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Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa hyvinvointity6ta tekevien kokemuksia yksinaisyyden
syntymiseen ja yksindisyyden vahentamiseen vaikuttavista tekijoista opiskelijoiden parissa.
Yksinaisyys kytkeytyy usein juuri opiskelijan eldmanvaiheeseen ja silldA on laajoja
hyvinvointivaikutuksia. Yhteiskunnassa tapahtuvilla muutoksilla nahdaan olevan keskeinen
vaikutusyhteys yksindisyyteen.

Opinnaytetytssa hyoddynnettiin Nyyti ry:n vuonna 2015 toteuttamaa Yksindisyys-kyselya.
Kyselyn osana Kkartoitettiin hyvinvointityota tekevien kokemuksia siitd, millaiset tekijat
vaikuttavat opiskelijoiden yksindisyyden syntymiseen ja milla keinoin yksinaisyytta voitaisiin
vahentda. Opinnaytetydssa yksindisyyden syyt teemoiteltiin aineistolahtoisesti sisdisiin ja
ulkoisiin  tekijéihin sekd yksindisyyden véahentamiskeinot teorialdhtdisesti neljaan eri
kategoriaan: sosiaalisten taitojen vahvistaminen, asenneilmapiirin muokkaaminen, sosiaalisten
kontaktimahdollisuuksien lisdédminen ja ajatusvaaristymien muokkaaminen.

Yksindisyyteen johtavia syitd tarkasteltaessa nousi esille yksindisyyden kierteeseen
joutumisen ndkokulma. Aineiston mukaan laukaisevina tekijoind on esimerkiksi muuton
aiheuttama tukiverkostojen heikkeneminen ja opinnoissa esiintyva kiusaaminen. Yksindisyytta
voimistavina tekijoind nahtiin muun muassa itsendisen opiskelun painottuminen, opintojen
jarjestdminen massaluentoina ja ryhmayttamisen puute. Yksinaisyyden vahentamiseen liittyen
vastaajat korostivat 1api opintojen toteutettavaa tutortoimintaa, yksilollistettya vertaistukea seka
sosiaalisia  kontakteja ~ mahdollistavien  tapahtumien  jarjestamistd ja  erilaista
pienryhmatoimintaa. Opinnaytetyon tulokset ovat hyddynnettdvissa yksindisyyden
vahentamiseen tahtddvassa hyvinvointitydssa.

Yhtenad kysymyksena aineiston pohjalta nousi se, kuinka hyvin yksindisyyden vahentamiseen
tahtddvat yhteisolliset toiminnot kaytanndssa tavoittavat yksindisia tai yksindisyyteen
ajautumassa olevia opiskelijoita. Minkalainen yhteisollisyys tulee yksinédiselle opiskelijalle
avuksi? Miten yksindisyyteen tarjotun tuen matala kynnys toteutetaan opiskelijaa tavoittavalla
tavalla? Opiskelijamaailmassa tapahtuvan kiusaamisen ennaltaehkaisyyn, tunnistamiseen ja
kiusaamiseen puuttumiseen tulisi myds antaa aikaisempaa selkedsti enemman resursseja.
Yksindisyyden vahentadmiseen keskittyvien tutkimusten valossa tulevaisuudessa olisi tarkea
panostaa toimintatapoihin, joiden avulla paastddn muokkaamaan yksindisyytta yllapitavia
henkilokohtaisia negatiivisia ajattelumalleja.

Avainsanat yksinaisyys, yhteiséllisyys, yksindisyyden hyvinvointivaikutukset,
yksinaisyyden vahentdminen, opiskelija
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This Bachelor’'s thesis examines the welfare employees’ experiences of the origins of
students’ loneliness and the reductive factors of loneliness. Loneliness is strongly linked
to the student's period of life and its effects can extensively influence the factors
contributing to individual welfare. Societal changes are understood to have central effect
to loneliness.

This Bachelor’s thesis utilizes a study on loneliness, carried out by Nyyti ry, in 2015.
Interview materials had a specific section, to map out experiences of welfare employees
on what factors influence the birth mechanisms of loneliness on a student, and the means
to reduce the loneliness of one suffering from loneliness. The reasons of loneliness are
themed by source materials to inner and outer factors. The ways to reduce loneliness are
themed by source materials to four different categories: enforcing social skills, adjusting
the attitude atmosphere, adding social contact opportunities; and finally adjusting
disfigurations on thoughts.

While inspecting the factors leading to loneliness, spiraling down to loneliness stands out.
According to the study data, the trigger factors of loneliness can be: losing your social
network when moving to a new city and bullying. The increasing factors of loneliness
included: the emphasis of self — studying, mass lectures and the absence of group
mentality enforcement. While asked on the means to reduce loneliness, it was stressed
that throughout the studies lasting tutoring, individual peer support, arranging events to
make social connections and variety of small group activities were seen to have most
effect.

The survey of the study data raised a question on how well the communal events aimed
at decreasing loneliness actually reach the lonely students or students drifting into
loneliness. Which type of communality helps the students? How one carries out low
threshold support in a manner that actually reaches the students? Also, significantly
stronger resources than currently should be directed to prevention and recognition of
bullying and intervention to bullying cases among the students. In the light of the studies
on reducing loneliness it would be important to invest in mechanisms that help to remould
the individual negative thought patterns supporting loneliness.

Keywords loneliness, community, the welfare effects of loneliness,
reducing loneliness, student
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1 Johdanto

Opinnaytetydmme  kasittelee hyvinvointity6td tekevien kokemuksia yksindisyyden
syntymiseen ja yksindisyyden vahentamiseen vaikuttavista tekijoista opiskelijoiden parissa.
Otsikoinnin  — "Nakymattomat" — taustana on tyontekijdiden antamat vastaukset
yksinaisyyden syista tydmme pohjana olevassa kyselytutkimuksessa. Sanoitukseen tiivistyy
mielestamme jotain hyvin merkityksellista. N&keminen on toisen olemassaolon
vahvistamista. Minuuden rakentumisessa tapahtuu jotakin keskeisté juuri yhteydessa toisen
kanssa. Yksindinen on ilman tata yhteyttd ja nakemistd. Ulkopuolelle jaadmisen,
nakymattdmyyden ja oman olemassaolon kyseenalaistamisen kokemukset nousevat usein
yksindisten kertomina esille (Vaestoliitto 2017; Junttila 2018: 98,102).

Sosionomin tydssa yhtena peruslahtdokohtana on rakentaa ja vahvistaa edellytyksia ihmisen
hyvinvoinnille.  Yksindisyys vaikuttaa hyvin keskeisesti elamanlaatuun ja hyvinvointiin.
Yksinaisyyden kokemusten syntymiseen ja haitallisiin seurauksiin vaikuttaminen seka
kokonaisuudessaan tyd yksindisyyden véhentamiseksi edesauttavat eldmanlaadun ja
hyvinvoinnin vahvistumista. Opinnaytetyon aihevalinnassa mielenkiinnon ja vahvan
motivaation yhtena herattdjana toimi yksinaisyyden kokemusten laaja iimeneminen tdman
paivan yhteiskunnassa ja erityisesti opiskelijoiden parissa. Liséksi tietoisuus yksindisyyden
kivuliaasta ja rampauttavasta vaikutuksesta elamanlaatuun seka tarve omien tyévalineiden
vahvistamiseen — syventamalla ymmarrysta yksindisyydesta ja sen vahentamisesta —

ohjasivat valitun teeman ja meidat yhteen.

Yksindisyyteen perehtyvaa tutkimusta I0ytyy laajalti. Hyvin usein tutkimus kohdentuu
yksindisyyden esiintyvyyteen, syihin seka terveysvaikutuksiin ja n&kokulmana on
yksindisyyttd kokevan henkilokohtaiset kokemukset (Saari 2016a: 13). Hyvinvointitydssa
toimiville kertynyttd kokemusta yksinaisyyteen liittyen on tutkittu erittéin vahan, ja tallaista ns.
hiljaista tietoa on syntynyt alan tyontekijGille kuitenkin mittava maard. Karttuneen
kokemuksen sanoittamisen ja tietoisen jakamisen kautta voi 10ytyd merkityksellista tietoa

hyvinvointity6ta tekeville, niin tyotaan aloittaville kuin kokeneillekin tyontekijoille.

Opiskelijoiden keskuudessa hyvinvointi- ja mielenterveystyotéa tekeva jarjestd Nyyti ry toteutti
vuonna 2015 laajan  kyselytutkimuksen, jonka yhtena osana selvitettiin
korkeakouluopiskelijoiden ja hyvinvointityota tekevien ammattilaisten kasityksia siitd, mista
opiskelijoiden kokema yksinaisyys johtuu ja mill& keinoilla sité voisi vahentaa. Yksinaisyyden
syitd analysoimme aineistolahtéisesti ja vahentamiskeinoja teorialahtbisesti teemoitellen.
Opinnaytetytn tavoitteena on saada tukea ja valineitd hyvinvointitydhtn yksindisyyden

vahentamiseksi.

metropolia.fi WM etropolia



2 YKsinaisyys

Yksinaisyyteen perehtyvissa tutkimuksissa ja tutkimuskirjallisuudessa esitetdén useita
erilaisia maaritelmia yksinaisyydelle. Tutkimuksia yhdistavana piirteena loytyy se, etta
yksinaisyydella viitataan sellaiseen tunnepohjaiseen tilaan, jossa ihmiselléd on kokemus
toisista ihmisista erilladn olosta ja samanaikaisesti han tuntee tarvetta olla toisten
ihmisten kanssa (Saari 2009: 9).

Tana paivana ei enaa katsota — ainakaan siind mittakaavassa kuin aikaisemmin —
yksindisen olevan "omanlainen persoona”. Sen sijaan ymmarretaan ja tunnustetaan, etta
yksindinen voi karsid monenlaisesta hyvinvointivajeesta ja on saattanut joutua reuna-
alueille tai kokonaan ulos hyvinvointiyhteiskunnasta, jossa elaminen perustuu entista
vahvemmin itserakennettujen sosiaalisten verkostojen varaan. Yksindisyyden tamaén
paivan yhta ulottuvuutta kuvaa se, ettd toisaalta ymparilla on runsaasti
yhteydenpitovalineita sosiaaliseen kanssakdymiseen ja toisaalta ei ole ketdan, johon

voisi ottaa yhteytta ja tavata. (Junttila 2018: 17-18.)

Kun katsotaan tutkimusten valossa mennytta 25 vuotta Suomessa, aikuisista viidesosa
kertoo kokeneensa yksindisyyttd jossakin elamanvaiheessa ja pidempikestoisena tai
jatkuvana yksindisyytta kokee joka kymmenes. Lapsista samana ajanjaksona
jonkinlaista yksindisyytta on kokenut joka viides, ja heistd neljannes kertoo olevansa
yksindinen "aina". (Junttila 2018: 17.) Tallainen maéara lasten kohdalla on erityisen
halyttava siitakin syysta, ettd ndin varhain muotoutunut yksinaisyys luo herkéasti pohjaa

lapi elaméan kantavalle sivullisuudelle.

Yksinaisyyden yleisyys on pysynyt Suomessa samalla tasolla 1990-luvulta 2010-luvulle.
Tutkimukset antavat myos sellaista nayttdéa, ettd yksinaisyyden kokemisessa olisi
tapahtunut lievaa vahenemisté ko. ajanjaksona. Selittavana tekijana voidaan nahda mm.
se, ettd yksildiden kohdalla on tapahtunut totuttautumista yksindisyyteen, ja tallGin
sosiaalisiin suhteisiin liittyvat odotukset ovat myos alentuneet. Toisena mahdollisena

tekijana kuvataan yksinaisyydestéa kertomiseen liittyvé h&ped ja leima. (Saari 2016b: 46.)

2.1 Yksinaisyyden muotoja

Yksinaisyys maaritelladn tutkimuksissa usein kahden perusmuodon kautta: koettu
yksindisyys (loneliness) ja sosiaalinen eristyneisyys (social isolation). Koetussa

yksindisyydessa painottuu subjektiivisuus, kun taas sosiaalinen eristyneisyys
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maadritelladn objektiivisemmaksi yksindisyyden muodoksi. (Saari 2016a: 14.)
Ensimmaisena kaksiulotteisen maarityksen yksinaisyydelle antoi Robert Weiss v. 1973
teoksessaan The Experience of Emotional and Social Isolation, jossa han erotteli
emotionaalisen ja sosiaalisen yksindisyyden. Mydhemmissa tutkimuksissa nama
yksindisyysmuodot ovat saaneet monia erilaisia sanoituksia, yleisimmin kuitenkin
yksindisyyden p&aulottuvuudet kuvataan pelkistetysti emotionaaliseksi ja sosiaaliseksi
yksindisyydeksi. (Junttila 2016: 52, 55.) Opinnaytetydssa kaytamme rinnakkain molempia
ilmauksia: koettu yksindisyys ja emotionaalinen yksindisyys seka sosiaalinen
eristyneisyys ja sosiaalinen yksindisyys. Nama yksindisyyden muodot nahdaan
lahtokohtaisesti  kielteisend ja haitallisena yksindisyytend. Samalla on kyse

hyvinvointivajeesta, joka liittyy terveyteen ja sosiaaliseen hyvinvointiin. (Saari 2009: 9.)

Koettu eli subjektiivinen yksindisyys merkitsee sita, ettd ihmisen tunneperainen tarve
hakeutua toisten seuraan jaa toteutumatta. Talléin kehyksena on sellainen
sosioemotionaalinen maailma, jossa ihmisten vélisessa vuorovaikutuksessa syntyvan
tunnepohjaisen energian nahdaan olevan merkitykselliselld tavalla yhteydessa koettuun
hyvinvointiin ja terveyteen. (Saari 2016b: 33.) Junttila (2015: 19) esittdd Cacioppon
ajatusten pohjalta, ettd nimenomaan koettu sosiaalisten suhteiden puutos aiheuttaa
fyysisia sairauksia ja ennenaikaisen kuoleman riskid, riippumatta siitd, onko ihminen
fyysisesti yksin. Koettuun yksindisyyteen liittyy voimakkaasti levottomuutta,
ahdistuneisuutta seké toivottomuuden tunteita. Tama emotionaalinen yksindisyys on
usein ulospdin ndkymattomampadad kuin sosiaalinen yksindisyys. Kyse on siitd, etta
puuttuu l&heinen ja tarkea ystava, joka ymmartaa, kuuntelee ja on lasna. (Junttila 2015:
34, 40.) Yksindisyys ei siis ole tdssd muodossa niinkaan kontaktien puutetta vaan

ystavien ja ystavyyden puutetta.

Sosiaalinen eristyneisyys eli objektiivinen yksinaisyys on em. koetusta yksindisyydesta
poiketen sidoksissa sosiaalisten suhteiden maarddn ja on  kytkoksissa
sosioekonomiseen rakennelmaan vyhteiskunnassa. Kun sosiaalista eristyneisyytta
tutkitaan, arvioinnin keskiéssa on vuorovaikutuksen maara ja osallistuminen liittyen
esimerkiksi ystaviin, sukulaisiin, naapureihin, yhdistystoimintaan, ty6- tai opiskelupaikan
tilaisuuksiin jne. (Saari 2016b: 33.) Sosiaalista eristyneisyytta pyritdan selittdmaan
yhteiskunnallisilla  tekijoilla, jotka liittyvét sosioekonomiseen modernisaatioon.
Modernisaation myota esimerkiksi kotitalouksien koko on pienentynyt, mikd aiheuttaa
sosiaalista eristyneisyytta, koska kotitalouden sisaisten kontaktien maara on pienempi
yhden hengen talouksissa. Sosiaalista eristyneisyytta lisdd my6s modernisaation

mukanaan tuoma muuttoliike, sukulaisten ja ystavien jaadessa eri paikkakunnalle, ja
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4

talloin uusien sosiaalisten suhteiden luominen ei valttaméatta onnistu. (Saari 2016a: 17.)
Sosiaalisessa yksinaisyydessa ihminen kokee itsensa poissuljetuksi ja ulkopuoliseksi.
Jaadessaan ulkopuoliseksi erilaisista ryhmista jaa ilman toisia ihmisia, joiden kanssa
viettaisi aikaa, kasvaisi ja kehittyisi. (Junttila 2015: 34.)

Yksindisyyteen liitetddn myds kolmas ulottuvuus eli vapaaehtoinen yksinaisyys
(solitude), jolloin ihminen oman vapaan valinnan pohjalta irrottautuu sosiaalisista
kontakteista. Kyse voi olla esimerkiksi vetaytymisesta ja yksityisyyden tavoittelusta.
Henkildé on samalla tietoinen siita, etta voi halutessaan palata sosiaaliseen suhteeseen.
Saaren (2016a: 20) mukaan vapaaehtoisen yksindisyyden ulottuvuus ei ole mielenkiinnon
kohteena yksinaisyystutkimuksessa, joka keskittyy hyvinvointi- ja terveysongelmiin.
Kirjoittaja tuo esille kannan, ettd tdssa kohdin olisi tarkoituksenmukaisempaa puhua
yksinolosta kuin yksindisyydesta. Opinnaytetydssa keskitymme haitalliseen ja
hyvinvointivajetta aiheuttavaan yksindisyyteen, tdman vuoksi rajaamme vapaaehtoisen

yksindisyyden kasittelyn pois tydstamme.

Junttila (2015: 19-20) pohtii sitd, kuinka vaikeaa on tunnistaa yksindisyyttad. Ihminen ei
valttamatta ole yksindinen, vaikka olisi yksin, mutta voi olla yksindinen silloinkin, kun on
muiden seurassa. Kun yksindisia halutaan auttaa, on tiedettava ketkd ovat avun
tarpeessa. Osa ihmisista kertoo pahasta olostaan, ja osa peittelee ja hapeaa
ongelmaansa. Ei kuitenkaan ole mielekasta olla huolissaan kaikista, jotka viettavat
aikaansa yksin. Talloin leimattaisiin huolestuttavaksi yksinolemisen taito, joka on tarkea
ja luonnollinen. Samalla jaisi myds vaille huomiota ne yksindiset, jotka seisovat
ihmisjoukossa, vaikka se aiheuttaisi pahaa oloa tai henkil6t, jotka taas esittavét aivan
toisenlaista kuin oikeasti ovat, jotta heitd ei leimattaisi yksindiseksi. (Junttila 2015:
19-20.)

Yksindisyystutkimuksen kentdlla tyd on kohdentunut suurelta osin yksindisyyden
esiintyvyyteen yhteiskunnassa. Lisdksi on tutkittu yksindisyyden syitd ja seurauksia,
vaikutusta elamanlaatuun, toimintakykyyn ja terveyteen. Tutkimus laajentui 2000-luvun
alussa uusille tieteenaloille, esimerkiksi aivotutkimukseen ja taiteentutkimukseen. Saari
(2016a: 13) kuvailee yksinaisyystutkimuksessa meneilladn olevaa muutosta siirtymana
melko vahapatdisena osana muihin tieteenaloihin kuulumisesta kohti itsendisempaa ja

vahvempaa tutkimusasemaa.

Pidemp&&d aikajannetta tarkasteltaessa nédhdaan, ettd psykologisen nakdkulman ja

esimerkiksi mielenterveysongelmien ja yksinaisyyden yksilétason suhteiden tutkimisen
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rinnalle on tullut yhteiskunnallinen nakokulma, jossa tarkastellaan yksindisyyden
suhdetta yhteiskunnassa vallitseviin rakenteisiin ja muutoksiin. Yksindisyyden
ulottuvuuksien nakokulmasta tutkimus kohdistuu p&dosin joko sosiaaliseen

eristyneisyyteen tai koettuun yksinaisyyteen. (Saari 2016a: 14.)

Emme [0ytdneet tutkimuksia tai tutkimusartikkeleita, jotka olisivat kohdentuneet
hyvinvointity6td tekevien kokemuksiin ja nakemyksiin yksindisyyden syista ja
vahentamiskeinoista — ei opiskelijoiden eikd muidenkaan viiteryhmien parissa. Tasta

syysta opinnaytetyon tulosten vertailu aikaisempiin tutkimuksiin jaé toteutumatta.

2.2 Yksinaisyys ja yhteiskunta

Yksindisyyden yhteiskunnalliseen ulottuvuuteen ja sen kiinteddn yhteyteen ihmisen
hyvinvoinnin ja terveyden kanssa on havahduttu tutkimuskentélla menneen viidentoista
vuoden aikana. Aiemmin hyvinvointiongelmia selitettin enemman yksilon valintojen ja
sosioekonomisten erojen kautta, kun taas nykytutkimuksen valossa erilaisia terveys- ja
hyvinvointiongelmia kytkee selkeasti yhteen nimenomaan yksinaisyys. Taméan pohjalta
yksindisyyden voidaan katsoa olevan jonkinlainen juurisyy, piilossa muiden syiden
takana. (Saari 2016a: 10.)

Yhteiskunnassa tapahtuvien muutosten ja modernisaation voidaan katsoa aiheuttavan
erilaisia sosiaalisia ongelmia. Saari (2016b: 33) tuo esille yhtend sosiaalisena
patologiana (tauti, sairaus) yksindisyyden, jonka n&hdaén olevan kytkoksissa
yhteiskunnalliseen muutokseen. Yksinaisyyden ja yhteiskunnallisen muutoksen valisia
mekanismeja madritettdessd yhdeksi kasitteeksi nostetaan koettu status, jolla
tarkoitetaan yksilon omaa kokemusta yhteiskunnallisesta asemastaan. Yksilon lisaksi
hanen ymparillaan olevat tiedostavat taman statuksen ja huomioivat sen toiminnassaan.
Status maaritelladn yhdistelmaksi erilaisia hyddykkeita, joilla tarkoitetaan esimerkiksi
yksilon koulutusta, tyomarkkina-asemaa, ulkonak6éd ja kulttuurisia taitoja. Lisaksi
hyotdykkeilla voidaan statuksen suhteen viitata siihen, kuinka kiinnostava yksild on
yhteistydkumppanina: esimerkiksi yhdistystoiminnan, yhdessé syomisen, vertaistuen ja
vapaa-ajan viettdmisen suhteen. (Saari 2016b: 34-36.) Tana paivana opiskelijan
nakokulmasta merkittaviksi asioiksi saattaa nousta esimerkiksi ulkonakoéon, vapaa-ajan
viettdmiseen, somenadkyvyyteen, omaan perhetaustaan ja taloudelliseen tilanteeseen
littyvéat kysymykset sekd mahdollisuudet osallistua tavoiteltavana pidettdvaan yhteiseen
toimintaan opiskelijayhteisosséa. Nama kaikki voivat muodostua opiskelijalle myds

eriarvoistaviksi seka ulkopuolisuutta ja yksindisyytta vahvistaviksi asioiksi.
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Yksinaisyyden ja statusaseman valinen yhteys tuodaan siis ilmeisena esille tutkimusten
pohjalta (Saari 2016b: 37). Ihminen saa sitd korkeamman statuksen, mita kiinnostavampi
han on hallitsemiensa hyodykkeiden pohjalta. Korkeampi status tuo enemman
sosiaalista vuorovaikutusta ja vahentdd sosiaalista eristyneisyyttd ja koettua
yksinaisyyttd. Saari (2016b: 37; kts. myos Vaestoliitto 2017) toteaa, ettd myos
Vaestoliiton tutkimus todentaa yhteyden statuksen ja koetun yksindisyyden valilla.
Tuloksista tehtynd johtopaatdksena yksindisyys on yksilon ominaisuuden liséksi
selkeasti yhteiskunnan rakenteellisiin jakoihin ja kulttuurisiin eroihin kytkeytyva piirre

seké yhteiskunnallisen eriarvoisuuden muoto (Saari 2016b: 37).

Yksinédisyyden yhteiskunnallisesta kytktksesté vallitsee tutkimuksissa samansuuntainen
kanta. Erilaiset tulkinnat muodostuvat Saaren (2016: 39) mukaan siitd, millaisena
nahddadn modernisaatiosta johtuvien yhteiskunnallisten muutosten vaikutukset
yksindisyyteen. Paateemat yksindisyyden ja modernisaation valisesta vaikutussuhteesta
luokitellaan tutkimuksissa kolmeen tasoon: ensiksi teknologisen kehityksen vaikutus,
sitten itsesdatelevat markkinat sekd kolmanneksi modernisaation, hyvinvointivaltion ja
yksinaisyyden vélinen yhteys. Teknologian vaikutuksen yhteydessa puhutaan myds
itsepalveluyhteiskunnasta. Taustalla on teoria, jonka mukaan kotitalouksien kulutus
yksityistyy vaurastumisen tuomien kestokulutushyddykkeiden my6td. Tama siis
vahentaa kasvokkaista vuorovaikutusta ja samalla altistaa yksindisyydelle.
Itsesaatelevat markkinat ovat toinen tulkintapa, jonka mukaan markkinat tuhoavat
sosiaalisia suhteita. Saari (2016b: 40) tuo esille Karl Polanyin kannan, jonka mukaan
kysynnan ja tarjonnan vaihteluun pohjautuvien markkinoiden nédhdaan rikkovan ihmisten
sosiaalisia suhteita. Tall6in ihmiset muuttuvat hyddykkeiksi ja syntyy erilaisia sosiaalisia
ongelmia. Kolmannessa tulkintalinjassa katsotaan, ettd ihmisten oikeudet ja
velvollisuudet on vyksildllistetty hyvinvointivaltion kautta. Tama pakottaa ihmiset
voimakkaaseen individualismiin, jolloin ei enda kannusteta vastavuoroisuuteen ja toisen
huomioimiseen. Nain sosiaaliset suhteet muokkaantuvat hauraammiksi, eivatka
pohjaudu enédé sosiaalisiin normeihin niin voimakkaasti kuin aikaisemmin (Saari 2016b:
39-41.)

Tutkimukset tuovat esille toisenlaistakin kantaa modernisaation kautta yhteiskuntaan
tulevien muutosten yhteydestd yksindisyyteen. Teknologian, markkinoiden ja
hyvinvointivaltion voidaan nahda myos vahentavan yksinaisyytta. Nykydan teknologia
yhdistaa ihmisia sellaisilla tavoilla, jotka eivat aikaisemmin olleet mahdollisia. Ihmisten
kohtaamiselle ja sosiaalisten kontaktien luomiselle voi tulla tuki myds markkinoiden

valityksella. Esimerkiksi niin, ettd ystavyys- ja liikesuhteiden syntymisessa tapahtuu
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yhteyttd luovaa liikettd kahteen suuntaan: liikesuhteesta voi tulla ystavyyssuhde ja
painvastoin. Ty6- ja perhe-elaman yhteensovittamisessa hyvinvointivaltio tuo tukea ja
antaa lisda osallistumismahdollisuuksia. Hyvinvointivaltiossa tapahtuvan eriarvoisuuden
vahentamisen voidaan katsoa myos vahentavan yksinaisyytta. Esille nostetaan lisaksi
"postmaterialismin” kasite, jolla tarkoitetaan vauraissa yhteiskunnissa tapahtuvaa
muutosta: ihmiset alkavat kiinnittdma&an huomiota ihmissuhteisiin ja toisten auttamiseen
taloudellisten tekijoiden sijaan. Ajatellaan niin, ettd kun tyohon ja taloudellisiin puitteisiin
liittyvat asiat on hoidettu, silloin elamassa on varaa panostaa sosiaalisiin tekijéihin. (Saari
2016b: 42, 43.) Téallainen panostaminen voi nakya  osallistumisena
vapaaehtoistoimintaan, jonka kautta on mahdollista paastd tukemaan yksindisia ja
luomaan samalla itse sosiaalisia suhteita. Silloin oma yksindisyys voi vahentya ja elama
saattaa saada uutta merkityksellisyytta osallistumisen kautta. Tata
vapaaehtoistoiminnan nakokulmaa tuodaan esille myds tydomme pohjana olevan
kyselytutkimuksen vastauksissa yksinaisyyttd véahentavana tekijana opiskelijoiden

parissa.

Yhteiskunnallisten  muutosten  vaikutusta  yksindistymiseen kuvataan  myds
reflektiivisyyden lisdantymisella. Talla tarkoitetaan sitd, ettd henkilokohtaisten
elamanvalintojen merkitys korostuu ja yhtaikaisesti sosiaalisten normien ja traditioiden
sitovuus heikkenee. Normit ja traditiot eivat sinalladn havia, ne vaan muokkaantuvat ja
menettavat kollektiivista sitovuutta. Yksindisyyden ndkokulmasta merkittdvat muutokset
littyvat mm. sukulaisuuteen, eldméankulkuun liittyviin traditioihin sek& sosiaalisten
suhteiden vapaavalintaisuuden lisd&ntymiseen. (Saari 2009: 18-21.) Opiskelijan
elamanvaihetta ajatellen saattaa muodostua tilanne, jossa tulee samanaikaisesti luoda
uusia suhteita uudella paikkakunnalla ja tehda erilaisia henkilokohtaisia elamanvalintoja,
joiden tueksi tarvitaan toisia ihmisida. Tama voi olla yksi kohta yksindistymisen kierteen

alkamiselle ja vahvistumiselle.

Voiko itsensé tuntea yksinaiseksi, kun ihmisilla on mahdollisuus olla netin véalityksella
yhteydessa toiseen? Junttila (2018: 15, 18) sanoo yksinaisyyden olevan jopa pahempaa
silloin, kun ymparilla on mahdollisuuksia ottaa yhteytta toiseen ihmiseen, mutta itse ei
osaa hytdyntaa annettua tilaisuutta tai ei ole ketdan, johon ottaa yhteytta. Junttila (2015:
94) kertoo tutkimuksista, jotka osoittavat sosiaalisen median vahentavan sosiaalisen
yksinaisyyden tunnetta niilla lapsilla ja nuorilla, jotka etsivat nettikavereita ja
virtuaaliverkostoja. Tulos on ollut kuitenkin painvastainen niiden nuorten kohdalla, jotka

eivat sosiaalisten taitojen puutteiden takia parjaa kasvokkain tapahtuvassa
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vuorovaikutuksessa. Naiden nuorien kohdalla verkostoitumisyritykset vain pahentavat

ulkopuolisuuden tunnetta.

2.3 Yksinaisyyden vaikutukset hyvinvointiin

Yksinaisyyden vaikutus terveyteen on kaksisuuntainen. Pitkdaikaisesta yksinaisyydesta
muodostuu stressitila, joka kuormittaa niin mielen kuin kehon tasapainoa. Toisaalta
aivoterveyden huononeminen lisdd terveysongelmia ja sairauksia, joka taas altistaa
yksindisyydelle. Taman takia sosiaalinen ymparistd ja vuorovaikutus toisten ihmisten
kanssa ovat tarkeita aivojen ja mielen hyvinvoinnille. Toisilta ihmisiltd saatavat virikkeet
ja uuden oppiminen jaavat huomattavassa maarin pois yksinaisilta. (Muller & Lehtonen
2016: 73.) Kauhanen (2016: 96) kertoo myo6s yksindisyyden vaikutuksesta ihmisen
fyysiseen terveyteen ja taustoittaa tatd yhteyttd silla, ettd tarve kuulua johonkin
sosiaaliseen yhteis66n on evolutiivisesti ohjelmoitu ihmiseen, todennadkoisesti jo
geeneihin. Sosiaalisessa vuorovaikutuksessa aivot ovat tarkea elin, ja keskushermoston
nahdaén olevan erityisen alttiina yksindisyyden synnyttamille vaurioille (Kauhanen 2016:
98).

Yksinaisyyteen liittyy monia terveytta ja toimintakykyd heikentévid vaikutuksia.
Yksinaisyytta onkin verrattu fyysiseen, psyykkiseen tai sosiaaliseen uhkatilanteeseen,
joka aiheuttaa elimistdssd4 monenlaisia reaktioita. Nama reaktiot auttavat ihmisia
lyhytkestoisissa kriiseissd, mutta ovat pitkdkestoisena haitallisia terveydelle.
Epéasuotuisat sosiaaliset tekijat lisadvat alttiutta sairastua eri sairauksiin. Riskitekijoind
nousee alhainen ansiotulo, ty6ttémyys, heikot asuinolot sek& muut sosiaaliseen
pahoinvointiin liittyvat tekijat. (Kauhanen 2016: 98—-100.)

Yksindisyyteen liittyvia oireita ovat mm. unettomuus, stressi ja kielteinen ajattelumalli.
Immuuni- ja stressihormonien saéatelyjarjestelmien reagointi erilaisiin stressitekijoihin on
todennettu voimakkaammaksi yksindiseksi itsensa kokevien kohdalla (Maller ym. 2016:
90). Yksinaisyydesta karsivien yleisimpid mielenterveysongelmia ovat masentuneisuus
ja erilaiset ahdistuneisuushairiét (Junttila 2016: 155). Erityisesti emotionaalisella
yksinaisyydella on voimakkaita pitkdaikaisvaikutuksia, ja masentuneisuuden lisdksi se
voi aiheuttaa maanis-depressiivisyyttd, skitsofreniaa, itsetuhoisuutta, itsemurhayrityksia
seka niissd onnistumisia (Junttila 2018: 42). Kauhanen (2016: 104) kuvailee naiden
liséksi myods psyykkisid oireita kuten aggressiivisuus ja vinamielisyys, keskittymiskyvyn
ja tarkkaavaisuuden hairiét sekd paihdeongelmat. Mdller ja Lehtonen (2016: 87) tuovat

esille, ettd yksindisyyteen mahdollisesti liittyva epasaannéllinen vuorokausirytmi johtaa
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ylirasitukseen, josta taas seuraa uniongelmia seka erilaisia kiputiloja ja muistivaikeuksia.
Uupuminen heikentaa mielenterveytta, ja henkisten voimavarojen ollessa vahissa syntyy
herkemmin ristiriitoja ihmissuhteissa. Pitkittaistutkimuksissa on osoitettu yksindisyyden
ja mielenterveysongelmien vélisen vaikutussuhteen olevan vastavuoroista (Kainulainen
2016: 104).

Yksindiset ovat muita tyytyméattémampid fyysiseen ja henkiseen terveyteensa seka
yleiseen elaméantapaansa. lhmisen hyvinvoinnin kannalta on tarke&a, etta voi luottaa
muihin ihmisiin seka siihen, etta tuntee selviytyvansa arjessa. Elamanhallinnan tunne
jarkkyy, kun asiat tuntuvat menevan pieleen, ja kukaan ei nayta valittdvan tai huomaavan
(Junttila 2018: 44, 125). Elamanhallintataidoilla tarkoitetaan ihmisen uskoa siihen, etta
pystyy vaikuttamaan asioihin ja muuttamaan ulkoisia ja sisaisia olosuhteita, jotka kokee
rasittaviksi. lhmisella on korkea elamanhallinta, kun han kokee voivansa omilla
paatoksillaan ja valinnoillaan vaikuttamaan siihen, mita héanelle tapahtuu. Matalalla
elamanhallinnalla vastaavasti tarkoitetaan, ettd ihminen kokee vain asioiden tapahtuvan
hanelle pystymattd itse vaikuttamaan. Ihminen kokee olevansa oman elaménsa
tarkkailija. Asiat, joita tapahtuu, ovat sattumaa eivatkd seurausta siitd, mitéa han tekee.
(Keltikangas-Jarvinen 2008: 255-257.) Pahimmillaan ihminen kyseenalaistaa koko
olemassaolonsa. Moni pitkdan yksindisena ollut vetaytyy maailmasta ja heista tuntuu,
etteivat ole endd kenellekddan mink&an arvoisia. Samalla he menettavat oman
merkityksellisyyden ja tunteen siitd, ettd voisivat vaikuttaa asioihin. (Junttila 2018:
98,102.)

Kainulainen (2016: 115) korostaa, ettd ystavyyssuhteet, jotka kannattelevat elaman
kolhuissa ja ovat mukana jokapdaivaisessa elamassé onnea ja iloa tuoden, ovat erityisen
tarkeitd. Junttila (2016: 154; 2018: 37) kuitenkin nostaa esille, ettei kaikki halua laajoja
sosiaalisia verkostoja, ja ihmisten toiveet ja tarpeet vaihtelevat suuresti. Yksinaisyyden
kokemus saattaa tulla siitd, millaisen tavoitetason on itselle asettanut ja kuinka hyvin se
vastaa todellisuutta. Toinen voi olla tyytyvainen yhteen hyvaan ystavaan ja toinen

tyytymaton kymmeniin ystaviin.

Suomalaisten yksinaisyys -kyselyn (Vaestoliitto 2017) yhteydessa tiedusteltiin mm. sita,
milta yksinaisyys on tuntunut. Annetut vastaukset piirtdvat kuvaa yksinaisyystunnoista.

Kivuliaista ja ahdistavista kehontuntemuksista kerrottiin seuraavaa:

repii sydantd, musta moykky vatsassa, kuristusote, hyytdvan kylmé tunne, pala
kurkussa, krooninen kipu, ei saa henked, ontolta ja tyhjalta, surulta, pallona
jalassa, eksymiselta, aavemaiselta saryltd ja pimeélta taivaalta (Vaestoliitto 2017.)
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Liséksi vastaajat kertoivat:

Minua ei kutsuta mihinkd&n, minulle on sanottu suoraan, ettéd ovat unohtaneet
kokonaan minun olemassaoloni. Yksindisyys tuntuu siltdq, ettd jos katoaisi
maailmasta, kukaan ei huomaisi. Siltd, ettd olet joen rannalla ja kaikki muut ovat
toisella puolella. Kuin olisi haamu muiden joukossa. Yksindisyys on sita, etta jaa
aina ulkopuolelle. Se on sitd, etta ei koskaan tule valituksi mihinkaan ryhméaéan eika
kukaan pyyda sinua minnek&an. Koskaan. (Véaestdliitto 2017.)

Seuraavaksi (kuvio 1.) on eritelty kyselysséd (Véaestdliitto 2017) saatuja vastauksia
yksindisyystunnoista. Masennusta koki vastaajista huomattava méaara n. 70%, miehet
hieman enemman kuin naiset. Myds aloitekyky seka kyky selvita sosiaalisista tilanteista
ovat selvasti uhattuna yksinaisen kohdalla. Tulevaisuuden nékymiin liittyvaa pelkoa
esiintyi hieman enemman naisilla kuin miehilla. Yksindisyys tuo selkeésti myos
terveyteen ja talouteen liittyvédd hyvinvointivajetta. Vastaajat nakivat yksinaisyyden
vaikutusyhteyden kokemaansa tyottomyyteen ja kdyhtymiseen, joita esiintyi enemman
miehilla kuin naisilla. Koska taloudelliset vaikeudet ja kbyhyys synnyttavat ja voimistavat
yksindisyyskierretta, tdma tulisi huomioida paremmin myo6s opiskelijoille suunnattavaa
taloudellista tukea rakennettaessa. Yksindisyyteen liittyvina kokemuksina vastaajat
kertoivat myos lohtushoppailusta ja lohtusytmisestd, jota esiintyi selkedsti enemman

naisilla kuin miehilla.

Yksinaiseksi itsensa kokevien yksineldjien tuntemuksia W
Kotiin eristaytymista

Masennusta

Epaonnistumista

Aloitekyvyttomyytta

Lohtusydomista

Pelkoa tulevaisuudesta

Sosiaalista pelkoa

Paihteiden kayttéa

Turhaa shoppailua

Sairastelua
Kévhtvmista M Miehet
QyRtymisia = Naiset
Velkaantumista [
Tyottomyytta s
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Kuvio 1. Yksinaiseksi itsensa kokevien tuntemuksia. Vaestoliitto 2017.

Suomalaisten yksinadisyys -kyselyn vastausten pohjalta Junttila (2018: 86) tiivistaa sen,
milta yksindisyys tuntuu, kolmeen eri padkategoriaan. Ensinnakin yksinaisyys tuntuu

ahdistavalta ja pahalta. Yksi vastaajista kuvaa ahdistuksen liséksi sitd, miten kukaan ei
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ole estamadssa omia menemisia, mutta toisaalta ei ole enda mitdédn syytda menna
mihinkdan ja se on vastaajan mielestd paljon pahempaa. Ihmissuhteissa vaille
jadmiseen ja erilaiseen kaltoinkohteluun liittyvd yksindisyys on usein alkanut jo
lapsuudessa tai nuoruudessa, ja yksindisyydestd on tullut jossakin méaarin sisaistetty
tapa suhtautua itseen ja toisiin ihmisiin. Turvallisuuden sérkymisesta lahell& olevien
ihmisten suhteen sek& mahdollisesta traumatisoitumisesta seuraa pitkdaikaista

ahdistuneisuutta ja pahaa oloa, joka varittaa yksinaisyyden. (Junttila 2018: 87-88.)

Toiseksi yksindisyytta kuvataan Junttilan mukaan (2018: 91) hapeaksi, joka johtuu
omasta epaonnistumisesta. Kokemus ja tunne, ettei ole tarpeeksi kelvollinen tai niin
arvokas kuin muut, voi vieda hépedé aiheuttaen kohti yksinaisyyttd. Hapeaa saattaa
syntya asiasta, mihin ei itse ole mitenkdan voinut vaikuttaa. Hapea voi liittyd perheessa
tapahtuneisiin asioihin tai siihen, ettei ole onnistunut saamaan itselle ystavaa tai
solmimaan parisuhdetta. Eraassa vastauksessa kuvataan sitd, miten huonommuuden,
osattomuuden ja hapean tunteet aiheuttavat masennusta, katkeruutta ja itseinhoa.
Vastaaja jatkaa sanoittaen sitd, ettd liian yksindisena ei kykene olemaan kenenkaan
seurassa, ihmisen tarve on jo liian suuri ja hén eristaytyy kotiin. Toinen vastaaja kertoo
kenellekddn kelpaamattomuudesta ja epaonnistumisestaan sekd halustaan tehda
itsemurha kokiessaan, ettei milldadn ole mitddn valia. Usein yksindisten mielesta
sosiaalisten verkostojen ulkopuolelle jgdminen on pelkdstddn omaa syyta ja siksi
hapeéllistd. Ja yksindistavaa kierrettd voimistaa se, ettd omiksi epéonnistumisiksi
koettuja asioita ja syntynyttd hapeda peitelldan, jotta ei vaan tulisi leimatuksi tai
taydellisesti ulossuljetuksi sosiaalisista kontakteista. Kun ihminen on jatkuvasti
héapeissdan siitd, millainen on ja miten toimii, voimat rupeavat hiljalleen hiipumaan.
(Junttila 2018: 90-92, 97.) Opiskelijoiden yksindisyyden vahentamisessa yhtena
kysymyksend nousee se, milla auttavalla tavalla tulisi kohdata tallaista hapeakierretta

elava ihminen.

Kolmanneksi paaryhméksi kirjoittaja (Junttila 2018: 98) kuvailee Suomalaisten
yksindisyys -kyselyn pohjalta sen, ettd yksindisyys tuntuu silta, ettei itsella ole mitdan
merkitysta, tarkoitusta tai tilaa. lhminen siis kyseenalaistaa koko olemassaolonsa silla
tavalla, ettd tapahtuupa itselle mita tahansa pahaa, kukaan ei sitd huomaisi tai olisi siita
pahoillaan. Téallaiseen yksindisyystuntoon voi johtaa edellda mainitut hapea,
epaonnistuminen ja niiden peitteleminen pitkaan jatkuneina. lhminen on vetaytynyt
maailmasta sen tahden, etta ei endd koe kuuluvansa sellaiseen todellisuuteen, joka
muodostuu  vastavuoroisesta  valittamisestd ja luottavasta  kunnioituksesta.

Yksinaisyyteen liittyvaa merkityksettémyyden tunnetta kuvataan sosiaaliseksi tunteeksi
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ja kokemukseksi siita, ettei kuulu mihink&én laumaan tai ettei kykene tekemaan sellaista,
mista olisi hdytya ja iloa itsen lisaksi toisille. Jopa vihatuksi tuleminen voidaan yksindisen
kokemuksessa tuntea parempana kuin yhteydestd poissulkeva sivullisuus. (Junttila
2018: 100-104.)

Yksinaisyyden vaikutuksiin liittyy keskeisesti myos sosiaalinen kipu. Aivokuvantamisen
avulla on todennettu seuraavaa: kun henkilo kokee sosiaalista torjuntaa ja yksinaisyytta,
hanen aivoissa aktivoituu silloin samat alueet kuin fyysista kipua kokiessa (Junttila 2018:
21). Kun aikaisemmin mainitun Suomalaisten yksinaisyys -kyselyn vastauksia
tarkastelee tallaisen aivokuvantamisen tulosten ndkokulmasta, vastauksissa voi hahda
konkreettista kuvausta yksindisyyden kehollisesta satuttavuudesta: yksindisyys repii
sydanta, se tuntuu kroonisena kipuna koko kehossa, on puristava tunne rinnassa ja
vaikea hengittda. Junttila (2018: 54) kuvaa tilannetta, jossa ihmisellda on puute
yhteenkuuluvuudesta ja han on alkukantaisen selviytymisen kannalta uhatussa tilassa -
siis yksindinen ja ulkopuolinen. Tall6in elimistdsséa heraa varoitussignaalina sosiaalinen

kipu, jonka tehtavana on saada aikaan toimintaa, joka vie toisen ihmisen yhteyteen.

2.4 Yksinaisyys eri elaméanvaiheissa

Miten ihmisesta tulee yksinainen? Elamankaaren vaiheilla on vaikutusta yksinaisyyteen.
Opinnaytetytéssamme tarkastelemme korkeakouluopiskelijoiden parissa hyvinvointity6ta
tekevien ammattilaisten vastauksia, joten paneudumme lapsuuden, nuoruuden seka
tyoikaisten elamanvaiheisiin. Lisdksi tutkimme, millaisiin tapahtumiin yksinaisyys
kietoutuu. Jatamme elamanvaihetutkimuksista pois vanhuuden, koska sen erityispiirteet

liittyvat usein siihen, etta henkild ei endé tydskentele tai opiskele.

Ihmisen toiminta ei ole sidottu vain nykyiseen elaméntilanteeseen vaan sita sitoo
monenlaiset kontekstit, kuten ihmissuhteet, historialliset tapahtumat ja ymparéiva
kulttuuri. Ihmiset ovat linkittyneitd toisiinsa ja se, mitd he kokevat, peilautuu
menneisyyden ja tulevaisuuden lisdksi myds muiden ihmisten elamaan. (Tiilikainen
2016: 130.)

Lapsuudessa sosiaalinen ja emotionaalinen yksindisyys kulkevat kasi kadessa.
Varhaisnuoruudessa ndma alkavat eriytymaan, nuoret voivat viettdd paljon aikaa
pintapuolisissa kaveriporukoissa ja saattavat silti tuntea itsensa yksinaiseksi. (Junttila
2015: 33-34.) Lapsilla ja nuorilla yksindisyys on sita, ettei ole ketdan joka kuuntelisi,

ymmartaisi tai antaisi tukea — ei ole ketd&dn edes vadlitunnilla seurana. Vaikka
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tuntemuksiltaan se eroaa aikuisten yksindisyydestd, siind on Kkuitenkin samat
peruskokemukset: ahdistava mielipahan tunne, ikavystyminen, vieraantuminen seka
syrjaytetyksi tulemisen tunteesta joutuva itsearvostuksen vaheneminen. Erityisesti
lapsuus ja nuoruus ovat ikdkausia, jolloin opitaan sosiaalisia taitoja, ja silloin ystavyys-
ja kaverisuhteet ovat valttamattomia sosiaalisten taitojen oppimiselle ja yllapitamiselle.
(Junttila 2016: 149.) Taman takia lasten on tarke&é olla ryhnmassé, jossa opitaan niin
sosiaaliset kuin kayttamisen taidot. Ilman ryhm&a ei voi oppia yhteistyotaitoja, jotka ovat
tarkeitd koulun seka tydelaman kannalta. Yhdessa olemisen taito on tarkeaa myos
silloin, kun hankitaan ystavida. (Junttila 2015: 38-39.) Mita pidempaan kokee
yksindisyytta, sitd hankalampi siitA on paastd eroon. Yksindisyys muokkaa omia
ajatusmalleja ja kayttaytyminen alkaa pikkuhiljaa muokkaantua suuntaan, joka lisaa
yksindisyyden kokemusta. (Junttila 2018: 105.) Mduller ja Lehtonen (2016: 86)
sanovatkin, ettd nuorilla jatkuva yksinolo, ystavien puute sekd kaveripiirista
eristaytyminen viittaavat nimenomaan haitalliseen yksinaisyyteen, eikd niinkaan

myonteiseen yksinoloon, joka virkistaa ja auttaa kehoa palautumaan.

Varhaisessa elaménvaiheessa koetun heikon terveyden, sosioekonomisen aseman
sekd vanhempien paihdekayton on havaittu vaikuttavan myohemmin koettuun
yksindisyyteen (Tiilikainen 2016: 130). Mduller ja Lehtonen (2016: 88) puhuvat myo6s
"periytyvasta” huono-osaisuudesta, johon liittyy paihdeongelmat, muut riippuvuudet seka
mielenterveys-, elaméanhallinta- ja persoonallisuusongelmat seka piittaamattomuus
yhteiskunnan sdannoistd. Lapsuudessa muistiin tallentuu ndma kayttaytymismallit ja
silloin ei synny positiivista mallia siita, kuinka tulla toimeen muiden kanssa. Lapsi perii
vanhempien "epasosiaalisuuden”. Tiilikainen (2016: 132) nostaa esiin lapsuudenkotiin
liittyvan hapean, sen kuinka ystavia ei kehdannut kutsua kyldéan. Kainulainen (2016: 115)
sanoo lapsuuden ja nuoruudenaikaisen yksinaisyyden syiksi suhteen vanhempiin seka
ihmissuhteiden solmimisen vaikeudet. Persoonalliset tekijat, kuten ujous, sosiaalisten
tilanteiden pelko ja masennus vaikeuttavat ihmissuhteiden solmimista ja nain ollen
lisdavat yksinaisyytta. Tiilikainen (2016: 134) havaitsi tutkimuksessa, etta ujon, aran tai
erilaisen luonteen vuoksi monet kokivat joutuneensa kouluvakivallan kohteeksi, ja tama
on yhteydessa myohemmin koettuun yksindisyyteen. Yksindisyydestd on vaikea

irrottautua, jos kouluvuodet siséltavat ulkopuolisuuden tunnetta ja kouluvékivaltaa.

Opinnaytetydomme kasittelee korkeakouluopiskelijoiden kokemaa yksinaisyytta ja
olemmekin tutustuneet erityisesti opiskelijoiden yksindisyydesta tehtyihin tilastoihin ja
tutkimuksiin. THL:n Alueellisen terveys- ja hyvinvointitutkimuksen mukaan suomalaisista

aikuisista yksinaiseksi itsensa koki lahes joka kymmenes. Eniten yksinaisyytta kokivat
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juuri nuoret aikuiset, jotka ovat kohderyhmamme. Toisena suurena ryhma&nd nousi
tutkimuksessa yli 70-vuotiaat. Tutkimuksessa tuli esille, kuinka yksinaisyys on kytketty
my6s muihin terveyteen ja hyvinvaintiin liittyviin ongelmiin, kuten masennukseen, josta
jopa 70 % vastaajista oli karsinyt vuoden sisalla. (Toikka — Vuorjoki — Koskela — Pentala
2015: 9))

Saaren (2010: 124) mukaan nuorten kohdalla yksinaisyys johtuu siitd, ettd nuoret
liikkuvat enemman seka alueellisesti etta sosiaalisesti. Nuoruus on laajentunut ja se
alkaakin nykyisin jo hieman yli kymmenvuotiaana ja jatkuu yli kaksikymmentavuotiaaksi.
Jos nuoruuden paattymisend nahdaéan aikuisuuteen liittyvien roolien saavuttaminen (tyo,
lapsen saaminen), silloin voidaan sanoa, ettd nuoruus paattyy monilla vasta yli
kolmenkymmenen vuoden ikdisend. Nuoruutta kuvataan usein kriisien ja muutoksien
aikakautena, jota nuori muokkaa myos itse omilla valinnoillaan. (Nurmi ym. 2015: 143.)
Nuoruusian kehitystehtavana ja paamaarana onkin saavuttaa autonomia, joka on itse
I6ydetty ja hankittu. Nuoruuteen kuuluu irrottautuminen lapsuuden perheesta ja heidan
tarjoamastaan huolenpidosta. Irtaantuminen tapahtuu kyseenalaistamalla vanhempien
saannit ja maaraykset seka pitamalla vahvasti kiinni omista nédkemyksista ja toimimalla
jopa hyvin itsekeskeisesti. Vanhemmat menettavat merkitystddn nuoren eldmassa, ja
siksi nuoret tarvitsevat tuekseen ikatovereita ja vertaisryhméan tuomaa suojaa ja
vapautta. Ryhmassa toimiminen on valivaihe itsenaisyyteen ja silla on merkittava
suojaava merkitys. (Aalberg 2016: 35-36, 41-42.) Nuoren mindkuva muuttuu
abstraktimmaksi, sen maéaarittdvid tekijoitd ovat toisilta saatu palaute esimerkiksi
ulkonaosta tai koulumenestyksesta seka ikatoverien hyvaksynta (Nurmi ym. 2015: 163—
165). Korkeakouluopiskelijat ovat usein aikuisuuden alussa, johon liittyy sekoitus
vapautta ja vastuunottamista. Opiskelu on vaativaa ja siihen liittyy paljon stressitekijoita,
taytyy ottaa vastuuta valinnoista seka suunnitella ajankaytttd. Opiskelijayhteisé on
kuitenkin hyva vertaistuen lahde erilaisissa ongelmatilanteissa. (Kunttu — Pesonen -
Saari 2017: 4, Saari — Villa 2017: 110.)

Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksessa vastaajista 41% asui yksin (Kunttu -
Pesonen — Saari 2017: 76) ja Nyyti ry:n uusille opiskelijoille teettaméan kyselyn mukaan
65 % vastaajista oli muuttanut pois lapsuudenkodista opintojen takia, ja suurin osa oli
myds samalla vaihtanut paikkakuntaa (Savolainen ym. 2017: 7). Tiilikaisen (2016: 135,
138) mukaan yksinaisyytta aiheuttaa muuttaminen: lapsena vanhempien toiden takia ja
nuorena opiskelujen takia. Vanha ystavapiiri jaa vanhalle paikkakunnalle ja uudelta
paikkakunnalta ei I6ydykaan uusia ystavia. Harinen (2008: 86) kertoo, kuinka lapsuuden

olosuhteista irtautuminen nédhdaan haluttuna ja toivottuna. Nuoret kokevat, ettéd on tarkea
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parjata omillaan. Samalla lapsuuden tutusta ymparistosta ja tutuista ihmissuhteista
etdisyyden ottaminen tuntuu myds pelottavalta. Vaikka yksin asuminen ei suoraan
vaikuta yksinaisyyteen, kuitenkin sosiaalisten kontaktien maard on pienempi yhden
hengen talouksissa kuin usean henkilon talouksissa, eivéatka kodin ulkopuoliset kontaktit
korvaa kodin siséisia kontakteja (Saari 2016a: 16—17). Kontula ja Saari (2017: 164-165)
nostavat esiin myos sen, ettd yksindisyys voi olla syvintd parisuhteessa. Yleisesti
odotetaan, ettd puolisolta saa emotionaalista tukea, mutta jos néin ei ole, yksinaisyys voi

tuntua vielakin ahdistavammalta.

Uusille opiskelijoille teetetyssé kyselyssa vaikeaksi tai melko vaikeaksi tutustumisen
muihin opiskelijoihin koki 15% vastanneista, ja ryhmiin mukaan p&asemisen vaikeaksi
tai melko vaikeaksi koki joka viides vastanneista (Savolainen ym. 2017: 13). Hyvin
saman suuntaisia tuloksia tuli myds terveystutkimuksesta, jonka vastaajista reilu

viidennes koki, ettei kuulu mihinkéén ryhmaan (Kunttu ym. 2017: 78-79).

Ulkopuolisuuden tunnetta voi tulla myds silloin, jos ei rahan puutteen tai alkoholista
pidattaytymisen takia osallistu opiskelijoiden vapaa-ajan tapahtumiin tai muihin
sosiaalisiin tilanteisiin (Tiilikainen 2016: 138). Tarkeda on huomioida se, ettd yksinadiseksi
voi kokea itsensa riippumatta siitd, kuinka paljon on erilaisia sosiaalisia suhteita tai
kuinka tiiviit ndma suhteet ovat (Saari 2010: 125-126). Opiskelijoista usein yksinaisyytta
koki 7 %, maara on kasvanut koko ajan, esimerkiksi vuonna 2012 vastaava luku oli 5,4%.
Tutkimuksessa havaittiin ~ yksindisyyden vaikuttavan negatiivisesti psyykkiseen
hyvinvointiin. (Saari — Villa 2017: 115-116, 119.)

Korkeakouluopiskelijoissa on hyvin monen ikaisia henkil6ita, ja myos keski-ian elamaan
tuomat erityispiirteet voivat nousta esille opiskelijoiden parissa. Usein ystavyyssuhteet
jaadvat muiden asioiden jalkoihin, kun joutuu yhteensovittamaan tyon, opiskelun ja perhe-
elaman. Nama vievat niin paljon aikaa, ettei ole mahdollista harrastaa, joka taas voi
vaikuttaa heikentavasti tukiverkostojen syntymiseen. Yksindisyyden tunnetta voi lisata
my6s muutto ulkomaille tai paluumuutto, ero, tyottomyys tai tydeldaméssa tapahtuva
kiusaaminen ja syrjinta. (Tiilikainen 2016: 140-144.) Nuorisobarometrin tuloksissa alle
30-vuotiaista, jotka olivat jaaneet tyon ja opiskelun ulkopuolelle, lahes 70% Kkertoi
kokevansa yksinaisyytta. (Junttila 2018: 23.)

Nelikymppinen nainen kuvailee yksinaisyyden syyksi paitsi yksineloa myds
epasaannollista tydaikoja, joiden vuoksi han ei ole vapaalla samaan aikaan kuin
muut. 1&n myo6td into istua iltaa ravintoloissa on hiipunut, eikd hanella ole
harrastuksia, joissa tapaisi uusia ihmisia. Hieman nuorempi nainen sen sijaan
kertoo, etta yksindisyys ilmaantui elamaan ikdan kuin vahitellen tydn, parisuhteen
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ja lasten yhteensovittamisen my6ta. Samaan aikaan osa hyvista ystavistd muutti
toiselle paikkakunnalle. (Tiilikainen 2016: 140.)

2.5 Yksinaisyyden vahentaminen

Tassd osiossa pohdimme seuraavia kysymyksia: Milla tavoin yksindisyytta voi
vahentaa? Minka nahdaan olevan ratkaisevaa yksinaisyyden helpottamisessa? Kenen

vastuulla on yksindisen auttaminen?

Yksindisyys maéaritellaan toisaalta yhteiskunnalliseksi ilmioksi, ja samalla siitd
vapautumisen katsotaan olevan viime k&dessa yksilon vastuulla. Yksindisyydesta
selviamiseen vaikuttaa yksilétasolla sekd ulkoiset tekijat etta yksilon omaehtoiset
valinnat. Ulkoiset olosuhteet rakentuvat usein yksilon ympaérilla olevien yhteiséjen
toimintatavoista, ja siksi niihin ei voi lahesk&an aina itse vaikuttaa. Jos yksindisyydesta
on muotoutunut jo pysyva tila, silloin ympéaristtn muuttaminen paremmaksi ei tuo
valttamatta ratkaisua. (Lagus — Honkela 2016: 273.) Yksilon mahdollisuuksiin véahentaa
yksindisyyttddn ndhdaan vaikuttavan mm. se, kuinka paljon yksindisyys maarittaa
minuutta. Tahan liittyen puhutaan kasitteestd identiteettiyksindisyys, joka muokkaa
voimakkaasti kayttaytymista ja tuo kahdenlaisen vaikutuksen: se luo vetaytymista
sosiaalisista kontakteista ja samalla tekee yksindisen nakymattémaksi toisille. (Saari
2016c: 301)

Yksinaisyyden vahentamiseen tahtaavia toimenpiteitd lapikayva tutkimusyhteenveto
(Masi — Chen — Hawkley — Cacioppo 2011: 219) maéaarittelee tehokkaimmiksi

yksindisyytta vahentaviksi menetelmiksi seuraavat:

1) sosiaalisten ja sosiokognitiivisten taitojen vahvistaminen, 2) ymparilla olevien
ihmisten asenteiden suuntaaminen myonteisemmiksi ja hyvaksyvammiksi eli
sosiaalisen tuen lisdaminen, 3) sosiaalisten kontaktimahdollisuuksien lisddminen
ja 4) yksinaisyyteen usein kuuluvien negatiivisten ajattelumallien lapikayminen ja
uudelleensuuntaaminen (Junttila 2018: 169; Masi ym. 2011: 219)

Ko. meta-analyysissa tehtiin huomio, etta yksinaisyyden vahentamisessa tulisi keskittya
keinoihin, jotka pureutuvat sosiaaliseen kognitioon. Talla tarkoitetaan mielen sisaisia
rakenteita, joihin vuorovaikutus pohjautuu. Yksindisyyteen vaikuttamisessa tulee siis
toimia my6s kognitiivisella tasolla sosiaalisen vuorovaikutusulottuvuuden lisaksi. (Lagus
ym. 2016: 273.)

Taman viimeisend mainitun menetelman eli ajatusvaaristymien muokkaamisen suhteen

nahdaan olevan kaikkein eniten vield tekemista yksindisyyden véahentamiseen
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tahtddvassa tydssa (Junttila 2018: 169). Ajankohtaisena esimerkkind nain
suuntautuneesta tyosta kay HelsinkiMission v. 2017-2019 toteuttama Nakemys-hanke,
joka tahtda yksindisyyden vahentamiseen ja pohjautuu kognitiiviseen viitekehykseen.
Ohjelmassa keskitytéaan itseen ja toisiin kohdistuvien ajatusvaaristymien tunnistamiseen
ja muokkaamiseen seké erilaisiin altistusharjoituksiin. Kun ymmartaa paremmin omia
yksinaisyyteen liittyvid ajatuksia ja tunteita, silloin on mahdollista |0ytda uusia keinoja ja
joustavia toimintatapoja kayttaytymisen muuttamiseen ja elaman uudenlaiseen
suuntaamiseen. Asiakas tydskentelee itsendisesti Nakemys-tyokirjan kautta ja tekee
erilaisia kotitehtavia seka keskustelee sadnnollisesti tyontekijan kanssa. Ohjelman
kokonaiskesto on kaksi kuukautta. Nakemys-nimelld kuvataan sitd, kuinka
yksindisyyteen liittyvat tunteet, ajatukset ja tavat toimia saavat erilaisia ndkdkulmia aina

kokijansa mukaan. (HelsinkiMissio 2017.)

Yhteisollisyyden rakentamisella voidaan nédhdé olevan yksindisyytta vahentava vaikutus
ja mm. kansalaisjarjesttt ovat tdssa kohdin keskeisia toimijoita. Toisaalta on niin, etta
yksindiset eivat usein aktiivisesti hakeudu yhteisolliseen toimintaan ja myo6skaan
kansalaisjarjestétutkimuksissa ei ole osoitettu sellaisia mekanismeja, joiden valityksella

yksindiset tulisivat osaksi yhteis6a. (Saari 2016c¢: 301.)

Yksindisyyden vahentamiseen liittyen tutkimuskenttd avaa mielenkiintoisen
ratkaisemattoman kysymyksen: tutkimuksella ei ole selvitetty sitd keskeista asiaa, miten
yksindisyyteen liittyvda ja sitd aiheuttavaa valikoitumista sosiaalisissa suhteissa
voitaisiin  vahentdd. Yksindisten ajautuminen ulos sosiaalisista suhteista luo
eriarvoisuutta siksikin, etté silloin jagddaan myos erilleen kaikesta tiedosta, joka kulkee

naissa verkostoissa. (Saari 2016c: 303.)

Suomalaisten auttamistoimintaa ja auttamisasenteita kartoittava SAAT -kyselytutkimus
vuodelta 2006 Iuo vyleiskuvaa kansalaisten suhtautumisesta eri toimijoiden
auttamisvastuuseen yksinaisyyden seka muiden yksilolle karsimystd aiheuttavien
ongelmien kohdalla. Vastausten perusteella yksindisten odotetaan saavan apua
erityisesti lahipiiriltdan (84%), naapurustolta (53%) ja kirkolta (59%). Julkisen sektorin
vastuuna yksindisten auttamisen naki selvasti pienempi joukko (38%),
kansalaisjarjestbjen osuuden ollessa vain 30%. Kaikista auttamistilanteista juuri
yksindisyyden kohdalla oli kaikkein vahaisimmat odotukset julkista sektoria kohtaan.
(Pessi — Saari 2008: 84). Kun taman pohjalta ajatellaan oppilaitosymparistdossa
tapahtuvaa hyvinvointityota yksinaisyyden vahentamiseksi, auttamistaho-odotusten ja

auttamistyotd tekevan julkisen toimijan valilla voidaan nahda olevan ristiriidan.
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Vaikuttaako julkisen sektorin toimijuuteen heikentavasti se, ettd auttamisodotukset
kohdistuvat yksinaisyyden suhteen paaosin yksilon lahipiiriin? Vai onko niin, etta tama
tuo vaan lisaa painoarvoa ja vaikuttavuutta julkisille hyvinvointipalveluille opiskelijoiden
parissa? Opiskeluvaiheessa tavoitetaan lahes koko ikaluokka eli silloin olisi erittdin hyva

ajankohta puuttua yksinaisyyteen.
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3 Yhteisollisyys

Opinnaytetydmme pohjana olevassa Nyyti ry:n vuonna 2015 toteuttamassa
Yksindisyyskyselysséd kartoitettin - my6s yhteisdllisyyden vahvistamista liittyen
yksindisyyden vahentdmiseen. Téssa osiossa tarkastelemme yhteisollisyytta, yhteiséa
seka yhteisdllisyyden ja yksindisyyden valistd suhdetta.

Saastamoinen (2012: 33) nakee yhteisokasitteen ja sen kaytén varsin epamaaraisena ja
tama vaikuttaa siihen, ettd keskustelu yhteisdllisyydesta ja yhteiststa voi olla hieman
ongelmallista. Yhteiso-kasitteella viitataan yleensa lukuisiin sosiaalisiin yhteenliittymiin
kasittden lyhytkestoiset vuorovaikutuksen muodot arjessa ja siitd laajentuen aina
yhteiskuntapoliittisiin makroyhteiséihin. Saastamoinen (2012: 34) viittaa sosiologi
Baumanin ajatukseen siita, kuinka yhteiso -kasitteeseen liittyy myds nostalgia eli kaipaus
sellaiseen, jota ei enaé ole. Puhe yhteisdllisyydesta on Baumanin mukaan nykyhetken
problematisointia, jossa ajatellaan ymparilla olleen aikaisemmin ihmisia, joiden kanssa
huolet jaettiin ja nyt ollaan oman onnen varassa. Vastaus tamén ajan ongelmallisuuteen
seka yksilo- etta yhteisotasolla ndhdéan usein 10ytyvan yhteisoista ja samalla yhteis6
merkitsee eri ihmisille varsin eri asioita. (Saastamoinen 2012: 34.) Yhteisollistavien
toimintatapojen tulee tasta johtuen olla moninaisia, raataloityja ja yksittaista ihmista

herkasti kuulevia auttaakseen yksindisyyden véahentamisessa.

Yhteisollisyyden perustaa kuvatessaan Saastamoinen (2012: 44) tuo esille sosiologi
Bruhnin ajatuksen ihmisten valisten suhteiden ryhmittelystd vuorovaikutussuhteisiin,
yhteenliittymiin ja kiintymyssuhteisiin. Vuorovaikutussuhteita voi muodostua arjen
elamassa monien ihmisten kanssa. Yhteenliittymat rakentuvat suhteellisen jatkuvista
vuorovaikutussuhteista esimerkiksi tydpaikoilla ja opiskeluyhteiséissa. Kun muodostuu
vahvoja emotionaalisia siteitd laheisiin ihmisiin, silloin niitd kuvataan kiintymyssuhteina

perheenjasenten kesken. (Saastamoinen 2012: 44.)

Lansimaiseen kulttuuriin siséltyvalla vahvalla yksilollistymiskehityksella voidaan nahda
olevan kielteisia vaikutuksia yhteisdllisyyteen ja ihmisten hyvinvointiin. Yhteiskunnan
monimuotoistumisessa ja nopeasyklisessa& muutoksessa katsotaan olevan
heijastusvaikutuksia myds ihmisten minuuskokemuksiin: oma kokemus minuudesta on
muuttunut katkolliseksi ja syntyy kokemus, jossa elama rakentuu péatkista ja projekteista.
Tallainen katkonaisuus vaikuttaa heikentavasti yhteisollisyyden rakentumiseen. Lis&ksi
Saastamoinen (2012: 46) tuo esille huomion, jossa muiden ihmisten hataan liittyva

piittaamattomuus kuvataan yleistyneeksi. Tilanteessa nahdaan avuksi sellainen toiminta,
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jossa tietoisesti vahvistetaan ja elvytetdan yhteisosuhteita. Tassa kohdin puhutaan myds
sosiaalisesta paaomasta, jonka rakentumisen ja yllapitamisen keskeiseksi valineeksi
madritellaan yhteisét. (Saastamoinen 2012: 46—47.) Yksindiset jddvat helposti tassa
kohdassa katveeseen. Sosiaalinen p&doma on vahaisempi ja se ei paése
kasvamaankaan, koska ei ole muiden kanssa samanlaista p&&asya sosiaalisiin
verkostoihin ja niiden sisaltdmiin sosiaalista padomaa vahvistaviin resursseihin. (Saari
2009: 15.)

Leimallista yhteisollisyydelle on se, etta siind on yhta aikaa avaavia ja sulkevia piirteita.
Talla tarkoitetaan yhteistsséa tehtavia maarittelyja siitd, ketka kuuluvat yhteisoon ja ketka
eivat. (Saastamoinen 2012: 44.) Sulkeva piirre yhteiséssd saattaa kohdistua juuri
yksindiseen ihmiseen, ja nain entisestaan vahvistetaan yksindisyyskierretta. Tietoisuutta
naista eristavistd maarittelyistd ja toimintatavoista olisi tdrkeda kasvattaa yksilo- ja
yhteisttasolla. Joskus voi olla kyse myds tiedostamattomasta tottumuksesta ja
asennoitumisesta. Yhtend esimerkkina yhteison sulkevasta piirteesta voidaan nahda
opiskelumaailmassa tapahtuva kiusaaminen, joka on ollut esille myo6s
ajankohtaismediassa (Salmi 2018). Aiheesta on julkaistu tuoreita tutkimustuloksia

(Kunttu ym. 2017), ja myos tydhomme liittyva haastatteluaineisto kertoo ilmidsta.

Nivala (2008: 50-51) kiteyttda yhteiso -kasitteen yhden ulottuvuuden kysymyksiin siita,
kokeeko ihminen yhteenkuuluvuutta vai ei, ja mikd on keskeinen tekija, joka yhdistaa
ihmisid. Yhteenkuuluvuuden tunne rakentuu vuorovaikutuksesta, yhteisesta jaetusta
kulttuuriperinnésta sek&d jaetusta ideologiasta, joka pitdd sisdlladn yhteiset arvot ja
ihanteet (Nivala 2008: 50). Tallaista taustaa vasten voidaan nahda, etta yksinaisyydesta
kérsivd jaa olennaisella tavalla osattomaksi yhteenkuuluvuuden ja jakamisen
ulottuvuudesta elaméassaan. Naiden merkityksellisyyden perustaa luovien kokemusten
palauttaminen on mielestamme Kkeskeinen asia, kun yksindistd auttavalle

yhteiséllisyydelle haetaan tilaa opiskelijayhteisdssa ja oppilaitoksessa.

Tutkimusten pohjalta avautuu kuva, jonka mukaan yhteisollisyyttda tarjotaan usein
vastalaakkeeksi yksindisyyteen. Kansalaisjarjestot ja erilaiset yhdistykset ndhdaan tassa
kohdassa keskeisina tekijoina rakentamassa yhteisollisyytta ja luomassa kosketuspintaa
ihmisten vadlille. Tarjolla on vertaistukitoimintaa seka erilaisia kanavia osallistua
vapaaehtoistoimintaan. Toisaalta on niin — kuten aikaisemmin mainittin (s. 17) —
yksinéiset eivat useinkaan hakeudu aktiivisesti yhteisolliseen toimintaan ja mydskaan
kansalaisjarjestotutkimuksissa ei ole osoitettu sellaisia mekanismeja, joiden valityksella

yksindiset tulisivat osaksi yhteiséa. (Saari 2016c: 301-302.)
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Yhteisollisyyden lisdamisen vaikutusta yksindisyyden vahentamiseen voidaan katsoa
kriittisestikin. Ensinndkin yhteisollisyytta tarjotaan usein varsin epamaaraisena
ladkkeend ja sen vaikutukset yksindisyyteen eivat ole valttamatta aina hyvia.
Yhteisdllisyys ei ole aina suora apu yksindisyyteen siitdakaan syysta, etta yksinaisyydesta
karsivalla saattaa olla haurastuneet taidot vastavuoroisen yhteistoiminnan luomiseen.
Sosiaaliseen vuorovaikutukseen ei voi osallistua, jos ei tunnista yhteistoimintaa

mahdollistavia tilanteita eli potentiaalisia hetkia liittymiselle. (Kalliokoski 2017.)

Yksinaisyyden vahentadmiseen pyrittdessa tutkija ehdottaa tavoitteeksi yhteisoéllisyyden
lisdamisen sijaan yhteisollisyyden mahdollistamisen. Tassd nahdaan keskeisena
yhteistoimijuuden luomiseen liittyvien taitojen kehittdminen seké yleisesti tietoisuuden
vahvistaminen yhteistoimijuuden merkityksesta yksindisyyden vahentamisessa. Jos on
niin, etta yhteistoimijuuden kykya ei paése syysta tai toisesta kayttamaan, se saattaa

hiljalleen haurastua. (Kalliokoski 2017.)

Loytyyko yhteisOtasolla sellaisia tekijoita, jotka yllapitavat ja vahvistavat yksinaisyytta?
Tata Junttila (2018: 126—-129) avaa mielenkiintoisella tavalla. Mekanismeista nostetaan
ensin esille vaikeus tunnistaa toisen yksinaisyyttd. Samalla kun huomaaminen
tiedostetaan vaikeaksi, nuorilla on aikuisia kohtaan tass& kohdin vahvat odotukset:
yksindisyys tulisi tunnistaa ja siihen odotetaan hanakammin puututtuvan aikuisten
taholta. Nuoret (12-24 v.) toivat Suomen Mielenterveysseuran kyselyssa v. 2011 esille
my6ds oman kynnyksen ja vaikeuden menna juttelemaan ihmiselle, jonka nékee olevan
yksin. lItsella saattaa olla oletus, ettd yksindinen haluaa olla yksin, tai hanen
kayttaytyminen voidaan kokea jollakin tavalla oudoksi ja joskus pelottavaksikin. Esteena
juttelemaan menemiselle voidaan ndhda myds se, etta silloin oma status ja asema
muiden silmissa heikkenee. Mita tama tarkoittaa yksinaisen nakodkulmasta? Jos han
iimekielellaan ja olemisellaan viestii halusta olla yksin, taustana saattaa olla
aikaisempien sosiaalisten tilanteiden uhkaavuus, jolloin on luonnollista suojautua
seuraavalta torjunnalta. (Junttila 2018: 126-129.)

Junttila (2018: 131-135) nostaa seuraavaksi esille yhteisttasolla yksindisyytta
yllapitavana tekijana ohikulkija- tai sivustaseuraamisvaikutuksen. Téalla tarkoitetaan sita,
etta selkealla tavalla vaarassa tai loukkaantuneena olevaa ihmista ei kukaan ymparilla
oleva mene auttamaan. Jos on niin, ettd tilanne koetaan oudoksi tai oma olo
epavarmaksi, tukea haetaan herk&sti muiden tilanteessa olevien tavasta reagoida.
Tallgin yksindinen voi jaada taysin saarroksiin, odottamaan turhaan lahimmilta ihmisilta

apua. Viela yhtena vyhteisotllisena tekijana kuvataan yksindisyyteen liitettavaa
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voimakasta leimaa jopa niin, ettd yksinaisyydessa nadhdaan jotain tarttuvaa (Junttila
2018: 141, 146). Tydmme pohdintaosiossa avaamme lisda sitd, milla tavalla muutamat
tassa mainitut yksindisyytta yllapitavat ja vahvistavat tekijat nayttaytyvat opiskelijoiden
keskuudessa.
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4 Tutkimuksen toteutus

Haimme tutkimuslupaa (Liite 1) Kirjallisesti Nyyti ry:ltd tammikuussa v. 2018. Olimme
ensin yhteydessa Nyyti ry:n kehittdmiskoordinaattori Leena Tuuttilaan, minka jalkeen
[&hetimme hanelle tutkimussuunnitelmamme. Saimme kayttodmme Nyyti ry:n teettdman
Yksinaisyys-kyselyn kahden avovastauksen tulokset. Nyyti ry oli kevaalla 2015 kerannyt
seké opiskelijoiden ettd hyvinvointityota tekevien ammattilaisten ndkemyksia siita, mista
opiskelijoiden yksindisyys johtuu ja miten sitd voisi vahentdd. Opinnaytetydhémme
kyselysta valikoitui tyontekijdiden vastaukset oman mielenkiintomme takia seka siita
syysta, ettei materiaalia oltu aikaisemmin vield analysoitu. Nyyti ry:n mukaan

analysointity6sta tulisi hoyty myoés yhdistykselle.

4.1 Tavoitteet ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetybn tavoitteena oli analysoida ja hyddyntda hyvinvointity6ta tekevien
tyontekijoiden Nyyti ry:n Yksinaisyys-kyselyssa antamia vastauksia, jotka kasittelivat
yksindisyyteen johtavia syitd seka yksindisyyden véhentamiseen liittyvia keinoja
opiskelijoiden parissa. Lahtokohtanamme oli se, ettd tyontekijoille kertyneiden
kokemusten tutkimisen ja hyddyntdmisen kautta voidaan saada tietoa ja tukea

yksindisyyden vahentamiseen téahtadavaan hyvinvointitydhon.

Tutkimuskysymyksiksi  muodostuivat  Yksindisyyskyselyn haastattelukysymysten

pohjalta seuraavat:

1. Mitkd tekijat aiheuttavat hyvinvointialan tyontekijoiden mielesta
opiskelijoiden yksinaisyytta?

2. Miten opiskelijoiden yksinaisyytta voisi vahentda ja/tai yhteisollisyytta
vahvistaa hyvinvointialan tyontekijoiden mielesta?

Yksinaisyyskyselyn toinen avoin kysymys "Miten opiskelijoiden yksinaisyytta voisi
mielestasi vahentaa ja/tai yhteisollisyytta vahvistaa?" piti sisalladn kaksi asiaa:
yksindisyyden vahentéamisen ja yhteisollisyyden vahvistamisen. Taméan johdosta meidan
oli vaikea tarkasti tietdd, kumpaan kysymykseen vai molempiin osallistuja oli vastannut.
Haastattelukysymyksen voi mielestamme tulkita myds niin, ettd se pitda sisallaan
lahtokohtaisen oletuksen siitd, ettd yhteiséllisyyden vahvistamisella on yhteys
yksindisyyden vahentamiseen. Kysymyksen asettelu toi meille haastetta vastausten
analysoimiseen seka kysymyksen kaksitasoisuuden ettd em. mahdollisen tulkinnallisen

lahtokohtaolettamuksen vuoksi.
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4.2 Kohderyhma ja toimintaympéristo

Opinnaytetyémme kohderyhmana oli korkeakouluopiskelijat, joiden yksinaisyyteen
littyvista syista ja yksindisyyden vahentamiskeinoista oli kysytty hyvinvointityon
ammattilaisilta Yksindisyys-kyselyn kautta. Kyselyn toteutti Nyyti ry kevaalla 2015, osana
laajempaa kyselya tarjoamistaan palveluista. Kysely toteutettiin verkkokyselyna ja nama
yksinaisyytta koskevat kysymykset oli yhdistetty osioon, jossa selvitettiin ammattilaisten
toiveita Nyytin nettipalveluita kohtaan. Vastaajista (N=140) suurin osa edusti jotakin
seuraavista organisaatioista: ammattikorkeakoulu, yliopisto, Ylioppilaiden

terveydenhoitosaatioé YTHS tai kunnan sosiaali- ja terveystoimi.

Aineiston on kerdnnyt Nyyti ry, joka on 1984 perustettu opiskelijoiden mielenterveytta ja
elamanhallintaa edistava ja tukeva valtakunnallinen ja yleishyddyllinen yhdistys. Nyyti ry
tarjoaa vertaistuellista toimintaa netissa, vapaaehtoistoimintaa, mielen hyvinvointiin
littyvad monipuolista tietoa ja taitoja sekd koulutuspalveluja. Toiminta on suunnattu
erityisesti korkeakouluopiskelijoille. Osa Nyyti ry:n aineistosta soveltuu myoés lukion ja
ammatillisen koulun opiskelijoille. Nyyti ry:n kohderyhmand on myo6s opiskelijoiden
parissa ty0skentelevat ammattilaiset, joiden tyon kautta pyritadn vaikuttamaan
opiskelijoiden hyvinvointiin. (Nyyti ry 2018a.) Yhdistyksell&a on parhaillaan k&ynnissa
Puhutaan kiusaamisesta -hanke, jonka kautta pyritddn vaikuttamaan opiskelijoiden
keskuudessa esiintyvaan kiusaamisilmiéon ja sen ennaltaehkaisyyn. Toisen
ajankohtaisen Yhdessa yhteistksi -hankkeen tavoitteena on tarjota opiskelijoille

vahvistavia kokemuksia yhteis66n ja ryhmiin kuulumisesta. (Nyyti ry 2018b.)

4.3 Tutkimusmenetelma ja aineiston analyysi

Opinndytetyomme on laadullinen eli kvalitatiivinen, jota voidaan kutsua myds
ymmartavaksi tutkimukseksi. Ymmartavalla tutkimuksella on tarkoitus elaytya
tutkimuskohteen ajatuksiin, tunteisiin ja motiiveihin sekd ymmartda jonkin merkitys.
(Tuomi - Sarajarvi 2011: 28.) Opinnaytetydssa tarkoituksenamme on ymmartaa
hyvinvointitybn ammattilaisten ndkemyksia ja kokemuksia siitd, kuinka opiskelijoiden

yksindisyys on syntynyt ja kuinka sita voitaisiin vahentaa.

Aloitimme aineistoon perehtymisen, lukemalla vastaukset (N=140) muutamaan kertaan
lapi nahdaksemme minkalaisen aineiston kanssa lahdemme tydskentelemaéan. Suurin
osa vastauksista oli suomeksi ja mukana oli myds muutama ruotsinkielinen vastaus.

Aluksi  tavoitteenamme oli |6ytd& aineiston vastauksista esiin  nousevia
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samankaltaisuuksia. Molemmista avovastauksista 10ytyi selvasti aiheita, jotka nousivat
esille useassa vastauksessa. Lahdimme liikkeelle aineiston pelkistamisesta, kaytimme
seka tiivistdmista etta vastauksien pilkkomista osiin (Tuomi — Sarajarvi 2018: 123-124).
Monesta vastauksesta I6ytyi useita pelkistettyja vastauksia, joita l&dhdimme
ryhmittelemaén. Kavimme aineistoa huolellisesti lavitse ja luimme vastaukset useaan
kertaan. Aineistosta alkoi muodostua selkeitd ryhmia. Kavimme lavitse muutamia
ryhmittelyvaihtoehtoja, kunnes I0ysimme sen, joka pureutuu aineistoon parhaiten.
Ensimmaiseen tutkimuskysymykseen liittyvien vastauksien kohdalla kaytimme
aineistolahtoista siséllonanalyysid. Kun lahdimme tekemaan tutkittavasta materiaalista
teoreettista kokonaisuutta, analyysi ei pohjautunut aikaisempiin tietoihin eika teorioihin,
vaan toteutimme jaottelun aineistosta nousseiden asioiden pohjalta (Tuomi — Sarajérvi
2018: 108). Ryhmittelimme pelkistettyja vastauksia samaa ilmiéta kuvaaviin alaluokkiin
ja nadista muodostui kaksi paaluokkaa eli yksindisyyteen johtavien syiden sisdiset tekijat

ja ulkoiset tekijat.

Toiseen tutkimuskysymykseemme liittyvien vastausten analysoimisessa kaytimme
teorialahtoista sisallonanalyysid, joka perustui aikaisemmin luodun teoriamallin pohjalle
(Tuomi — Sarajarvi 2018: 110). Annettujen vastausten luokittelupohjana kaytimme jo
aikaisemmin mainitussa (s. 16) meta-analyysissa (Masi ym.: 2011: 219) esiteltya mallia
yksindisyyden vahentamiskeinoista. Naimme tarkoituksenmukaiseksi hyddyntaa
useiden aikaisempien kansainvélisten tutkimusten pohjalta yhteenvetona luotua mallia,
joka sisdlsi nelja tarkeimmiksi todettua keinoa yksindisyyden vahentamisessa. Keinot
liittyivat sosiaalisten taitojen vahvistamiseen, yksinaisyyteen liittyvan yleisen ilmapiirin
muokkaamiseen ja  siihen liittyvddn  sosiaaliseen  tukeen,  sosiaalisten
kontaktimahdollisuuksien lisaéamiseen ja ajatusvaaristymien muokkaamiseen (Junttila
2018: 169). Taman mallin valintaa vahvisti myds se, ettd yksindisyyden
vahentamiskeinoihin perehtyvastd suomalaisesta tutkimuksesta emme |Oytdneet
mielestamme  tarkoituksenmukaista ja  laajoihin  tutkimuksiin  perustuvaa
menetelmédjaottelua. Ko. tutkimuksissa kaytetyt mallit keskittyivat mm. eri vaikuttaja- ja
vastuutahoihin yksindisyyden vahentamisessa. Halusimme kokeilla, kuinka téllainen
vahentamiskeinojen  menetelmdllisiin  sisaltdihin ~ keskittyvd  jaottelu  toimii

vastausmateriaalin kanssa.
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5 Tulokset

Etenemme tulosten esittelyssa tutkimuskysymysten pohjalta. Ensimmaisena
tarkastelemme hyvinvointityontekijéiden vastauksia yksindisyyteen johtavista syista ja
taman jalkeen esittelemme hyvinvointityota tekevien vastauksia siité, miten yksinaisyytta
voidaan vahentda seka yhteisollisyytta lisata. Nyyti ry:n teettdmaéan kyselyyn vastasi 140
henkilda. Vastauksiin viitaamme lyhenteilla V1, V2 ja niin edelleen. Vastaajat ovat

ialtdan yli 20 vuotiaita, naisia vastaajista oli 114 ja miehia 26.

ORGANISAATIO, JOSSA VASTAAJA
TYOSKENTELEE (LKM) N=140

jokin muu J 18
yritys J o
seurakunta ™ 1

kunnan sosiaali-, terveys- ja nuorisotoimi I 11
sosiaali-, terveys- ja nuorisoalan jarjesto 0 6
ylioppilaiden terveydenhoitosaatic (YTHS) I 13
opiskelijajarjesto 7
yliopisto / ylempi korkeakoulu ’ 28
ammattikorkeakoulu ’ 32
ammattikoulu D 6
lukio T 4

Kuvio 2. Organisaatio, jossa vastaajat tydskentelevéat

Vastaajista suurin osa tyéskenteli yliopistossa, ammattikorkeakoulussa tai Ylioppilaiden
terveydenhoitosaatiossa  (YTHS). Kohdassa muut vastaajat  maarittelivat
organisaatiokseen mm. sijaishuollon, peruskoulun, terveydenhuollon ja teatterin. Mitaan

organisaatiota ei mainittu jokin muu -kohdassa useaan kertaan.

5.1 Yksinaisyyteen johtavia syita

Hyvinvointialojen tydntekijat pohtivat yksindisyyteen johtavia syita, jotka ryhmittelimme
kahteen paakategoriaan sisdiset tekijat sekd ulkoiset tekijat. Sisdisessa tekijat
jaottelimme taman lisaksi kolmeen alakategoriaan: persoonalliset tekijat, sosiaaliset
tekijat seka negatiiviset ajattelumallit. Ulkoiset tekijat jaottelimme kahteen

alakategoriaan: tilannetekijat seka asenneilmapiiri. (taulukko 1.)
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Taulukko 1. Yksindisyyteen johtavien syiden ryhmittely

VASTAUKSIEN TIIVISTELMAT ALAKATEGORIA PAAKATEGORIAT
ALKUPERAISISTA ILMAISUISTA YKSINAISYYTEEN YKSINAISYYTEEN

JOHTAVISTA SYISTA JOHTAVISTA SYISTA

- yjous, arkuus Persoonalliset tekijat Sisdiset tekijat
- vetaytyva persoona

- erilaisuus

- pelko, vasymys

- kiire

- masennus

- ulkondkopaineet

- sosiaaliset paineet

- heikot sosiaaliset taidot Sosiaaliset tekijat
- sosiaalinen jannittdminen

- vapaa-ajan toiminta ei kiinnosta

- vaikeus / haluttomuus tutustua

toisiin ihmisiin

- huono itsetunto estda Negatiiviset
osallistumasta ajattelumallit
- aiempien yksinaisyyskokemusten

vaikutus

- tottunut olemaan yksin

- pelko kohdata uusia ihmisia
- riittdmattdmyyden tunne

- vertailu muihin

- muutto, tukiverkostot kaukana Tilannetekijat Ulkoiset tekijat
- taloudelliset vaikeudet

- yhteiséllisyyden puute

- opiskelijaryhmasta ulosjaaminen
esim. taysraittius

- vaara koulutusala tms. luo
ulkopuolisuuden tunnetta

- suuret opiskeluryhmét

- massaluennot

- ryhmayttdmisen puute

- itsendainen opiskelu

- pienryhmaohjauksen puute

- opiskelun kiivas tahti

- opintojen pirstaleisuus ja
aikataulutus

- kiusaaminen Asenneilmapiiri
- suorittamisen kulttuuri

- erilaisuuden vieroksunta

- onnistumisen vaatimukset

- kilpailuhenkisyys

- erilaiset nakokulmat
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5.1.1 Sisdiset tekijat

Hyvinvointialojen ammattilaiset nékivat persoonallisista tekijoista ujouden ja arkuuden
olevan piirteitd, jotka johtavat yksindisyyteen. Vastaajat kertoivat, ettéa opiskelijoilla voi

olla pelko kohdata uusia ihmisia tai he ovat persoonaltaan vetaytyvia.

Ujous ja epadvarmuus kohdata sosiaaliset tilanteet. Huono itsetunto voi estda
osallistumisen sosiaalisiin tilanteisiin. Aiempi kokemus yksindisyydesta saattaa
hallita, vaikka siirtyisikin uuteen ymparistéén. (V10)

epavarmuus, ujous, jannittdminen, uusi elamantilanne (ero vanhemmista ja ehka
vanhoista kavereista) (V42)

Vasymys ja kiire nahtiin myds syynad yksinaisyyteen. Erds vastaajista kuvaili, kuinka
vasymys voi olla syyna, ettei jaksa kdyda sosiaalisissa tilaisuuksissa tai kaverien luona.
Myo6s ulkonakoOpaineet, sosiaaliset paineet ja sisaiset vaatimukset aiheuttavat
yksinaisyyttd. Muutamassa vastauksessa nousi esille mielenterveysongelmat ja

masennus.

Joillakin ei vain ole ollut ikind oikein ystavid, on ollut koulukiusaamista ja oma
persoonallisuus on ollut sellainen, ettei ystdvia ole saanut. Myds
mielenterveysongelmat lisdavat riskia jaada yksin, kun ei ole voimavaroja ja/tai
taitoja sosiaaliseen vuorovaikutukseen. (V12)

Sisdiset tekijat jaoimme myos sosiaalisiin tekijéihin. Vastaajat nostivat esille sosiaalisten
tilainteiden jannittamisen seka pelon. Vastaajat nakivat, etta opiskelijoilla voi olla
sosiaalisten taitojen puutetta tai heikkoutta. Osa vastaajista sanoi, ettd opiskelijoilla on
huonot sosiaaliset taidot tai konkreettisten sosiaalisten taitojen puute, mika johtaa siihen,
etta ei ole voimavaroja tai taitoja sosiaaliseen vuorovaikutukseen. Liséksi vastauksissa
tuotiin esille epdvarmuus kohdata sosiaalisia tilanteita ja sosiaalisten tilanteiden

jannittaminen.

sosiaalisten taitojen heikkous, ympariston korkeat vaatimukset, elamantaitojen
kapeus (V17)

Hyvinvointialojen ammattilaiset olivat nahneet myos opiskelijoiden negatiiviset
ajattelumallit, jotka lisdavat yksindisyytta. Vastaajat kertoivat siita, etta opiskelijan huono
itsetunto voi estdd osallistumasta sosiaalisiin tilanteisiin. Muutamat vastaajat ottivat esille
sen, kuinka aiemmat huonot kokemukset esimerkiksi koulukiusaamisesta kulkeutuvat
mukana myo6s uuteen ymparistoon. Erds vastaajista kertoi opiskelijoiden kokemuksen

siitd, etta ei ole kiinnostava muiden mielesta.
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5.1.2 Ulkoiset tekijat

Yksindisyyteen vaikuttavat ulkoiset tekijat jacimme kahteen alaluokkaan: tilannetekijat
seka asenneilmapiiri. Tilannetekijat nousivat hyvin vahvasti aineistosta, liittyen erityisesti
opiskelun aloitukseen. Usein opiskelijat muuttavat uudelle ja vieraalle paikkakunnalle
opintojensa takia. Tama maantieteellinen ero sukulaisista ja ystavista voi aiheuttaa

yksinaisyytta ja uusien ihmissuhteiden luominen voi olla haastavaa.

Asuinpaikan muutos opiskelupaikan mukaan. Pohjois-Suomesta lahdetaan tosi
pitkienkin valimatkojen paahéan taysin uusiin ympyréihin. Toiminta- ja kaytdstavat
eroavat jo verrattaessa Pohjois- ja Etela-Suomea. (V8)

Vastaaja kokivat myds, etta yliopistossa on vaikeaa tavata uusia ihmisia ja luoda
ihmissuhteita, koska opiskelu on pirstaleista ja sita kautta kanssaopiskelijat vaihtuvat
usein, eikd yliopisto ohjaa ryhmaytymiseen. Opiskelijoilla voi olla hyvinkin erilaiset
aikataulut seka sivuaineita ja nain ollen ryhmat, jotka aloittavat samaan aikaan, hajoavat
opintojen edetessa. Yliopistoissa ja ammattikorkeakoulussa on usein massaluentoja tai
muuten suuria ryhmia, joissa opiskelijoiden on vaikeampi tutustua uusiin ihmisiin.
Opiskelu on myo6s hyvin itsendistd ja kiivastahtista, mik&d omalta osaltaan lisda
yksindisyyttd. Opintojen aloitus nahtiin erityisen merkittavana aikana, silla silloin
muodostuu ryhmat, joihin mukaan paaseminen myéhemmin voi olla hankalaa. Opintojen
aloitusvaiheeseen toivottiin koululta viela lisda panostusta. Vastauksissa nousikin esille

seka pienryhmaopintojen vahainen maaré ettd ryhmayttamisen puute.

Riitthmaton ryhméytyminen opintojen alussa, ts. ryhmaytymisté ja tutustumista ei
tueta. Erilaiset oppijat seka eri tahdissa opiskelevat eivat valttAmatta saa riittavasti
huomiota, vaan jaavat 'oman onnensa' nojaan. Opiskelijaitsetunnon kehittymiselle
tulee antaa myds aikaa, valttamatta ei tapahdu viikossa, kahdessa. (V76)

Vastaajat ajattelivat, ettd opiskelijatoiminnan sisélto voi olla sellaista, ettei se kiinnosta
kaikkia. Sosiaalisiin tapahtumiin liittyy usein alkoholikeskeisyys ja vastaajat kertoivat,
ettd jos opiskelija ei halua osallistua taman tyyppisiin tapahtumiin he jaavat helposti
ulkopuolelle ryhmasta. Opiskelijoiden tiukka taloudellinen tilanne seka edullisten vapaa-

ajan toimintojen heikko tarjonta voivat estaa opiskelijan osallistumisen.

Fuksi viikot ovet ehka liian 'riehakkaista’ toisille opiskelijoille, jolloin ns. ujoimmat
eivat ryhmaydy niin herkasti. (V71)

Tiukka taloudellinen tilanne rajoittaa sosiaalista toimintaa ja heikentaa juuri
hankalimmassa asemassa olevien tilannetta entisestaan. Lisaksi yksinaisyytta voi
tuntea my6s ryhmassa, eli vaara koulutusala tms. saattaa luoda ulkopuolisuuden
tunnetta. (V15)
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Vastaajat toivat esille myots opiskelijoiden nakymattémyyden niin opiskelijoiden kanssa
kuin aikuisten toimesta. Toiset jadvat porukan ulkopuolelle tai tunteminen jaa

pintapuoliseksi.

Ettei heitd nahda, vaan jatetddn myos aikuisten toimesta ulkopuolelle. (V138)

Toisena alaluokkana yksinaisyyden ulkoisissa tekijoissa opinndytetydssamme on
asenneilmapiiri.  Suureksi  yksindisyytta aiheuttavaksi tekijaksi hyvinvointialan
ammattilaiset nakivat kiusaamisen. Vastauksissa oli nostettu esiin nykyhetkessa
tapahtuva kiusaaminen sekd aiemmat kokemukset kiusatuksi tulemisesta. Tama

heijastuu siind, ettei luota ihmisiin ja ndin ollen aiheuttaa syrjaytymista.

Koulukiusatuksi joutuminen peruskoulussa tai ammatillisissa opinnoissa on
taustatekija, joka nékyy omassa tyéssani yleisimmin. (V3)

Aineistosta nousi esiin myo6s suorittamisen kulttuuri ja kilpailuhenkisyyden seka
onnistumisen vaatimukset. Erilaisuuden nakdkulma tuli esille vastauksissa: kuvattiin
erilaisuuden huonoa ymmartamista, erilaisuuden vieroksuntaa seka

ymmartamattomyytta. Asenneilmapiiriin liittyen kerrottiin myos suvaitsemattomuudesta.

Opiskelijakavereiden pintapuolinen tunteminen (saatetaan viettda paljonkin aikaa
yhdessa, mutta ei oikeastaan esim. puhuta mistaan vakavasta). Paine viettda ns.
tavallista opiskelijaelamaa (esim. péihteet, heteronormatiivisuus). (V35)

5.2 Keinoja yksinaisyyden vahentamiseksi

Yksinaisyyskyselyssd hyvinvointialan tyontekijoille esitettin  toisena avoimena
kysymyksena seuraavaa: "Miten opiskelijoiden yksindisyytta voisi mielestasi vahentaa
jaltai yhteisdllisyytta vahvistaa?". Luokittelimme yksindisyyden vahentamiseen liittyvat
vastaukset aikaisemmin (s. 16) mainitun meta-analyysin mallin mukaan neljaan rynmaan
(taulukko 2.):

1. Sosiaalisten ja sosiokognitiivisten taitojen vahvistaminen
2. Asenneilmapiirin muokkaaminen, sosiaalinen tuki

3. Sosiaalisten kontaktimahdollisuuksien lisdaminen

4. Negatiivisten ajattelumallien muokkaaminen
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Taulukko 2. Yksindisyyden vahentamiskeinojen ryhmittely

- vuorovaikutustaitojen kehittaminen Sosiaalisten ja
- yhteiseen toimintaan osallistuminen sosiokognitiivisten taitojen
- ryhméyttdminen vahvistaminen

- keskusteluryhmat

- pienryhmé&ohjaus ja sen kehittdminen

- tutortoiminta

- monipuolinen ja yksiloity vertaistuki

- vapaaehtoistyohdn osallistuminen

- oppiaineeksi sosiaalisten taitojen kehittdminen
- rohkaistaan myo6nteisen palautteen antamiseen
- jarjestetaan paihteettdmia tapahtumia

- Nyvti ry:Itd apu vertaistukiryhmien ohjaamiseen

- tukimuodoista tiedottaminen tavoittavasti ja Asenneilmapiirin
avoimesti muokkaaminen,
- tutortoiminta sosiaalinen tuki

- vertaishenkil6t: kokemusten jakaminen yksindisyydesta
selvidmisesta

- kiusaamisen ehkaisytyd, nollatoleranssi kiusaamiseen
- palveluihin matala kynnys

- opiskelijatutoreiden kouluttaminen

- kouluttautumista yksindisyyden tunnistamiseen ja
yksindisten huomioimiseen

- matalan kynnyksen tapaamispaikat Sosiaalisten
- yhteisten tapahtumien jarjestaminen kontaktimahdollisuuksien
- vertaistukiryhmat lisddminen

- kaikille avoimet harraste- ym. kerhot
- tydpajatoiminta

- talkooty6

- yhteiset projektit koulun ulkopuolella
- ryhméayttdminen

- pienryhmat

- kontaktiopetuksen sailyttdminen

- mahdollisuudet edulliseen liikkuntaan
- omaope-toiminta

- tutortoiminta 1api opintojen

- Nyyti ry:n chatit ja ryhmakeskustelut

- ammattilaisavun turvaaminen Negatiivisten ajattelumallien
- keskustelumahdollisuuden jarjestaminen muokkaaminen

- omista tunteista puhuminen luotettavalle henkildlle

- tutortoiminta, ohjatut vertaisryhmét

- aikuistumisen tukeminen

- rohkaisua yksil6llisyyteen ja esiintymiseen

- opiskeluhyvinvoinnin tukipalvelut
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5.2.1 Sosiaalisten taitojen vahvistaminen

Sosiaalisten taitojen kehittdmiseen tahtddvaa oppiainetta kaivattiin opetukseen.
Mydnteisen palautteen antamiseen, toisen rohkaisemiseen ja esiintymisvalmiuksien
vahvistamiseen téahtdadvan opetuksen tarjoaminen tuotiin esille vastauksissa. Naiden
valmiuksien opettelemista ja vahvistamista ehdotettiin toteutettavan esimerkiksi
YouTube-videoiden kautta. Useissa vastauksissa tuotiin yksindisyyden véahentdmisessa
esille tutortoiminnan vahva merkitys sek&@ opiskelijoiden ettd opettajien toteuttama
tutorointi. Tahan liitettiin painotus siitd, etta tutortoiminnan tulisi jatkua lapi opintojen.
Sosiaalisten taitojen kehittdmisen mahdollistajina tuotiin esille tutoreiden lisddminen
oppilaitoksissa, opiskelijatutoreiden kouluttaminen sek& vyleisesti opiskelija- ja
opettajatutoroinnin kehittdminen. Useissa vastauksissa todettiin merkittavana se, etta
tulee jarjestdad myds paihteettdmia tapahtumia. Taman nahtiin edesauttavan luontevan
yhteyden saamista toisiin opiskelijoihin, ja samalla huomioidaan ne opiskelijat, jotka

osallistuvat toimintoihin mieluummin selvin pain.

Netissd toimivat keskustelufoorumit ovat hyvéa lisd, koska silloin voi kohdata
ihmisen ja kuulee sen, ettd muillakin voi olla samoin ja miten ei-toivotusta
yksindisyydesta voi paasta eroon. (V9)

Kaikenlainen tutortoiminta on tarkeda ja johdantokurssit opiskelijana olemiseen.
(V74)

Oppilaitosten jarjestaméa vapaaehtoistoiminta. (V75)

Vertaistuen antaminen toisille opiskelijoille yksindisyyden kokemusten keskella nahtiin
tarkednd.  Vastauksissa  kerrottiin  opiskelijoille  suunnattavan  vertaistuen
yksilollistamisestda ja monipuolistamisesta. Vastauksissa kysyttiin Nyyti ry:ltd tukea
opiskelijajarjestdille ja ylioppilaskunnille vertaistukiryhmien vetamiseen. Esille tuotiin
toive tahan liittyvasta yhteistysta ja sen kehittamisestd Nyyti ry:n, ainejarjestjen ja
kiltojen kesken.

5.2.2 Asenneilmapiirin muokkaaminen

Kiusaamiseen puuttuminen ja sen pois kitkeminen tuotiin useissa vastauksissa esille
asenneilmapiirin muokkaamiseen liittyen. Kiusaamisen ennaltaehkaisytydssa tulisi
pyrkia nollatoleranssiin ja kohdentaa huomio yhteiskunnassa oleviin kiusaamista
yllapitaviin rakenteisiin. Vertaistoiminnan kautta tarjoutuva kokemusten jakaminen ja

erilaisista tukimuodoista tiedottaminen tavoittavasti ja avoimesti nahtiin auttavina
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keinoina  yksindisyydestd selviamisessa. Nama todettiin  vaikuttaviksi myos
yksindisyyteen liittyvien asenteiden muokkaamisessa myonteisemmiksi. Yksindisyyteen
haettavan avun l6ytamiseksi ja vastaanottamiseksi palveluiden jarjestdmisessa
painotettiin huomioimaan matala kynnys.

Murtamalla piilevia rakenteita ja tuomalla asiaa esiin, esim. kouluttamalla
jarjestétoimijoita tunnistamaan seka huomioimaan yksinaisia, ujoja ja syrjaytyvia
opiskelijoita = miten lahestya opiskelijaa, miten saada hdneen yhteys? (V33)

On hyva, ettd esim. Nyyti on mahdollisimman monessa mediassa. (V74)

5.2.3 Sosiaalisten kontaktimahdollisuuksien lisdaminen

Useissa vastauksissa kuvattiin yhteisten tapahtumien jarjestaminen ja talkoomuotoinen
toiminta opiskelijoiden kesken yksindisyytta lieventdvana keinona. Tarkeana pidettiin
sita, ettd opiskelijat itse voimaantuvat jarjestamaan kaikille avointa toimintaa, esimerkiksi
jonkin harrasteen ymparille. Aineiston mukaan toimintaa pystyisi my0s ndin
kohdentamaan paremmin kuin hyvinvointitydntekijéiden jarjestamissa
massatapahtumissa.

Minun oli aikoinaan helpointa menn&d mukaan talkoot6ihin jarjestdma&an jotakin,
kun silloin oli itselle selkeda tekemisté ja tydpareja tai -ryhmd. Paljon vaikeampaa
oli menn& kdymé&an tapahtumissa tai bileiss, jos ei kovin hyvin tuntenut ketdan ja
oli tosiaan vain menossa 'hengailemaan’. (V1)

Opiskelijakuntien tulisi jarjestdd heti opiskelujen alusta alkaen peli-iltoja,
likuntatapahtumia jne. eli ei pelkastaan ravintolailtoja. Kaikki eivat halua kayttaa
alkoholia ja ystavyyssuhteita voi luoda myds muulla tavalla. (V9)

Tukea yksinaisyyden vahentdmiseen antavien ryhmien toivottiin olevan ei-osoittelevia,
kuten "yksinaiset yhteen". Sen sijaan arvokkaana nahtiin yhteinen oleminen ja tekeminen
likunnan, luonnossa olemisen ja erilaisten harrasteryhmien kautta. Tallaisen toiminnan

tavoitteena pidettiin matalan kynnyksen luomista tutustumiselle.

Tarjoamalla kouluissa pakollisena jokin ‘tutustumiskurssi’ opiskelujen
alkuvaiheessa, missd tutustutaan opiskeluryhméan kavereihin ja kohotetaan
yhteishenke&. Opiskelijalle tulee ndin tunne, ettéd kuuluu johonkin ja ihmisia on
helpompi l&hestya. (V5)

Onnistuneella opiskelijatutoroinnilla matalan kynnyksen tapaamispaikkojen
luominen. (V24)

Yhteydenotot tutoreilta jo ennen opintojen alkamista. (V64)
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Monipuoliset yhteisollistavat toiminnot tulivat vastauksissa esille. Yhteisélliseen
toimintaan tulee voida osallistua my®s satunnaisesti joko tulemalla yksin tai yhdessa
toisen kanssa. Vastauksissa huomioitiin myds oppilaitoksen ulkopuolella jarjestettava
yhteinen toiminta, mm. talkoot ja vapaaehtoistoiminta. Keskustelumahdollisuuksien
jarjestaminen nahtiin perustavanlaatuisena asiana, ja yhteydenottotavoissa korostettiin
toistuvasti matalaa kynnysta. Opetukseen liittyvistd kontakteja lisdavista jarjestelyista
tuotiin esille pienryhméaohjauksen ja omaope-toiminnan kehittdminen seka yleisesti
kontaktiopetuksen sailyttaminen. Matalan kynnyksen kohtaamispaikkojen jarjestamista
kuvattiin myos vastauksissa, ja usein toistui hyvan ryhmayttamisen keskeinen merkitys.
Merkittdvand pidettin myds opiskelijatutoreiden yhteydenottoa opintojen alussa ja
tutortoiminnan jatkuminen I&pi opintojen. Useissa vastauksissa kerrottiin panostamisesta
erityisesti opintojen alkuvaiheessa toteutettavaan ryhmayttdmiseen ja lisattiin se, etta

tutustuttamisen tulisi jatkua riittavan pitkaan.

5.2.4 Negatiivisten ajattelumallien muokkaaminen

Vastauksissa tuli esille muutamia keinoja, jotka voidaan n&hda mahdollistavan
yksinaisyyteen liittyvien ajatusvaaristymien lapikdymisen ja muokkaamisen. Téallaisia
olivat mm. ammattilaisavun turvaaminen, ohjatut vertaisryhmat, opiskelijahyvinvoinnin

tukipalvelut ja keskustelumahdollisuuden jarjestaminen.

Tarjota ammattilaisen tuki yksindisyytta kokevalle. (V10)

Rohkaistaan puhumaan omista tunteista luotettavalle henkildlle oppilaitoksessa,
esim. terveydenhoitaja, opo, opettaja, tutoropiskelija. (V21)

Yksinaisyyden vahentamiseen liittyvissa vastauksissa eniten esiintyneet aihealueet
littyivat tutortoimintaan, vertaistuen jarjestamiseen, yhteisollistdvien tapahtumien

jarjestamiseen, ryhmayttamiseen, keskusteluapuun ja pienryhmatoimintaan.
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6 Johtopaatokset

Opinnaytetydéssamme tutkimme hyvinvointitydntekijoiden nakemyksia opiskelijoiden
yksindisyydestd. Tamé& asetelma jo itsessdédn tuo haasteen koetun yksindisyyden
pohtimiseen. Miten — téssa tilanteessa tyontekijd — voi arvioida toisen tunnetta
yksindisyydesta? Vastauksissa onkin l&hdetty hyvin vahvasti pohtimaan sosiaalista
eristyneisyyttd. Vapaaehtoinen yksindisyys on rajattu pois opinnaytetytsta ja saman
rajauksen olivat tehneet myds vastaajat, vain yhdessa vastauksessa mainitaan oma

tahto syyna yksinaisyyteen.

Junttila (2018: 105) puhuu yksindisyyden kehéastd, johon kuka tahansa voi joutua.
Laukaisevana tekijdnd voi toimia esimerkiksi muutto, joka tuli selvasti esille myds
hyvinvointialan tydntekijoiden vastauksissa yksindisyyteen johtavista syistd. Monet
opiskelijat muuttavat vyliopisto- tai ammattikorkeakouluopintojen alkaessa uuteen
kaupunkiin. Tama yksittainen tekija voi johtaa yksinaisyyden kehaan. Kun tukiverkosto
on kaukana, voi olla hankala lahtea yksin tapahtumiin tai vaikka elokuviin, jos aina ennen
on mennyt ystavien kanssa. Junttila (2015: 46—47) kertoo mya@s irrallisuuden tunteesta,
siitd kuinka kokee olevansa erilainen ja eri aaltopituudella toisten kanssa. Tama voi
tuoda mukanaan tunteen, ettd on nakymaton. Itse ndkee ymparilla olevat ihmiset, mutta
samalla on tunne siita, etta he eivét nde sinua. Ymparilla olevien ihmisten kiinnostuksen
kohteet eivat ole samoja kuin itsella. Moni vastaajista nosti esille myos erilaisuuden seka
erilaisuuden ymmartamattomyyden, miten esimerkiksi vaara koulusala voi tuoda

ulkopuolisuuden tunnetta.

Tillikainen (2016: 134) kertoo koetun yksindisyyden ja kouluvékivallan valisesta
suhteesta: miten kiusaaminen jattdad syvat jaljet ja kokemuksen ulkopuolisuudesta.
Kiusatuksi joutuneiden kokemuksen mukaan ujous, arkuus tai erilainen luonne ovat syita
kiusaamiselle. TAma tuli myds hyvinvointity6ta tekevien vastauksissa esille, eli kuinka
kiusaaminen seka kiusaamiseen johtavat syyt ovat yksindisyyden taustalla. Tutkimusten
mukaan kiusaaminen seuraa usein elamanvaiheesta toiseen, yli kolme neljasta
korkeakoulussa kiusaamista kokeneesta oli kokenut samaa jo peruskoulussa (Kunttu
ym. 2017: 80-82). Ihmiset saavat ja heille annetaan ryhmassa tietty rooli, kiusattu
henkilé kokee, etteivat toiset arvosta hanta ja ottaakin roolin syrjittynd. Kiusatut usein
syyttavat tasta itsedén ja kokevat, ettd he ovat tehneet jotakin vaarad. Taméa tunne tuo
mukanaan sen, ettei toisten seuraan edes halua hakeutua. (Salmi 2018.) Kiusaaminen

ja yksinaisyys kulkevatkin nain ollen kasikadessa. Kiusatuksi joutuminen tai pelko
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kiusatuksi tulemisesta johtaa siihen, etta henkild viettdd aikaansa mieluummin yksin,

jolloin sosiaaliset taidot eivat kartu ja sosiaaliset verkostot jaavat vahaisiksi.

Yksinaisyyden véhentdmiseen ja yhteisdllisyyden vahvistamiseen liittyvissa
vastauksissa tuotiin runsaasti esille sosiaalisten kontaktimahdollisuuksien lisddmiseen
tahtddvid keinoja. Satuttavassa emotionaalisessa yksindisyydessd on tutkimusten
valossa kyse ystavan puutteesta, ei niinkdan kontaktien puutteesta (Junttila 2015: 19).
Téalta pohjalta ajatellen tarkeinta olisi luoda mahdollisuuksia ystavyyden syntymiselle.
Kysymyksend nousee se, minkalaiset kontaktimahdollisuuksia tarjoavat toiminnot ja

tapahtumien jarjestamiset palvelevat kaytannossa tata ystavyystarkoitusta.

Kalliokoski (2017) puhuu yhteisollisyyden mahdollistamisesta ja nostaa esille
kayttamattémina haurastuneiden yhteistoimijuuden taitojen vahvistamisen merkityksen.
Naiden taitojen harjaannuttamisen huomiointi on ensiarvoisen olennaista, kun
opiskelijoille luodaan yhteistoimintaa ja ystavan loytymistd tukevaa toimintasisaltoa.
Yhteisollisyys voi jaada ontoksi yksinaisyyden helpottamisen nakdkulmasta ilman tata
mahdollisuutta yhteistoimintataitojen opetteluun ja vahvistamiseen. Toisin sanoen
pelkké yhteisdllisyyden lisédminen ei valttamattd auta. Jotta yhteistoimintataidot
paasevat kehittymaan, tarkedd on toimia sellaisten henkildiden kanssa, joilla on jo
vahvemmat taidot (Kalliokoski 2017). Talta pohjalta saa puoltavan linjauksen siihen, etta
jarjestettavassa toiminnassa olisi hyva olla sekéd yksindisia ettd ei-yksinaisia.
Haastatteluaineistossa kuvattiin juuri tdmé&a nakoékulma, pois "yksindiset yhteen" -

toiminnasta.

Lapi opintojen toteutettava tutortoiminta sekad yksildllistetty vertaistuki nostettiin
vastauksissa laajasti esille. Nailla keinoilla vastataan yksinaisyyden vahentamisessa
useaan ulottuvuuteen: sosiaalisia ja sosiokognitiivisia taitoja paastaan vahvistamaan,
asenteiltaan sallivassa ja hyvaksyvassa ilmapiirissa yksinainen voi paasta kokemaan
oman tilanteensa ja koko olemuksensa hyvaksyttavana. Yksinaisyyteen liittyva hapea
paasee hellittdmaan ja ehka sulamaan hiljalleen pois. Tutortoiminta ja vertaisuuden
ulottuvuus palvelevat myds sellaisen turvallisen sosiaalisen kontaktin ja yhteyden
saamista, jossa toteutuu liittyminen — taas uuden pettymyksen sijaan. Hyvinvointialan
tydntekijan ohjaamissa vertaisryhmissa seka muussa ammattilaisavussa on mahdollista
paasta lapikdyméaan omia yksindisyyteen liittyvia ajatusvaaristymia. Viime vuosien
tutkimus nostaa esille juuri tallaisen tyoskentelyn vahvaa merkitystd yksinaisyyden
vahentamisessa (Junttila 2018: 169).
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Opiskelijoiden parissa toteutettavassa yksindisyystydssa olisi hyva siirtdd painopistetta
juuri negatiivisten ajattelumallien kasittelemiseen ja uudelleen suuntaamiseen. Ohjattu
yksilo- ja ryhméamuotoinen toiminta voisi tarjota kestavia tuloksia, kun paastaan
pureutumaan mielessa asuviin  yksindisyytta  yllapitdviin  ja  voimistaviin
ajatusrakennelmiin, kuten negatiivisiin syyselitysmalleihin. Samalla tamé&n luonteinen
yksindisyystyd — myoOs mielen kognitioihin keskittyvd — tavoittaa useampia kuin
esimerkiksi psykoterapia, johon on jo huomattavan suuri kynnys paastd mukaan. ToKi
itse maksamalla terapiaan on mahdollista paasta, mutta ei kuitenkaan ole useimmiten

realistinen vaihtoehto opiskelijan elaméanvaiheessa.

Erilaiset ryhmaytymistéd tukevat elementit tulivat vastaajien kautta painokkaasti esille
korostaen huolellista  panostusta  opintojen alkuvaiheessa  tapahtuvaan
ryhmayttdmiseen. Haastatteluaineiston kysymyksenasettelu tuo tassd kohdassa
ristiriitaisen tilanteen, koska vastauksesta ei voi aina paatelld, kumpaan asiaan
vastataan: yksinaisyyden vahentamiseen vai yhteisdllisyyden vahvistamiseen vai
kenties molempiin. Yksinaisyyden vahentamisen nakoékulmasta tulkiten ryhmaytyminen
ja ryhméayttdminen palvelevat parhaimmillaan opiskelijayhteis6on liittymista. Samalla voi
saada juuri siind eldmankohdassa tarkedn kokemuksen jollekin ja johonkin
kuulumisesta. Taman johdosta opiskelija voi saada eheyttavan merkityksellisyyden

kokemuksen, joka vie yhtena askeleena kohti yksinaisyyden helpottumista.

Ihmisen olemukseen on sisdanrakennettuna perustarve laheiseen yhteyteen toisen
ihmisen kanssa ja edelleen sosiaaliseen kontaktiin erilaisten verkostojen kanssa (Junttila
2016: 53). Hyvinvointityotd tekevat toivat vastauksissaan toistuvasti esille matalan
kynnyksen merkitysté kohtaamismahdollisuuksien ja tuen jarjestamisessa. Merkittavaksi
kysymykseksi tassa kohdin nousee se, milla tavoin tama kynnyksen mataluus
kaytdnnossa toteutetaan yksinaisia tai yksindisyyteen ajautumassa olevia opiskelijoita

tavoittavalla tavalla.

Millainen yhteisollisyys auttaa juuri yksindisyydestd Kkarsivien kohdalla? Tahan
kysymykseen haastattelun vastaukset antoivat jonkin verran siséltéa. Yksinaisyystyon
toimivia sisaltéja suunniteltaessa tulisi antaa enemmaén huomiota yksindista auttavan

yhteisollisyyden luomisella.
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7 Pohdinta

Opinnaytetytssa selvitimme hyvinvointity6td tekevien kokemuksia yksindisyyden
syntymiseen ja yksindisyyden vahentdmiseen vaikuttavista tekijoistd opiskelijoiden
parissa. Tavoitteena oli myods saada vastausten analysoinnin kautta tietoa ja valineita
hyvinvointitybhon, jossa pyritadn vahentam&an yksindisyyttd. Laadullisessa
tutkimustydssamme kaytimme yksindisyyden syiden kohdalla aineistolahtbista
sisdllonanalyysia ja vahentamiskeinojen suhteen teorialdhtbistd sisallonanalyysia.
Yksindisyyden syyt ryhmiteltiin siséisiin (persoonalliset tekijat, sosiaaliset tekijat,
negatiiviset ajattelumallit) ja ulkoisiin tekijoihin (tilannetekijat, asenneilmapiiri).
Yksinaisyyden véahentamiskeinot jaoteltin neljddn kategoriaan: sosiaalisten ja
sosiokognitiivisten taitojen vahvistaminen, asenneilmapiirin muokkaaminen ja siihen
littyvd sosiaalinen tuki, sosiaalisten kontaktimahdollisuuksien liséaminen seka
negatiivisten ajattelumallien lapikdyminen ja muokkaaminen. Perehtymisen ja harkinnan
jalkeen nama menetelmat valikoituivat sisdllon analysoimiseen siksi, ettd niiden kautta
paasimme parhaiten pureutumaan kyselyaineistoon. Talla tavoin toteutettua
siséllonanalyysia emme |0ytdneet yksindisyyttda kasittelevistd tutkimuksista,

tarkoituksenmukaisinta oli luoda omanlainen ryhmittely.

Opinnaytetytssa kaytimme Nyyti ry:n v. 2015 kerddmaa kyselyaineistoa, jonka yhtena
osana oli meidan tyén pohjaksi valikoitunut vastausmateriaali, koskien hyvinvointityon
ammattilaisille esitettyja kahta avokysymysta: 1. "Mitkd asiat aiheuttavat mielestasi
opiskelijoiden yksinaisyytta?", 2. "Miten opiskelijoiden yksindisyyttd voisi mielestasi
vahentda ja/tai yhteisollisyyttd vahvistaa?". Taustatietoina olimme saaneet vastaajan

sukupuolen, ian, paikkakunnan, toimialan seka organisaation.

Tassa opinnaytetyossa ei meidan eiké lukijoiden ole mahdollista identifioida yksittaista
henkil6d, joten vastaajien anonymiteetti on suojattu. Tutkimuksen luotettavuuteen
vaikuttaa myos se, etta osallistujat ovat saaneet vastata kyselyyn anonyymisti.
Anonymiteetti rohkaisee vastaajia kertomaan kantansa avoimesti sek& suoraan ja nain
ollen helpottaa olennaisen tiedon kerdamista (Makinen 2006: 114-115). Taman voidaan
nahda vahvistavan saatujen vastausten ja tulosten totuudenmukaisuutta. Toinen
tutkimuksen luotettavuutta lisdava asia on kyselyssa saatujen vastauksien suuri maara
(N=140). Kyselyvastauksissa oli maantieteellisesti, toimialoittain sek& ik&jakauman
suhteen laaja otanta, joka vahvisti myos tutkimuksen luotettavuutta. Kyselyn toteuttanut
taho oli luotettava toimija ja vastaajille mahdollisesti jo entuudestaan tuttu, mika on voinut

vaikuttaa vastauksien maaraa lisdavasti. Tydssdmme noudatimme tutkimusaineiston
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sdilyttamiseen ja tietosuojalainsaadantdon liittyvia ohjeita. Kavimme tyota tehdessamme
myo6s eettista pohdintaa esimerkiksi siitd, kuinka meidan tekemat aineistoryhmittelyt
vastaavat osallistujien alkuperaista ajatusta. Kokonaisuudessaan tutkimus suunniteltiin,
toteutettiin ja saatua aineistoa kasiteltiin tieteelliselle tiedolle asetettujen vaatimusten
mukaisesti. (TENK 2012.)

Kaytossdmme olleen kyselyaineiston kasittelyyn liittyi haaste koskien toista avointa
kysymysta: "Miten opiskelijoiden yksindisyyttd voisi mielestasi vahentdd ja/tai
yhteisollisyytta vahvistaa?". Koska kysymys piti sisélladn kaksi asiaa, yksinaisyyden
vahentamisen ja vyhteisdllisyyden vahvistamisen, oli vaikea tietdd, kumpaan
kysymykseen vai molempiin oli vastattu. Kysymys voidaan tulkita myos niin, ettd sen
sisélla on jo l&htokohtaisena olettamus, jonka mukaan yhteisdllisyyden vahvistamisella
on yhteys yksindisyyden vahentamiseen. Kysymyksen kaksitasoisuus ja edella mainittu
tulkinnallinen mahdollisuus vaikeuttivat vastausten analysoimista ja toivat siihen
epatarkkuutta. Osa yksindisyyden syihin ja vahentamiseen liittyvistd vastauksista oli
sellaisia, ettd ne sopivat kayttdmassamme ryhmittelyssd useampaan kuin yhteen
kategoriaan, ja naimme perusteltuna ryhmitella na&mé& vastaukset useaan

luokitteluryhma&an.

Yksindisyyteen johtavista syista nousi kyselyaineistosta vahvasti esille persoonalliset
tekijat, kuten ujous ja vetaytynyt persoona. Persoonassa syvdlla olevaa ujoutta ei saa
pois kehottamalla reipastumaan tai jarjestamélla toimintaa opiskelijoiden kesken.
Jarjestetyn toiminnan luonne kuten tapahtuman alkoholikeskeisyys, &anekkyys tai
tutustumisleikit voivat hyvinkin olla sellaisia, ettd ujo henkild ei valttaméattd koe

luontevaksi lahted mukaan jarjestettyyn toimintaan.

Negatiiviset ajatusmallit ovat sellaisia, joiden sytvereihin ihmiset usein jaavat. Vastaajat
kertoivat tdssa kohdin mm. pelosta kohdata uusia ihmisid, aiempien
yksindisyyskokemusten vaikutuksesta, huonosta itsetunnosta seka tottumuksesta yksin
olemiseen. Aiemmat huonot kokemukset voivat luoda jopa pelon kohdata uusia ihmisia
tai edes olla muiden ihmisten kanssa samassa tilassa. Toiset tottuvat olemaan yksin ja
kokevat sen jopa helpompana kuin menna mukaan ryhmaan, jossa alkaa vertailemaan
itseadn muihin ja voi tuntea itsensa jopa enemman yksindiseksi kuin yksin ollessaan.
Henkilo ei valttamatta kykene osallistumaan tapahtumassa keskusteluihin ja toimintaan
haluamallaan tavalla, mink& johdosta han saattaa kokea ep&onnistuneensa tilanteessa,

joka taas itsessaan vahentda halukkuutta osallistua tapahtumiin uudestaan.
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Vastaajat toivat esille syina yksindisyyteen useita ulkoisia tekijoitd, jotka tulevat lahes
vaistamatta eteen opiskelun alkaessa. Omaa alaa ei valttamatta ole mahdollista
opiskella omalla paikkakunnalla ja nain ollen muutto uudelle paikkakunnalle
opiskelupaikan varmistuttua on iloinen asia, mutta samalla se tuo mukanaan myoés sen,
ettd tukiverkostot jaavat kauemmaksi. Vaikka nykyaikana on mahdollista pitaa ylla
suhteita vanhaan tuttavapiiriin teknologian avulla, ei taméa kuitenkaan taysin korvaa
fyysista lasnaoloa tai sitd turvallisuuden tunnetta, etta joku tuttu ja turvallinen henkild on
helposti lasna ja saatavilla. Videopuhelun, puhelun tai viestittelyn jalkeen henkilé palaa

kuitenkin takaisin siihen yksindisyyteen, josta han yritti hetkeksi paasta pois.

Talla hetkella kannustetaan vahvasti siihen, ettd opinnot suoritetaan nopeasti.
Vastauksissakin nousi esille onnistumisen vaatimukset seka kiivas opiskelutahti. Kiivas
opiskelutahti voi tuoda mukanaan kiireen tai kiireen tunnun. Yleisesti kannustetaan
olemaan monessa mukana sekd suoriutumaan opinnoista parhaalla mahdollisella
tavalla, ja tdma voi luoda ihmiselle itselleen kiireen tunteen, jossa on paljon asioita
hoidettavana ja vain vahan aikaa. Asioita on priorisoitava ja silloin voi rauhallinen hetki

ystavien kanssa olla sellainen, josta luovutaan, jotta saa velvollisuudet hoidettua.

Vastausmateriaalissa kuvattin myos sitd, ettd opinnot jarjestetdan usein suurissa
ryhmissa, massaluentoina. Opintoja on mahdollista suorittaa seka verkkokursseina etta
muuten itsendisesti opiskelemalla. Naméa kustannustehokkaat opetusmuodot luovat
opiskelijoiden mukaan myo6s yksindisyyttd. Usein on myds mahdollista muokata opintoja
oman mielenkiinnon mukaan, mik& on hyva henkildn opintojen yksilditymisen kannalta,
mutta tama pirstaleisuus lisdd samalla yksindisyytta. Silloin ryhmat hajaantuvat, eivatka

ihmiset enda nae toisiaan opintojen yhteydessa.

Asenneilmapiirissa niin opiskelijoiden, kuin myés laajemmin koko yhteiskunnan kannalta
on paljon tehtdvaa, ja tadma ilmapiirin vaikutus kuvattiin vastauksissakin.
Yhteiskunnassamme vallitseva suorittamisen kulttuuri ajaa ihmiset tyoskentelemaan ja
opiskelemaan paljon, ja ndin ei jaa aikaa luoda ja yllapitdd ystavyyssuhteita. Esilla on
ollut minékeskeinen menestymisen tavoittelu, jossa haetaan menestysta ja siitd saatua
tunnustusta. Tallaisen tavoittelussa henkildlle ei jad aikaa tai mahdollisuutta sosiaalisten
kontaktien yllapitoon, kun henkild kokee tarpeelliseksi keskittya enemman
suorittamiseen ja siitd mahdollisesti tulevaisuudessa saatavaan materiaaliseen tai

egoistiseen hyvaan.
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Yksinaisyyden vahentamiseen ja yhteisollisyyden vahvistamiseen liittyvissa
kyselyaineiston vastauksissa yleisimmat aihealueet liittyivat tutortoimintaan, vertaistuen
jarjestamiseen, yhteiséllistavien tapahtumien jarjestamiseen, ryhmayttamiseen,
keskusteluapuun ja pienryhméatoimintaan. Tutortoiminnan téarkea merkitys nostettiin
vahvasti esille. Opiskelijoiden sek& opettajien toteuttamaan tutorointiin liitettiin painotus
tutortoiminnan toteuttamisesta lapi opintojen. Tutoreiden lisdéaminen, kouluttaminen ja
yleisesti tutortoiminnan kehittdminen tuli vastaajien kertomana esille. Opetustarjontaan
ehdotettiin sosiaalisten taitojen kehittdmiseen tahtddvaa oppiainetta, josta annettiin
esimerkkeind myonteisen  palautteen antamiseen ja  esiintymisvalmiuksien
vahvistamiseen liittyvat sisallot. Tarkedna néahtiin yksil6llisesti ja monipuolisesti toteutettu
vertaistuki  yksindisyydesta Kkarsivédlle. Vastaajat kaipasivat Nyyti ry:ltd tukea
vertaistukiryhmien  ohjaamiseen seka yhteistyon kehittdmiseen vertaistuen

jarjestamiseen liittyvissa kaytannoissa Nyyti ry:n, ainejarjestdjen ja kiltojen kesken.

Asenneilmapiirin muokkaamisen ja siihen nojautuvan sosiaalisen tuen nakoékulmasta
vastaajat toivat esille sen, kuinka tarkedd on puuttua oppilaitoksissa tapahtuvaan
kiusaamiseen - nollatoleranssiin pyrkien. Vastaajien kertomana nostettiin esille
kiusaamista ennaltaehkaiseva tyoskentelyote, huomioiden myds yhteiskunnassa
kiusaamista  yllapitavien rakenteiden tiedostaminen ja muokkaaminen.
Vertaistoiminnassa toteutuva kokemusten jakaminen sekd avoin ja tavoittava
tiedottaminen tukimuodoista nahtiin vaikuttavina tekijoind yksindisyyteen helpotusta
haettaessa sekd silloin, kun vyksinaisyyteen liitettdvid asenteita muokataan
myonteisemmiksi. Matalaa kynnysta kaytannon tuen toteuttamisessa yksinaisyydesta
kéarsivélle korostettiin lukuisissa vastauksissa. Taman nahtiin auttavan tukipalvelun
loytamisessa ja vastaanottamisessa. Samalla matala kynnys muokkaa mielestamme
yleista ilmapiiria siihen suuntaan, jossa yksinaisyys nahdaan kokemuksena, joka voi
kohdata kenet tahansa ja johon saa avun. Myos yksindisyyden hapedleimaa voidaan

nain heikentaa.

Sosiaalisten kontaktimahdollisuuksien lisddmisen nékodkulmasta vastaajat kertoivat
yhteisten tapahtumien ja talkoomuotoisen toiminnan merkityksesta yksindisyyden
vahentamisessa. Tarkeana pidettiin opiskelijoiden vélista yhteista olemista ja tekemista
liikunnan, luonnossa olemisen ja erilaisten harrasterynmien kautta. N&in katsottiin
saavan tutustumisen kynnysta matalammaksi ja paastaan pois osoittelevasta "yksinaiset
yhteen" -toiminnasta. Esille nostettiin pyrkimys siihen, ettd myos opiskelijat itse ohjataan
jarjestamaan kaikille avointa toimintaa, jolloin mielekkédn tekemisen kohdentuminen

toteutuisi paremmin kuin tydntekijoiden jarjestamissad massatapahtumissa.
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Pienryhm&ohjauksen ja omaope-toiminnan kehittdminen seka kontaktiopetuksen
sdilyttaminen tulivat vastaajien kertomina esille opetukseen liittyvind sosiaalisia
kontakteja lisaavina jarjestelyina. Matalan kynnyksen yhteydenottotavoilla jarjestettyja
keskustelumahdollisuuksia pidettiin merkittdvina. Useat vastaajat kertoivat hyvin
jarjestetyn ryhmayttdmisen merkityksesta, johon liitettiin toisaalta opintojen alkuvaiheen
painotus sekd myos ryhmayttamisen jatkaminen riittavan pitkdan. Arvokkaana pidettiin
sita, etta opiskelijatutorit ottavat yhteytta opiskelijoihin opintojen alussa ja etta tutorointia
jatketaan lapi opintojen. Yhteisollistavat ja ryhmaan kuulumista vahvistavat toiminnat
nahtiin yleisesti merkittavind seké vapaus osallistua toimintaan yksin tai yhdessa toisen
kanssa. Vapaaehtoistoiminta ja talkoot huomioitin oppilaitoksen ulkopuolella
jarjestettavana toimintana, jolla pyritddn yksindisyyden véhentdmiseen. Olisiko
vapaaehtoistyon tekemisesta [6ytyva merkityksellisyys ja ilo mahdollista 16ytda
uudestaan tassa ajassa — opiskelijan elamanvaiheeseen sopien? Kaytannon toteutus
voisi tulla myds opintoihin liittyvien sisaltdjen kautta, silla yksinkertaisella ajatuksella, etta
lahdetaan yhdessa auttamaan toisia. Omat ehka piilossa olleet vahvuudet paéasisivat
esille ja ulkopuolisuuden kehélle syntyisi aukko. Vastaajat kertoivat toistuvasti, etta
toimintaa jarjestettdessa on olennaista huomioida my0ds mahdollisuus osallistua
paihteettdmiin tapahtumiin. Talla tavoin opiskelijoiden erilaiset odotukset tulevat

huomioiduksi ja turvataan kullekin luonteva tapa toimia yhdessa ja luoda suhteita.

Kun Kkyselyaineiston vastausmateriaalia tarkastelee yksindisyyteen liittyvien
ajatusvaaristymien lapikaymisen ja muokkaamisen ndkodkulmasta, vastauksia l16ytyi pieni
maara: mm. ammattilaisavun turvaaminen, ohjatut vertaisryhmat,
keskustelumahdollisuuden jarjestaminen sek& omista tunteista ja kokemuksista
puhuminen luotetun ihmisen kanssa. Yksindisyyteen liittyvien ajatusvaaristymien
muokkaaminen on yksi tarkeé alue, johon tulisi panostaa tulevaisuudessa. Nakodkantaa
puoltaa myds tyéssdmme (s. 16) viitattu tutkimustulos, jonka mukaan ajatusvaaristymien
lapikaymiseen ja uudelleensuuntaamiseen keskittyva tydskentely tuo kestavaa muutosta
yksindisyyden vahentymisessa. Kaytanndssad tatd voisi toteuttaa esimerkiksi
pienryhmatoimintana, jossa paastddn ohjatusti pureutumaan yksinaisyyteen liittyviin
ajatuksiin ja tunteisiin seka kehittdma&an sosiokognitiivisia taitoja. Toiminta olisi
hedelmallistd rakentaa ainakin alkuun yhteistydlle taman suuntaista tytskentelya jo

toteuttavan tahon kanssa, esimerkkina aikaisemmin mainittu HelsinkiMissio.

Yksinaisyyden vahentamiseen liittyvissd kyselyvastauksissa painottui voimakkaasti
tapahtumien jarjestamista ja yhteisollista toimintaa korostavat asiat. Onko kuitenkin niin,

ettd kynnys osallistua tapahtumiin on rakentunut jo huomattavan korkeaksi
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yksindisyydesta karsivalle? Tulisi I6ytda sellainen tapa toimia, jonka kautta paasee
turvallisesti harjoittamaan yhteistoimintataitojen kehittdmistda ja toiseen liittymista.
Sosiaaliseen vuorovaikutukseen osallistuminen edellyttda sitd, etta kykenee
tunnistamaan potentiaaliset hetket liittymiselle ja yhteistoiminnalle (Kalliokoski 2017).
Minkalaista on sellainen yhteisollisyys, joka tulee tané péaivana avuksi yksinaisyyteen
ajautumassa olevalle tai jo yksindisyyden ulkopuolistamalle opiskelijalle? Tahan liittyy
myds kysymys tutoroinnista: millainen tutortoiminta I0ytaa yksinaisyyden riskialueella
olevan opiskelijan? Mitka tutortoiminnan keinot ovat sellaisia, jotka yksindinen tunnistaa
liittymista tukeviksi? Joskus saattaa olla niin, ettd kun tutorin vahva innostus suuntautuu
energiseen tapahtumakeskeiseen toiminnallisuuteen ja tilaa tayttdvaan puheliaisuuteen,
silloin yksinaisyydestéa karsivan voi olla hankala [0ytaa yhteytta luovaa tarttumapintaa.
Tarkeda olisi saada tutoreiksi temperamentiltaan ja toimintatyyliltd&n monenlaisia
ihmisia. Totta on se, etta yksindisyyden todellisuuteen liittyy hyvin erilaisia kokemuksia
ja kokijoita. Taman vuoksi on tarkedd, etta myds keinot ja lahestymistavat

yksindisyystytsséa ovat monipuolisia ja tavoittavia.

Useissa vastauksissa tuotiin esille matala kynnys opiskelijalle jarjestettavan tuen
suhteen. Yhtend Kkeinona asian ratkaisemiseksi naemme opiskelijatutoreiden
kouluttamisen seka yleisesti resurssien ohjaamisen opiskelija- ja opettajatutorointiin. Eli
suunnata voimavaroja juuri sinne, missa laajimmin toteutuu - opiskelijoiden valilla -
ohittavaa kohtaamattomuuden kulttuuria, joka vahvistaa ulkopuolisuuden kokemuksen
syntymistd. Aiemmin tydssdmme mainittu (s. 22) yksindisyyttd yllapitava
sivustaseuraamis- ja ohikulkijaefekti olisi tarkedaa paasta tiedostamaan. Tulisi opetella
toisenlainen tapa toimia itselle epavarmuutta ja outoutta synnyttavassa tilanteessa, jossa

kohtaa syrjassa olevan ja ehké yksindisyydesta karsivan opiskelijan.

Ajattelemme, etta sivustaseuraamisen noidankehan purkamisessa koulutetut opiskelija-
ja opettajatutorit voisivat toimia esimerkillaén eraanlaisina tienraivaajina. Yleinen ilmapiiri
puuttumattomuuteen suhtautumisessa paasisi hiljalleen muokkaantumaan siihen
suuntaan, jossa nahdaan tavoiteltavana tarttua tilanteeseen ja ottaa kontaktia
sivuuttamisen sijaan. Muutosta ajavassa vaiheessa tarvitaan rohkeita mallintajia —
nainkin voi toimia — vaikkakin yhteyden ottamisen vastuu toki kuuluu Kkaikille.
Opiskelijoiden yksindisyyden tunnistamisessa ja yksindisyyteen liittyvdn hapean
sulattamisessa opiskelijat voisivat olla toisilleen hyvin merkittavana apuna — vertaisina
toimien. Kaiken kaikkiaan on olennaista, etté yksinaisyyden vahentamiseen tahtaava tuki
rakennettaisiin ensisijaisesti oppilaitoksiin, sisalle opetuksen rakenteisiin ja koko

toimintakulttuuriin sen sijaan, ettd apu haettaisiin aina ulkopuolelta ns. ammattilaisilta.
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Yksinaisella tai ulkopuolisuuteen ajautumassa olevalla nuorella ja opiskelijoilla on korkea
odotusarvo sen suhteen, ettd joku nakisi hdnen tilanteensa, ottaisi kontaktia ja tulisi
juttelemaan (Junttila 2018: 128). Yhta aikaa tallaisen odotuksen rinnalla on varsin yleinen
kokemus siitd, ettd kynnys puuttua toisen tilanteeseen on korkea. Tassé on iso ristiriita,
joka odottaa vield ratkaisua yksindisyyden vahentdamisen ja avun saamisen
nakokulmasta. Olennaisinta on se, etta uskallus ottaa kontaktia paasisi uudelleen ja
uudelleen puuttumiskynnyksen yli niin, etté kontaktin ottamisesta tallaisessa tilanteessa
tulisi ajan myo6ta jo uusi normaali. Tutkimuskenttd esittda ratkaistavaksi myds
kysymyksen siitd, miten yksindisyyteen liittyvaa ja sitd aiheuttavaa valikoitumista
sosiaalisissa suhteissa voitaisiin vahentaa. Ajautuminen ulos sosiaalisista suhteista luo
eriarvoisuutta ja silloin jaadaan erilleen myos kaikesta tiedosta, joka kulkee sosiaalisissa
verkostoissa. (Saari 2016c: 303.) Ajattelemme taméan olevan keskeinen kysymys

opiskelijoidenkin keskuudessa.

Opiskelumaailmassa tapahtuva kiusaaminen on ollut voimakkaasti esilla
ajankohtaismediassa (Salmi 2018). Aiheesta on julkaistu tuoreita tutkimustuloksia
(Kunttu ym. 2017), joiden kautta nostetaan esiin my0s opetushenkiléston seka opettaja-
ja opiskelijatutoreiden kautta tuleva kiusaaminen. Tyémme perustana oleva
kyselyaineisto kertoo myos kiusaamisesta. Koska on kyse olennaisesta taustatekijasta
yksindisyyden muotoutumisessa, taman vuoksi tulisi etsia toimivia keinoja, joiden avulla
kiusaamiseen puututaan ja sitd ennaltaehkaistaan. Nayttdd siltd, ettd taman hetken
panostukset kiusaamiseen puuttumisessa ja ennaltaehkdisyssd eivat ole riittavan
tavoittavia opiskelijoiden parissa. Opinnaytetydmme myota meita yllatti ilmion laajuus

korkeakouluopiskelijoiden keskuudessa.

Opinnaytetybn pohjana olevan kyselyaineiston analysoimisen kautta on saatu
mielestamme tietoa, jota voidaan kayttaa tydssa yksinaisyyden vahentamiseksi. Tama
tyd on tuonut esille hyvinvointityttd tekeville kertynyttd mittavaa tyokokemusta
yksindisyystyosta. Tutkimuskatveeseenkin jadnyt ns. hiljainen tieto tulee talla tavoin
nakyvaksi ja jaetuksi. Tyon tulokset antavat kuvaa siité, minkalaisena tyontekijat nakevéat
korkeakouluopiskelijoiden  tilanteen  yksindisyyden syiden ja  yksindisyyden
vahentamiskeinojen suhteen. Nyyti ry:n taholta koettiin tarpeellisena se, etta kertynyt
vastausmateriaali kdydaan analysoiden lavitse. Opinnaytetydn tulokset voivat antaa
kayttokelpoista materiaalia myos jarjeston ajankohtaisiin hankkeisiin (Nyyti ry 2018b),
jotka liittyvat yhteisollisyyden vahvistamiseen seka kiusaamisen ennaltaehkaisyyn ja
siihen puuttumiseen opiskelijoiden parissa. Koska ei 16ytynyt aikaisempia tutkimuksia

hyvinvointitybn ammattilaisten kokemuksista ja nakemyksista liittyen opiskelijoiden
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yksinaisyyden syihin ja vahentamiskeinoihin, ei vertailua aikaisempiin tutkimuksiin voitu

toteuttaa.

Kokonaisuudessaan vastauksissa nakyy mielestamme se, mita talla hetkelld on tarjolla
yksindisyystyohon opiskelijoiden keskuudessa. Ammattilaiset tekevéat valtavan
arvokasta ja haastavaa tyota. Tulevaisuuteen tastd kaikesta on viisasta ottaa mukaan
toimivat, yksinaiselle nahdyksi tulemisen kokemuksia antavat ja ulkopuolisuudesta pois
vievat hyvinvointityén kaytannoét. Samalla tulee turvata niiden toimintamenetelmien
kehittdminen, jotka ajankohtainen tutkimus todentaa hedelmallisiksi yksindisyyden

vahentamisessa ja etsia rohkeasti uusia tavoittavia tyomenetelmia.
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Nyyti ry.
Toolonkatu 37 B
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Opiskelemme Helsingin Metropolian Ammattikorkeakoulussa sosiaalialan koulutusohjelmassa
ja haemme tutkimuslupaa Nyyti ry:n kerddmaéan aineistoon voidaksemme toteuttaa
sosionomitutkintoon sisaltyvan opinnaytetyon.

Tutkimuslupahakemuksemme koskee Nyyti ry:n Yksindisyyskyselyssa (v. 2015) kerattyja
hyvinvointialan tyéntekijoiden vastauksia. Opinnaytetydssa perehdymme hyvinvointialan
ammattilaisten kasityksiin yksindisyyteen synnysta seké yksindisyyden vahentadmisesta
opiskelijoiden keskuudessa.

Tutkimusmenetelmana kaytamme aineistolahtdista sisaltéanalyysia. Tavoitteenamme on, etta
opinnaytety® valmistuu huhtikuussa v. 2018.

Sitoudumme noudattamaan voimassaolevia tutkimusaineiston sailyttamiseen ja
tietosuojalainsdadantdon liittyvia ohjeita. Opinndytetydémme ohjaajina toimivat:

Lehtori Ulla Saukkonen
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Lehtori Kirsi Lautala

kirsi.lautala@metropolia.fi
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