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THVISTELMA

Yksinaisyys on maailmanlaajuinen ilmi6 ja sen on todettu olevan ihmisen ter-
veydelle vaarallisempaa kuin tupakointi. Yksinaisyyden takana on tarve kuulua
joukkoon, silla ihminen on sosiaalinen ja tarvitsee muita ihmisia ymparilleen.
Yksinaisyytta on tutkittu monien eri teorioiden valossa, ja se voi nayttaytya hy-
vin monimuotoisena.

Opinnaytetydssani tutkin aikuisten tyéssékayvien ihmisten kokemaa yksinai-
syytta. Kohderyhmana olivat ylasavolaiset aikuiset, jotka kavivat tdissa ja koki-
vat jonkinasteista yksinaisyytta. Tyossakayvat aikuiset ovat tdssa tutkimuk-
sessa kohderyhmana, silla aiemmat tutkimukset keskittyvat paaasiallisesti lap-
siin, nuoriin ja idkkaisiin ihmisiin.

Opinnaytety0 on laadullinen tutkimus, jossa aineistonkeruumenetelmana kay-
tin teemahaastattelua. Tutkimuksen tavoitteena oli selvittaa, milla tavoin ai-
kuisten tydssakayvien yksinaisyys ilmenee ja mika auttaa yksinaisyyteen.
Haastattelin neljaa eri ikaista ylasavolaista, jotka kokivat yksinadisyyden tun-
teita. Lahes kaikki haastateltavat asuivat yksin.

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittda tyossakayvien aikuisten yksinadisyyden
kokemuksia. Tulokset osoittivat, etta yksinaisyys on monille pitkaaikainen ja
arkeen juurtunut tunne, joka kytkeytyy elaman muutoksiin ja ihmissuhteiden
katkeamiseen. Yksinolon ja yksinaisyyden erot ovat merkittavia, ja selviytymis-
keinoina haastateltavat kuvasivat sosiaalista tukea, harrastuksia sekd ammat-
tiapua. Liséksi parisuhteen puute tai ongelmat korostivat yksinaisyyden koke-
musta.

Yksinaisyyden aihe on tarkea yhteiskunnallisesti ja yksinaisyys voi koskettaa
keta tahansa elamantilanteen muuttuessa. Sen vuoksi opinndyteyon tavoit-
teena on lisaté tietoa ja ymmarrysta yksinaisyydesta ja siita mika auttaa yksi-
naisyyden tunteeseen.

Asiasanat: yksindisyyden kokemukset, aikuiset, tyoikéiset, yhteiskunnallinen
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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, | 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 | 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. | 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
everyday life for many people and is linked to life changes and the breakdown of relati-
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.

Keywords: experiences of loneliness, adults, working-age people, social phenomenon
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1 JOHDANTO

Opinnaytety6ni aiheena on aikuisten ihnmisten kokema yksinaisyys. Yksinai-
syydesta puhutaan koko ajan enemman, yksindisyys ei ole sairaus, mutta yk-
sindisyys voi aiheuttaa monia eri sairauksia. Halusin ryhtya tutkimaan yksinai-
syyttd, silla yksinaisia inmisia on paljon, mutta harva uskaltaa myontaa ole-
vansa yksindinen. Yksinaisyytta 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 hanella riski kuolla ennenaikaisesti. Turvalli-
sessa yhteisdssa on mahdollista kasvaa, opetella uusia kokemuksia, vahvis-

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

Opinnaytetyoni aiheena on selvittaa kokevatko ylasavolaiset tyoikaiset aikui-
set yksinaisyytta. Yksindisyydesta on kirjoitettu paljon, ja tutkimustietoakin l0y-
tyy kattavasti, mutta tutkittavien kohderyhma on hyvin usein lapset ja nuoret
seka ikaantyvat ihmiset. Yksinaisyys ei katso ikaa, ja koska tydikaisten aikuis-
ten yksinaisyydesta ei ole riittavasti tutkimustietoa, halusin perehtya juuri ta-
han kohderyhmaan enemman. Haluan myds omalta osaltani lisata yksinaisyy-
den ymmartamista seka empaattisuutta, silla koen, etté jokainen voi vaikuttaa
yksilon yksindisyyden kokemuksiin. Aikuisten yksinaisyyden kokemukset ovat
pysyneet samalla tasolla vuodesta toiseen, ja joidenkin tutkimuksien mukaan

jopa lisaantyneet (Junttila, 2018,17.)

Pohjois-Savo on tutkitusti Suomen sairain maakunta, ja siella on tilastollisesti
eniten mielenterveysongelmista karsivia inmisia. (Polkki 2022). Aloin pohti-
maan, mistd mielenterveysongelmat johtuvat, ja paasin tata kautta pohtimaan
yksinaisyytta seka yhteisollisyytta, joka voisi olla avain yksinaisyyden koke-
mukseen. Tutkimusotteena aion kayttaa laadullista tutkimusta. Tutkimukseni
tilaaja on lisalmen mielenterveystuen kohtaamispaikka Louhentupa, joka voi
hyoddyntaa tutkimuksen tuloksia oman toimintansa kehittamisessa. Tuloksia
voivat hyddyntdd myads lisalmen kaupunki, jonka arvoina ovat mm. yhteisolli-
syys ja asukkaiden hyvinvoinnin parantaminen (lisalmen kaupunki, 2022, 75.)
lisalmen kaupunki voi hyédyntaa tuloksia eri hankkeita suunnitellessa, seka

niihin myonnettavissa rahoituksissa.



2 TEOREETTINEN VIITEKEHYS
2.1 Yksinaisyyden luonne, ulottuvuudet ja yhteiskunnallinen merkitys

Jokainen ihminen tuntee itsensé joskus yksinaiseksi. Tarve liittya toisiin ihmi-
siin on ihmisen primitiivinen tunne. (Svendsen 2017, 10). Ihminen on sosiaali-
nen eldin ja ilman sosiaalisia suhteita tuntevat itsensa yksinaisiksi (Saari
2009,9). Yksinaisyys on kasitteena monelle tuttu, ja yksinaisyytta on kahden-
laista: myoOnteista yksinoloa solitariness sekéa ahdistavaa yksinoloa loneliness
(Kivitalo ym. 2016, 435). Lahtokohtaisesti yksinoleminen ei ole myonteista
eika kielteista, vaan se riippuu yksin olemisen tavasta. Yksinolon kokemuk-
sessa on mahdollista kokea niin elamanséa parhaimmat hetket, kuin myés huo-
noimmat. Ihmisilla on siséinen ristiriita, jonka kautta tunnemme tarvetta toisiin
ihmisiin, koska tarvitsemme heitd, ja toisaalta haluamme vetaytya heista,

koska ihminen tarvitsee rauhaa ja etaisyytta (Svendsen 2017,11-12).

Yksinaisyydella tarkoitetaan hyvinvointia vahentavaéa sosiaalista puutetta
(Saari 2009,42). Kaipauksen tunne liittyy vahvasti yksinaisyyteen. Yksinaisyys
on moniselitteinen ilmi®, jota usein kuvataan toivottavana olotilana, jota per-

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

Saari (2016, 33—34) jakaa yksinadisyyden kahteen kategoriaan: koettuun yksi-
naisyyteen (subjektiivinen) seka sosiaaliseen eristyneisyyteen (objektiivinen).
Subjektiivista yksinaisyytta kokeva kokee tunneperéisesti tarvetta olla toisten
ihmisten seurassa. Ihminen kokee siis emotionaalista tarvetta olla vuorovaiku-
tuksessa muiden ihmisten kanssa. Objektiivinen yksinaisyys taas kuvastaa ih-
misen sosiaalisten suhteiden maaraa. Sosiaalisessa eristyneisyydessa keski-
0dssa ovat vuorovaikutusten maara suhteessa lahipiiriin tai muuhun vapaa-ajan

sosiaalisiin suhteisiin.

Yksinaisia ihmisia on aina ollut, ja heita tulee olemaan, vaikka yhteydenpitova-
lineet ovat parantuneet. Yksindisen ei tarvitse asua kaukana muista, sosiaali-
sen verkon ulkopuolella, vaan hanella voi olla keinoja sosiaalisen vuorovaiku-
tuksen onnistumiseen, mutta silti ei ole ketaan kehen ottaa yhteytta. (Junttila
2018, 16).
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Suomessa on paljon ihmisia, jotka elavat koko elaméansa yksin. Nailla ihmisilla
on usein koulukiusaamistaustaa seka mielenterveysongelmia, jotka voivat es-
taa uusiin ihmisiin tutustumisen, jolloin parisuhdettakin on vaikea muodostaa.

Yhteiskunnassa on aina ollut parjaamisen kulttuuri, jolloin omat ongelmat olisi

syyta selvittaa itse, eika ammattilaisiltakaan ole aina apua saatavilla. Yksinai-

sia kehotetaan ottamaan itseaan niskasta kiinni ja lahtemaan kotoa tapaa-

maan uusia ystavid. (Honkasalo 2016, 42—43).

Yksinaisyytta kokevilla inmisilla on koettu yhtalaisyyksia, kuten huonot sosiaa-
liset taidot seka haluttomuus sosiaalisiin riskeihin. Inmiset, jotka suhtautuvat
elamaansa ja tilanteeseensa negatiivisesti ajattelevat, etteivat he voi muuttaa
asioita. (Tiikkainen 2011,74).

Ihminen voi tuntea olevansa yksin, myos parisuhteessa, perheessa ja su-
vussa. Yksinaisyys on tutkimusten mukaan periytyvaa. (Junttila 2022,12.) Yk-
sindisyys on voinut alkaa jo lapsuudessa, ja jonka taustalla on usein sukupol-
velta toiselle periytyva huono-osaisuus. Huono-osaisuuteen liittyy epavakaat
perheolosuhteet, joiden taustalla voi olla esimerkiksi paihde- ja mielentervey-
den ongelmia. Huono-osaisten lapset ovat tutkimusten mukaan muita alttiim-
pia yksindisyydenkokemuksille (Saari 2016, 88.) Helsinki Mission (2020) tutki-
muksen mukaan taloudellinen niukkuus voi johtaa eristyneisyyteen ja sosiaali-
sen kanssakaymisen puutteeseen. Koyhyys ajaa ihmisia valttelemaan erilaisia
tilaisuuksia, kun varaa ei valttamatta ole kulkemiseen, saati sitten tuomisiin.
Ihmiset alkavat siis karsia yhdesséaolosta, jolloin he alkavat erkaantua yhtei-

sOstéa, jolloin he kokevat yksinaista koyhyytta (Erésaari 2011,39).

Yksin&isyys on tunne ja sitéa ei pida sekoittaa yksin olemiseen. Ihmiset, jotka
ovat valinneet olla yksin, eivat automaattisesti koe yksindisyyden tunteita. Yk-
sindinen kokee sosiaalista puutetta, kun taas vapaaehtoisesti yksinaiset eivat
tata valttamatta koe (Svendsen 2017,14). Yksinaisyys sanana koetaan suo-
messa lahtokohtaisesti kielteiseksi, jonka vuoksi osa yksinaisyystutkijoista on
esittanyt "yksinolon” sanan merkitysta myonteisena yksinaisyytena (Tiilikainen
2019,191).
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2.2 Sosiaalinen ja emotionaalinen yksinaisyys

Tiilikainen (2019, 14-15) avaa teoksessaan Robert S. Weissin vuorovaikutus-
teoriaa, joka pohjautuu tutkimuksiin ihmisten kertomasta yksinaisyydesta.
Teorian mukaan yksinaisyys jaotellaan emotionaaliseen ja sosiaaliseen yksi-
naisyyteen. Emotionaalinen yksinaisyys syntyy, kun tarked ihmissuhde puut-
tuu tai menetetdaan — esimerkiksi silloin, kun puoliso tai lapsi on poissa tai
heita ei ole koskaan ollut. Sosiaalinen yksinaisyys taas on sosiaalisten vuoro-
vaikutusten seka kontaktien puuttumista ja se johtuu ryhman ulkopuolella jaa-

misesta.

Junttilan (2018,16) mukaan yksinaisyytta voi olla kahdenlaista: sosiaalista ja
emotionaalista. Sosiaalinen yksinaisyys on sita, ettei omat ihmissuhdeverkos-
tot vastaa sitd, mité ihminen itse toivoisi niiden olevan. Joku voi kokea muuta-
man ystavan poistavan yksindisyyden kokemuksen, kun taas joku toinen voi
siihen tarvita vahintaan viisikymmenta ihmissuhdetta. Emotionaalinen yksinai-
syys on vaikeampi yksindisyyden muoto, joka ei ndy ulospain. Emotionaalinen
yksinaisyys johtaa usein masennukseen ja ahdistuneisuuteen ja oman ole-
massaolon merkityksettomyyteen. Emotionaalisesta yksinaisyydestéa karsi-
valta puuttuu laheinen ystava, jonka kanssa jakaa elaman eri vaiheita, vaikka
maailma ymparilla horjuisi. Saari (2009, 9) mainitsee taas emotionaalisen yk-
sindisyyden olevan tunnepohjainen tila, jossa ihminen tuntee olevansa erillaan

muista, mutta kokee kuitenkin tarvetta muiden ihmisten kanssa olemiseen.

Nevalaisen (2009,10) mukaan ihmisen on mahdollista tuntea yksinaisyytta niin
aavikolla, kuin myos miljoonakaupunkien ihmisvilindssa. Yksinaisyyden koke-
muksessa on toistuvia hylatyksi tulemisen kokemuksia, jossa mukana on sita,
ettei kukaan valita (Heiskanen & Saaristo. 2011, 27-28).

2.3 Yksinaisyys ilmiona

Yksinédisyys on mita suurin ongelma nyky-yhteiskunnassa, ja siihen ovat vai-
kuttaneet kaupungistuminen, hektinen elamantapa, seka yhteiskunnassa val-
linnut muutos me keskeisyydesta mina keskeisyyteen (Kittila 2020). Moni ih-
minen haikailee aikoja, jolloin asiat olivat paremmin ja ajanhenki ei vaatinut
yksin parjaamista ja kilpailua. Ongelmien ratkaisuun niin yksiléiden kuin yh-

teiskunnan tasolla vaikuttaisi 10ytyvan yhteisollisyydestd Saastamoinen
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(2009,34). Saari (2016,253) kirjoittaa, miten yksinaisyyden parannuskeinoksi
ehdotetaan usein yhteisollisyytta, jossa tarkeiné toimijoina ovat jarjestot ja

seurakunnat.

Tutkimuksen mukaan Pohjois-Savo on Suomen sairain maakunta, jossa mie-
lenterveyden ongelmat ovat lisdnneet tyokyvyttomyytta. Sen sijaan, etta etsit-
taisiin syita mielenterveyden ongelmien lisaantymiseen, keskitytaan mielen
hyvinvoinnin tukemiseen. (Mattila 2021). Pohjois-Savossa on alkanut Hyvalla
mielella- mielenterveyshanke, jonka tavoitteena on tarjota kunnille mielenter-
veydenosaamista, jotta asukkaiden mielenterveys kohenisi (Ruuskanen
2021).

Eri tutkijat ovat korostaneet miten yksinaisyyden haittojen vahentamisessa
keskeistéa on saattaa yksinaiset ihmiset mukaan erilaiseen toimintaan, jonka
tavoitteena ei ole suoraan yksindisyyden vahentaminen, vaan yhdessa mui-

den kanssa tekeminen. (Koskiniemi 2021,13).

Koskiniemen (2021,12) mukaan yksinaisyys on lisdantynyt kaupungistumisen
myo6ta. Maaseudulla sosiaalisuus on luontevampaa kuin kaupungissa, jossa
sosiaalisuus koetaan kielteisena asiana ja yksityisyytta loukkaavana. Kaupun-
geissa asuvien yksindisyyden tunteet eivat johdu fyysisen etaisyyden tuo-
masta turvasta, vaan siitd koetaan puuttuvan sosiaalinen laheisyys. (Heikkila
2002,24).

Yksinaisyyden tunne ei ole uusi, vaan ihminen on tuntenut sita aina. Yhteis-
kunnan muututtua yksindisyys on monelle kuitenkin uusi tunne kaupungistumi-
sen myota. Maatalousyhteiskunnassa tarvittiin kaikkien tyépanosta eiké yksi-
naisyytta tunnettu siinda maarin mitad se on nykypaivana. (Honkasalo 2016, 21—
22).

Nyky- yhteiskunnassa myds digitaaliset valineet voivat eristaa ihmisia, kun ko-
toa ei olekaan pakko lahteéa ulos, esimerkiksi etatdiden takia. Sosiaalisen me-
dian vaikutuksia on tutkittu Yhdysvalloissa. Tutkimuksessa huomattiin Face-
bookin tekevan sosiaalisten ihmisten elamasta entisté sosiaalisempaa, kun
taas yksinaisten ihmisten elamassa yksinaisyyden tunne voi korostua entises-
taan. (Honkasalo, 2016,70).
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Saari (2016,303) toteaa, tutkimusten mukaan yksinaiset ihmiset saavat muita
ihmisia vahemman sosiaalista tukea. Yksinaisten ihmisten liittyminen yhteisol-
liseen toimintaan on vahaista, jolloin ihmiset jaavat vaille sosiaalisia verkostoja
ja tiedonkulkua. Yksinaisten ihmisten jadminen yhteiskunnasta ulkopuolelle Ii-
saa sosiaalipalvelujen kysyntaa, kun tietoa ei ole saatavilla muualta.

Korona- aika lisasi ihmisten yksinédisyytta entisestaan. Ennen koronaa joka vii-
des suomalaisista koki yksinaisyytta ja koronan jalkeen joka kolmas kertoi yk-
sindisyyden tunteista. (Suomen Punainen Risti, 2023). Junttila (2018,22) to-
teaa ennen pandemian alkua, ettei yksinaisyys ole tutkimusten mukaan li-
saantynyt, mutta sen vaikutukset ovat voimakkaampia ja kauaskantoisempia.
Yksinaisyyden aiheuttamat haitat tulevatkin ennen pitkaa yhteiskunnalle kal-

liiksi.

2.4 Yksinaisyyden teoriat

Tiikkaisen (2011,59) mukaan yksinaisyydesta on kerrottu nelja eri teoriaa,
jotka ovat psykodynaaminen, eksistentiaalinen, kognitiivinen ja interaktionisti-
nen. Ndille teorioille on yhteista, se miten yksindisyys on subjektiivinen seka
kielteinen kokemus ja se liittyy puutteellisiin sosiaalisiin suhteisiin. Yksinai-

syytta ei voida kuitenkaan maaritella samaksi kuin sosiaalinen eristyneisyys.

Psykodynaamisessa teoriassa keskeisessa asemassa on ihmisen varhaislap-
suuden kokemukset. Teorian takana on Freudin psykoterapeuttinen lahesty-
mistapa, joka ottaa kuitenkin huomioon yksilon ominaisuudet ja psyykeen si-
saisiin ristiriitoihin yksinaisyyden aiheuttajina. Teoriaa on kritisoitu, siité, miten
yksinaisyys nahdaén poikkeavana tilana. Teoria ei ota mydskaan huomioon
yksilon persoonallisuuteen vaikuttavia tekij6ita, sosiaalista elamaa, erilaisia ti-
lannetekijoita tai kulttuuria. Yksinadisyytta voi selittdd kuitenkin, muutenkin kuin
varhaisian kokemuksilla: ihmisen elaméssa voi tapahtua erilaisia asioita, jotka
voivat johtaa yksinaisyyteen. Teorian mukaan yksindisyyden ehkaisyssa
avainasemassa ovat varhaislapsuuden vuorovaikutus sekd myéhemmin psy-
koterapia, jonka avulla voidaan kasitella lapsuuden kokemuksia. (Tiikkainen
2011, 61-62).
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Eksistentiaalisen teorian mukaan yksinaisyys on osa ihnmisen elamankaarta.
Eksistentiaalinen teoria poikkeaa muista teorioista siten, etta yksindisyyden ei
katsota liittyvan luonteenpiirteisiin vaan ihminen kokee olevansa erillinen
muista ja sita kautta saa ymmarrysta itseensa. Teoriassa on kahdenlaista yk-
sinaisyytta: pelko yksinaisyydesta on kielteistd, kun taas todellinen yksinaisyys
on positiivista. Omaan valintaan perustuva yksinaisyys on positiivista, kun
taas kielteinen yksinaisyys ei perustu omaan valintaan. Eksistentiaalisesta pe-
losta karsivat pelkaavat olla yksin ja pelko pakottaakin heidat etsimaan seuraa
muista ihmisista. Teorian mukaan vastaus yksinaisyyteen ei I6ydy muista ih-
misista, vaan sisaisesté rauhasta ja itsensa hyvaksymisesta. Todellinen yksi-
naisyys tapahtuu, kun ihminen ymmartaa olevansa yksin elaman suurimpien

kysymysten aarella. (Tiikkainen 2011,62—-64).

Kolmas teoria on kognitiivinen teoria, jonka mukaan avainasemassa on, se
millaiseksi ihminen kokee sosiaalisen verkostonsa ja oman elamantilanteensa.
Yksinaisyyden tunne tulee ristiriidasta, siitd miten ihminen kokee tarkeina pita-
mindan ihmissuhteita suhteessa olemassa oleviin ihmissuhteisiin. Sosiaaliset
verkostot koetaan maarallisesti tarke&né laadullisten tekijéiden ohella. Teorian
mukaan silla, miten ihminen kokee omat ihmissuhteensa, vaikuttaa ihmisen
persoonallisuuden piirteet kuten ujous, heikko itsetunto, masentuneisuus ja
ahdistuneisuus. Puuttumalla naihin tekijoihin ja kehittamalla sosiaalisia taitoja
voidaan vaikuttaa ihmisen yksindisyyden kokemukseen. Yksinaisyyden koke-
mukseen vaikuttavat teorian mukaan myos kulttuuri, ymparisto ja yhteiskunta.
Teorian mukaan yksinaisyytta kokeva voi etsia syita yksinadisyytta edeltavista
tapahtumista, menneisyydesta ja nykyisyydesta, jolloin voidaan l6ytaa syy yk-
sinaisyyden kokemukselle. Kognitiivisen teorian mukaan yksinaisyys on
psyykkinen tila. (Tiikkainen 2011,65—66).

Viimeinen yksinaisyysteoria on interaktionistinen, jonka mukaan yksinaisyy-
teen vaikuttavat tilannetekijat seké ihmisen persoonallisuus. Teorian takana
on Robert Weiss joka, on kehittdnyt vuorovaikutusteorian 1970- luvulla ja han
tuo esille sen kaksi eri muotoa: emotionaalinen eristyneisyys ja sosiaalisesta
eristyneisyydesta johtuva yksinaisyys. Teorian mukaan emotionaalinen yksi-
naisyys juontaa juurensa lapsuuteen, jolloin kehitysobjekti on puuttunut ihmi-
sen elamasta, ja lapsuuden aika on jattanyt kokemuksen hylatyksi tulemi-

sesta. Emotionaalisen yksindisyyden tunne voi laueta uudestaan
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my6hemmalla ialla erilaisten menetysten kautta kuten puolison kuolema.
Emotionaalisesta yksinaisyyden tunteesta voi selvita vain [0ytamalla uuden
turvallisuutta ja laheisyytta tuottavan ihmisen elamaansa. Teorian mukaan
emotionaalisesta yksinaisyydesta karsiva ihnminen on yleensa ahdistunut ja
masentunut ja karsii eroahdistuksesta, joka saa ihmisen taistelemaan elaméas-
tdan. Taman vuoksi emotionaalista yksinaisyytta kokevat ovat halukkaita rat-
kaisemaan yksinaisyysongelmansa. Sosiaalista yksindisyytta kokeva ei ole
onnistunut liittym&&n omaan sosiaaliseen yhteis66n. Sosiaalisesti yksinaiset
ihmiset ovat passiivisia ja valinpitaméattomia, eika heilla ole voimia hakea apua
ongelmaansa. Sosiaalisesti yksinaiset eivat yrita ratkaista ongelmaa muiden
seuraan hakeutumalla kuten emotionaalisesti yksindiset. (Tiikkainen 2011,67—
71).

3  YKSINAISYYDEN VAIKUTUKSET
3.1 Yksinaisyyden terveysvaikutukset

Ihminen on heti elamansa alussa sosiaalinen, joka tarvitsee muita. Tarvit-
semme yhteyden muihin ihmisiin. Mikali ihminen jaa vaille yhteytta, aiheuttaa
se pelkoa, karsimysta ja kipua. Yksindisyyden tunteen takana on viesti yh-
teenkuuluvuuden tarpeesta. Yhteenkuuluvuuden tunteella on selkeéa yhteys
perusturvallisuuden tunteeseen omaan onnellisuuteen seka fyysiseen hyvin-
vointiin (Helsinki-Missio 18,2020). Yksinaisyys on vastoin ihmisen luontoa, ke-
hityskulun ajoista alkaen ihmiset ovat tarvinneet toisiaan pysyakseen hen-
gissa. lhmisen aivot tulkitsevat yksindisyyden niin, ettei kukaan ole tulossa
apuun, jonka takia mahdollisten vaarojen takia on oltava varuillaan. Tama ai-
heuttaa elimistossa pitkakestoista stressia, joka yhdistyy korkeampiin tuleh-

dusarvoihin ja kohonneeseen verenpaineeseen (Hansen 2023, 104).

Tiillikaisen (2019, 7) mukaan yksinaisyytta on alettu tutkia enemman viimeisen
20 vuoden aikana. Vuoden 2015 hallitusohjelmaan kirjattiin mielenterveyden
edistaminen seké yksinaisyyteen tarkoitettu ohjelma. Saari (2009,45) toteaa
yksinaisyyden terveyshaittojen olevan todistettavissa. Yksindisyyden terveys-
vaikutuksia on alettu tutkia yhd enemman, ja yksinaisyytta voi verrata tupakka
-askillisen polttamiseen paivassa (Hansen 2023,98).
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Yksinaisyyden terveysvaikutuksia on valtavasti, joista yleisimmét ovat ahdistu-
neisuus, masennus, itsetuhoisuus ja aggressiivisuus seka jopa radikalisaatio
kun ihminen kokee tarvetta kuulua joukkoon. (Junttila, 2019b). Koskiniemi
(2021,9) jatkaa, etta yksinaisyyden kehaa voi olla vaikea katkaista, kun aikaa
kuluu enemman ja ihminen tuntee huono-osaisuutta ja eriarvoisuutta ja joka
voi pahimmillaan johtaa vakivallan tekoihin ja &&riajatteluun. Fyysisina ter-
veyshaittoina on esimerkiksi stressi, jolloin kortisolihormonia tulee kehoon,
kun ihminen kokee yksinaisyytta, joka aiheuttaa stressid, sekd myds unetto-
muutta. Tiilikainen (2019,7) toteaa myds, miten kokemus yksinaisyydesta voi

heikentaad ihnmisen hyvinvointia ja vieda jopa kokonaan elamanhalun.

Yksinaisyys voi pahimmillaan tuhota henkisen ja fyysisen terveyden, joka voi
aiheuttaa ongelmia parisuhteissa, seka tyokyvyn menetykseen. (Honkasalo
2016,20).

3.2 Yksinaisyyden tunteet

Yksinaisyytta tutkittaessa tarkeaa olisi kiinnittdd huomio yksinaisyydesta karsi-
van kokemukseen ja siihen, millaisena se hanen elamasséén nayttaytyy. Yksi-
naisyyden teorioita tutkittaessa on huomattavissa monia kielteisia tunteita,
mutta teoriat eivat kuitenkaan ota huomioon yksinaisyyden aiheuttamia tun-
teita. Mikali yksinaisyyden aiheuttamaan tunteeseen tartuttaisiin, ja siihen mita
se merkitsee ihmiselle, voisi néille ihmisille 16ytya helpommin keinoja auttaa

yksinaisyyteen. (Tiikkainen 2011, 73.)

Saari (2016,19-20) kirjoittaa teoksessaan, miten yksinaisyyteen liittyy monia
kielteisia tunteita kuten esimerkiksi viha, hapea ja syyllisyys. Yksinaisyydella
ja sen tunteilla on tarkea kehityksellinen viesti, joka varoittaa inmisen selviyty-
misen kannalta olennaisesta tiedosta, eli siitd miten yksilon kuulumisesta ryh-

miin ja yhteis6ihin on epéatasapainossa

Ihmisen elaméassa puolison menetys voi olla suurimpia menetyksia inmisela-
massa. Elama muuttuu leskeksi tultua ja yksinaisyys tulee osaksi uutta ela-
méanvaihetta. Yksinaisyys voi ndkya suruna siing, ettei enda olekaan rakas-
tettu ja elama ei olekaan endé nykyhetkessa vaan kaipuu menneeseen koros-
tuu. (Tiilikainen, 2019,31).
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Yksinaisyyden tunteessa keskeista on se, etté toinen ihminen on tarkea ja ha-
nen kanssaan haluaa jakaa oman aikansa ja ajatuksensa. Toisen ihmisen
paikkaa ei voi esimerkiksi roboteilla korvata, silla roboteilla ei ole tunteita, ei-
vatka he nain ollen voi samaistua ihmisen elamaan ja tunteisiin. (Honkasalo
2016, 22-23).

3.3 Elamantilanteeseen liittyva yksinaisyys

Yksinainen ihminen mielletddn usein saamattomaksi. Yhteiskunnassamme
ajatellaan, etta ihmiset, jotka kokevat yksinaisyytta ovat syrjaytyneita ja ai-
kaansaamattomia eik& esimerkiksi menestyneet kauniiksi mielletyt ihmiset voi
olla yksindisia. (Junttila, 2019a). Naisten ajatellaan kokevan enemman yksi-
naisyytta kuin miesten, vaikkakin miehet karsivét yksinaisyydesta yhta paljon.
Miehet karsivat kuitenkin enemman emotionaalisesta yksinaisyydesta. (Junt-
tila,2019a).

Yksinaisyydessa aika voi kayda pitkaksi ja odottaminen on tuttua. Odotetut ta-
paamiset ovat merkittavia hetkia, ja niiden peruuntuminen voi yksinaisyytta ko-
kevalle olla vaikeita kestaa. Yksinaisyyden tunne tulee esille, kun odottaa, tie-

tamatta kuitenkaan mita odottaa. (Karisto & Tiilikainen 2017,530).

Juhlapyhat ovat perinteisesti olleet tilanteita, joissa yhdessa kokoonnutaan
viettdmaan juhlapyhid. Yksinaiselle juhlapyh&t ovat kuitenkin pahinta aikaa,
jolloin yksinaisyys ja perheettémyys korostuvat entisestaan. Aikuinen ihminen
voi kokea hapeallisena viettaa juhlapyhid vanhempien luona, ilman omaa
kumppania tai jalkelaisia. Suomessa juhannus koetaan ystavien kesken vietet-
tdvana juhlana, mutta mikali ystavia ei ole, voi yksindisyyden tunne tuntua mu-

sertavalta. Moni ihminen viettaakin juhlapyhéat yksin. (Honkasalo 2016,41).

Parisuhteessa oleva voi tuntea yhta lailla myds yksinaisyytta. Yksindisyyden
syita voi olla laheisyyden puute, tai ymmarretyksi ja kuulluksi tuleminen. Pari-
suhteessa ihminen kaipaa emotionaalista tukea, mutta mikéali ihmisen tarpeet
eivét tule taytetyksi voi yksinaisyys tuntua ristiriitaiselta sosiaalisten odotusten
kanssa. (Saari 2016,164).
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Avioerot ovat tdné paivana yleisia, ja joka kolmas pari paattyy eroon. Yksin-
elgjilla menee taloudellisesti ja terveydellisesti huonommin verrattuna muuhun
vaestoon. (Honkasalo 2016, 20).

3.4 Aiempi tutkimustieto

Saaren (2016,5) mukaan yksinaisyydella on valtava vaikutus suomalaisten hy-
vinvointiin: se heikentaa terveytta enemman kuin mikdan muu tekija, jonka
tunnemme. Yksinaisyys vaikuttaa myds monien ihmisten elaméaan, niin etta se
estaa ihmisia elamasta omien tavoitteidensa mukaan hyvaa ja arvokasta ela-
maa. Krav (2021) jatkaa, miten pitkittyneen yksindisyyden on todettu aiheutta-
van sydan- ja verisuonitauteja, univaikeuksia, masennusta, ylipainoa seka
kuolleisuutta. Yksinaisyyden on tutkittu olevan myds yhteydessa syopésai-
rauksiin ja dementiaan. Junttila (2022,8) toteaa, miten nuorten aikuisten ja eri-
tyisesti miesten on ajateltu parjaavan yksin, silla heidan ei ole ajateltu tarvitse-
van ystavaa kenelle puhua. Taméa myytti on yksi tekija mika liitetddn yksinai-
syyteen, ja se olisi syyta purkaa.

Yksinaisyytta on alettu tutkia Suomessa yha enemmaéan 2000-luvulla niin sosi-
aali- kuin terveystieteissa. Yksinaisyytta kasittelevia kirjoja ilmestyy vuosittain
useita, mika kertoo ihmisten kiinnostuksen yksinaisyyden aihetta kohtaan
(Saari & Huhta 2016,188).

Junttilan (2022,12) mukaan lapset ja nuoret kokevat yksinaisyytta kouluyhtei-
sbissa. Vuoden 2021 kouluterveyskyselyn mukaan véhintaan joka viides nuori
koki paitsi yksinaisyytta, myos 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 eléneet pienissa, tiiviissa yhteisdissa, joissa paivittainen vuoro-
vaikutus oli tiivista ja sosiaaliset verkostot vahvoja. Esivanhempamme kaytti-
vat vahemman aikaa tyontekoon ja viettivat enemman aikaa perheen ja ysta-
vien parissa. Pitkalla aikavalilla yksinaisyyden voidaan katsoa lisdantyneen
merkittavasti, mutta lyhyemmalla aikajanteella, esimerkiksi muutaman vuosi-

kymmenen tarkastelussa, kehitys ei ole yhta selvapiirteinen.
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Rakkola (2023) esittaa, miten yksinaisyys oli vuonna 2022 kasvanut kaikissa
ikaryhmissa. Tilastokeskuksen (2022) teettdméan kyselyn mukaan 16-vuotta
tayttaneista henkildista yksinaisyytta koki 29,7 % vuonna 2022. Yksinaisyyden
kokemus on kasvanut kaikissa ikdryhmissa vuodesta 2018, jolloin yksinai-
syytta koki 21.2 %. Tilastokeskuksen (2022) mukaan yksindisyys on yleista
yksinasuvilla talouksilla, joista puolet kokivat yksinaisyytta koko ajan tai suu-

rimman osan ajasta vuonna 2022.

Yksinaisyys ei ole ongelma vain Suomessa, vaan myds kaikissa lansimaissa.
Psykologit pelkaavat sosiaalisen median vaikeuttavan ihmisten vuorovaiku-

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

4 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS
4.1 Tutkimuksen kohde, kohdejoukko ja tutkimuskysymykset

Tutkimukseni kohde on aikuisten kokemukset yksindisyydesta. Tutkimuksen
kohdejoukko koostuu aikuisista, jotka ovat tydelaméssa ja asuvat Yla-Sa-
vossa. Yla-Savo on seutukunta Pohjois-Savon maakunnassa, ja siihen kuulu-
vat seitseman eri kuntaa: lisalmi, Kiuruvesi, Keitele, Lapinlahti, Pielavesi, Son-
kajarvi ja Vierema. Yla-Savossa on asukkaita noin 50 000 ja lisalmi on Yl&-Sa-

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

Halusin saada syvemman ymmarryksen siitd, milla tavoin aikuisten yksinai-
syys ilmenee, ja kokevatko he itse asunpaikan vaikuttavan yksinaisyyden ko-
kemuksiin, seka miten yksinadisyys nakyy tyopaivan jalkeen ja vapaa-ajalla.
Halusin haastatella nimenomaan ty6sséakayvia aikuisia, silla koen heidan ela-
mansa poikkeavan hieman tyottdmien aikuisten elamasta ja tietyltd osin myds

yksinaisyyden kokemuksista.

Opinnaytetyoni tutkimuskysymykset ovat

- Milla tavoin tydssakayvien aikuisten yksinaisyys ilmenee?
- Mika auttaa yksinaisyyteen?
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Tutkimuksen kohderyhmé&a olen rajannut neljan eri kriteerin mukaan: haasta-
teltavan taytyy olla aikuinen, eli yli 18-vuotias, asua Yl&-Savossa ja hanen tay-

tyy haastatteluhetkelld olla tydelaméssa, sekéa kokea yksinaisyytta.

4.2 Tutkimusote ja aineistonkeruumenetelma

Tutkimuksessani kaytan kvalitatiivista, eli laadullista tutkimusotetta. Laadulli-
sella tutkimuksella tarkoitetaan ilmion kuvaamista seké& sen ymmartamista. Il-
mion syvallinen ymmartaminen antaa mahdollisuuden ilmién syvélliseen selit-
tamiseen ja kuvaamiseen, joka on laadullisen tutkimuksen ydin. Laadullisessa
tutkimuksessa tutkitaan yksittaista tapausta ja se antaa uuden tavan ymmar-
taa ilmiota. (Kananen 2008,24-25). Laadullisessa tutkimuksessa pyritaan ku-
vaamaan todellista elamaa seka elaman eri jaksoille tapahtuvia asioita.
(Vilkka. 2021, 118). Tama ajatus tukee myds omaa tutkimustani, jossa pyrin
selvittam&&n haastateltavien omaa elaménkaarta suhteessa yksinaisyyden
kokemuksiin. Tutkimuksessani keskityn haastateltavien subjektiivisiin koke-

muksiin, johon laadullinen tutkimus soveltuu parhaiten.

Laadullisen tutkimuksen laht6kohtana ei ole totuuden lI6ytaminen tutkittavasta
asiasta. Tavoitteena on |0ytaa tutkimisen aikana muodostettujen tulkintojen
kautta pyrkia nayttamaan ihmisen toiminnasta tai hanen tuottamistaan kulttuu-

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

Aineistonkeruumenetelmana kaytin teemahaastattelua. Teemahaastattelu so-
pii tutkimukseeni parhaiten, silla tein haastattelut yksil6haastatteluina 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 &anen kuuluviin. (Hirsjarvi ym.2004,48)

Teemahaastattelu etenee ennalta maarattyjen teemojen ja alakysymysten mu-
kaan. Pelkkien teemojen pohjalta tapahtuvien kysymysten kautta tapahtuvan

haastattelun parempi tapa on reagoida haastateltavan esiin nostamiin
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kasitteisiin ja kielikuviin (Hyvarinen ym. 2017). Haastattelu eteni valmiiden tee-
mojen mukaan, jotka olin laatinut tutkimuskysymysten pohjalta. Toteutin haas-
tattelut yksilohaastatteluina. Yksilohaastattelua kaytetaan haastateltavan
omien kokemusten tutkimiseen. (Vilkka 2021,122). Haastatteluja tarvitaan,
jotta haastateltavien kokemuksia paastaan tutkimaan. Tutkimushaastatte-
luissa tutkitaan yleensé kokemusta tai tapahtumaa ja ilman haastattelua mo-

net kokemukset jaisivat tutkimatta. (Hyvarinen, ym.2017).

4.3 Aineistonkeruuprosessi

Tutkimukseni aineistonkeruu alkoi teemahaastattelurungon laatimisella. Haas-
tattelurungon pohjana kaytin tutkimuskysymyksia seka teoreettista viiteke-
hysta. Haastattelurunko on jaettu neljaan eri teemaan: elamantilanne, yksinai-
syys, apukeinot yksinadisyyteen seké kohtaamispaikat. Haastattelun tarkoituk-
sena oli saada tietoa haastateltavien subjektiivisia kokemuksia yksinaisyy-
destd, johon liittyi heidan elaméantilanteensa ymmartaminen suhteessa yksi-
naisyyteen. Halusin haastattelussa selvittaa myos, miten haastateltavat itse
vahentaisivat yksindisyyden tunnetta omassa elaméassaan. Viimeinen teema
on kohtaamispaikka, silla oma henkilkohtainen kokemukseni on, ettei aikuis-
ten kohtaamispaikkoja ole riittavasti. Halusin tAman pohdinnan kautta haastat-
telussa selvittéaa, kokevatko haastateltavat riittavyytta kohtaamispaikolle, ja ko-
kevatko he tarvetta sellaiselle. Tutkimukseni kautta lisalmen kaupunki saa
myos tietoa mahdollisten kohtaamispaikkojen lisddmisesta, joka tukee ja vah-

vistaa asukkaiden hyvinvointia seké yhteisollisyytta.

Opinnaytetyon aihetta valitessa, tiesin haastateltavien l6ytymisen vaikeaksi.
Yksinaisyys on aiheena tabu, eikd moni halua julkisesti kertoa kokevansa yk-
sinaisyyttd. Taman takia minulle oli tarked4, jotta haastateltavat voivat ottaa
minuun yhteytta yksityisesti, ilman suurta huomiota. Etsin haastateltavia Face-
bookin Puskaradio lisalmi sek& lisalmi uusia ystavia -ryhmista. Tiedotin tutki-
muksestani myds perinteista puskaradiota hyddyntaen. Lopulta Facebookin
Puskaradio ryhmasta minulle ilmoittautui nelja ihnmista yksityisviestilla haastat-

teluun, jotka toteutin lokakuussa 2024.

Haastattelupaikaksi pyrin 16ytamaan tilan, joka oli helposti saavutettavissa,

rauhallinen seka mahdollistaisi haastateltavien anonyymina pysymisen.
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Haastattelut tein yhta lukuun ottamatta lisalmen kaupungin kirjaston tutkimus-
huoneella. Rauhallinen tila helpotti vaikean aiheen eli yksinaisyyden lapikay-

mista, seka helpotti haastattelun tallentamista, eli litterointia. Yhden haastatte-
lun tein aikataulullisista syista kotona etdna kayttaen Teamsia, joka mahdollisti

lahes kokonaisvaltaisen vuorovaikutuksen haastattelua tehdessa.

4.4 Aineisto ja analyysi

Aineiston analyysilla on tarkoitus saada haastatteluaineisto luokiteltua kes-
keisten kasitteiden, tutkimusongelman ja lahtokohtien maarittamalla tavalla.
(Nikander & Hyvarinen 2014, 18). Haastattelin yhteensa 4 eri ihmista, joista
nelja oli naista ja yksi mies. Haastateltavat olivat ialtdan 30—63-vuotiaita.

Haastattelut tein aanittamalla sekéa samalla tekemalla muistiinpanoja. Haastat-
telut kestivat keskimaarin tunnin verran ja haastatteluaineistoa kertyi yhteensa
247 minuuttia. Haastattelujen jalkeen aloitin litteroinnin, eli puheen purkami-
sen tekstiksi. Ensimmaiseksi yritin kayttaa litteroinnin apuna Wordin litteroin-
tiohjelmaa, joka kaantaa nauhoituksen suoraan tekstiksi. Omalla kohdallani se
osoittautui hieman hankalaksi, silla ohjelmisto ei tunnistanut haastateltavien
sanoja, joten luovuin ajatuksesta kayttaa Wordia litteroinnin apuna. Haastatte-
lujen jalkeen litteroin haastattelut késin sanatarkasti, kuitenkin jattden pois

epaolennaiset asiat tutkimuksen kannalta.

Litteroinnin jalkeen purin aineiston eri osiin, jonka kautta paasin tarkastele-
maan aineistoa osana teoreettista viitekehysta. Tuomi & Sarajarven (2018,22)
mukaan aineiston analyysi voidaan jakaa kolmivaiheiseksi menettelyksi: pel-
kistamiseksi, ryhmittelyksi ja teoreettisten kasitteiden luomiseksi. Ainestoa
analysoitaessa jatin kaiken epaolennaisen pois, joka ei ollut tutkimuksen kan-
nalta oleellista. Taman jalkeen ryhmittelin, eli teemoittelin eri aihealueet omiin
kategorioihin. Aineiston purkamisessa kaytin eri teemoille eri varisia kynia,
jotta teemojen jaottelu olisi selkeampéé. Ainestoa analysoitaessa huomasin,
miten samat aihealueet alkoivat toistua, joten eri teemojen luokittelu oli help-
poa. Ryhmittelyn jalkeen tarkastelin eri aiheita ja teemoja lahemmin.

Siséllénanalyysissa kaytan aineistolahtoista analyysia. Aineistoanalyysissa

tarkoitus on loytaa aineistosta tietynlainen kertomus ja nain ollen haivyttaa
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tutkimuksen kannalta epaolennainen tieto. Tutkimuksen tuloksena muodostuu
erilaisia kasitteita, jotka ryhmitellaan eri luokkiin lopullista analyysia varten.
(Vilkka 2021, 163-164).

Opinnaytetyon tulokset koostuvat neljan eri ihnmisen teemahaastatteluista.
Haastateltavien anonymiteetin vuoksi kaytan suorissa lainauksissa H1, H2
jne. Haastattelun aihe eli yksindisyys on varsin kipea ja jollain tasolla hapealli-
nen aihe. Taman takia olen kasitellyt suoria lainauksia vain poistaen sielta tun-
nistettavat osat. Lainauksia en ole muilta osin muokannut, vaan haastatelta-

vien oma autenttinen &ani paésee tutkimuksessa esille.

5 TULOKSET

5.1 Yksinaisyydenkokemus

Tutkimukseen osallistuneet kaikki nelja haastateltavaa kertoivat kokevansa
jonkin asteista yksinaisyytta, joista osa koki yksindisyyden tunteen olleen
heilla l1api elaman. Osa haastateltavista koki selkeasti yksinaisyyden johtuvan
heista itsestdan ja heidan omista elamén valinoistaan. Yksinaisyyden tunteen
kanssa elaminen voi olla jopa omaksuttu tapa eléaa, ja se voi aiheuttaa negatii-

visia tunteita.

H1: — — oon oikeestaan itse ajanu ihteni tahan tilanteeseen. — —yk-
sinaisyydenkokemuksia on ollut aiemminkin — —, kun oon tottunut
olemaan yksin. Ajattelen yksinaisyyden olevan "oma valinta” kun
oon tottunut tekemaan kaiken yksin, ja viihdyn yksin ja puuhaste-

len yksin. Mutta tuo yksinaisyys on perseesta.

Yksinaisyytta voi kokea myds omien vuorovaikutustaitojen kautta, joka voi joh-
taa jopa erkaantumiseen ystavaporukoista. Ulkopuolisuuden olo ystavyyssuh-
teissa on ollut 1api elaman, vaikka vastaaja kokee, etta ulkopuolisuuden tunne

on ollut vain hanella.

H2:— — Semmonen ehk& oma kdmpelyys vuorovaikutuksissa on

ollut.— — Jotenkin aina on ollut semmonen ulkopuolinen olo,
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vaikka se ei sita oikeesti oliskaan. — — semmonen mitéa on paljon
kokenut, ja edelleen huomaa ettd semmosia paljon miettii. Niin
aattelen, et semmonen vaikuttaa.— —vaikka muut ei oo ajatellut,

ettd mut jatettaisiin ulkopuolelle, niin ma oon kokenut sen itse.

Yksinaisyyden kokemus voi myds olla voimakkaampi eri elaméantilanteissa, ja
nayttaytya vahvemmin elaman kolhujen kohdatessa. Yksinaisyys voidaan tun-
tea vaihtelevana ja tilannesidonnaisena tunteena, ei niinkaan pysyvana oloti-
lana. Yksinaisyyden voimakkuun nayttaytyy yhteydessa elaméanhallintaa ja va-
lauteen. Yksinéaisyyden kokemukset ovat voimistuneet silloin, kun elama on ol-

lut epavakaata.

H4: Koen olevani yksindinen— —mutta olen joskus kokenut enem-
mankin yksinaisyytta, se on ollut semmosina aikoina, kun elaméa

on ollut vahan semmosta, jollain tasolla epavakaata.

Yksinaisyyden kokemukset vaihtelevat elamantilanteiden mukaan. Yksinaisyy-
den kokemus voi voimistua, kun elama tuntuu hallitsemattomalta tai epéva-
kaalta. Sosiaalisten suhteiden puute ei aina kerro yksindisyydesta, vaan se Voi

olla myos sidoksissa siihen, millaisessa elamanvaiheessa ihminen on.

5.2 Ystavan tarve seka yksinolo

Haastateltavat kertoivat olevansa sosiaalisia, mutta silti yksinaisia vaikka sosi-
aalinen elinpiiri koettiin hyvaksi. Puolet haastateltavista kertoi kaipaavansa oi-
keaa ystavaa, kelle voisi soittaa ja kertoa murheistaan. Vaikka ihminen olisi
sosiaalinen, ei se tarkoita, ettéa hanella valttdAmatta olisi syvempia ystavyyssuh-

teita.

H2: — — helposti kylla tutustun ihmisiin, ja oon puhelias ja sosiaali-
nen ja valilla avoin. — —mutta sitten taas huomaan, etta okei,
missa ne ihmiset on? — —ja sitten sita pohtii, etta kelle voisi laittaa

viestia, — —sitd miettii et kenen kanssa mulla on niin syvempi
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ystavyys, kun kavereitahan aina on, mutta sitten ystavyyssuhteita

ei hirveesti ole, ehka sité toivois etta niita ajallisesti ois enemman.

H1: — —sitten kun ois se mahdollisuus, etta tarviis jonkun kelle vois
puhua tai puuhastella jotakin, sitten sita miettii, etta kelle tassa
soittais? Mutta kun ei 00 sit&.

H2: Se on sita, ettd, syvempia ystavyyssuhteita ei ole niinkaan

mita toivois.

Vaikka ystavia olisi, ei valttamatta syvempaa ystavyytta ole muodostunut, joka
kantaisi elaméan vaikeiden aikojen yli. Ristiriita sosiaalisuuden ja yksinaisyyden
valilla nousi monen haastattelussa esille. Syvempien, emotionaalisesti merki-
tyksellisten ystavyyssuhteiden puute, heréattdd kysymyksen, siitéd miksi ihmis-
suhteet eivat syvene tai pysy.

Yksinolo ei aina merkitse yksinaisyytta, vaan se voi olla myos tietoinen valinta
ja voimavara. Yksinolo ei aiheuta valttdméatta 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 naulttia siita, kun on tyon liséaksi mui-

takin asioita.

Yksinolosta voi olla tullut niin normaali asia, johon on jo niin tottunut, etta on
juurtunut omiin tapoihinsa eik& muulle koeta olevan tilaa. Yksinolo nahtiin
myonteisena kokemuksena, vaikka etaisyytta muihin ihmisiin oli. Lemmik-

kielaimet koettiin merkittdvaksi henkiseksi tueksi ja seuraksi.

H1: — — oon tottunut tekemaan kaiken yksin, ja viihdyn yksin ja

puuhastelen yksin.

H3: Nyt oon tykannyt olla yksin, mulla ei oo muita kuin koirat, |&-

heisia on.
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H2: — —kun ik&& tulee enemman, niin sita viihtyy sitten kotona, tyk-

kaan kotona olemisesta.

l&n mukana tulee vaistamatta elamaan muutoksia, ja tdssa se néhtiin positiivi-
sena asiana ja haluna yksinoloon ja kotona viihtymiseen. Elaman karttuessa

arvotus omasta rauhasta ja tilasta kasvaa.

5.3 Yksinaisyyden aiheuttamat tunteet

Yksinaisyys voi aiheuttaa monenlaisia tunteita, mutta usein yksindisyyden tun-
teet koetaan negatiivisina. Haastateltavista kolme kertoi yksinaisyyden koke-
muksen olevan ajoittain niin hankalaa, jonka seurauksena he haluavat mie-
luummin vetaytya kotiin ottamatta yhteytta kehenkaan. Yksinaisyyden tunteet
vaikuttavat kayttaytymiseen vetaytymisena, joka taas ruokkii yksinaisyytta
edelleen, josta tulee noidankeha. Tutkimuksessani huomasin myds, miten pal-

jon yksinasuminen vaikuttaa negatiivisen yksinaisyyden kokemukseen.

Perusasiat voidaan kokea hyvéaksi, mutta elamantilanteiden muuttuessa voi it-
senaisyys kasvaa niin vahvaksi, ettei muiden seura tunnu enaa niin valttamat-

tomalta.

H3: — —mulla on perusasiat tosi hyvin, — —kaikki on kuitenkin vai-
kuttanut siihen, ettd musta on tullut sosiaalinen erakko, en kaipaa

hirveasti ihmisia ymparilleni.

H4: — —yksinaisyys on semmosta.. Ehka se on myds semmosta,
et se on semmosta vetaytymista. Ma en valttdmatta osaa siina
hetkessa, jollekin ystavélle hirveen hyvin sanottaa, et se voi olla et
se saa mut hetkeks jaamaan kotiin ja puntaroimaanomaa tun-

netta. — — mut herkésti ma vaikenen ja kaperryn.

Yksinaisyys voidaan kokea myds hyvin vahvasti ja se voi ottaa jopa vallan ja
muuttua lamaannuttavaksi, jopa niin etta sita peitellaan muilta inmisilta kaikin
keinoin. Yksinaisyyden kokemus voi olla siis niin voimakas, etta se vaikuttaa

ihmisen kayttaytymiseen ja eristaa ihmisen omasta elamastaan.
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H1: — — yksinaisyyden tunteessa sulkeudun omaan kuplaan. — —
tykkaan hirveasti liikkkua, mutta sitten kun sulkeutuu siihen yksinai-
syyden kuplaan, niin ovet on lukossa kdmpassa, ja kun joku kay
oven takana, niin ei halua ja valot on poissa. — —ei 0o kenelle pu-

hua mista tahansa, etta on tammonen olo.

Yksindisyyden kokemus voi olla siis niin vahva, etta siita tulee eristyneisyyden
kierre. Vaikka sosiaalisia taitoja olisi ja likunnasta pidetaan, voi yksinaisyyden

tunne vetda ihmista sisddnpéin ja saada vetaytymaan entisestaan.

5.4 Elamantilanne

Analysoidessani tutkimukseni tuloksia, huomasin, miten kaikki haastateltavat
kertoivat heidan elamantilanteensa olevan syy heidan yksinaisyyteensa. Kaik-
kien haastateltavien elamantilanteet vaihtelivat toisistaan suuresti, mutta silti
he kokivat yksinaisyyden johtuvan erillisyydesta muihin ihmisiin. Yksinaisyy-
den kokemus voi johtua myds tyosta ja sen rakenteista kuten eta- ja keikka-

tyostd, joka vaikuttaa sosiaalisten suhteiden muodostumiseen.

Tyo6paiviin kuuluu oleellisena osana, tauot, jotka mahdollistavat vuorovaikuk-
seen muihin ihmisiin ja tukevat omalta osaltaan my6s tyon tekoa. Etatydssa
tyotehtavat voidaan tehda yksin eikd mahdollisuutta spontaaniin keskusteluun
ole. Yksinaisyyden kokemus ei ole vain vapaa-ajalla, vaan sita voidaan tuntea
myd0s tydelamassa, mikali mahdollisuutta kollegoiden kanssa kaytavaan vuo-

rovaikutukseen ei ole.

H3: Etatydssa yksinaisyys tulee vuorovaikutuksessa ja siina etta
ei ole tydyhteisda. — — Kollegoita ei ole. S& teet itse sen mita teet.
Todella yksinaista tyota. Etatydssa tulee eristyneisyyden tunne,
kun vertaa muihin téihin. — — jos sulla on jotain muuta ongelmaa,
niin pitda ottaa yhteytta puhelimitse, se harmittaa ja luo sen yksi-
naisyyden tunteen. Siina olen kokenut oikeasti yksinaisyyden tun-
netta, kun ei ole ketdén kollegoita kuuntelemassa, tai vaihta-

massa kuulumisia.
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H1: Kun oon reissun paalla téissa, kun jos joku kysyy, etta tuu
kahville, niin ei paase. — — Oon huono puhelimessa puhuja, et
mieluummin nakisin. Suurin syy yksindisyyden tunteeseen on tyo-

paikan vaihdos ja olemispaikan vaihdos.

TyoOn vuoksi matkustaminen voi vaikuttaa sosiaalisten suhteiden syntymiseen,
kun yhteisiin tapaamisiin ei paase, voi ulkopuolisuuden tunne olla hyvin vahva.
Tyo6paikan fyysinen sijainti voi tehda suuria muutoksia, jotka vaikuttavat vais-

tamatta sosiaalisiin suhteisiin ja lisata yksinaisyytta.

Puolet haastateltavista taas ajattelivat yksinaisyyden tunteen johtuvan fyysi-
sesta etaisyydesta ystaviin, aikataululliset haasteet pitaa yhteytta seka nahda
ystavia. Yksi vastaaja kertoi perheellisend ruuhkavuosien vaikuttavan yhtey-
denpitoon seka tapaamisista sopimiseen. Kaikki haastateltavat kokivat ihmi-
siin tutustumisen jollain tasolla vaikeaksi. Toiselle paikkakunnalle muuttami-
nen voi myos vaikeuttaa uusiin ihmisiin tutustumista. Yksin lahteminen erilai-

siin tapahtumiin tai paikkoihin voi olla myds vaikeaa.

Elaméantilanteiden muuttuessa, ja nuoruusvuosien jalkeen alkaa pariutumisen
ja perhe-elaméan vaihe. Mikali itse ei paase osaksi tata kehityskulkua, voi se
tuntua eristavalta ja yksinaiseltd kun ystavia ei ole mahdollista ndhda enaa

niin usein.

H4: — — mulla on ystavia silleen ripoteltuna pitkin suomea, kaikkia ystavia ei
pysty ndkemaan niin usein kuin haluais koska etaisyytta on. — —aiemmin ela-
massé on ollut semmonen vaihe, et on halunnut ite aika paljon viela menna.
Sitten ei enaa ole valttamatta ollut enaa niin paljon niita ystavia, kenen kanssa
tehda koska he ovat elaneet sita rakastumisen vaihetta ja lapsikuplassa. — —
ystavilla kun se on mennyt tietyn protokollan mukaan, ja kun se ei 00 mennyt

itsella niin.

Ystavyyssuhteet ndhdaan tarkedna, mutta ruuhkavuosien takia yhteydenpito
on harvaa ja ndkemiset saattavat jadda suunnittelun tasolle. Fyysinen etaisyys
hankaloittaa myds spontaaneja tapaamisia, mikali asuu kauempana keskus-
tasta. Yksinaisyyden tunne voi vahvistua, muiden sopiessa tapaamisia ja na-

kemista, kun itse taas jaa ulkopuolelle.
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H2: — —ei kuitenkaan ndhd&, se on semmonen ikavaihe, kun lap-
set on jo isoja, et se on silloin talléin soittelua, néakeminen on va-
hemman. — — on sité loppuunsa aika yksin, ja silleen, et vaikka ne
valit on tosi pitki&, kun on mahdollista nahda niita kavereita.
Vaikka ne on tosi tarkeitd ne ystavyyssuhteet, ja silloin tallgin lai-
tetaan viestid, ja suunnitellaan etta nahtais, mutta siihen se jaa.
Kun kaverit asuu kaupungissa, heilla on lyhyempi matka, heilla on

mahdollisuuksia nopeastikin tavata.

Suomalaiseen kulttuuriin kuuluu, ettei tydpaikan ulkopuolella pideta yhteytta

tyokavereihin. Tama lisaa yksinaisyyden kokemusta, silla se vaikeuttaa sosi-
aalisiin piireihin padsemista. Suurissa kaupungeissa yksinaisyyden tunne voi
kasvaa, kun ihmiset viihtyvat omissa kuplissaan ja tuntemattomiin ihmisiin tu-

tustuminen on vaikeaa.

H1: — —iso kaupunki, niin ei siind paase hyvin tutustumaan ihmi-
siin, ainakaan hyvin helposti. — — suomalaiseen perinteiseen roo-

liin, ei tydyhteison ulkopuolella pidetd yhteytta.

Sosiaaliset paineet taas voivat vaikeuttaa tapahtumiin, ja ravintoloihin lahte-
mista. Yksin likkuminen koetaan ei niin hyvaksyttavaksi, silla se voi tuoda tun-

teen ulkopuolisuudesta.

H3: — — johonkin ravintolaan lahet yksin iltasilla tai vilkkonloppuna,
mutta niihinkin jos l&het, niin niissakin ollaan pariskuntina. Sekin
on vahan semmone hapea tai siis siita tulloo semmonen huonom-

muuden tunne.

Tapahtumiin lahteminen voi alkaa tuntua raskaalta, eika se tayta emotionaa-
lista tarvetta yhteenkuuluvuudesta. Tallainen kokemus voi vahvistaa yksinai-
syyden tunnetta, vaikka tarkoituksena olisi ollut lievittda sita. Uusiin ihmisiin tu-
tustuminen voi olla yksin likkuessa vaikeaa ja voi tuottaa turhautumisen ja

pettymyksen siihen, etta kohtaamiset tapahtuvat yksin.
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H4: — — sita pitaisi vaan enemman likkkua jossain kulttuuritapahtu-
missa, semmosissa, missé voi kohdata ihmisid. Mutta siihenkin

oon vahan kyllastynyt, kun sen usein tekee yksin.

Yksinaisyyden tunne voi johtua ulkopuolisuuden tunteesta ja sisaisesta epa-
varmuudesta tai heikentyneesta itsetunnosta, joka korostuu sosiaalisissa vuo-
rovaikutustilanteissa. Virhetulkinnat voivat johtaa vaarinymmarrykseen toisten
aikomuksista tai tunteista, joka johtaa siihen, etta ystavyyssuhteet jaavat pin-
nallisiksi tai katkeavat. Yksinaisyyden tunne voi liittya vuorovaikutuksellisiin
haasteisiin, jonka kokemus voi jaada vaikuttamaan pitkéksi aikaa. Tama koke-

mus voi vaikeuttaa uusien ihmissuhteiden rakentumista.

H:2 — — oma kdmpelyys vuorovaikutuksissa on ollut. Jotenkin aina on ol-
lut semmonen ulkopuolinen olo, vaikka se sitéa ei oikeesti oliskaan. Virhe-
tulkintoja on syntynyt, ja vaikka jotkut muut ei oo ajatellut, ettéd mut jatet-
taisiin ulkopuolelle, niin ma oon kokenut sen itse, niin sitten se on jaanyt

erilaiselle pohjalle se ystavyyssuhde.

Yksinaisyyden kokemus on hyvin moniulotteinen ilmid. Yksindisyyden
tunteet voivat olla ulkoisia, kun toivottua yhteytta ei synny. Sisainen ko-
kemus ulkopuolisuudesta taas voi vaikuttaa ihmissuhteiden muodostumi-
seen. Yksindisyys on syvatunnetila, jota sosiaalinen osallistuminen tai

lasnaolo ei yksin ratkaise.

5.5 Vuodenajat ja juhlapyhat

Tutkimuksessani huomasin miten vuodenajat ja juhlapyhat aktivoivat yksinai-
syyden tunnetta. Juhlapyhat koetaan usein yhdesséolon tapahtumina. Mikali
puolisoa tai ystavia ei ole kenen kanssa viettaa juhlapyhia, voi erillisyyden ja
ulkopuolisuuden tunne olla musertava ja juhlapyhien merkitys saattaa menet-
taa ihnmisen elaméssa arvonsa kokonaan. Juhlapyhiin liitetaan hyvin vahvat
sosiaaliset odotukset. Mikali ei ole ketaan kenen kanssa viettaa niita, yritetdan
yksinaisyyden kokemus peittaé tyonteolla.
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H3: Kaikki joulut, juhannukset, kaikki juhlapyhét niisséhan koros-
tuu se yksinaisyydentunne. Kun et oo tdisséa, aina oon koittanut it-

seani tsempata, et oisin silloin jo téissa, kun on juhlapyhia.

Vuodenajoilla on myos merkitysta yksinaisyyteen. Kesalla Suomessa on
enemman tapahtumia joissa ihmisié voi kohdata ja tavata. Se voi aiheuttaa
my06s surua, siita ettei ole kenen kanssa lahtea tapahtumiin. Yksinaisyyden
tunne voi korostua, kun ndkee muiden ihmisten liikkuvan ystavaporukoissa ja

se voi luoda kontrastin omaan tilanteeseen.

H4: lisalmessa on ihania tapahtumia kesélla, siella voi tosiaan
kohdata ihmisia, ja semmosessakin joukossa monesti koen sitéa

yksinaisyytta, kun nden kun ihmisia kavelee porukoissa.

H2: Sen huomaa, et vaikuttaa paljon vuodenajat, kesalla silloin on
paljon aktiivisempaa se yhteydenpito, silloin voi jadda suoraan toi-

den jalkeen ja olla rannalla.

Kesalla ihmiset ovat aktiivisempia ja yhteydenpito ystaviin lisdantyy. Talvella
taas ihmiset viettavat enemman aikaa sisalla, jolloin spontaanit tapaamiset va-
henevit ja yhteydenpito voi heiketd. Vuodenajat voivat siis vahentaa yksinai-
syyden kokemusta, kun ihmiset ovat sosiaalisempia, mutta se voi myos koros-
taa sitd, kun ihminen kokee ulkopuolisuuden tunnetta, jos ei koe kuuluvansa

mihinkaan ryhmaan.

5.6 Sinkkuus

Yksinaisyys keskustelussa nousi vahvasti esille parisuhde, ja toisen ihmisen
kaipuu jakamaan arkea ja vaikeita tilanteita elaméssa. Emotionaalista yksinai-
syytta kokevat kiintymyssuhteen toisen osapuolen puuttumisena. Taméa nakyy

pelkona hylatyksi tulemisesta ja hapeén tunteena.

H4: — — kun tulee esimerkiksi juhlapyhi&, niin voi kokea silloin var-
sinkin ehka etukateen, ettd ihmiset suunnittelevat yhteista joulun-
viettoa tai paasiaismatkaa jonnekin, ja sitten itsella ei oo sem-

mosta kumppania tai perhetté et sitten on vaan se oma
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lapsuudenperhe, toki ihanaa et se on, mutta silloin koen yksinai-
syyttd. — — Elikka silloin kun elaméasséa tapahtuu isoja asioita, niin
monesti silloin koen, ettd voi kun tassa olisi, joku, jonka kanssa

olisi niin l&helld kokemassa ja jakamassa asioita.

H3: Yksinaisyyden tunne tulee juuri silloin kun perhejuhlia, kun oli
ristiaiset, jossa oli porukkaa, ja kun kaikki on pariskuntia, niin
niissa se yksinaisyys tuntuu pahalta. — — Kun on molempina pai-
viné iltatapahtumia, ja siella on tosi hyvia essiintyjia ollut, mutta
niihinkin jos lahet, niin niissékin ollaan pariskuntina. Niin kylla ne,
semmoset ne niin kuin, sekin on vahan semmonen hépea tai siitd
tulloo semmonen huonommuuden tunne, etta kun ihmiset kyssyy,
vielako sa oot yksin. Sitahan ei pysty sanoin kuvaamaan miten

loukkaavaa se on.

Yksinaisyydenkokemusta on koettu kuitenkin myds parisuhteessa, jossa pari-
suhde on muuttunut arkisemmaksi. Parisuhteessa ei valttamatta koeta syvem-
paa yhteytta, jolloin emotionaalinen yhteys puuttuu. Parisuhteen laadulla on
siis merkitysta siihen, koetaanko suhteessa yksinaisyytta.

H1: Vaikka olisin parisuhteessa, niin oon siella myds kokenut yksi-
naisyytta, naisen ja miehen valilla. Pitaisi olla ystava toiselle mutta

kun tarvii siihen muutakin.

H3: — — mutta kun aattelee niita parisuhteita, misséa oon ollut niin

on niiss&kin ollut niitd yksinaisyyden tunnetta.

Yksinaisyyden tunne voi olla lasnd myo6s intiimeissa inmissuhteissa, kuten pa-
risuhteessa. Yksinaisyys ei aina tarkoita fyysista yksinoloa, vaan se on emo-

tionaalisen yhteyden puutetta, joka voi syntya myos kahden ihmisen valisessa
suhteessa. Yksinaisyyden ilmio kuvastaa sita, joka kytkeytyy kokemuksellisuu-

teen eiké pelkastaan ihmisten maaraén elamassa.
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5.7 Sosiaalinen media ja yksinaisyyden identiteetti

Haastateltavista kolme kertoi kayttdvansa sosiaalista mediaa, joista kaksi kol-
mesta koki sosiaalisen median vaikuttavan negatiivisesti yksinaisyyden koke-
mukseen. Sosiaalisen median antama illuusio vahvisti yksinaisyyden koke-
musta, vaikka yksinaisyyden tunne ei olisi ollutkaan juuri silla hetkella niin

vahva.

H4: Valilla pitaa rajata sita somenkayttéa koska somesta sa naat
miten pariskunnat tai perheet viettaa viikonloppuja tai lahtee lo-
malle. Niin siind on se kontrasti, et vaikka sulla ei 0o yksindinen
olo, niin siina sulla on yksindinen olo, kun sieltd somesta katsot
sitd, ja sita ei aina ymmarra et se on se koko totuus mika siella
somessa on, et sita siind mielentilassa tulkitsee, et kaikilla muilla
on tuommosta, ja kaikilla muilla on vaan yhteisia hetkia ja mina
taalla oon vaan yksin. Et sillon pitda tunnistaa oma mielentila, ja

pitaéd ihan rajottaa, et nyt en mene esimerkiksi instagramiin.

Sosiaalinen media voi kuitenkin mahdollistaa uuden vaylan tutustua ihmisiin.
Yhteydenpito voi kuitenkin uusien tuttavuuksien kanssa jadda vahaiseksi ja ai-

heuttaa pettymysta, mikali odotukset eivat ystavyyden suhteen kohtaakaan.

H1: Oon Jodelin kautta nahnyt muutamia henkil6ita esimerkiksi
festareiden aikaa, siella on kysytty, haluaako joku lahte& istuske-
lemaan. Mutta toisaalta ne on semmosia lyhytkantosia. Sosiaali-
nen media on vahan kaksiterdnen miekka, kun meet kotiin ja

niista ei kuulukkaan mitaan.

H2: Sitten siind, kun nakee, ei pitaisi somea kahtoo, taas nuo
tuolla, pitda illanistujaisia, tai ihan vaan tekevét yhteista iltapalaa.

Jaa, nii eipa minua oo kutsuttu ikina tuollaisiin.

Tutkimuksessani halusin selvittd& miten vahvana haastateltavat pitavat yksi-
naisyyden kokemusta ja kokivatko he sen olevan osa heidan identiteettidan.
Tutkimuksen kautta huomasin myds, miten yksinaisyys voidaan kokea negatii-

visena yksin parjaamisenda. Yksinaisyydentunne voi olla jopa niin vahva, etta
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se koetaan elAman asenteena ja itsendisyytena. Haastateltavista kolme nel-

jasta koki yksindisyyden olevan osa heidan identiteettiaan.

H3: Uskallan ihan suoraan sano, etté yksindisyys on osa mun
identiteettia. Ja se itekseen parjaaminen, tulipa mita tahhaan ela-
massa, kaikki s& joudut itse huolehtimaan.

Yksindisyys ja sosiaalisuus eivat sulje toisiaan pois. Yksindinen voi olla sosi-
aalinen mutta silti syvempia ystavyyssuhteita ei valttamatta ole muodostunut.
Yksinaisyydesta voi tulla osa ihmisen identiteettid, eikd se valttamatta nay

ulospain. Yksinaisyys voi nayttaytyd nakymattémana, mutta syvallisesti koet-
tuna tilana, joka liittyy kuulluksi tulemisen ja emotionaalisen yhteyden puuttu-

miseen.

H2: Siin& on se ristiriita. Jos joltain kysyisi, et oonko ma yksinai-
nen, niin ei todellakaan. Koska oon puhelias, oon sosiaalinen ja
nain. Mutta sitten taas kokee sen sellaisen pinnallisena, semmo-
nen syvempi, sité ei oo niinkaan. En tieda onko se jopa semmo-

nen, mihin oon kasvanut, ja siitd on tullut osa ihteensa.

H4: Yksinaisyys on varmaan jollain tasolla osana identiteettid, koska sita
on jatkunut niin pitk&an, niin kylla se varmaan vakisin niin kun on osa sita.
Muhun on varmaan syvaan juurtunut ne semmoset miten ma hoidan asi-
oita, kun olen aina tottunut tekemaan ne itsenéisesti ja asumaan itsenai-
sesti. Et se sana yksinaisyys on sanana, et se voi olla et siind on vahan
ikava klangi. Et semmonen itsendisyys on juurtunut ja tullut osaksi identi-

teettid se yksinaisyys.

Yksinaisyys voidaan kokea identiteettiin juurtuneena piirteend, joka on
muodostunut pitk&aikaisen kokemuksen seurauksena. Yksinaisyys koe-
taan ylesesti negatiivisena asiana, mutta yksinasiyys voi kuitenkin pitkalla

aikavalilla normalisoitua ja sisaistya osaksi ihmisen identiteettia.
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6 YKSINAISYYDEN APUKEINOT
6.1 Harrastukset ja vapaaehtoistyo

Sosiaalista yksinaisyytta voidaan hoitaa erilaisilla ryhmatoiminnoilla seka eri-
laisilla vertaistuella. Tutkimuksessani sellaisia olivat eri liikuntaryhmat seké va-
paaehtoistyd. Yksinaisyyden apukeinoja selvitettdesséa harrastukset olivat yli-
voimaisesti suurin apu torjumaan yksinaisyyden tunteita. Haastateltavien har-
rastukset poikkesivat toisistaan hieman, mutta kaikille yhteista oli kuitenkin lii-
kunta. Liikunnan hyvana puolena he mainitsivat sen aiheuttaman endorfiini

ryopyn ja ihmisten kohtaamisen.

H1: Tykkaan hirveasti likkumisesta, mielellaan lahen lenkille, pyo-

railemaan, mehtaan liikkumaan koiran kanssa.

H2: Liikunta on ehdottomasti vahentanyt mun yksinaisyyden tun-
netta. — — Loysin liikunnan uudestaan, ja semmosen uuden syyn
likkua. Nyt m& huomaan mit& positiivisia vaikutuksia silla on mun
elamaan ja se on ihan selkeesti tda yksinaisyyden tunteen lieven-
tyminen, ne on ne endorfiinit. Liikunan avulla ma oon kontaktissa

muihin ihmisiin tai osa ryhméaa.

Lenkkeilya ja ulkoilua ei néhty liikuntaharrastuksena, vaikka koirien ulkoilutta-
minen menee hyvasta hyotyliikunnasta. Koirien ulkoiluttaminen tarjoaa hyvan

sosiaalisen vaylan tavata ihmisia ja toimii samalla myds mielialan kohottajana.

H3: — — Kiitos noiden koirien meilla on aika saanndéllisia ne lenk-
keilyt. — — Kun ma lahden niiden koirien kanssa sinne ulos, siella-
han on yleensa semmonen ihminen, joka tykk&aa niita rapsutella
niité koiria ja jutella niitd kuulumisia. Et se taas purkaa, jos sulla
kerta kaikkiaan on semmonen paha mieli jostakin asiasta et se

auttaa. Mitaan liikunnallisia harrastuksia mulla ei oo.

Vertaistukea yksindisyyteen voi hakea myaos kirjallisuuden avulla, ja se voi
kdantdd omaa mielialaa sita kautta positiivisemmaksi. Kirjallisuutta lukemalla

voidaan pyrkia lievittamaan yksinaisyyden kokemusta positiivisten ja



34

samaistuttavien tarinoiden avulla. Lukeminen toimii voimaantumisen vali-
neend, joka auttaa ohjaamaan ajatuksia rakentavaan ja toiveikkaaseen suun-

taan.

H3: M& aika paljon ruokin itsessani, niin ma luen aika paljon artik-
keleita, lehtid, kirjoja, jotka kasittelee yleensa ihmisten elaméata. Et
sielta l6ytyy aika paljon semmosta voimaannuttavaa asiata, et
milla tavalla s& niin kuin tavallaan saat ajatukset siirrettya hyvaan

positiiviseen ajatukseen.

Haastateltavistani kolme neljasta oli aktiivisia vapaaehtoisia erilaisissa yhdis-
tyksissa ja jarjestdissa. Vapaehtoistytn kautta he olivat I6ytaneet ihmisia, joi-

den kanssa he pystyivat jakamaan samat mielenkiinnon kohteet.

H3: Mulla on kolme eri — — koulutusta, ja nama kaikki on vapaa-
ehtoistydta. Nama kaikki liittyy mun mielenkiinnonkohteisiin. --Va-
paaehtoistytt, niissa on ehké samanhenkisia ihmisia. Ja sen takia

vapaaehtoistoissa on helppo olla.

H1: Oon pyrkinyt itseani haastamaan ja meneméaan epamuka-
vuusalueelle, niin kuin — —, ekan kerran kun menin sinne en tunte-
nut sieltd ketdan. Mutta nyt ollaan kolmen kaverin kanssa lah-

dosséa kiertdimadn Suomea.

H2: Oon mukana kaikissa — — jutuissa vertaisena. Oon semmo-
sissa mukana, et aattelen etta niista voi lahte& jopa kaverisuhteita

syntymaan.

Haastateltavat olivat rohkeasti uskaltautuneet haastamaan itseaan lahtemalla
vapaaehtoistoimintaan, tuntematta sielta valttamatta ketaan. Yhteenkuuluvuu-
den tunne ja hyvaksynta on tarkeaa ja sita haastateltavat olivat I6ytaneet niin

vapaaehtoistyon kautta kuin myds liikkuntaharrastusten kautta.
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6.2 Puhumisen voima ja toimijuus yksinadisyyden lievittamisesséa

Tutkimuksessani k&vi ilmi, miten haastateltavat olivat keksineet keinoja, jotta
he paasivét pois yksindisyyden tunteesta. Emotionaaliseen yksinaisyyteen ol

haettu ammattiapua, jotta tilanteesta oli mahdollista paasta eteenpain.

H1: Aikaisemmin ajoin itseni ahtaaseen tilaan, ja sain keskivai-
kean masennuksen, otin silloin sairaslomaa, sain selvitettya omaa
paatani. Sitten kun siihen lisatdan et on yksin kotona, niin se ruok-

kii my0s sita sulkeutumisen kuplaa.

Haastattelija: Saitko silloin apua?

H1: Kavin psykologin juttusilla, ja sitad kautta 16ysin semmosia kei-
noja. Sita kautta sitten oon halunnut puskea ihteani epamuka-
vuusalueelle. Aloin tekemaan sitten aktiivisemmin niita asioita

mista tykkaan.

H:3 Puhuminen on semmonen ensisijainen |Adke moneen asiaan.
Tai etta tulis kuulluksi, siitd se lahtee se toipuminen, et jos vaan
uskaltaa puhua niisté asioista. Mulla on l&hipiirid ja pystyn heidan
kanssaan juttelemaan, ja luotan taysin heihin, siind mielesséa ma
oon onnellisessa asemassa, mulla on ihmisid, kenen olkapaahéan

pystyn tukeutumaan.

Yksinaisyyden kasittelyyn on I6ydetty keinoja ammattiavun avulla, kuten epa-
mukavuusalueelle meneminen ja itseohjautuvuus. Haastattelussa nousi esille
myo6s sosiaalisen tuen merkityksen yksinadisyyden lievittAmisessa ja emotio-

naalisessa selviytymisessa.

7 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA
7.1 Tiivistys tuloksista

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd milla tavoin aikuisten tydssa-

kayvien yksinaisyys ilmenee. Tutkimuksen keskeiset tulokset olivat
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haastateltavien kokema yksinaisyys, jota he olivat tunteneet jo pitkaan ela-

méansa aikana.

Kuten aiemmin teoriassa mainittiin, jokainen ihminen voi tuntea olonsa yksi-
naiseksi, ja jokainen tarvitsee yksinoloa. Kaikki haastateltavat olivat elamaa
nahneita aikuisia, ja haastatteluissa tuli ilmi heidan tottuneensa yksinaisyyden
kokemukseen ja yksinoloon. Ika ja elamankokemus ovat vahvistaneet haasta-
teltavien ymmarrysta omaan elamaan ja yksinaisyyden tunteeseen. Haastatel-
tavat kertoivat viihtyvansa yksin ja tekivat paljon asioita yksind&n, mutta kui-
tenkin kaipaavansa aika ajoin ystavaa ja toista inmista kenen kanssa tehda ja
jakaa asioita yhdessa. Haastateltavat olivat kaikki eri-ikéisia ja hyvin eri ela-

mantilanteissa.

Yksinaisyydenkokemukset olivat olleet haastateltavilla I&pi elaman ja kolme
neljasta koki inmissuhteiden katkenneen teini-idssa, kun koulut vaihtuivat
muuttojen tai opiskelupaikan vaihdon myéta. Psykodynaamisen teorian mu-
kaan nuoruuden puutteelliset vuorovaikutustaidot seka nuoruuden ongelmat
luovat haasteita muodostaa kaverisuhteita. Varhaiset kokemukset nakyvat lapi
elaméan vaikeutena sitoa uusia ihmissuhteita ja yllapitaa niita (Tiikkainen
2011,61).

Tutkimuksessani k&vi ilmi, miten yksinaisyys nayttaytyi hyvin vahvasti myos
arkielaméassa, jos arkea ei ollut jakamassa kumppani, jonka kanssa jakaa ela-
man vaikeita ja iloisia hetkid. Eksistentiaalisen teorian mukaan ihmisen mi-
nuus rakentuu sosiaalisessa ymparistossa ja ihminen voi kokea itsensé yksi-
naiseksi, vaikka kokisikin ihmissuhteet riittaviksi. Elaman eri muutoskohdat
voivat synnyttaa eksistentiaalista yksinaisyytta kuten esimerkiksi avioero (Tiik-
kainen 2011,63). Inminen kokee tarvetta tulla nahdyksi, kuulluksi ja kohdatuksi
ja mikali ndin ei tapahdu, voi yksinaisyyden tunne olla lamaannuttava. Yksinéai-

syyden tunne liittyykin itsensd kohtaamiseen ja yksinolon hyvéaksymiseen.

Yksinéisyyden ja yksinolon haastateltavat pystyivéat selkeasti erottelemaan.
Yksinolo ja itsekseen puuhastelu n&htiin ajoittain positiivisena asiana ja haas-
tateltavat olivatkin jo tottuneet tekemaan asioita yksin. Kuitenkin ajoittain ysta-
van tarve oli hyvin suuri ja osa haastateltavista kertoikin, ettei heill& ole sy-

vempaa ystavyyttad syntynyt kehenk&an, johon voisi tukeutua.
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Yksinaisyyden aiheuttamat tunteet olivat haastateltavilla toisinaan niin ahdista-
via etta, se pakotti vetaytymaan kotiin ja sulkeutumaan omaan itseensa. Jotta

ihminen voi kokea olevansa yksin, taytyy hanen tuntea yksinaisyytta. Yksinai-

sena oleminen tarkoittaa siis tiettya tunnetilaa eli eraanlaista surua (Svendsen
2017,37).

Haastateltavat kertoivat yksinaisyyden olleen heilla lasna aina, mutta he Kkui-
tenkin kokivat tamanhetkisen yksinaisyyden tunteen johtuvan heidan elamanti-
lanteestaan. Elamantilanteet vaihtelivat suuresti, mutta muuttaminen, reissu-
ty0d ja maantieteellinen etaisyys olemassa oleviin ystaviin vaikutti suuresti. Ai-
kataululliset haasteet seka eta- ja reissutyd vaikuttivat myds mahdollisiin uu-
sien ihmisten kohtaamisiin ja tutustumiseen. lhmisten elamantilanteiden muu-
tos voi aiheuttaa jokaisessa yksinaisyytta. Tallainen on yleensa kuitenkin ohi-
menevaa, ja kun sen tiedostaa, on sita helpompi kestda (Heiskanen 2011,
83).

Vaikka olemassa olevien ystavien ndkeminen oli joko elaméantilanteen tai
haasteellisten aikataulujen yhteensovittamisen kanssa vaikeaa, yhteytta kui-
tenkin pidettiin. Haastateltavistani kukaan ei tunnustanut kayttavansa pidem-
paan yhteydenpitoon kirjoitettuja viesteja, vaan parempi tapa vaihtaa kuulumi-

sia oli ndhd& kasvotusten, puhua puhelimessa tai puolin ja toisin aaniviesteilla.

Parisuhteen kaipuu ja toisen ihmisen kanssa arjen jakaminen tuli selkeasti
esille tutkimuksessani. Erilaiset tapahtumat ja juhlat koettiin myds vaikeaksi,
silla se toi vahvasti esille, miten yksin on. Tama pakotti pukemaan eréénlaisen
naamion selviytydkseen kunnialla muiden katseen alla olemisesta ja muiden
ihmisten kohtaamisista seka kyselyista. Sinkkuuteen liittyvaa yksinaisyytta ei
pysty ymmartdmaan, ellei sitd ole itse kokenut. Hyvin moni pariutunut on
unohtanut yksinaisyyden sen jalkeen, kun on ldytanyt itselleen kumppanin vie-
relleen. Ihminen, joka on yksinainen ilman parisuhdetta, joutuu kohtaamaan
oman haavoittuvuutensa ja pimeat puolensa eri tavalla kuin se, jolla on puo-
liso vierella (Honkasalo 2016,34). Tutkimuksessani kavi myos ilmi, miten pari-
suhteessa ollessa voi myos kokea yksinaisyytta. Vaestotasolla yksindisyyteen

auttaa parisuhde. Yksinaisyys voi kuitenkin olla syvinté juuri parisuhteessa,
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jossa ei ole mahdollista tulla kuulluksi tai mahdollisuus fyysiseen laheisyyteen
puuttuu tai on vajavainen (Kontula & Saari 2016, 164-165).

Sosiaalisen median koettiin vaikuttavan enemman yksinaisyyteen kuin poista-
van sita. Liiallinen sosiaalisen median kaytto aiheutti ulkopuolisuuden tun-
netta, kun yksinaisyyden tunne vain vahvistui, vaikka sita ei juuri silla hetkella
olisi tuntenutkaan. Ulkopuolisuuden tunne vahvistui, kun sosiaalisessa medi-
assa oli nakyvilla yhteisoéllista toimintaa, jossa itse ei ollut mukana, tai johon ei
ollut tullut kutsua. Yksi haastateltava oli sosiaalisen median kautta tavannut
uusia ihmisia, mutta koki ettei se kuitenkaan kantanut pitempéaéan ystavyyssuh-

teeseen.

Sosiaalista yksinaisyytta kokevat olivat hakeneet apua erilaisista harrastuk-
sista seka vapaaehtoistydsta. Haastateltavista kolme neljasta kavi vapaa-ajal-
laan erilaisissa vapaahehtoistbissa, joissa he kokivat kuuluvansa joukkoon ja

loytaneensa samanhenkisia ihmisia ymparilleen.

Emotionaaliseen yksinaisyyteen oli yksi vastaaja hakenut ammattiapua ja han
kertoi |I0ytaneensa sielta myos keinoja yksindisyyden torjumiseen. Puhuminen
ystaville ja lahipiirille koettiin myds hyvana keinona saada yksinaisyyden ai-

heuttamaa pahaa oloa pois.

7.2 Johtopéaatokset

Opinnaytety6ssani oli tarkoitus tutkia tyossakayvien aikuisten yksinaisyytta
Yla-Savon alueella. Tutkimus osoittaa, etta yksinaisyys on moniulotteinen ja
syvalle juurtunut kokemus, joka voi alkaa jo nuoruudessa ja jatkua lapi ela-
man. Yksinaisyys ei ole vain sosiaalisten suhteiden puutetta, vaan se voi olla
myos sisédinen kokemus, joka voi vaikuttaa ihmisen hyvinvointiin eri tavoin.
Varhaiset vuorovaikutushaasteet ja elaméanmuutokset, kuten koulun vaihdot ja

muutot, voivat vaikeuttaa ystavyyssuhteiden luomista ja yllapitamista.

Yksinaisyys nayttaytyy arjessa silloin, kun elaman ilot ja haasteet jaavat jaka-
matta toisen ihmisen kanssa. Yksinaisyyden tunne vahvistui erityisesti silloin
kun elama tuntui epavakaalta ja hallitsemattomalta. Haastateltavat kuvasivat

itseaan sosiaalisiksi, mutta silti yksinaisiksi. Sosiaalisesta ihnmisesta ei siis voi
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tehda johtopaatoksia, etteikd myods han voisi tuntea itseaan yksinaiseksi. Yksi-
naisyyden kokemus voi siis olla syvempien ystavyyssuhteiden puutetta. Kai-
killa haastateltavilla ei ollut syvempia ystavyyssuhteita ollenkaan, joihin voisi

tukeutua tarvittaessa.

Kaikki haastateltavat kokivat yksinolon mydnteisené asiana, varsinkin ty6péai-
van jalkeen. Yksinolo voi kuitenkin olla osa identiteettia, jolloin uusille ihmis-
suhteille ei valttamatta ole tilaa. Kaikki haastateltavat olivat I6ytaneet keinoja
yksinaisyyden hallintaan, mutta silti sen vaikutus identiteettiin ja omaan ela-
méanasenteeseen oli vahva. Haastatteluissa korostui itsendisyys, mutta sa-
malla syvempien ihmissuhteiden puuttuminen. Liikunta ja lemmikit koettiin tar-
keédksi hyvinvoinnin lahteeksi ja ne toimivat myos sosiaalisten kontaktien mah-
dollistajana. Yksinaisyyden tunnetta voi lieventaa aktiivisuudella ja itsensa
haastamisella. Vapaaehtoisty0, erilaiset likuntamuodot kuten ryhmaliikunta
seka vertaisryhmiin osallistuminen auttavat luomaan yhteyksid muihin ja mah-
dollisesti I6ytamaan saman henkisia ihmisia. Puhuminen ja yhteiséllisyyden

kokeminen nousivat keskeisiksi tekijoiksi yksinaisyyden torjumisessa.

Tybeldman rakenteet voivat vaikuttaa yksinaisyyteen, kuten eta- ja matkatyo.
Eta- ja matkaty® voivat vaikuttaa sosiaalisten kontaktien puuttumiseen, kun
tyopaikan yhteiset tauot jaavat pois. TyOpaikan tauot ovat olennainen osa kol-
legoiden valiseen sosiaaliseen kanssa kdymiseen, mikali tauot jaavat valista,

vaikuttaa se vaistamatta ulkopuolisuuden kokemukseen.

Monet haastateltavat kokivat ystavyyssuhteiden yllapidon vaikeaksi aikataulul-
listen haasteiden ja eri elaméntilanteiden vuoksi. Toiselle paikkakunnalle

muuttaminen teki uusiin ihmisiin tutustumisen vaikeaksi.

Tapahtumiin ja ravintoloihin lAhteminen yksin koettiin vaikeaksi, koska yksin
oleminen ei tunnu sosiaalisesti hyvaksyttavalta. Tama voi kuitenkin luoda kier-
teen, kun kynnys lahtea kasvaa ja yksinaisyyden tunne syvenee. Kun ihminen
kokee toistuvasti yksindisyytta voi se vaikuttaa motivaatioon lahtea tapaa-

maan uusia ihmisia.

Yksindisyydentunne voi olla kuitenkin niin vahva, etta se johtaa vetaytymiseen

muista ihmisista. TAma kuitenkin vahvistaa yksindisyyden tunnetta, ja luo
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negatiivisen kierteen, josta on hankala paasta irti. Haastatelluista yhta lukuun
ottamatta kaikki asuivat yksin, ja yksin asuminen nayttaytyi tekijana, joka vah-

visti yksinadisyyden tunnetta.

Parisuhteen kaipuu korostuu, mutta myds parisuhteessa voi tuntea yksinai-
syytta, jos emotionaalinen yhteys puuttuu. Sosiaalinen media ei yksiselittei-
sesti vahenna yksinaisyyttd, vaan voi jopa vahvistaa ulkopuolisuuden tun-
netta. Ystavyyssuhteiden yllapito koettiin tarkeaksi, mutta kiireinen elamanti-

lanne, etaty6 ja muut muutokset vaikeuttivat yhteydenpitoa.

Haastateltavat olivat vapaa-ajalla aktiivisia, ja heilla oli hyvin erilaista toimintaa
harrastuksissaan. Erilaiset aktiviteetit auttavat sosiaalisen yksinaisyyden lievit-
tamisessé, ja osa oli hakenut apua myds ammattilaisilta emotionaalisen yksi-

naisyyden kasittelyyn.

Teemahaastatteluihin osallistuneiden vahaisen maaran takia otanta jai hieman
suppeaksi, enka tdméan takia pysty tekemaan yleistettavia johtopaatoksia tutki-
muksen pohjalta. Tulokset kuitenkin osoittavat tyossakayvien aikuisten koke-
van yksindisyytta ja se nayttaytyy hyvin eri tavalla. Yksindisyydesta on tehty
paljon tutkimuksia, mutta tydssakayvien aikuisten kokemasta yksindisyydesta
en loytanyt tutkimustietoa, sen sijaan tyottdmien kokemaa yksinaisyytta on tut-
kittu. Aikuisten ihmisten elaméa tayttaa yleensa tyd seka mahdollinen perhe-
elama, ja harrastukset. Halusin l&hte& tutkimaan, miten paljon yksinaisyytta on
tydssakayvien keskuudessa, kun arki koostuu tydnteosta, ja miten he voisivat

tyon ulkopuolella kohdata muita ihmisia.

Opinnaytety6ni aiheen uutuusarvo on yksinaisyys, joka tutkii aikuisten tydssa-
kayvien yksindisyytta, jonka tulokset on saatu haastatteluilla. Tietoa on aiem-

min kerétty kirjallisuuskatsauksien kautta seka keskittyen aikuisiin, ilman maa-
ritelIméaa siitd ovatko he tydllistettyja. Opinnaytetyon tulokset kertovat siis uutta

tietoa aikuisten kokemasta yksinaisyydesta.

7.3 Tulosten pohdinta

Opinnaytetyon tutkimus tuo esiin yksindisyyden moniulotteisuuden ja yksil6lli-

set kokemukset sen taustalla. Kaikki haastateltavat kokivat yksindisyytta,
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mutta sen syyt, iimenemismuodot ja vaikutukset erosivat toisistaan. Yksinai-
syys on samaan aikaan hyvin inhimillinen ilmid, joka koskettaa kaikkia ja sa-
malla on myds hyvin henkilokohtainen ja yksil6llinen ilmi6 (Helsinki Missio
2020,17).

Opinnaytetyossani halusin tutkia aikuisten kokemaa yksinaisyytta, silla tutki-
mustietoa aikuisten kohderyhmasta on verrattain vahan. Yksinaisyys puhe
pelkastaan ikaantyvia koskevana asiana, voi antaa vaaranlaisen kuvan yksi-

naisyyden syista ja sen esiintyvyydesta (Moisio & Ramd 2007,393).

Yksinaisyyden kokemus liittyy jokaisen ihmisen omaan tapaan kokea yksinéai-
syytta. Yksinaisyys ilmiona liittyy ensisijaisesti ihmisten valiseen vuorovaiku-
tukseen, ja se voi vélittyd sekd omaan, ettd muiden ihmisten kayttaytymiseen
(Kainulainen, 2016,120). Haastatteluissani nousi esiin ristiriita sosiaalisuuden
ja yksinaisyyden valilla. Useampi haastateltavista koki olevansa sosiaalinen ja
ulospainsuuntautunut, ei se tarkoittanut kuitenkaan merkityksellisten tai sy-
vempien ihmissuhteiden olemassaoloa. Tarve luottamuksellisiin ystavyyssuh-
teisiin nousi selkeasti esiin, haluttiin joku, jolle voisi soittaa ja jakaa elamén
murheet. Sosiaalisten kontaktien maara ei yksin riitd ehkaisemaan yksinai-
syyttd, vaan tarkedaa on myos suhteen laatu ja syvyys. lhmisena oleminen tar-
koittaa aina myds olemista muiden kanssa- sosiaalinen yhteys on yhté olen-
nainen osa olemassaoloa kuin maailma, jossa elamme (Svendsen, 2015,
107).

Osalla yksinaisyys nayttaytyi elamanmittaisena kokemuksena, joka oli ikaan
kuin sisaistetty osaksi identiteettia. Toiset taas liittivat yksindisyyden elamanti-
lanteisiin tai vuorovaikutustaitoihin, jolloin yksinaisyys ei ollut vain olosuhtei-
den seuraus, vaan my6s omien kokemusten ja tunteiden tulkintaa. Yksinaisyy-
den tunne voi muodostua niin voimakkaaksi, etta se alkaa vaikuttaa syvasti
siihen, miten ihminen kokee itsensé, olemisensa ja suhteensa muihin. Se voi
vahitellen muotoutua osaksi identiteettid, jolloin ihminen saattaa alkaa mieltaa
itsensa yksinaiseksi. Yksinaisyys on kuitenkin vain yksi tunne muiden jou-
kossa, eikd se maaritd ihmista kokonaan tai hanen persoonaansa (Mielenter-

veystalo s.a).

Yksi tutkimuksen keskeisista havainnoista on yksindisyyden ja yksinolon vali-
nen ero. Vaikka kaikki haastateltavat kokivat yksinaisyytta, he myoés nauttivat

yksinolosta — erityisesti arjen vastapainona ja rauhoittumisen mahdollisuutena.
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Tama kertoo siita, ettd yksinolo voi olla mygs tietoinen ja mieluisa valinta, kun
taas yksinaisyys on usein kielteinen ja ei-toivottu tila. Yksinolo ja hiljaisuuden
sietdminen voivat olla merkki hyvasta mielenterveydesta- erityisesti nykyajan
arsyketulvaisessa ja jatkuvasti virikkeisessa maailmassa (Sinkkonen,
2013,184). Yksinaisyys koettiin pahimmillaan raskauttavana ja emotionaali-
sesti kuormittavana, kun taas yksinolo nahtiin palauttavana ja merkitykselli-

sena.

Liséksi tutkimus osoittaa, etta yksindisyyden kokemus voi vaihdella elaméanti-
lanteiden mukaan. Epévakaus, elamanmuutokset tai haavoittuvat hetket voi-
vat lisata yksinaisyyden tuntemuksia. Tdma korostaa sita, etta yksinaisyys ei
ole staattinen tila, vaan dynaaminen ja kontekstisidonnainen kokemus. Yksi-
naisyys voi olla seurausta esimerkiksi sairastumisesta tai useista elamanmuu-
toksista, kuten toistuvista muutoista, joiden vuoksi sosiaalisiin verkostoihin

Kiinnittyminen on jaanyt vahaiseksi (Junttila 2022, 43).

Mydnteisené havaintona voidaan pitaé sita, etta kaikki haastateltavat kokivat
yksinolon my6s voimavarana. Esimerkiksi lemmikit nousivat tarkeaksi emotio-
naaliseksi tueksi ja yksinaisyyden lievittajaksi. Samoin ikdantymisen myota ta-
pahtunut arvomaailman muutos ja halu rauhaan nayttaytyivat enemman valin-
tana kuin yksinaisyyden pakottamana olotilana. Ian karttuessa moni sietaa yk-
sinaisyytta hyvin ja viihtyy itsensa kanssa, nauttien itsenaisyydesta ja rau-

hasta (Mielenterveystalo s.a).

Kaiken kaikkiaan tutkimus osoittaa, etté yksinaisyys on moniulotteinen ja hen-
kilokohtainen kokemus, jota ei voi selittdd vain sosiaalisten suhteiden puut-

teella. Se kytkeytyy elaméankulkuun, omiin valintoihin, vuorovaikutustaitoihin ja
myaos siihen, miten ihminen itse tulkitsee ympardivan maailman ja oman paik-

kansa siina.

Tutkimukseni perusteella yksinaisyys nayttaytyy paitsi tunnetason kokemuk-
sena, myos kayttaytymista ja arkea muovaavana ilmiéna. Haastateltavien ker-
tomuksista nousee vahvasti esiin, miten yksinaisyys vaikuttaa arjen valintoihin
ja johtaa usein vetaytymiseen. Vetaytymisen seurauksena syntyy helposti noi-
dankehd, jossa yhteyden puute lisda yksindisyyden tunnetta entisestaan. Mo-
net kuvailivat yksinaisyyttd lamaannuttavana ja jopa hapeallisena kokemuk-
sena, jota yritetaan peitelld ulkomaailmalta. Yksindisyyden kokemukset kyt-

keytyvat usein merkittaviin elamantapahtumiin, kuten sairastumiseen, laheisen
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menetykseen tai paikkakunnan vaihtoon. Naihin tilanteisiin liittyy usein koke-
mus ulkopuolisuudesta, tarpeettomuudesta ja toisinaan hapeasta, jotka voivat
johtaa sosiaalisista suhteista vetaytymiseen tai niista syrjaytymiseen vastoin
omaa tahtoa (Tiilikainen 2016,147). Tallainen piiloutuminen voi osaltaan sy-

ventaa tunnetta ulkopuolisuudesta ja estaa mahdollisia avun tai tuen muotoja.

Yksinasuminen ja elamantilanteet, kuten etatyo, keikkatyo ja tyon vuoksi
muuttaminen, nousivat merkittaviksi tekijoiksi yksinaisyyden kokemisessa. Yk-
sinaisyys ja yksinasuminen ovat eri asioita, tutkimuksissa on kuitenkin todettu
yksinadisyyden ja yksinolemisen liittyvan toisiinsa. Yksin asumisella on yksinai-
syyteen altistavia tekijoita (Saari, 2020,152). Esimerkiksi etatyon strukturoi-
mattomuus ja sosiaalisten kontaktien vahaisyys lisdavat tunnetta eristyneisyy-
desta — ty6 ei enda tarjoa luontaista sosiaalista verkostoa tai paivittaista vuo-

rovaikutusta.

Yksinaisyytta ei koettu vain puutteena sosiaalisista suhteista, vaan myaos fyysi-
sené ja emotionaalisena etaisyytena muihin. Fyysinen valimatka ystaviin,
ruuhkavuosien tuoma ajanpuute ja suomalaiselle kulttuurille tyypillinen yksityi-

syyden kunnioitus voivat vaikeuttaa suhteiden yllapitoa.

Yksi kiinnostava havainto liittyy yksin liikkumisen sosiaalisiin merkityksiin: yk-
sin meneminen ravintolaan tai kulttuuritapahtumiin voi herattdd héapeaa tai ul-
kopuolisuuden tunnetta. Tama kuvastaa sita, miten yhteiskunnalliset normit ja
sosiaaliset odotukset vaikuttavat yksilon kokemuksiin — yksin liikkuminen saa-
tetaan kokea poikkeavaksi tai ei-toivotuksi, vaikka se olisi ainoa mahdollisuus
osallistua johonkin sosiaaliseen tilanteeseen. Motivaatio menna erinaisiin tilai-
suuksiin jakaantuu kahteen eri motivaatiotyyppiin. Ensimmaisessa mennaan
siksi, etté se on parempi vaihtoehto kuin pois jaaminen, toisessa vaihtoeh-
dossa osallistuminen ndhd&an merkittdvana ja merkityksellisena. Esimerkiksi
osallistuminen sukujuhliin osallistuminen sen takia, etteivat omat vanhemmat
loukkaantuisi. Ulkoisista velvoitteista johtuva osallistuminen voi vahvistaa si-
sdaista pahoinvointia ja lisata tarvetta yllapitad vaikutelmaa siita, etta kaikki on

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

Tutkimuksen perusteella voidaan todeta, ettd yksinaisyyden kokemus syntyy
useiden eri tekijoiden — kuten vuorovaikutustaitojen, elamantilanteen, tyon ra-
kenteiden, fyysisen etaisyyden ja kulttuuristen normien — yhteisvaikutuksesta.

Yksinéisyys ei ole siis vain yksilon sisainen tunne, vaan ilmio, jota muovaavat
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vahvasti ulkoiset olosuhteet ja yhteiskunnalliset rakenteet. Tarve yhteydelle,
kuulumiselle ja ymmarretyksi tulemiselle sailyy l1asné, vaikka elamantilanne tai

luonne vetaisi yksiléa kohti yksinoloa.

Haastattelujen perusteella sosiaalinen media nayttaytyy yksindisyyden koke-
muksen kannalta hyvin ristiriitaisena ilmionéa. Toisaalta se tarjoaa mahdolli-
suuksia sosiaaliseen osallistumiseen, uudenlaisiin kontakteihin ja tiedon saa-
miseen tapahtumista, mutta toisaalta se voi my6s syventaa yksinaisyyden ko-
kemusta. Haastateltavien kertomuksissa sosiaalinen media toimi useammin
ulkopuolisuuden ja riittamattomyyden tunteiden vahvistajana kuin yhteyden ra-
kentajana. Yksinaisyyden kokemukseen liittyy keskeisesti sosiaalisen koske-
tuksen ja laheisyyden puute, mika heikentdd endorfiinien tuotantoa ja vaikut-
taa suoraan hyvinvointiin. Verkkovalitteinen vuorovaikutus voi tarjota rajalli-
sesti tukea, mutta ei usein vastaa kasvokkaisen yhteyden emotionaalista sy-
vyytta (Hansen 2023,116).

7.4 Tutkimuksen ja luotettavuuden arviointi

Tutkimuksen luotettavuudella tarkoitetaan sité, kuinka johdonmukaisia ja tark-
koja sen tuottamat tulokset ovat. Luotettava tutkimus tuottaa ei-sattumanvarai-
sia mittaustuloksia, jotka ovat toistettavissa samankaltaisissa olosuhteissa.
Tutkimuksen kokonaisluotettavuus on hyva silloin, kun otos kuvastaa edusta-
vasti perusjoukkoa ja mittaustuloksiin siséltyy mahdollisimman vahan satun-
naisvaihtelua (Vilkka 2025, 225).

OpinnaytetyOprosessin tulisi tuottaa perusteltuja ja johdonmukaisia tuloksia
seka kehittamisehdotuksia. Luotettava tutkimus on siséisesti ehea eika sisalla
keskenaan ristiriitaisia nakemyksia. Opinnaytetydprosessin tulisi tuottaa pe-
rusteltuja ja johdonmukaisia tuloksia seka kehittdmisehdotuksia. Luotettava
tutkimus on sisaisesti eheé eika sisalla keskenaan ristiriitaisia nakemyksia
(Vllkka 2021, 185).

Haastateltavia oli nelja inmista. Aineisto ei siis ole kovin suuri, joten siita ei voi
tehda kovin yleistettavia johtopaatoksia koskemaan kaikkia ylasavolaisia tyos-
sakayvia aikuisia. Laadullisessa tutkimuksessa painopiste ei ole tulosten yleis-

tettavyydessa tai tilastollisten yhteyksien tarkastelussa, vaan tutkittavan ilmion
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syvallisessd ymmartamisessa. Taman tutkimuksen voidaan katsoa onnistu-
neen tavoitteessaan tuottaa merkityksellista ja kontekstuaalisesti rikasta tietoa
kyseisesta ilmiosta. Laadullinen tutkimus ei pyri yleistettavyyteen vaan syvalli-
seen ymmarrykseen tietyista tapauksista tai ilmidistd. Tama tarkoittaa, etta
vaikka tutkimus voi tarjota arvokasta tietoa tietysta kontekstista, sen tuloksia ei
valttamatta voida soveltaa laajemmin muihin tilanteisiin tai populaatioihin

(Saaranen- Kauppinen & Puusniekka 2006).

Tutkimuksen jokaisessa vaiheessa on noudatettu tutkimuksen eettisia ohjeita.
Aineistosta on poistettu kaikki haastateltavien henkil6tiedot, seka opinnayte-
tydsta on poistettu kaikki tunnistettavat tiedot. Kaikki haastattelu nauhat, seka

litteroinnit myds tuhotaan, heti kun opinnaytety6 on valmis.

Opinnaytety0 on pitka ja hyvin tyolas prosessi, itselleni tuotti haasteita l6ytaa
juuri aikuisten yksinaisyyteen liittyvaa kirjallisuutta. Kuten aiemmin on todettu,
yksinaisyytta on tutkittu paljon lasten ja nuorten seka idkkaiden osalta, mutta
aikuisten ei niinkaan. Luulen, ettd korona-aika ja alati suorituskeskeisempi
kulttuuri on lisannyt yksinaisyytta, ja sen takia sitd on alettu hieman enemman
tutkia myds aikuisten ihmisten kohdalla.

Mielestani opinnaytetyd on onnistunut, vaikka joitakin asioita olisin tehnyt toi-
sin. Haastattelut tein aika nopealla aikataululla, ja vaikka luulin paasseeni jo
kiinni, miten haastattelut tehddan minun olisi kuitenkin pitanyt tehda enemman
tarkentavia kysymyksia. Haastattelujen edetessa poistin myds muutamia
haastattelukysymyksia, joita en kokenut tutkimuksen kannalta olevan oleelli-
sia. Opin kuitenkin hyvin paljon tutkimuksen tekemisesta ja siihen liittyvista

kaytanteista, ja saamani tulokset vastaavat tutkimuskysymyksiin.
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Liite 1. Haastattelukysymykset

Taustatiedot:
k&
Sukupuoli

Elamantilanne
-Ketka henkilot ovat lahipiiriasi?
-Millaisia asioita pidat tarkeana ihmissuhteissasi?

-Mita teet arkisin? Enta vapaa-ajalla?

Yksinaisyys

Mita ajattelet yksindisyydesta omalla kohdallasi? Ajatteletko sen olevan oma
valintasi?

Koetko olevasi yksinainen?

Koetko varhaislapsuudenkokemukset vaikuttaneen yksinaisyyteen?

Onko suvussasi ollut yksinaisyytta?

Onko yksinadisyydentunne uusi, vai oletko kokenut sita my6s aiemmin?
Onko yksindisyys osa identiteettiasi?

Mista arvelet yksinaisyyden kokemuksen johtuvan?

Miten yksinaisyys nayttyaytyy elamassasi, miten itse sen koet? (onko muita
asioita mitka vaikuttavat tahan)

Miten ajattelet, etta yksinaisyyden tunne omassa elamassasi vahentyisi?
Koetko yksindisyyden kokemuksen vahentavan hyvinvointiasi? (kerro terveys-

vaikutuksista

Apukeinot yksinaisyyteen

Mill& tavoin loydat ystavia?

Miten koet sosiaalisen median vaikuttavan yksindisyyteen?
Onko mahdollista, etta voisit itse vaikuttaa yksinaisyyteesi?
Koetko ihmissuhdeverkostosi riittaviksi?

Koetko asuinymparistdsi vaikuttavan yksinaisyyteen?
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Kohtaaminen

Jos olisi paikka, jossa olisi muita tyossakayvina aikuisia, kavisitko siella?

Mitd toimintaa toivoisit tdssa paikassa olevan?

Jos olisi yksindisia ihmisia kokoava paikka, joka jarjestaisi yhteista tekemista,
osallistuisitko? Esim keskusteluryhmia,retkia, tekemista.

Mitd kautta sinut saisi parhaiten tavoitettua ja informoitua yksinaisyydesta yk-
sindisyytta kokeville aikuisille?

Minkélaista yhteistoimintaa toivoisit jarjestettavan yksinaisyytta kokeville aikui-

sille? esim retki& liikuuntaa, lautapeleja, keskusteluryhmia?






