitaiselta sosiaalisten odotusten 

kanssa. (Saari 2016,164). 
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Avioerot ovat tänä päivänä yleisiä, ja joka kolmas pari päättyy eroon. Yksin-

eläjillä menee taloudellisesti ja terveydellisesti huonommin verrattuna muuhun 

väestöön. (Honkasalo 2016, 20). 

 

3.4 Aiempi tutkimustieto 

Saaren (2016,5) mukaan yksinäisyydellä on valtava vaikutus suomalaisten hy-

vinvointiin: se heikentää terveyttä enemmän kuin mikään muu tekijä, jonka 

tunnemme. Yksinäisyys vaikuttaa myös monien ihmisten elämään, niin että se 

estää ihmisiä elämästä omien tavoitteidensa mukaan hyvää ja arvokasta elä-

mää. Krav (2021) jatkaa, miten pitkittyneen yksinäisyyden on todettu aiheutta-

van sydän- ja verisuonitauteja, univaikeuksia, masennusta, ylipainoa sekä 

kuolleisuutta. Yksinäisyyden on tutkittu olevan myös yhteydessä syöpäsai-

rauksiin ja dementiaan. Junttila (2022,8) toteaa, miten nuorten aikuisten ja eri-

tyisesti miesten on ajateltu pärjäävän yksin, sillä heidän ei ole ajateltu tarvitse-

van ystävää kenelle puhua. Tämä myytti on yksi tekijä mikä liitetään yksinäi-

syyteen, ja se olisi syytä purkaa. 

 

Yksinäisyyttä on alettu tutkia Suomessa yhä enemmän 2000-luvulla niin sosi-

aali- kuin terveystieteissä. Yksinäisyyttä käsitteleviä kirjoja ilmestyy vuosittain 

useita, mikä kertoo ihmisten kiinnostuksen yksinäisyyden aihetta kohtaan 

(Saari & Huhta 2016,188). 

 

Junttilan (2022,12) mukaan lapset ja nuoret kokevat yksinäisyyttä kouluyhtei-

söissä. Vuoden 2021 kouluterveyskyselyn mukaan vähintään joka viides nuori 

koki paitsi yksinäisyyttä, myös ahdistuneisuutta ja masentuneisuutta. Kouluter-

veyskyselyjen tulokset ovat korkeampia kuin koskaan aiemmin mittaushistori-

assa, joten huoleen on aihetta.   

 

Hansen (2023, 124) toteaa tutkimusten mukaan ihmiset ovat suurimman osan 

historiastaan eläneet pienissä, tiiviissä yhteisöissä, joissa päivittäinen vuoro-

vaikutus oli tiivistä ja sosiaaliset verkostot vahvoja. Esivanhempamme käytti-

vät vähemmän aikaa työntekoon ja viettivät enemmän aikaa perheen ja ystä-

vien parissa. Pitkällä aikavälillä yksinäisyyden voidaan katsoa lisääntyneen 

merkittävästi, mutta lyhyemmällä aikajänteellä, esimerkiksi muutaman vuosi-

kymmenen tarkastelussa, kehitys ei ole yhtä selväpiirteinen. 
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Rakkola (2023) esittää, miten yksinäisyys oli vuonna 2022 kasvanut kaikissa 

ikäryhmissä. Tilastokeskuksen (2022) teettämän kyselyn mukaan 16-vuotta 

täyttäneistä henkilöistä yksinäisyyttä koki 29,7 % vuonna 2022. Yksinäisyyden 

kokemus on kasvanut kaikissa ikäryhmissä vuodesta 2018, jolloin yksinäi-

syyttä koki 21.2 %. Tilastokeskuksen (2022) mukaan yksinäisyys on yleistä 

yksinasuvilla talouksilla, joista puolet kokivat yksinäisyyttä koko ajan tai suu-

rimman osan ajasta vuonna 2022. 

 

Yksinäisyys ei ole ongelma vain Suomessa, vaan myös kaikissa länsimaissa. 

Psykologit pelkäävät sosiaalisen median vaikeuttavan ihmisten vuorovaiku-

tusta, empatiakykyä ja kommunikaatiota. (Honkasalo 2016,21). 

 

4 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS 

4.1 Tutkimuksen kohde, kohdejoukko ja tutkimuskysymykset 

Tutkimukseni kohde on aikuisten kokemukset yksinäisyydestä. Tutkimuksen 

kohdejoukko koostuu aikuisista, jotka ovat työelämässä ja asuvat Ylä-Sa-

vossa. Ylä-Savo on seutukunta Pohjois-Savon maakunnassa, ja siihen kuulu-

vat seitsemän eri kuntaa: Iisalmi, Kiuruvesi, Keitele, Lapinlahti, Pielavesi, Son-

kajärvi ja Vieremä. Ylä-Savossa on asukkaita noin 50 000 ja Iisalmi on Ylä-Sa-

von suurin kaupunki ja sen keskus. (Pohjois-Savon liitto s.a.) 

 

Halusin saada syvemmän ymmärryksen siitä, millä tavoin aikuisten yksinäi-

syys ilmenee, ja kokevatko he itse asunpaikan vaikuttavan yksinäisyyden ko-

kemuksiin, sekä miten yksinäisyys näkyy työpäivän jälkeen ja vapaa-ajalla. 

Halusin haastatella nimenomaan työssäkäyviä aikuisia, sillä koen heidän elä-

mänsä poikkeavan hieman työttömien aikuisten elämästä ja tietyltä osin myös 

yksinäisyyden kokemuksista. 

 

Opinnäytetyöni tutkimuskysymykset ovat 

 

- Millä tavoin työssäkäyvien aikuisten yksinäisyys ilmenee? 
- Mikä auttaa yksinäisyyteen? 
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Tutkimuksen kohderyhmää olen rajannut neljän eri kriteerin mukaan: haasta-

teltavan täytyy olla aikuinen, eli yli 18-vuotias, asua Ylä-Savossa ja hänen täy-

tyy haastatteluhetkellä olla työelämässä, sekä kokea yksinäisyyttä. 

 

4.2 Tutkimusote ja aineistonkeruumenetelmä 

Tutkimuksessani käytän kvalitatiivista, eli laadullista tutkimusotetta. Laadulli-

sella tutkimuksella tarkoitetaan ilmiön kuvaamista sekä sen ymmärtämistä. Il-

miön syvällinen ymmärtäminen antaa mahdollisuuden ilmiön syvälliseen selit-

tämiseen ja kuvaamiseen, joka on laadullisen tutkimuksen ydin. Laadullisessa 

tutkimuksessa tutkitaan yksittäistä tapausta ja se antaa uuden tavan ymmär-

tää ilmiötä. (Kananen 2008,24–25). Laadullisessa tutkimuksessa pyritään ku-

vaamaan todellista elämää sekä elämän eri jaksoille tapahtuvia asioita. 

(Vilkka. 2021, 118). Tämä ajatus tukee myös omaa tutkimustani, jossa pyrin 

selvittämään haastateltavien omaa elämänkaarta suhteessa yksinäisyyden 

kokemuksiin. Tutkimuksessani keskityn haastateltavien subjektiivisiin koke-

muksiin, johon laadullinen tutkimus soveltuu parhaiten. 

 

Laadullisen tutkimuksen lähtökohtana ei ole totuuden löytäminen tutkittavasta 

asiasta. Tavoitteena on löytää tutkimisen aikana muodostettujen tulkintojen 

kautta pyrkiä näyttämään ihmisen toiminnasta tai hänen tuottamistaan kulttuu-

rituotteista jotakin, jota ei heti pysty havaitsemaan. (Vilkka, 2021,120). 

 

Aineistonkeruumenetelmänä käytin teemahaastattelua. Teemahaastattelu so-

pii tutkimukseeni parhaiten, sillä tein haastattelut yksilöhaastatteluina ja haas-

tateltavien otanta oli varsin matala. Halusin saada haastateltavilta avoimia 

vastauksia, jonka vuoksi teemahaastattelu soveltui paremmin kuin esimerkiksi 

kysely. 

 

Teemahaastattelun avulla voidaan tutkia haastateltavan kokemuksia, ajatuk-

sia, tunteita, ja uskomuksia. Haastattelu etenee tiettyjen teemojen mukaan, 

jolloin se tuo tutkittavan äänen kuuluviin. (Hirsjärvi ym.2004,48) 

 

Teemahaastattelu etenee ennalta määrättyjen teemojen ja alakysymysten mu-

kaan. Pelkkien teemojen pohjalta tapahtuvien kysymysten kautta tapahtuvan 

haastattelun parempi tapa on reagoida haastateltavan esiin nostamiin 
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käsitteisiin ja kielikuviin (Hyvärinen ym. 2017). Haastattelu eteni valmiiden tee-

mojen mukaan, jotka olin laatinut tutkimuskysymysten pohjalta. Toteutin haas-

tattelut yksilöhaastatteluina. Yksilöhaastattelua käytetään haastateltavan 

omien kokemusten tutkimiseen. (Vilkka 2021,122). Haastatteluja tarvitaan, 

jotta haastateltavien kokemuksia päästään tutkimaan. Tutkimushaastatte-

luissa tutkitaan yleensä kokemusta tai tapahtumaa ja ilman haastattelua mo-

net kokemukset jäisivät tutkimatta. (Hyvärinen, ym.2017). 

 

4.3 Aineistonkeruuprosessi 

Tutkimukseni aineistonkeruu alkoi teemahaastattelurungon laatimisella. Haas-

tattelurungon pohjana käytin tutkimuskysymyksiä sekä teoreettista viiteke-

hystä. Haastattelurunko on jaettu neljään eri teemaan: elämäntilanne, yksinäi-

syys, apukeinot yksinäisyyteen sekä kohtaamispaikat. Haastattelun tarkoituk-

sena oli saada tietoa haastateltavien subjektiivisia kokemuksia yksinäisyy-

destä, johon liittyi heidän elämäntilanteensa ymmärtäminen suhteessa yksi-

näisyyteen. Halusin haastattelussa selvittää myös, miten haastateltavat itse 

vähentäisivät yksinäisyyden tunnetta omassa elämässään. Viimeinen teema 

on kohtaamispaikka, sillä oma henkilökohtainen kokemukseni on, ettei aikuis-

ten kohtaamispaikkoja ole riittävästi. Halusin tämän pohdinnan kautta haastat-

telussa selvittää, kokevatko haastateltavat riittävyyttä kohtaamispaikolle, ja ko-

kevatko he tarvetta sellaiselle. Tutkimukseni kautta Iisalmen kaupunki saa 

myös tietoa mahdollisten kohtaamispaikkojen lisäämisestä, joka tukee ja vah-

vistaa asukkaiden hyvinvointia sekä yhteisöllisyyttä. 

 

Opinnäytetyön aihetta valitessa, tiesin haastateltavien löytymisen vaikeaksi. 

Yksinäisyys on aiheena tabu, eikä moni halua julkisesti kertoa kokevansa yk-

sinäisyyttä. Tämän takia minulle oli tärkeää, jotta haastateltavat voivat ottaa 

minuun yhteyttä yksityisesti, ilman suurta huomiota. Etsin haastateltavia Face-

bookin Puskaradio Iisalmi sekä Iisalmi uusia ystäviä -ryhmistä. Tiedotin tutki-

muksestani myös perinteistä puskaradiota hyödyntäen. Lopulta Facebookin 

Puskaradio ryhmästä minulle ilmoittautui neljä ihmistä yksityisviestillä haastat-

teluun, jotka toteutin lokakuussa 2024. 

 

Haastattelupaikaksi pyrin löytämään tilan, joka oli helposti saavutettavissa, 

rauhallinen sekä mahdollistaisi haastateltavien anonyymina pysymisen. 
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Haastattelut tein yhtä lukuun ottamatta Iisalmen kaupungin kirjaston tutkimus-

huoneella. Rauhallinen tila helpotti vaikean aiheen eli yksinäisyyden läpikäy-

mistä, sekä helpotti haastattelun tallentamista, eli litterointia. Yhden haastatte-

lun tein aikataulullisista syistä kotona etänä käyttäen Teamsia, joka mahdollisti 

lähes kokonaisvaltaisen vuorovaikutuksen haastattelua tehdessä. 

 

4.4 Aineisto ja analyysi 

Aineiston analyysillä on tarkoitus saada haastatteluaineisto luokiteltua kes-

keisten käsitteiden, tutkimusongelman ja lähtökohtien määrittämällä tavalla. 

(Nikander & Hyvärinen 2014, 18). Haastattelin yhteensä 4 eri ihmistä, joista 

neljä oli naista ja yksi mies. Haastateltavat olivat iältään 30–63-vuotiaita. 

 

Haastattelut tein äänittämällä sekä samalla tekemällä muistiinpanoja. Haastat-

telut kestivät keskimäärin tunnin verran ja haastatteluaineistoa kertyi yhteensä 

247 minuuttia. Haastattelujen jälkeen aloitin litteroinnin, eli puheen purkami-

sen tekstiksi. Ensimmäiseksi yritin käyttää litteroinnin apuna Wordin litteroin-

tiohjelmaa, joka kääntää nauhoituksen suoraan tekstiksi. Omalla kohdallani se 

osoittautui hieman hankalaksi, sillä ohjelmisto ei tunnistanut haastateltavien 

sanoja, joten luovuin ajatuksesta käyttää Wordia litteroinnin apuna. Haastatte-

lujen jälkeen litteroin haastattelut käsin sanatarkasti, kuitenkin jättäen pois 

epäolennaiset asiat tutkimuksen kannalta.  

 

Litteroinnin jälkeen purin aineiston eri osiin, jonka kautta pääsin tarkastele-

maan aineistoa osana teoreettista viitekehystä. Tuomi & Sarajärven (2018,22) 

mukaan aineiston analyysi voidaan jakaa kolmivaiheiseksi menettelyksi: pel-

kistämiseksi, ryhmittelyksi ja teoreettisten käsitteiden luomiseksi. Ainestoa 

analysoitaessa jätin kaiken epäolennaisen pois, joka ei ollut tutkimuksen kan-

nalta oleellista. Tämän jälkeen ryhmittelin, eli teemoittelin eri aihealueet omiin 

kategorioihin. Aineiston purkamisessa käytin eri teemoille eri värisiä kyniä, 

jotta teemojen jaottelu olisi selkeämpää. Ainestoa analysoitaessa huomasin, 

miten samat aihealueet alkoivat toistua, joten eri teemojen luokittelu oli help-

poa. Ryhmittelyn jälkeen tarkastelin eri aiheita ja teemoja lähemmin. 

 

Sisällönanalyysissä käytän aineistolähtöistä analyysiä. Aineistoanalyysissä 

tarkoitus on löytää aineistosta tietynlainen kertomus ja näin ollen häivyttää 
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tutkimuksen kannalta epäolennainen tieto. Tutkimuksen tuloksena muodostuu 

erilaisia käsitteitä, jotka ryhmitellään eri luokkiin lopullista analyysiä varten. 

(Vilkka 2021, 163–164). 

 

Opinnäytetyön tulokset koostuvat neljän eri ihmisen teemahaastatteluista. 

Haastateltavien anonymiteetin vuoksi käytän suorissa lainauksissa H1, H2 

jne. Haastattelun aihe eli yksinäisyys on varsin kipeä ja jollain tasolla häpeälli-

nen aihe. Tämän takia olen käsitellyt suoria lainauksia vain poistaen sieltä tun-

nistettavat osat. Lainauksia en ole muilta osin muokannut, vaan haastatelta-

vien oma autenttinen ääni pääsee tutkimuksessa esille.  

 

 

5  TULOKSET 

 

5.1 Yksinäisyydenkokemus 

Tutkimukseen osallistuneet kaikki neljä haastateltavaa kertoivat kokevansa 

jonkin asteista yksinäisyyttä, joista osa koki yksinäisyyden tunteen olleen 

heillä läpi elämän. Osa haastateltavista koki selkeästi yksinäisyyden johtuvan 

heistä itsestään ja heidän omista elämän valinoistaan. Yksinäisyyden tunteen 

kanssa eläminen voi olla jopa omaksuttu tapa elää, ja se voi aiheuttaa negatii-

visia tunteita. 

 

H1: – – oon oikeestaan itse ajanu ihteni tähän tilanteeseen. – –yk-

sinäisyydenkokemuksia on ollut aiemminkin – –, kun oon tottunut 

olemaan yksin. Ajattelen yksinäisyyden olevan ”oma valinta” kun 

oon tottunut tekemään kaiken yksin, ja viihdyn yksin ja puuhaste-

len yksin. Mutta tuo yksinäisyys on perseestä. 

 

Yksinäisyyttä voi kokea myös omien vuorovaikutustaitojen kautta, joka voi joh-

taa jopa erkaantumiseen ystäväporukoista. Ulkopuolisuuden olo ystävyyssuh-

teissa on ollut läpi elämän, vaikka vastaaja kokee, että ulkopuolisuuden tunne 

on ollut vain hänellä. 

 

H2:– – Semmonen ehkä oma kömpelyys vuorovaikutuksissa on 

ollut.– – Jotenkin aina on ollut semmonen ulkopuolinen olo, 
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vaikka se ei sitä oikeesti oliskaan. – – semmonen mitä on paljon 

kokenut, ja edelleen huomaa että semmosia paljon miettii. Niin 

aattelen, et semmonen vaikuttaa.– –vaikka muut ei oo ajatellut, 

että mut jätettäisiin ulkopuolelle, niin mä oon kokenut sen itse. 

 

Yksinäisyyden kokemus voi myös olla voimakkaampi eri elämäntilanteissa, ja 

näyttäytyä vahvemmin elämän kolhujen kohdatessa. Yksinäisyys voidaan tun-

tea vaihtelevana ja tilannesidonnaisena tunteena, ei niinkään pysyvänä oloti-

lana. Yksinäisyyden voimakkuun näyttäytyy yhteydessä elämänhallintaa ja va-

lauteen. Yksinäisyyden kokemukset ovat voimistuneet silloin, kun elämä on ol-

lut epävakaata. 

 

 

 

H4: Koen olevani yksinäinen– –mutta olen joskus kokenut enem-

mänkin yksinäisyyttä, se on ollut semmosina aikoina, kun elämä 

on ollut vähän semmosta, jollain tasolla epävakaata. 

 

Yksinäisyyden kokemukset vaihtelevat elämäntilanteiden mukaan. Yksinäisyy-

den kokemus voi voimistua, kun elämä tuntuu hallitsemattomalta tai epäva-

kaalta. Sosiaalisten suhteiden puute ei aina kerro yksinäisyydestä, vaan se voi 

olla myös sidoksissa siihen, millaisessa elämänvaiheessa ihminen on.  

 

 

5.2 Ystävän tarve sekä yksinolo 

Haastateltavat kertoivat olevansa sosiaalisia, mutta silti yksinäisiä vaikka sosi-

aalinen elinpiiri koettiin hyväksi. Puolet haastateltavista kertoi kaipaavansa oi-

keaa ystävää, kelle voisi soittaa ja kertoa murheistaan. Vaikka ihminen olisi 

sosiaalinen, ei se tarkoita, että hänellä välttämättä olisi syvempiä ystävyyssuh-

teita.  

 

H2: – – helposti kyllä tutustun ihmisiin, ja oon puhelias ja sosiaali-

nen ja välillä avoin. – –mutta sitten taas huomaan, että okei, 

missä ne ihmiset on? – –ja sitten sitä pohtii, että kelle voisi laittaa 

viestiä, – –sitä miettii et kenen kanssa mulla on niin syvempi 
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ystävyys, kun kavereitahan aina on, mutta sitten ystävyyssuhteita 

ei hirveesti ole, ehkä sitä toivois että niitä ajallisesti ois enemmän. 

 

H1: – –sitten kun ois se mahdollisuus, että tarviis jonkun kelle vois 

puhua tai puuhastella jotakin, sitten sitä miettii, että kelle tässä 

soittais? Mutta kun ei oo sitä. 

 

H2: Se on sitä, että, syvempiä ystävyyssuhteita ei ole niinkään 

mitä toivois. 

 

Vaikka ystäviä olisi, ei välttämättä syvempää ystävyyttä ole muodostunut, joka 

kantaisi elämän vaikeiden aikojen yli. Ristiriita sosiaalisuuden ja yksinäisyyden 

välillä nousi monen haastattelussa esille. Syvempien, emotionaalisesti merki-

tyksellisten ystävyyssuhteiden puute, herättää kysymyksen, siitä miksi ihmis-

suhteet eivät syvene tai pysy. 

 

Yksinolo ei aina merkitse yksinäisyyttä, vaan se voi olla myös tietoinen valinta 

ja voimavara. Yksinolo ei aiheuta välttämättä negatiivisia tunteita, vaan tarjoaa 

tilan palautumiselle ja omalle rauhalle. Yksinolo voi toiselle tuntua raskaalta, 

mutta toiselle olla jopa voimaannuttavaa. 

 

 

H4:  – – sitten olen persoona, joka nauttii suunnattomasti olla yk-

sin, on ihanaa ja sitten osaa nauttia siitä, kun on työn lisäksi mui-

takin asioita. 

 

Yksinolosta voi olla tullut niin normaali asia, johon on jo niin tottunut, että on 

juurtunut omiin tapoihinsa eikä muulle koeta olevan tilaa. Yksinolo nähtiin 

myönteisenä kokemuksena, vaikka etäisyyttä muihin ihmisiin oli. Lemmik-

kieläimet koettiin merkittäväksi henkiseksi tueksi ja seuraksi. 

 

H1: – – oon tottunut tekemään kaiken yksin, ja viihdyn yksin ja 

puuhastelen yksin. 

 

H3: Nyt oon tykännyt olla yksin, mulla ei oo muita kuin koirat, lä-

heisiä on. 
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H2: – –kun ikää tulee enemmän, niin sitä viihtyy sitten kotona, tyk-

kään kotona olemisesta. 

 

Iän mukana tulee väistämättä elämään muutoksia, ja tässä se nähtiin positiivi-

sena asiana ja haluna yksinoloon ja kotona viihtymiseen. Elämän karttuessa 

arvotus omasta rauhasta ja tilasta kasvaa. 

 

5.3 Yksinäisyyden aiheuttamat tunteet 

Yksinäisyys voi aiheuttaa monenlaisia tunteita, mutta usein yksinäisyyden tun-

teet koetaan negatiivisina. Haastateltavista kolme kertoi yksinäisyyden koke-

muksen olevan ajoittain niin hankalaa, jonka seurauksena he haluavat mie-

luummin vetäytyä kotiin ottamatta yhteyttä kehenkään. Yksinäisyyden tunteet 

vaikuttavat käyttäytymiseen vetäytymisenä, joka taas ruokkii yksinäisyyttä 

edelleen, josta tulee noidankehä. Tutkimuksessani huomasin myös, miten pal-

jon yksinasuminen vaikuttaa negatiivisen yksinäisyyden kokemukseen.  

 

Perusasiat voidaan kokea hyväksi, mutta elämäntilanteiden muuttuessa voi it-

senäisyys kasvaa niin vahvaksi, ettei muiden seura tunnu enää niin välttämät-

tömältä. 

 

H3: – –mulla on perusasiat tosi hyvin, – –kaikki on kuitenkin vai-

kuttanut siihen, että musta on tullut sosiaalinen erakko, en kaipaa 

hirveästi ihmisiä ympärilleni. 

 

H4: – –yksinäisyys on semmosta.. Ehkä se on myös semmosta, 

et se on semmosta vetäytymistä. Mä en välttämättä osaa siinä 

hetkessä, jollekin ystävälle hirveen hyvin sanottaa, et se voi olla et 

se saa mut hetkeks jäämään kotiin ja puntaroimaanomaa tun-

netta. – – mut herkästi mä vaikenen ja käperryn. 

 

Yksinäisyys voidaan kokea myös hyvin vahvasti ja se voi ottaa jopa vallan ja 

muuttua lamaannuttavaksi, jopa niin että sitä peitellään muilta ihmisiltä kaikin 

keinoin. Yksinäisyyden kokemus voi olla siis niin voimakas, että se vaikuttaa 

ihmisen käyttäytymiseen ja eristää ihmisen omasta elämästään.   
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H1: – – yksinäisyyden tunteessa sulkeudun omaan kuplaan. – –

tykkään hirveästi liikkua, mutta sitten kun sulkeutuu siihen yksinäi-

syyden kuplaan, niin ovet on lukossa kämpässä, ja kun joku käy 

oven takana, niin ei halua ja valot on poissa. – –ei oo kenelle pu-

hua mistä tahansa, että on tämmönen olo. 

 

Yksinäisyyden kokemus voi olla siis niin vahva, että siitä tulee eristyneisyyden 

kierre. Vaikka sosiaalisia taitoja olisi ja liikunnasta pidetään, voi yksinäisyyden 

tunne vetää ihmistä sisäänpäin ja saada vetäytymään entisestään.  

 

5.4 Elämäntilanne 

Analysoidessani tutkimukseni tuloksia, huomasin, miten kaikki haastateltavat 

kertoivat heidän elämäntilanteensa olevan syy heidän yksinäisyyteensä. Kaik-

kien haastateltavien elämäntilanteet vaihtelivat toisistaan suuresti, mutta silti 

he kokivat yksinäisyyden johtuvan erillisyydestä muihin ihmisiin. Yksinäisyy-

den kokemus voi johtua myös työstä ja sen rakenteista kuten etä- ja keikka-

työstä, joka vaikuttaa sosiaalisten suhteiden muodostumiseen. 

 

Työpäiviin kuuluu oleellisena osana, tauot, jotka mahdollistavat vuorovaikuk-

seen muihin ihmisiin ja tukevat omalta osaltaan myös työn tekoa. Etätyössä 

työtehtävät voidaan tehdä yksin eikä mahdollisuutta spontaaniin keskusteluun 

ole. Yksinäisyyden kokemus ei ole vain vapaa-ajalla, vaan sitä voidaan tuntea 

myös työelämässä, mikäli mahdollisuutta kollegoiden kanssa käytävään vuo-

rovaikutukseen ei ole. 

 

H3: Etätyössä yksinäisyys tulee vuorovaikutuksessa ja siinä että 

ei ole työyhteisöä. – – Kollegoita ei ole. Sä teet itse sen mitä teet. 

Todella yksinäistä työtä. Etätyössä tulee eristyneisyyden tunne, 

kun vertaa muihin töihin. – – jos sulla on jotain muuta ongelmaa, 

niin pitää ottaa yhteyttä puhelimitse, se harmittaa ja luo sen yksi-

näisyyden tunteen. Siinä olen kokenut oikeasti yksinäisyyden tun-

netta, kun ei ole ketään kollegoita kuuntelemassa, tai vaihta-

massa kuulumisia. 
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H1: Kun oon reissun päällä töissä, kun jos joku kysyy, että tuu 

kahville, niin ei pääse. – – Oon huono puhelimessa puhuja, et 

mieluummin näkisin. Suurin syy yksinäisyyden tunteeseen on työ-

paikan vaihdos ja olemispaikan vaihdos. 

 

Työn vuoksi matkustaminen voi vaikuttaa sosiaalisten suhteiden syntymiseen, 

kun yhteisiin tapaamisiin ei pääse, voi ulkopuolisuuden tunne olla hyvin vahva. 

Työpaikan fyysinen sijainti voi tehdä suuria muutoksia, jotka vaikuttavat väis-

tämättä sosiaalisiin suhteisiin ja lisätä yksinäisyyttä. 

 

Puolet haastateltavista taas ajattelivat yksinäisyyden tunteen johtuvan fyysi-

sestä etäisyydestä ystäviin, aikataululliset haasteet pitää yhteyttä sekä nähdä 

ystäviä. Yksi vastaaja kertoi perheellisenä ruuhkavuosien vaikuttavan yhtey-

denpitoon sekä tapaamisista sopimiseen. Kaikki haastateltavat kokivat ihmi-

siin tutustumisen jollain tasolla vaikeaksi. Toiselle paikkakunnalle muuttami-

nen voi myös vaikeuttaa uusiin ihmisiin tutustumista. Yksin lähteminen erilai-

siin tapahtumiin tai paikkoihin voi olla myös vaikeaa. 

 

Elämäntilanteiden muuttuessa, ja nuoruusvuosien jälkeen alkaa pariutumisen 

ja perhe-elämän vaihe. Mikäli itse ei pääse osaksi tätä kehityskulkua, voi se 

tuntua eristävältä ja yksinäiseltä kun ystäviä ei ole mahdollista nähdä enää 

niin usein. 

 

H4: – – mulla on ystäviä silleen ripoteltuna pitkin suomea, kaikkia ystäviä ei 

pysty näkemään niin usein kuin haluais koska etäisyyttä on. – –aiemmin elä-

mässä on ollut semmonen vaihe, et on halunnut ite aika paljon vielä mennä. 

Sitten ei enää ole välttämättä ollut enää niin paljon niitä ystäviä, kenen kanssa 

tehdä koska he ovat eläneet sitä rakastumisen vaihetta ja lapsikuplassa. – –

ystävillä kun se on mennyt tietyn protokollan mukaan, ja kun se ei oo mennyt 

itsellä niin.  

 

Ystävyyssuhteet nähdään tärkeänä, mutta ruuhkavuosien takia yhteydenpito 

on harvaa ja näkemiset saattavat jäädä suunnittelun tasolle. Fyysinen etäisyys 

hankaloittaa myös spontaaneja tapaamisia, mikäli asuu kauempana keskus-

tasta. Yksinäisyyden tunne voi vahvistua, muiden sopiessa tapaamisia ja nä-

kemistä, kun itse taas jää ulkopuolelle. 



27 

 

H2: – –ei kuitenkaan nähdä, se on semmonen ikävaihe, kun lap-

set on jo isoja, et se on silloin tällöin soittelua, näkeminen on vä-

hemmän. – – on sitä loppuunsa aika yksin, ja silleen, et vaikka ne 

välit on tosi pitkiä, kun on mahdollista nähdä niitä kavereita. 

Vaikka ne on tosi tärkeitä ne ystävyyssuhteet, ja silloin tällöin lai-

tetaan viestiä, ja suunnitellaan että nähtäis, mutta siihen se jää. 

Kun kaverit asuu kaupungissa, heillä on lyhyempi matka, heillä on 

mahdollisuuksia nopeastikin tavata. 

 

Suomalaiseen kulttuuriin kuuluu, ettei työpaikan ulkopuolella pidetä yhteyttä 

työkavereihin. Tämä lisää yksinäisyyden kokemusta, sillä se vaikeuttaa sosi-

aalisiin piireihin pääsemistä. Suurissa kaupungeissa yksinäisyyden tunne voi 

kasvaa, kun ihmiset viihtyvät omissa kuplissaan ja tuntemattomiin ihmisiin tu-

tustuminen on vaikeaa. 

 

H1: – – iso kaupunki, niin ei siinä pääse hyvin tutustumaan ihmi-

siin, ainakaan hyvin helposti. – – suomalaiseen perinteiseen roo-

liin, ei työyhteisön ulkopuolella pidetä yhteyttä. 

 

Sosiaaliset paineet taas voivat vaikeuttaa tapahtumiin, ja ravintoloihin lähte-

mistä. Yksin liikkuminen koetaan ei niin hyväksyttäväksi, sillä se voi tuoda tun-

teen ulkopuolisuudesta. 

 

H3: – – johonkin ravintolaan lähet yksin iltasilla tai viikonloppuna, 

mutta niihinkin jos lähet, niin niissäkin ollaan pariskuntina. Sekin 

on vähän semmone häpeä tai siis siitä tulloo semmonen huonom-

muuden tunne. 

 

Tapahtumiin lähteminen voi alkaa tuntua raskaalta, eikä se täytä emotionaa-

lista tarvetta yhteenkuuluvuudesta. Tällainen kokemus voi vahvistaa yksinäi-

syyden tunnetta, vaikka tarkoituksena olisi ollut lievittää sitä. Uusiin ihmisiin tu-

tustuminen voi olla yksin liikkuessa vaikeaa ja voi tuottaa turhautumisen ja 

pettymyksen siihen, että kohtaamiset tapahtuvat yksin. 
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H4: – – sitä pitäisi vaan enemmän liikkua jossain kulttuuritapahtu-

missa, semmosissa, missä voi kohdata ihmisiä. Mutta siihenkin 

oon vähän kyllästynyt, kun sen usein tekee yksin.  

 

Yksinäisyyden tunne voi johtua ulkopuolisuuden tunteesta ja sisäisestä epä-

varmuudesta tai heikentyneestä itsetunnosta, joka korostuu sosiaalisissa vuo-

rovaikutustilanteissa. Virhetulkinnat voivat johtaa väärinymmärrykseen toisten 

aikomuksista tai tunteista, joka johtaa siihen, että ystävyyssuhteet jäävät pin-

nallisiksi tai katkeavat. Yksinäisyyden tunne voi liittyä vuorovaikutuksellisiin 

haasteisiin, jonka kokemus voi jäädä vaikuttamaan pitkäksi aikaa. Tämä koke-

mus voi vaikeuttaa uusien ihmissuhteiden rakentumista. 

 

H:2 – – oma kömpelyys vuorovaikutuksissa on ollut. Jotenkin aina on ol-

lut semmonen ulkopuolinen olo, vaikka se sitä ei oikeesti oliskaan. Virhe-

tulkintoja on syntynyt, ja vaikka jotkut muut ei oo ajatellut, että mut jätet-

täisiin ulkopuolelle, niin mä oon kokenut sen itse, niin sitten se on jäänyt 

erilaiselle pohjalle se ystävyyssuhde.  

 

Yksinäisyyden kokemus on hyvin moniulotteinen ilmiö. Yksinäisyyden 

tunteet voivat olla ulkoisia, kun toivottua yhteyttä ei synny. Sisäinen ko-

kemus ulkopuolisuudesta taas voi vaikuttaa ihmissuhteiden muodostumi-

seen. Yksinäisyys on syvätunnetila, jota sosiaalinen osallistuminen tai 

läsnäolo ei yksin ratkaise. 

 

5.5 Vuodenajat ja juhlapyhät 

Tutkimuksessani huomasin miten vuodenajat ja juhlapyhät aktivoivat yksinäi-

syyden tunnetta. Juhlapyhät koetaan usein yhdessäolon tapahtumina. Mikäli 

puolisoa tai ystäviä ei ole kenen kanssa viettää juhlapyhiä, voi erillisyyden ja 

ulkopuolisuuden tunne olla musertava ja juhlapyhien merkitys saattaa menet-

tää ihmisen elämässä arvonsa kokonaan. Juhlapyhiin liitetään hyvin vahvat 

sosiaaliset odotukset. Mikäli ei ole ketään kenen kanssa viettää niitä, yritetään 

yksinäisyyden kokemus peittää työnteolla.  
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H3: Kaikki joulut, juhannukset, kaikki juhlapyhät niissähän koros-

tuu se yksinäisyydentunne. Kun et oo töissä, aina oon koittanut it-

seäni tsempata, et oisin silloin jo töissä, kun on juhlapyhiä. 

 

Vuodenajoilla on myös merkitystä yksinäisyyteen. Kesällä Suomessa on 

enemmän tapahtumia joissa ihmisiä voi kohdata ja tavata. Se voi aiheuttaa 

myös surua, siitä ettei ole kenen kanssa lähteä tapahtumiin. Yksinäisyyden 

tunne voi korostua, kun näkee muiden ihmisten liikkuvan ystäväporukoissa ja 

se voi luoda kontrastin omaan tilanteeseen.  

 

H4: Iisalmessa on ihania tapahtumia kesällä, siellä voi tosiaan 

kohdata ihmisiä, ja semmosessakin joukossa monesti koen sitä 

yksinäisyyttä, kun näen kun ihmisiä kävelee porukoissa.  

 

H2: Sen huomaa, et vaikuttaa paljon vuodenajat, kesällä silloin on 

paljon aktiivisempaa se yhteydenpito, silloin voi jäädä suoraan töi-

den jälkeen ja olla rannalla. 

 

Kesällä ihmiset ovat aktiivisempia ja yhteydenpito ystäviin lisääntyy. Talvella 

taas ihmiset viettävät enemmän aikaa sisällä, jolloin spontaanit tapaamiset vä-

henevät ja yhteydenpito voi heiketä. Vuodenajat voivat siis vähentää yksinäi-

syyden kokemusta, kun ihmiset ovat sosiaalisempia, mutta se voi myös koros-

taa sitä, kun ihminen kokee ulkopuolisuuden tunnetta, jos ei koe kuuluvansa 

mihinkään ryhmään. 

 

5.6 Sinkkuus  

Yksinäisyys keskustelussa nousi vahvasti esille parisuhde, ja toisen ihmisen 

kaipuu jakamaan arkea ja vaikeita tilanteita elämässä. Emotionaalista yksinäi-

syyttä kokevat kiintymyssuhteen toisen osapuolen puuttumisena. Tämä näkyy 

pelkona hylätyksi tulemisesta ja häpeän tunteena. 

 

H4: – – kun tulee esimerkiksi juhlapyhiä, niin voi kokea silloin var-

sinkin ehkä etukäteen, että ihmiset suunnittelevat yhteistä joulun-

viettoa tai pääsiäismatkaa jonnekin, ja sitten itsellä ei oo sem-

mosta kumppania tai perhettä et sitten on vaan se oma 
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lapsuudenperhe, toki ihanaa et se on, mutta silloin koen yksinäi-

syyttä.  – – Elikkä silloin kun elämässä tapahtuu isoja asioita, niin 

monesti silloin koen, että voi kun tässä olisi, joku, jonka kanssa 

olisi niin lähellä kokemassa ja jakamassa asioita. 

 

H3: Yksinäisyyden tunne tulee juuri silloin kun perhejuhlia, kun oli 

ristiäiset, jossa oli porukkaa, ja kun kaikki on pariskuntia, niin 

niissä se yksinäisyys tuntuu pahalta. – – Kun on molempina päi-

vinä iltatapahtumia, ja siellä on tosi hyviä essiintyjiä ollut, mutta 

niihinkin jos lähet, niin niissäkin ollaan pariskuntina. Niin kyllä ne, 

semmoset ne niin kuin, sekin on vähän semmonen häpeä tai siitä 

tulloo semmonen huonommuuden tunne, että kun ihmiset kyssyy, 

vieläkö sä oot yksin. Sitähän ei pysty sanoin kuvaamaan miten 

loukkaavaa se on.  

 

Yksinäisyydenkokemusta on koettu kuitenkin myös parisuhteessa, jossa pari-

suhde on muuttunut arkisemmaksi. Parisuhteessa ei välttämättä koeta syvem-

pää yhteyttä, jolloin emotionaalinen yhteys puuttuu. Parisuhteen laadulla on 

siis merkitystä siihen, koetaanko suhteessa yksinäisyyttä. 

 

H1: Vaikka olisin parisuhteessa, niin oon siellä myös kokenut yksi-

näisyyttä, naisen ja miehen välillä. Pitäisi olla ystävä toiselle mutta 

kun tarvii siihen muutakin.  

 

H3: – – mutta kun aattelee niitä parisuhteita, missä oon ollut niin 

on niissäkin ollut niitä yksinäisyyden tunnetta. 

 

Yksinäisyyden tunne voi olla läsnä myös intiimeissä ihmissuhteissa, kuten pa-

risuhteessa. Yksinäisyys ei aina tarkoita fyysistä yksinoloa, vaan se on emo-

tionaalisen yhteyden puutetta, joka voi syntyä myös kahden ihmisen välisessä 

suhteessa. Yksinäisyyden ilmiö kuvastaa sitä, joka kytkeytyy kokemuksellisuu-

teen eikä pelkästään ihmisten määrään elämässä. 
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5.7 Sosiaalinen media ja yksinäisyyden identiteetti 

Haastateltavista kolme kertoi käyttävänsä sosiaalista mediaa, joista kaksi kol-

mesta koki sosiaalisen median vaikuttavan negatiivisesti yksinäisyyden koke-

mukseen. Sosiaalisen median antama illuusio vahvisti yksinäisyyden koke-

musta, vaikka yksinäisyyden tunne ei olisi ollutkaan juuri sillä hetkellä niin 

vahva. 

 

H4: Välillä pitää rajata sitä somenkäyttöä koska somesta sä näät 

miten pariskunnat tai perheet viettää viikonloppuja tai lähtee lo-

malle. Niin siinä on se kontrasti, et vaikka sulla ei oo yksinäinen 

olo, niin siinä sulla on yksinäinen olo, kun sieltä somesta katsot 

sitä, ja sitä ei aina ymmärrä et se on se koko totuus mikä siellä 

somessa on, et sitä siinä mielentilassa tulkitsee, et kaikilla muilla 

on tuommosta, ja kaikilla muilla on vaan yhteisiä hetkiä ja minä 

täällä oon vaan yksin. Et sillon pitää tunnistaa oma mielentila, ja 

pitää ihan rajottaa, et nyt en mene esimerkiksi instagramiin. 

 

Sosiaalinen media voi kuitenkin mahdollistaa uuden väylän tutustua ihmisiin. 

Yhteydenpito voi kuitenkin uusien tuttavuuksien kanssa jäädä vähäiseksi ja ai-

heuttaa pettymystä, mikäli odotukset eivät ystävyyden suhteen kohtaakaan.  

 

H1: Oon Jodelin kautta nähnyt muutamia henkilöitä esimerkiksi 

festareiden aikaa, siellä on kysytty, haluaako joku lähteä istuske-

lemaan. Mutta toisaalta ne on semmosia lyhytkantosia. Sosiaali-

nen media on vähän kaksiteränen miekka, kun meet kotiin ja 

niistä ei kuulukkaan mitään.  

 

H2: Sitten siinä, kun näkee, ei pitäisi somea kahtoo, taas nuo 

tuolla, pitää illanistujaisia, tai ihan vaan tekevät yhteistä iltapalaa. 

Jaa, nii eipä minua oo kutsuttu ikinä tuollaisiin.  

 

Tutkimuksessani halusin selvittää miten vahvana haastateltavat pitävät yksi-

näisyyden kokemusta ja kokivatko he sen olevan osa heidän identiteettiään. 

Tutkimuksen kautta huomasin myös, miten yksinäisyys voidaan kokea negatii-

visena yksin pärjäämisenä. Yksinäisyydentunne voi olla jopa niin vahva, että 
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se koetaan elämän asenteena ja itsenäisyytenä. Haastateltavista kolme nel-

jästä koki yksinäisyyden olevan osa heidän identiteettiään.  

 

H3: Uskallan ihan suoraan sano, että yksinäisyys on osa mun 

identiteettiä. Ja se itekseen pärjääminen, tulipa mitä tahhaan elä-

mässä, kaikki sä joudut itse huolehtimaan. 

 

Yksinäisyys ja sosiaalisuus eivät sulje toisiaan pois. Yksinäinen voi olla sosi-

aalinen mutta silti syvempiä ystävyyssuhteita ei välttämättä ole muodostunut. 

Yksinäisyydestä voi tulla osa ihmisen identiteettiä, eikä se välttämättä näy 

ulospäin. Yksinäisyys voi näyttäytyä näkymättömänä, mutta syvällisesti koet-

tuna tilana, joka liittyy kuulluksi tulemisen ja emotionaalisen yhteyden puuttu-

miseen. 

 

H2: Siinä on se ristiriita. Jos joltain kysyisi, et oonko mä yksinäi-

nen, niin ei todellakaan. Koska oon puhelias, oon sosiaalinen ja 

näin. Mutta sitten taas kokee sen sellaisen pinnallisena, semmo-

nen syvempi, sitä ei oo niinkään. En tiedä onko se jopa semmo-

nen, mihin oon kasvanut, ja siitä on tullut osa ihteensä.  

 

H4: Yksinäisyys on varmaan jollain tasolla osana identiteettiä, koska sitä 

on jatkunut niin pitkään, niin kyllä se varmaan väkisin niin kun on osa sitä. 

Muhun on varmaan syvään juurtunut ne semmoset miten mä hoidan asi-

oita, kun olen aina tottunut tekemään ne itsenäisesti ja asumaan itsenäi-

sesti. Et se sana yksinäisyys on sanana, et se voi olla et siinä on vähän 

ikävä klangi. Et semmonen itsenäisyys on juurtunut ja tullut osaksi identi-

teettiä se yksinäisyys. 

 

Yksinäisyys voidaan kokea identiteettiin juurtuneena piirteenä, joka on 

muodostunut pitkäaikaisen kokemuksen seurauksena. Yksinäisyys koe-

taan ylesesti negatiivisena asiana, mutta yksinäsiyys voi kuitenkin pitkällä 

aikavälillä normalisoitua ja sisäistyä osaksi ihmisen identiteettiä. 
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6 YKSINÄISYYDEN APUKEINOT 

6.1  Harrastukset ja vapaaehtoistyö 

Sosiaalista yksinäisyyttä voidaan hoitaa erilaisilla ryhmätoiminnoilla sekä eri-

laisilla vertaistuella. Tutkimuksessani sellaisia olivat eri liikuntaryhmät sekä va-

paaehtoistyö. Yksinäisyyden apukeinoja selvitettäessä harrastukset olivat yli-

voimaisesti suurin apu torjumaan yksinäisyyden tunteita. Haastateltavien har-

rastukset poikkesivat toisistaan hieman, mutta kaikille yhteistä oli kuitenkin lii-

kunta. Liikunnan hyvänä puolena he mainitsivat sen aiheuttaman endorfiini 

ryöpyn ja ihmisten kohtaamisen. 

 

H1: Tykkään hirveästi liikkumisesta, mielellään lähen lenkille, pyö-

räilemään, mehtään liikkumaan koiran kanssa. 

 

H2: Liikunta on ehdottomasti vähentänyt mun yksinäisyyden tun-

netta.   – – Löysin liikunnan uudestaan, ja semmosen uuden syyn 

liikkua. Nyt mä huomaan mitä positiivisia vaikutuksia sillä on mun 

elämään ja se on ihan selkeesti tää yksinäisyyden tunteen lieven-

tyminen, ne on ne endorfiinit. Liikunan avulla mä oon kontaktissa 

muihin ihmisiin tai osa ryhmää. 

 

Lenkkeilyä ja ulkoilua ei nähty liikuntaharrastuksena, vaikka koirien ulkoilutta-

minen menee hyvästä hyötyliikunnasta. Koirien ulkoiluttaminen tarjoaa hyvän 

sosiaalisen väylän tavata ihmisiä ja toimii samalla myös mielialan kohottajana. 

 

H3: – – Kiitos noiden koirien meillä on aika säännöllisiä ne lenk-

keilyt. – –  Kun mä lähden niiden koirien kanssa sinne ulos, siellä-

hän on yleensä semmonen ihminen, joka tykkää niitä rapsutella 

niitä koiria ja jutella niitä kuulumisia. Et se taas purkaa, jos sulla 

kerta kaikkiaan on semmonen paha mieli jostakin asiasta et se 

auttaa. Mitään liikunnallisia harrastuksia mulla ei oo. 

 

Vertaistukea yksinäisyyteen voi hakea myös kirjallisuuden avulla, ja se voi 

kääntää omaa mielialaa sitä kautta positiivisemmaksi. Kirjallisuutta lukemalla 

voidaan pyrkiä lievittämään yksinäisyyden kokemusta positiivisten ja 



34 

samaistuttavien tarinoiden avulla. Lukeminen toimii voimaantumisen väli-

neenä, joka auttaa ohjaamaan ajatuksia rakentavaan ja toiveikkaaseen suun-

taan. 

 

H3: Mä aika paljon ruokin itsessäni, niin mä luen aika paljon artik-

keleita, lehtiä, kirjoja, jotka käsittelee yleensä ihmisten elämätä. Et 

sieltä löytyy aika paljon semmosta voimaannuttavaa asiata, et 

millä tavalla sä niin kuin tavallaan saat ajatukset siirrettyä hyvään 

positiiviseen ajatukseen.  

 

Haastateltavistani kolme neljästä oli aktiivisia vapaaehtoisia erilaisissa yhdis-

tyksissä ja järjestöissä. Vapaehtoistyön kautta he olivat löytäneet ihmisiä, joi-

den kanssa he pystyivät jakamaan samat mielenkiinnon kohteet. 

 

H3: Mulla on kolme eri   – – koulutusta, ja nämä kaikki on vapaa-

ehtoistyötä. Nämä kaikki liittyy mun mielenkiinnonkohteisiin. --Va-

paaehtoistyöt, niissä on ehkä samanhenkisiä ihmisiä. Ja sen takia 

vapaaehtoistöissä on helppo olla. 

 

H1: Oon pyrkinyt itseäni haastamaan ja menemään epämuka-

vuusalueelle, niin kuin – –, ekan kerran kun menin sinne en tunte-

nut sieltä ketään. Mutta nyt ollaan kolmen kaverin kanssa läh-

dössä kiertämään Suomea. 

 

H2: Oon mukana kaikissa – – jutuissa vertaisena. Oon semmo-

sissa mukana, et aattelen että niistä voi lähteä jopa kaverisuhteita 

syntymään.  

 

Haastateltavat olivat rohkeasti uskaltautuneet haastamaan itseään lähtemällä 

vapaaehtoistoimintaan, tuntematta sieltä välttämättä ketään. Yhteenkuuluvuu-

den tunne ja hyväksyntä on tärkeää ja sitä haastateltavat olivat löytäneet niin 

vapaaehtoistyön kautta kuin myös liikuntaharrastusten kautta. 
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6.2  Puhumisen voima ja toimijuus yksinäisyyden lievittämisessä 

Tutkimuksessani kävi ilmi, miten haastateltavat olivat keksineet keinoja, jotta 

he pääsivät pois yksinäisyyden tunteesta. Emotionaaliseen yksinäisyyteen oli 

haettu ammattiapua, jotta tilanteesta oli mahdollista päästä eteenpäin.  

 

H1: Aikaisemmin ajoin itseni ahtaaseen tilaan, ja sain keskivai-

kean masennuksen, otin silloin sairaslomaa, sain selvitettyä omaa 

päätäni. Sitten kun siihen lisätään et on yksin kotona, niin se ruok-

kii myös sitä sulkeutumisen kuplaa. 

 

Haastattelija: Saitko silloin apua? 

 

H1: Kävin psykologin juttusilla, ja sitä kautta löysin semmosia kei-

noja. Sitä kautta sitten oon halunnut puskea ihteäni epämuka-

vuusalueelle. Aloin tekemään sitten aktiivisemmin niitä asioita 

mistä tykkään.   

 

H:3 Puhuminen on semmonen ensisijainen lääke moneen asiaan. 

Tai että tulis kuulluksi, siitä se lähtee se toipuminen, et jos vaan 

uskaltaa puhua niistä asioista. Mulla on lähipiiriä ja pystyn heidän 

kanssaan juttelemaan, ja luotan täysin heihin, siinä mielessä mä 

oon onnellisessa asemassa, mulla on ihmisiä, kenen olkapäähän 

pystyn tukeutumaan. 

 

Yksinäisyyden käsittelyyn on löydetty keinoja ammattiavun avulla, kuten epä-

mukavuusalueelle meneminen ja itseohjautuvuus. Haastattelussa nousi esille 

myös sosiaalisen tuen merkityksen yksinäisyyden lievittämisessä ja emotio-

naalisessa selviytymisessä. 

 

7 JOHTOPÄÄTÖKSET JA POHDINTA 

7.1 Tiivistys tuloksista 

Tämän tutkimuksen tarkoituksena oli selvittää millä tavoin aikuisten työssä-

käyvien yksinäisyys ilmenee. Tutkimuksen keskeiset tulokset olivat 
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haastateltavien kokema yksinäisyys, jota he olivat tunteneet jo pitkään elä-

mänsä aikana. 

 

Kuten aiemmin teoriassa mainittiin, jokainen ihminen voi tuntea olonsa yksi-

näiseksi, ja jokainen tarvitsee yksinoloa. Kaikki haastateltavat olivat elämää 

nähneitä aikuisia, ja haastatteluissa tuli ilmi heidän tottuneensa yksinäisyyden 

kokemukseen ja yksinoloon. Ikä ja elämänkokemus ovat vahvistaneet haasta-

teltavien ymmärrystä omaan elämään ja yksinäisyyden tunteeseen. Haastatel-

tavat kertoivat viihtyvänsä yksin ja tekivät paljon asioita yksinään, mutta kui-

tenkin kaipaavansa aika ajoin ystävää ja toista ihmistä kenen kanssa tehdä ja 

jakaa asioita yhdessä. Haastateltavat olivat kaikki eri-ikäisiä ja hyvin eri elä-

mäntilanteissa.  

 

Yksinäisyydenkokemukset olivat olleet haastateltavilla läpi elämän ja kolme 

neljästä koki ihmissuhteiden katkenneen teini-iässä, kun koulut vaihtuivat 

muuttojen tai opiskelupaikan vaihdon myötä. Psykodynaamisen teorian mu-

kaan nuoruuden puutteelliset vuorovaikutustaidot sekä nuoruuden ongelmat 

luovat haasteita muodostaa kaverisuhteita. Varhaiset kokemukset näkyvät läpi 

elämän vaikeutena sitoa uusia ihmissuhteita ja ylläpitää niitä (Tiikkainen 

2011,61). 

 

Tutkimuksessani kävi ilmi, miten yksinäisyys näyttäytyi hyvin vahvasti myös 

arkielämässä, jos arkea ei ollut jakamassa kumppani, jonka kanssa jakaa elä-

män vaikeita ja iloisia hetkiä. Eksistentiaalisen teorian mukaan ihmisen mi-

nuus rakentuu sosiaalisessa ympäristössä ja ihminen voi kokea itsensä yksi-

näiseksi, vaikka kokisikin ihmissuhteet riittäviksi. Elämän eri muutoskohdat 

voivat synnyttää eksistentiaalista yksinäisyyttä kuten esimerkiksi avioero (Tiik-

kainen 2011,63). Ihminen kokee tarvetta tulla nähdyksi, kuulluksi ja kohdatuksi 

ja mikäli näin ei tapahdu, voi yksinäisyyden tunne olla lamaannuttava. Yksinäi-

syyden tunne liittyykin itsensä kohtaamiseen ja yksinolon hyväksymiseen.  

 

Yksinäisyyden ja yksinolon haastateltavat pystyivät selkeästi erottelemaan. 

Yksinolo ja itsekseen puuhastelu nähtiin ajoittain positiivisena asiana ja haas-

tateltavat olivatkin jo tottuneet tekemään asioita yksin. Kuitenkin ajoittain ystä-

vän tarve oli hyvin suuri ja osa haastateltavista kertoikin, ettei heillä ole sy-

vempää ystävyyttä syntynyt kehenkään, johon voisi tukeutua. 
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Yksinäisyyden aiheuttamat tunteet olivat haastateltavilla toisinaan niin ahdista-

via että, se pakotti vetäytymään kotiin ja sulkeutumaan omaan itseensä. Jotta 

ihminen voi kokea olevansa yksin, täytyy hänen tuntea yksinäisyyttä. Yksinäi-

senä oleminen tarkoittaa siis tiettyä tunnetilaa eli eräänlaista surua (Svendsen 

2017,37).  

 

Haastateltavat kertoivat yksinäisyyden olleen heillä läsnä aina, mutta he kui-

tenkin kokivat tämänhetkisen yksinäisyyden tunteen johtuvan heidän elämänti-

lanteestaan. Elämäntilanteet vaihtelivat suuresti, mutta muuttaminen, reissu-

työ ja maantieteellinen etäisyys olemassa oleviin ystäviin vaikutti suuresti. Ai-

kataululliset haasteet sekä etä- ja reissutyö vaikuttivat myös mahdollisiin uu-

sien ihmisten kohtaamisiin ja tutustumiseen.  Ihmisten elämäntilanteiden muu-

tos voi aiheuttaa jokaisessa yksinäisyyttä. Tällainen on yleensä kuitenkin ohi-

menevää, ja kun sen tiedostaa, on sitä helpompi kestää (Heiskanen 2011, 

83). 

 

Vaikka olemassa olevien ystävien näkeminen oli joko elämäntilanteen tai 

haasteellisten aikataulujen yhteensovittamisen kanssa vaikeaa, yhteyttä kui-

tenkin pidettiin. Haastateltavistani kukaan ei tunnustanut käyttävänsä pidem-

pään yhteydenpitoon kirjoitettuja viestejä, vaan parempi tapa vaihtaa kuulumi-

sia oli nähdä kasvotusten, puhua puhelimessa tai puolin ja toisin ääniviesteillä. 

 

Parisuhteen kaipuu ja toisen ihmisen kanssa arjen jakaminen tuli selkeästi 

esille tutkimuksessani. Erilaiset tapahtumat ja juhlat koettiin myös vaikeaksi, 

sillä se toi vahvasti esille, miten yksin on. Tämä pakotti pukemaan eräänlaisen 

naamion selviytyäkseen kunnialla muiden katseen alla olemisesta ja muiden 

ihmisten kohtaamisista sekä kyselyistä. Sinkkuuteen liittyvää yksinäisyyttä ei 

pysty ymmärtämään, ellei sitä ole itse kokenut. Hyvin moni pariutunut on 

unohtanut yksinäisyyden sen jälkeen, kun on löytänyt itselleen kumppanin vie-

relleen. Ihminen, joka on yksinäinen ilman parisuhdetta, joutuu kohtaamaan 

oman haavoittuvuutensa ja pimeät puolensa eri tavalla kuin se, jolla on puo-

liso vierellä (Honkasalo 2016,34). Tutkimuksessani kävi myös ilmi, miten pari-

suhteessa ollessa voi myös kokea yksinäisyyttä. Väestötasolla yksinäisyyteen 

auttaa parisuhde. Yksinäisyys voi kuitenkin olla syvintä juuri parisuhteessa, 
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jossa ei ole mahdollista tulla kuulluksi tai mahdollisuus fyysiseen läheisyyteen 

puuttuu tai on vajavainen (Kontula & Saari 2016, 164–165). 

 

Sosiaalisen median koettiin vaikuttavan enemmän yksinäisyyteen kuin poista-

van sitä. Liiallinen sosiaalisen median käyttö aiheutti ulkopuolisuuden tun-

netta, kun yksinäisyyden tunne vain vahvistui, vaikka sitä ei juuri sillä hetkellä 

olisi tuntenutkaan. Ulkopuolisuuden tunne vahvistui, kun sosiaalisessa medi-

assa oli näkyvillä yhteisöllistä toimintaa, jossa itse ei ollut mukana, tai johon ei 

ollut tullut kutsua. Yksi haastateltava oli sosiaalisen median kautta tavannut 

uusia ihmisiä, mutta koki ettei se kuitenkaan kantanut pitempään ystävyyssuh-

teeseen. 

 

Sosiaalista yksinäisyyttä kokevat olivat hakeneet apua erilaisista harrastuk-

sista sekä vapaaehtoistyöstä. Haastateltavista kolme neljästä kävi vapaa-ajal-

laan erilaisissa vapaahehtoistöissä, joissa he kokivat kuuluvansa joukkoon ja 

löytäneensä samanhenkisiä ihmisiä ympärilleen.  

 

Emotionaaliseen yksinäisyyteen oli yksi vastaaja hakenut ammattiapua ja hän 

kertoi löytäneensä sieltä myös keinoja yksinäisyyden torjumiseen. Puhuminen 

ystäville ja lähipiirille koettiin myös hyvänä keinona saada yksinäisyyden ai-

heuttamaa pahaa oloa pois. 

 

7.2 Johtopäätökset 

Opinnäytetyössäni oli tarkoitus tutkia työssäkäyvien aikuisten yksinäisyyttä 

Ylä-Savon alueella. Tutkimus osoittaa, että yksinäisyys on moniulotteinen ja 

syvälle juurtunut kokemus, joka voi alkaa jo nuoruudessa ja jatkua läpi elä-

män. Yksinäisyys ei ole vain sosiaalisten suhteiden puutetta, vaan se voi olla 

myös sisäinen kokemus, joka voi vaikuttaa ihmisen hyvinvointiin eri tavoin.  

Varhaiset vuorovaikutushaasteet ja elämänmuutokset, kuten koulun vaihdot ja 

muutot, voivat vaikeuttaa ystävyyssuhteiden luomista ja ylläpitämistä. 

 

Yksinäisyys näyttäytyy arjessa silloin, kun elämän ilot ja haasteet jäävät jaka-

matta toisen ihmisen kanssa. Yksinäisyyden tunne vahvistui erityisesti silloin 

kun elämä tuntui epävakaalta ja hallitsemattomalta. Haastateltavat kuvasivat 

itseään sosiaalisiksi, mutta silti yksinäisiksi. Sosiaalisesta ihmisestä ei siis voi 
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tehdä johtopäätöksiä, etteikö myös hän voisi tuntea itseään yksinäiseksi. Yksi-

näisyyden kokemus voi siis olla syvempien ystävyyssuhteiden puutetta. Kai-

killa haastateltavilla ei ollut syvempiä ystävyyssuhteita ollenkaan, joihin voisi 

tukeutua tarvittaessa. 

 

Kaikki haastateltavat kokivat yksinolon myönteisenä asiana, varsinkin työpäi-

vän jälkeen. Yksinolo voi kuitenkin olla osa identiteettiä, jolloin uusille ihmis-

suhteille ei välttämättä ole tilaa. Kaikki haastateltavat olivat löytäneet keinoja 

yksinäisyyden hallintaan, mutta silti sen vaikutus identiteettiin ja omaan elä-

mänasenteeseen oli vahva. Haastatteluissa korostui itsenäisyys, mutta sa-

malla syvempien ihmissuhteiden puuttuminen. Liikunta ja lemmikit koettiin tär-

keäksi hyvinvoinnin lähteeksi ja ne toimivat myös sosiaalisten kontaktien mah-

dollistajana. Yksinäisyyden tunnetta voi lieventää aktiivisuudella ja itsensä 

haastamisella. Vapaaehtoistyö, erilaiset liikuntamuodot kuten ryhmäliikunta 

sekä vertaisryhmiin osallistuminen auttavat luomaan yhteyksiä muihin ja mah-

dollisesti löytämään saman henkisiä ihmisiä. Puhuminen ja yhteisöllisyyden 

kokeminen nousivat keskeisiksi tekijöiksi yksinäisyyden torjumisessa. 

 

Työelämän rakenteet voivat vaikuttaa yksinäisyyteen, kuten etä- ja matkatyö. 

Etä- ja matkatyö voivat vaikuttaa sosiaalisten kontaktien puuttumiseen, kun 

työpaikan yhteiset tauot jäävät pois. Työpaikan tauot ovat olennainen osa kol-

legoiden väliseen sosiaaliseen kanssa käymiseen, mikäli tauot jäävät välistä, 

vaikuttaa se väistämättä ulkopuolisuuden kokemukseen. 

 

Monet haastateltavat kokivat ystävyyssuhteiden ylläpidon vaikeaksi aikataulul-

listen haasteiden ja eri elämäntilanteiden vuoksi. Toiselle paikkakunnalle 

muuttaminen teki uusiin ihmisiin tutustumisen vaikeaksi. 

 

Tapahtumiin ja ravintoloihin lähteminen yksin koettiin vaikeaksi, koska yksin 

oleminen ei tunnu sosiaalisesti hyväksyttävältä. Tämä voi kuitenkin luoda kier-

teen, kun kynnys lähteä kasvaa ja yksinäisyyden tunne syvenee. Kun ihminen 

kokee toistuvasti yksinäisyyttä voi se vaikuttaa motivaatioon lähteä tapaa-

maan uusia ihmisiä. 

 

Yksinäisyydentunne voi olla kuitenkin niin vahva, että se johtaa vetäytymiseen 

muista ihmisistä. Tämä kuitenkin vahvistaa yksinäisyyden tunnetta, ja luo 
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negatiivisen kierteen, josta on hankala päästä irti. Haastatelluista yhtä lukuun 

ottamatta kaikki asuivat yksin, ja yksin asuminen näyttäytyi tekijänä, joka vah-

visti yksinäisyyden tunnetta.  

 

Parisuhteen kaipuu korostuu, mutta myös parisuhteessa voi tuntea yksinäi-

syyttä, jos emotionaalinen yhteys puuttuu. Sosiaalinen media ei yksiselittei-

sesti vähennä yksinäisyyttä, vaan voi jopa vahvistaa ulkopuolisuuden tun-

netta. Ystävyyssuhteiden ylläpito koettiin tärkeäksi, mutta kiireinen elämänti-

lanne, etätyö ja muut muutokset vaikeuttivat yhteydenpitoa. 

 

Haastateltavat olivat vapaa-ajalla aktiivisia, ja heillä oli hyvin erilaista toimintaa 

harrastuksissaan. Erilaiset aktiviteetit auttavat sosiaalisen yksinäisyyden lievit-

tämisessä, ja osa oli hakenut apua myös ammattilaisilta emotionaalisen yksi-

näisyyden käsittelyyn. 

 

Teemahaastatteluihin osallistuneiden vähäisen määrän takia otanta jäi hieman 

suppeaksi, enkä tämän takia pysty tekemään yleistettäviä johtopäätöksiä tutki-

muksen pohjalta. Tulokset kuitenkin osoittavat työssäkäyvien aikuisten koke-

van yksinäisyyttä ja se näyttäytyy hyvin eri tavalla. Yksinäisyydestä on tehty 

paljon tutkimuksia, mutta työssäkäyvien aikuisten kokemasta yksinäisyydestä 

en löytänyt tutkimustietoa, sen sijaan työttömien kokemaa yksinäisyyttä on tut-

kittu. Aikuisten ihmisten elämää täyttää yleensä työ sekä mahdollinen perhe-

elämä, ja harrastukset. Halusin lähteä tutkimaan, miten paljon yksinäisyyttä on 

työssäkäyvien keskuudessa, kun arki koostuu työnteosta, ja miten he voisivat 

työn ulkopuolella kohdata muita ihmisiä. 

 

Opinnäytetyöni aiheen uutuusarvo on yksinäisyys, joka tutkii aikuisten työssä-

käyvien yksinäisyyttä, jonka tulokset on saatu haastatteluilla. Tietoa on aiem-

min kerätty kirjallisuuskatsauksien kautta sekä keskittyen aikuisiin, ilman mää-

ritelmää siitä ovatko he työllistettyjä. Opinnäytetyön tulokset kertovat siis uutta 

tietoa aikuisten kokemasta yksinäisyydestä. 

 

7.3 Tulosten pohdinta 

Opinnäytetyön tutkimus tuo esiin yksinäisyyden moniulotteisuuden ja yksilölli-

set kokemukset sen taustalla. Kaikki haastateltavat kokivat yksinäisyyttä, 
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mutta sen syyt, ilmenemismuodot ja vaikutukset erosivat toisistaan. Yksinäi-

syys on samaan aikaan hyvin inhimillinen ilmiö, joka koskettaa kaikkia ja sa-

malla on myös hyvin henkilökohtainen ja yksilöllinen ilmiö (Helsinki Missio 

2020,17). 

Opinnäytetyössäni halusin tutkia aikuisten kokemaa yksinäisyyttä, sillä tutki-

mustietoa aikuisten kohderyhmästä on verrattain vähän. Yksinäisyys puhe 

pelkästään ikääntyviä koskevana asiana, voi antaa vääränlaisen kuvan yksi-

näisyyden syistä ja sen esiintyvyydestä (Moisio & Rämö 2007,393). 

Yksinäisyyden kokemus liittyy jokaisen ihmisen omaan tapaan kokea yksinäi-

syyttä. Yksinäisyys ilmiönä liittyy ensisijaisesti ihmisten väliseen vuorovaiku-

tukseen, ja se voi välittyä sekä omaan, että muiden ihmisten käyttäytymiseen 

(Kainulainen, 2016,120). Haastatteluissani nousi esiin ristiriita sosiaalisuuden 

ja yksinäisyyden välillä. Useampi haastateltavista koki olevansa sosiaalinen ja 

ulospäinsuuntautunut, ei se tarkoittanut kuitenkaan merkityksellisten tai sy-

vempien ihmissuhteiden olemassaoloa. Tarve luottamuksellisiin ystävyyssuh-

teisiin nousi selkeästi esiin, haluttiin joku, jolle voisi soittaa ja jakaa elämän 

murheet. Sosiaalisten kontaktien määrä ei yksin riitä ehkäisemään yksinäi-

syyttä, vaan tärkeää on myös suhteen laatu ja syvyys. Ihmisenä oleminen tar-

koittaa aina myös olemista muiden kanssa- sosiaalinen yhteys on yhtä olen-

nainen osa olemassaoloa kuin maailma, jossa elämme (Svendsen, 2015, 

107). 

Osalla yksinäisyys näyttäytyi elämänmittaisena kokemuksena, joka oli ikään 

kuin sisäistetty osaksi identiteettiä. Toiset taas liittivät yksinäisyyden elämänti-

lanteisiin tai vuorovaikutustaitoihin, jolloin yksinäisyys ei ollut vain olosuhtei-

den seuraus, vaan myös omien kokemusten ja tunteiden tulkintaa. Yksinäisyy-

den tunne voi muodostua niin voimakkaaksi, että se alkaa vaikuttaa syvästi 

siihen, miten ihminen kokee itsensä, olemisensa ja suhteensa muihin. Se voi 

vähitellen muotoutua osaksi identiteettiä, jolloin ihminen saattaa alkaa mieltää 

itsensä yksinäiseksi. Yksinäisyys on kuitenkin vain yksi tunne muiden jou-

kossa, eikä se määritä ihmistä kokonaan tai hänen persoonaansa (Mielenter-

veystalo s.a). 

Yksi tutkimuksen keskeisistä havainnoista on yksinäisyyden ja yksinolon väli-

nen ero. Vaikka kaikki haastateltavat kokivat yksinäisyyttä, he myös nauttivat 

yksinolosta – erityisesti arjen vastapainona ja rauhoittumisen mahdollisuutena. 
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Tämä kertoo siitä, että yksinolo voi olla myös tietoinen ja mieluisa valinta, kun 

taas yksinäisyys on usein kielteinen ja ei-toivottu tila. Yksinolo ja hiljaisuuden 

sietäminen voivat olla merkki hyvästä mielenterveydestä- erityisesti nykyajan 

ärsyketulvaisessa ja jatkuvasti virikkeisessä maailmassa (Sinkkonen, 

2013,184). Yksinäisyys koettiin pahimmillaan raskauttavana ja emotionaali-

sesti kuormittavana, kun taas yksinolo nähtiin palauttavana ja merkitykselli-

senä. 

Lisäksi tutkimus osoittaa, että yksinäisyyden kokemus voi vaihdella elämänti-

lanteiden mukaan. Epävakaus, elämänmuutokset tai haavoittuvat hetket voi-

vat lisätä yksinäisyyden tuntemuksia. Tämä korostaa sitä, että yksinäisyys ei 

ole staattinen tila, vaan dynaaminen ja kontekstisidonnainen kokemus. Yksi-

näisyys voi olla seurausta esimerkiksi sairastumisesta tai useista elämänmuu-

toksista, kuten toistuvista muutoista, joiden vuoksi sosiaalisiin verkostoihin 

kiinnittyminen on jäänyt vähäiseksi (Junttila 2022, 43). 

Myönteisenä havaintona voidaan pitää sitä, että kaikki haastateltavat kokivat 

yksinolon myös voimavarana. Esimerkiksi lemmikit nousivat tärkeäksi emotio-

naaliseksi tueksi ja yksinäisyyden lievittäjäksi. Samoin ikääntymisen myötä ta-

pahtunut arvomaailman muutos ja halu rauhaan näyttäytyivät enemmän valin-

tana kuin yksinäisyyden pakottamana olotilana. Iän karttuessa moni sietää yk-

sinäisyyttä hyvin ja viihtyy itsensä kanssa, nauttien itsenäisyydestä ja rau-

hasta (Mielenterveystalo s.a). 

Kaiken kaikkiaan tutkimus osoittaa, että yksinäisyys on moniulotteinen ja hen-

kilökohtainen kokemus, jota ei voi selittää vain sosiaalisten suhteiden puut-

teella. Se kytkeytyy elämänkulkuun, omiin valintoihin, vuorovaikutustaitoihin ja 

myös siihen, miten ihminen itse tulkitsee ympäröivän maailman ja oman paik-

kansa siinä. 

Tutkimukseni perusteella yksinäisyys näyttäytyy paitsi tunnetason kokemuk-

sena, myös käyttäytymistä ja arkea muovaavana ilmiönä. Haastateltavien ker-

tomuksista nousee vahvasti esiin, miten yksinäisyys vaikuttaa arjen valintoihin 

ja johtaa usein vetäytymiseen. Vetäytymisen seurauksena syntyy helposti noi-

dankehä, jossa yhteyden puute lisää yksinäisyyden tunnetta entisestään. Mo-

net kuvailivat yksinäisyyttä lamaannuttavana ja jopa häpeällisenä kokemuk-

sena, jota yritetään peitellä ulkomaailmalta. Yksinäisyyden kokemukset kyt-

keytyvät usein merkittäviin elämäntapahtumiin, kuten sairastumiseen, läheisen 
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menetykseen tai paikkakunnan vaihtoon. Näihin tilanteisiin liittyy usein koke-

mus ulkopuolisuudesta, tarpeettomuudesta ja toisinaan häpeästä, jotka voivat 

johtaa sosiaalisista suhteista vetäytymiseen tai niistä syrjäytymiseen vastoin 

omaa tahtoa (Tiilikainen 2016,147). Tällainen piiloutuminen voi osaltaan sy-

ventää tunnetta ulkopuolisuudesta ja estää mahdollisia avun tai tuen muotoja. 

Yksinasuminen ja elämäntilanteet, kuten etätyö, keikkatyö ja työn vuoksi 

muuttaminen, nousivat merkittäviksi tekijöiksi yksinäisyyden kokemisessa. Yk-

sinäisyys ja yksinasuminen ovat eri asioita, tutkimuksissa on kuitenkin todettu 

yksinäisyyden ja yksinolemisen liittyvän toisiinsa. Yksin asumisella on yksinäi-

syyteen altistavia tekijöitä (Saari, 2020,152). Esimerkiksi etätyön strukturoi-

mattomuus ja sosiaalisten kontaktien vähäisyys lisäävät tunnetta eristyneisyy-

destä – työ ei enää tarjoa luontaista sosiaalista verkostoa tai päivittäistä vuo-

rovaikutusta. 

Yksinäisyyttä ei koettu vain puutteena sosiaalisista suhteista, vaan myös fyysi-

senä ja emotionaalisena etäisyytenä muihin. Fyysinen välimatka ystäviin, 

ruuhkavuosien tuoma ajanpuute ja suomalaiselle kulttuurille tyypillinen yksityi-

syyden kunnioitus voivat vaikeuttaa suhteiden ylläpitoa. 

Yksi kiinnostava havainto liittyy yksin liikkumisen sosiaalisiin merkityksiin: yk-

sin meneminen ravintolaan tai kulttuuritapahtumiin voi herättää häpeää tai ul-

kopuolisuuden tunnetta. Tämä kuvastaa sitä, miten yhteiskunnalliset normit ja 

sosiaaliset odotukset vaikuttavat yksilön kokemuksiin – yksin liikkuminen saa-

tetaan kokea poikkeavaksi tai ei-toivotuksi, vaikka se olisi ainoa mahdollisuus 

osallistua johonkin sosiaaliseen tilanteeseen. Motivaatio mennä erinäisiin tilai-

suuksiin jakaantuu kahteen eri motivaatiotyyppiin. Ensimmäisessä mennään 

siksi, että se on parempi vaihtoehto kuin pois jääminen, toisessa vaihtoeh-

dossa osallistuminen nähdään merkittävänä ja merkityksellisenä. Esimerkiksi 

osallistuminen sukujuhliin osallistuminen sen takia, etteivät omat vanhemmat 

loukkaantuisi. Ulkoisista velvoitteista johtuva osallistuminen voi vahvistaa si-

säistä pahoinvointia ja lisätä tarvetta ylläpitää vaikutelmaa siitä, että kaikki on 

hyvin, vaikka todellisuudessa näin ei ole (Junttila 2018,117). 

Tutkimuksen perusteella voidaan todeta, että yksinäisyyden kokemus syntyy 

useiden eri tekijöiden – kuten vuorovaikutustaitojen, elämäntilanteen, työn ra-

kenteiden, fyysisen etäisyyden ja kulttuuristen normien – yhteisvaikutuksesta. 

Yksinäisyys ei ole siis vain yksilön sisäinen tunne, vaan ilmiö, jota muovaavat 
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vahvasti ulkoiset olosuhteet ja yhteiskunnalliset rakenteet. Tarve yhteydelle, 

kuulumiselle ja ymmärretyksi tulemiselle säilyy läsnä, vaikka elämäntilanne tai 

luonne vetäisi yksilöä kohti yksinoloa. 

Haastattelujen perusteella sosiaalinen media näyttäytyy yksinäisyyden koke-

muksen kannalta hyvin ristiriitaisena ilmiönä. Toisaalta se tarjoaa mahdolli-

suuksia sosiaaliseen osallistumiseen, uudenlaisiin kontakteihin ja tiedon saa-

miseen tapahtumista, mutta toisaalta se voi myös syventää yksinäisyyden ko-

kemusta. Haastateltavien kertomuksissa sosiaalinen media toimi useammin 

ulkopuolisuuden ja riittämättömyyden tunteiden vahvistajana kuin yhteyden ra-

kentajana. Yksinäisyyden kokemukseen liittyy keskeisesti sosiaalisen koske-

tuksen ja läheisyyden puute, mikä heikentää endorfiinien tuotantoa ja vaikut-

taa suoraan hyvinvointiin. Verkkovälitteinen vuorovaikutus voi tarjota rajalli-

sesti tukea, mutta ei usein vastaa kasvokkaisen yhteyden emotionaalista sy-

vyyttä (Hansen 2023,116). 

 

7.4 Tutkimuksen ja luotettavuuden arviointi 

Tutkimuksen luotettavuudella tarkoitetaan sitä, kuinka johdonmukaisia ja tark-

koja sen tuottamat tulokset ovat. Luotettava tutkimus tuottaa ei-sattumanvarai-

sia mittaustuloksia, jotka ovat toistettavissa samankaltaisissa olosuhteissa. 

Tutkimuksen kokonaisluotettavuus on hyvä silloin, kun otos kuvastaa edusta-

vasti perusjoukkoa ja mittaustuloksiin sisältyy mahdollisimman vähän satun-

naisvaihtelua (Vilkka 2025, 225). 

 

Opinnäytetyöprosessin tulisi tuottaa perusteltuja ja johdonmukaisia tuloksia 

sekä kehittämisehdotuksia. Luotettava tutkimus on sisäisesti eheä eikä sisällä 

keskenään ristiriitaisia näkemyksiä. Opinnäytetyöprosessin tulisi tuottaa pe-

rusteltuja ja johdonmukaisia tuloksia sekä kehittämisehdotuksia. Luotettava 

tutkimus on sisäisesti eheä eikä sisällä keskenään ristiriitaisia näkemyksiä 

(VIlkka 2021, 185). 

 

Haastateltavia oli neljä ihmistä. Aineisto ei siis ole kovin suuri, joten siitä ei voi 

tehdä kovin yleistettäviä johtopäätöksiä koskemaan kaikkia yläsavolaisia työs-

säkäyviä aikuisia. Laadullisessa tutkimuksessa painopiste ei ole tulosten yleis-

tettävyydessä tai tilastollisten yhteyksien tarkastelussa, vaan tutkittavan ilmiön 
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syvällisessä ymmärtämisessä. Tämän tutkimuksen voidaan katsoa onnistu-

neen tavoitteessaan tuottaa merkityksellistä ja kontekstuaalisesti rikasta tietoa 

kyseisestä ilmiöstä. Laadullinen tutkimus ei pyri yleistettävyyteen vaan syvälli-

seen ymmärrykseen tietyistä tapauksista tai ilmiöistä. Tämä tarkoittaa, että 

vaikka tutkimus voi tarjota arvokasta tietoa tietystä kontekstista, sen tuloksia ei 

välttämättä voida soveltaa laajemmin muihin tilanteisiin tai populaatioihin 

(Saaranen- Kauppinen & Puusniekka 2006). 

 

Tutkimuksen jokaisessa vaiheessa on noudatettu tutkimuksen eettisiä ohjeita. 

Aineistosta on poistettu kaikki haastateltavien henkilötiedot, sekä opinnäyte-

työstä on poistettu kaikki tunnistettavat tiedot. Kaikki haastattelu nauhat, sekä 

litteroinnit myös tuhotaan, heti kun opinnäytetyö on valmis. 

 

Opinnäytetyö on pitkä ja hyvin työläs prosessi, itselleni tuotti haasteita löytää 

juuri aikuisten yksinäisyyteen liittyvää kirjallisuutta. Kuten aiemmin on todettu, 

yksinäisyyttä on tutkittu paljon lasten ja nuorten sekä iäkkäiden osalta, mutta 

aikuisten ei niinkään. Luulen, että korona-aika ja alati suorituskeskeisempi 

kulttuuri on lisännyt yksinäisyyttä, ja sen takia sitä on alettu hieman enemmän 

tutkia myös aikuisten ihmisten kohdalla.  

 

Mielestäni opinnäytetyö on onnistunut, vaikka joitakin asioita olisin tehnyt toi-

sin. Haastattelut tein aika nopealla aikataululla, ja vaikka luulin päässeeni jo 

kiinni, miten haastattelut tehdään minun olisi kuitenkin pitänyt tehdä enemmän 

tarkentavia kysymyksiä. Haastattelujen edetessä poistin myös muutamia 

haastattelukysymyksiä, joita en kokenut tutkimuksen kannalta olevan oleelli-

sia. Opin kuitenkin hyvin paljon tutkimuksen tekemisestä ja siihen liittyvistä 

käytänteistä, ja saamani tulokset vastaavat tutkimuskysymyksiin.  
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Liite 1. Haastattelukysymykset 
 
Taustatiedot: 

Ikä 

Sukupuoli 

 

Elämäntilanne 

-Ketkä henkilöt ovat lähipiiriäsi? 

-Millaisia asioita pidät tärkeänä ihmissuhteissasi? 

-Mitä teet arkisin? Entä vapaa-ajalla? 

 

Yksinäisyys 

Mitä ajattelet yksinäisyydestä omalla kohdallasi? Ajatteletko sen olevan oma 

valintasi? 

Koetko olevasi yksinäinen? 

Koetko varhaislapsuudenkokemukset vaikuttaneen yksinäisyyteen? 

 

Onko suvussasi ollut yksinäisyyttä? 

Onko yksinäisyydentunne uusi, vai oletko kokenut sitä myös aiemmin? 

Onko yksinäisyys osa identiteettiäsi? 

Mistä arvelet yksinäisyyden kokemuksen johtuvan? 

 

Miten yksinäisyys näyttyäytyy elämässäsi, miten itse sen koet? (onko muita 

asioita mitkä vaikuttavat tähän) 

Miten ajattelet, että yksinäisyyden tunne omassa elämässäsi vähentyisi? 

Koetko yksinäisyyden kokemuksen vähentävän hyvinvointiasi? (kerro terveys-

vaikutuksista 

 

Apukeinot yksinäisyyteen 

Millä tavoin löydät ystäviä? 

Miten koet sosiaalisen median vaikuttavan yksinäisyyteen? 

Onko mahdollista, että voisit itse vaikuttaa yksinäisyyteesi? 

Koetko ihmissuhdeverkostosi riittäviksi? 

Koetko asuinympäristösi vaikuttavan yksinäisyyteen? 
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Kohtaaminen 

Jos olisi paikka, jossa olisi muita työssäkäyvinä aikuisia, kävisitkö siellä? 

Mitä toimintaa toivoisit tässä paikassa olevan? 

Jos olisi yksinäisiä ihmisiä kokoava paikka, joka järjestäisi yhteistä tekemistä, 

osallistuisitko? Esim keskusteluryhmiä,retkiä, tekemistä. 

Mitä kautta sinut saisi parhaiten tavoitettua ja informoitua yksinäisyydestä yk-

sinäisyyttä kokeville aikuisille?  

Minkälaista yhteistoimintaa toivoisit järjestettävän yksinäisyyttä kokeville aikui-

sille? esim retkiä liikuuntaa, lautapelejä, keskusteluryhmiä? 



 

 
 
 


