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TIVISTELMA

Rehnback Irene. Aikuisten yksindisyyden kokemukset mielenterveyden edistdmisen
haasteena. Diak Pohjoinen, Oulu, kevat 2013, 53s., 3 liitetta.
Diakonia-ammattikorkeakoulu, Terveyden edistdmisen koulutusohjelma, Mielenterveystyo,
sairaanhoitaja YAMK.

Yksindisyys on tdnd pdivana hyvin yleinen ilmi6. Yksindisyys vaikuttaa ihmisen eldmaan ja
hyvinvointiin. Mielenterveyden edistamiselle yksindisyyden kokemuksiin vastaaminen tuo
haasteita. Tutkimukset osittavat, ettd yksindisyyttd kokevat ihmiset i&sta riippumatta.
Mielenterveyspuolella aikuisten yksindisyys koettiin haasteelliseksi. Opinndytetyon
tulokset palvelevat tyéeldman kehittamistyota ja edelleen mielenterveyden edistdmista.
Opinndytetyon tavoitteena oli aikuisten yksindisyyden kokemuksien ymmartamisen kautta
I6yta4 keinoja mielenterveyden edistdmiseen yksindisyytta kokevien ihmisten auttamisessa.
Opinndytetyon tarkoituksena oli kuvata aikuisten ihmisten omakohtaisia, subjektiivisia
yksinéisyyden kokemuksia. Opinndytetyon aineisto kerattiin avoimella haastattelulla, joka
koostui viidesta aikuisesta osallistujasta. Osallistujat olivat sek& miehid ja naisia ja he
kayttivat mielenterveysyksikon palveluja. Haastattelut nauhoitettiin ja aineisto analysoitiin
sisallonanalyysill.

Opinndytety6 osoitti, ettd yksinaisyyden kokemusten omakohtaisella ymmartamisellda on
merkitystd yksindisyyden kokemusten auttamistydssa. Tyontekijan tieto- taitoperustan ja
olemassa olevan teoriatiedon yhdistdminen asiakkaan subjektiivisiin kokemuksiin antavat
tyontekijalle lisdd  vdlineitd auttamistydhon.  Osallistujien  itsehoitomenetelmien
hyédyntdminen ja muiden yksindisyyttd aiheuttavien tekijoiden huomioiminen auttavat
yksinéisyyden kokemusten auttamistydssd. Yksindisyyden kokemusten lievittyminen
edistdd ihmisen hyvinvointia ja vaikuttaa mielenterveyden edistdmiseen. Taman
opinnaytetydn tutkimustulokset tukevat jo olemassa olevaa tutkimustietoa, mutta samalla
opinndytetyon tekeminen osoitti, ettd aikuisuuden kehitysvaiheen yksindisyyden
kokemuksista oli niukasti tutkimustietoa, olemassa oleva tieto oli usein yhdistetty johonkin
toiseen aihealueeseen.

Avainsanat: yksindisyys, yksindisyyden kokemukset, mielenterveyden edistdminen,
aikuisuus kehitysvaiheena, laadullinen tutkimus.



ABSTRACT

Rehnbéck Irene. Adults™ experience of loneliness the challenges of mental health. 53 p., 3
appendices. Language: Finnish. Oulu, Spring 2013.

Diaconia univercity of applied sciences. Degree Programme in Health Promotin, Mental
Health Work. Degree: Master of Health Services.

The loneliness is today very common phenomenon. The loneliness affect people lives and
well -being. Corresponds to the experience of loneliness is challenging the promotion of
mental health. Studies show that the loneliness felt by people regardless of age. Adult
loneliness was considered challenging mental health. Results of the study serve the life of
work and further development of mental health promotion. The aim of the study was to
understand the experiences of adult human loneliness and find understanding through
effective interventions to mental health promotion in helping people experiencing
loneliness. The purpose of this study was to describe the adult human subjective experience
of loneliness. The material of this study was collected in a open interview, which consisted
of five adult participants. The participants were both men and woman, and they were using
mental health services unit. The interviews were recorded and the material was analyzed by
content analysis.

The research of the study showed that loneliness through personal experience is the
importance of understanding the experience of loneliness relief work. The employee know-
how and the existing theory of knowledge combining the customer base of subjective
experiences give the employee more tools to helping people. The study also showed that
the participants self-care use methods use and other factors that cause loneliness attention
to the experience of loneliness to relief work. To relief of experience of loneliness is
promoting human well -being and impact of mental health promotion. This study research
findings support existing research material, but at the same time the study showed that the
adulthood stage of development experience of loneliness was the dearth of research
material. The existing material was often combined with another subject.

Keywords: loneliness, experiences of loneliness, promotion of mental Heath, stage for
adulthood, a qualitative study



1 JOHDANTO

Tavallisimmin yksindisyys on ymmarretty kielteiseksi kokemukseksi, joka johtuu
tyydyttavien vuorovaikutussuhteiden puutteesta. Yksinaisyyteen suhtautumisessa on vahva
subjektiivinen lataus. Jokainen kokee yksindisyytta tavallaan ja usein erilaisista syista.
(Pajunen 2011, 1.)

Meilla on tarve tuntea olevamme jollekin tarkea ja tarve tuntea toinen ihminen laheiseksi ja
tarkedksi. Jokainen ihminen kokee joskus ohimenevasti yksindisyyden tunteita. Ihminen voi
olla yksindinen vaikka héanelld olisi paljon ystdvia. Myds parisuhteessa voi kokea
yksindisyytta. Parisuhteen ajatellaan tarjoavan laheisyyttd, rakkautta ja tukea. Jos nama
puuttuvatkin suhteesta, yksindisyys voi tuntua vield raskaammalta ja ahdistavammalta.

(Mielenterveyden keskusliitto ry 2012.)

Téaman opinndytetyon aihe tuli mielenterveysyksikossa tyoskentelevalta sairaanhoitajalta.
Han Kkertoi yksinaisyyttd kokevista, aikuisista asiakkaista. Aikuisten ihmisten yksinaisyys
toi huolta auttamistydhon ja mielenterveyden edistdmiseen Yksindisyyden kokemukset
voivat haitata ihmisen péivittaistd elamédd ja hyvinvointia sekd vaikuttaa negatiivisesti
ihmisen terveyteen. Opinnaytetydn avulla pyrittiin kehittamaan tyéeldman kaytannon tyota.
Opinndytetyon tarkoituksena oli kuvata aikuisten ihmisten omakohtaisia, subjektiivisia

yksinéisyyden kokemuksia.

Opinndytetyon haastatteluun osallistujat kuvailivat omia subjektiivisia yksindisyyden
kokemuksiaan. Edelleen osallistujat kertoivat itsehoitomenetelmistddn omiin yksindisyyden
kokemuksiinsa seka kuvailivat muita yksindisyyteen vaikuttavia tekijoitd. Lisaksi
opinndytetydssa on pohdittu sit4, miten asiakastydssa voitaisiin vastata yksindisyyden
kokemusten haasteisiin asiakkaan subjektiivisuutta ja yksindisyyden kokemuksiin liittyvaa
tietoa hyoddyntden. Taman opinnaytetydon tutkimustulokset on palautettu tyéeldman
hyodynnettaviksi. Tutkimustulosten kayttokelpoisuutta on mahdollisuus edelleen muokata

kéytannon tarpeita vastaaviksi.



2 AIKUISUUS KEHITYSVAIHEENA

Eriksonin mukaan aikuisuuden, keski-ian (35/40 — 60/65 v.) kehitystehtdvand on omien
taitojen ja elaménkokemuksen asettamista muiden kayttoon. aikuisuuden perustunteina ovat
luovuus ja tuottavuus, koska myods oma persoonallisuus kehittyy ja uudistuu. (Oikarinen
2002, 4; Pekkarinen 2007, 33.) Toisten vuoksi toimimisen myota luovuus ja tuottavuus
oman itsenkin suhteen kasvavat, jonka johdosta oma yksildllisyys uudistuu ja rikastuu
(Ménnikko 2006,14). Oikarisen (Oikarinen 2002, 4) mukaan vastakohtana talle tunteelle on
lamautuminen. Lamautuminen tarkoittaa kapertymistd sisddnpdin omaan itseensa
(Pekkarinen 2007, 33). Perusvoima, joka tdssd idssa voi syntyd, on kaikenpuolinen
huolenpito (Oikarinen 2002, 4).

Varsinaisessa keskiaikuisuuden vaiheessa viidenkymmenen ik&vuoden tienoilla ihmisen
taytyy sopeutua varsinaisiin tuleviin eldman muutoksiin. Viidenkymmenen ikavuoden
ylitykseen sisdltyy vaihdevuodet, mentoriksi eli ohjaajaksi asettumisen tuleville
sukupolville, isovanhemmuuden, oman sairastelemisen ja kuoleman todellisuuden.
(Méannikkd 2006, 14.) Pekkarisen (2007, 22) mukaan vastuun ottaminen omasta itsesté,
itsendinen paatoksenteko ja taloudellinen itsendisyys kuuluvat aikuisuuteen. Tdssa idssa
monesta ihmisesta tulee &itinsa ja isansa kuoltua sukunsa seniorijasen ja paamies. Tama

herattadd vastuullisuuden tuntemuksia lahimmaisten suhteen. (Mé&nnikkd 2006, 14.)

Ihmisten arvomaailma muuttuu aikuisuuden kehitysvaiheessa. Ulkoiset aikaansaamiset
eivat olekaan niin tarkeitd kuin ennen. Elamastd 16ytyy sielukkuutta, kun opitaan
kérsivallisyyttd, kuuntelemista, luottamusta ja noyryyttd. Tédssa idssdé monet tekevét
suurimmat eldméntydnsa. Henkinen kasvu lisd4 luovuutta ja kykya selvitd vaikeuksista.
(Ménnikkoé 2006, 15.) Persoonallisuuden piirteilla voi olla suuri vaikutus aikuisian
kehityksen luonteeseen ja kulkuun. Sosiaalinen sopeutuminen vahvistuu, mikd nakyy

tunne-elaman tasapainon voimistumisena. (Pekkarinen 2007, 22.)



3 YKSINAISYYS JAYKSINAISYYDEN KOKEMUS

Yksindisyys voidaan maéaritelld henkilokohtaiseksi kokemukseksi, jota voi tuottaa erilaiset
asiat ja johon vaikuttaa erilaiset asiat (E- Mielenterveys 2013). Nyyti ry méarittelee
yksinéisyyden ldheisten ihmisten puuttumiseksi, sosiaaliseksi yksindisyydeksi (Nyyti ry
2012). Hentild madrittelee yksindisyyden subjektiiviseksi kokemukseksi, jonka mukaan on
eri asia olla yksin kuin olla yksindinen (Hentila 2012, 5). Tiikkaisen mukaan yksinéisyys
voidaan  maédritelld monimutkaiseksi ilmitksi, jota on l&hestytty eri tieteenalojen
nékokulmista (Tiikkainen 2006, 11).

Zimmernann (1785-1786) eriytti teoksessaan positiivisen ja negatiivisen yksindisyyden
mallin. Positiivinen malli liittyy vapaaehtoiseen vetdytymiseen péivittdisestd eldman
héssakdstd ja suuntautumiseen korkeimpiin tavoitteisiin  kuten meditaatioon ja
pohdiskeluun Jumalan kanssa. Negatiivinen malli yksindisyydesta liittyy epamiellyttaviin
tai puuttuviin henkildkohtaisiin suhteisiin. (Gierveld, Tilburg and Dykstra 2006, 486.)

Kanniston & Usvajarven (2009, 8) mukaan myonteinen yksinéisyys tarjoaa mahdollisuuden
oman eletyn eldman tarkasteluun rauhassa, asioiden arvottamiseen eldméankokemuksen
tuomalla viisaudella ja mielenrauhan saavuttamiseen. Myonteisestd yksindisyydestd paasee
halutessaan irtaantumaan. Mydnteinen yksindisyys on vapaaehtoista, rentouttavaa ja usein
luovuuden edellytys. Se mahdollistaa oman eletyn eldman tarkastelun rauhassa ja
mielenrauhan saavuttamisen. (Marela & Niemeld 2011, 8.) Thminen voi olla yksin olematta
yksindinen. Yksin, itsekseen oleminen voi olla itse valittua ja toivottua, jolloin se koetaan
myonteisend. (Taimela, 2007, 23, Makeld & Laitinen 2009, 6.) Toisaalta yksin oleminen voi
olla myonteistd, vaikka sitd ei olisi itse valinnutkaan (esim. yksinolo vieraiden lahdettya)
(Uotila 2011, 20). Mydnteisen yksinaisyyden (solitude) taustalla heijastuu eksistentiaalinen

lahestymistapa yksindisyyteen (Tiikkainen 2006, 12.)



Kielteisella yksindisyydelld tarkoitetaan pakonomaisuutta ja kérsimystad. Kielteiseen
yksinéisyyteen liittyy havaittava yksinjadminen, ulkopuolisuuden tai hylatyksi tulemisen
tunne. (Kannisto & Usvajarvi 2009, 8.) Kielteinen yksindisyys on Gierveldin ym. (Gierveld
ym. 2006, 456) mukaan liitetty epatyydyttaviin ihmissuhteisiin tai tutkimattomiin
henkildkohtaisten suhteiden puuttumiseen. Ihminen voi kokea itsensa yksindiseksi suuressa
joukossa (Tiikkainen 2006, 12). Kielteinen yksindisyys on pakottavaa, ahdistavaa eikéa siita
padse ulos aina omin voimin. Se voi ilmetd pelottavana, jos ihminen joutuu kohtaamaan
suuret eldmanmuutokset ja luopumiset yksin. (Marela & Niemeld 2011, 8.) Janssonin
(2012, 4) Pro Gradu tutkielmassa yksindisyys maéritelladn Kielteiseksi, karsimysta
aiheuttavaksi subjektiiviseksi kokemukseksi. Yksin oleminen voi myods olla kielteista,
vaikka se olisi itse valittua esim. avioeron tai uuteen asuinympdristéon muuttamisen vuoksi
(Uotila 2011, 20-21).

Mékeldn (2012, 12) mukaan yksindisyys on ilmiénd maailmanlaajuinen, mutta
yksindisyyden maédrittely on vaikeaa. Tarkeintd on muistaa, ettd yksindisyydelld
tarkoitetaan ihmisten omaa sisdistd, subjektiivista kokemusta (Killeen 2002; Kannisto &
Usvajarvi 2009, 6; Kangasniemi 2008, 14), joka saa erilaisia merkityksi& eri nakdkulmista
ja eldméntilanteista tarkasteltuna (Vasara 2011, 13.) Yksindisyydell4 on liséksi erilainen
merkitys eri ihmisille, mik& tekee yksindisyyden ymmartamisen vieldkin vaikeammaksi
(Muhumed & Cervinkova 2011, 7). Killeenin (1998) mukaan jokainen on yksindinen

jossain maarin, yksindisyys on osa ihmisena olemista.

Yksindisyyttd on l&hestytty 1ahinnd psykologian ja sosiologian ndkdkulmista.
Lahestymistavat ovat yhdistettdvissa neljaan keskeiseen teoriaan: psykodynaamiseen,
eksistentiaaliseen, kognitiiviseen ja interaktionistiseen teoriaan. (Tiikkainen 2006, 11,
Savikko 2008,15.) Yhteista néille ldhestymistavoille ovat seuraavat piirteet: yksindisyys on
subjektiivinen, kielteinen kokemus, se liittyy puutteellisiin sosiaalisiin suhteisiin ja
yksindisyys ei ole sama kuin objektiivisesti todettu sosiaalinen eristyneisyys, social
isolation (Tiikkainen 2006, 12.)



Psykodynaamisen teorian taustalla on Freudin psykoterapeuttinen l&hestymistapa
(Tiikkainen 2006, 11.) Yksindisyyttd tarkastellaan lapsuuden kokemuksien ja varhain
muodostuneiden persoonallisuuden rakenteiden kautta. Lapsi on esimerkiksi jadnyt vaille
turvallista kiintymyssuhdetta, minkd seurauksena hdnen sosiaaliset taitonsa ovat jadneet
vajavaisiksi. (Uotila, 2011,17.) Ernst ja Cacioppo ilmaisevat samansuuntaisen kasityksen
yksindisyyden tunteiden taustatekijoistd. Heiddn mukaan yksindisyyden tunteet ovat

seurasta lapsuudesta ja varhaisista kiintymyssuhteista. (Ernst & Cacioppo, 1998.)

Uotilan (2011, 17) mukaan eksistentialistisessa lahestymistavassa korostetaan, etta kaikki
ihmiset ovat pohjimmiltaan yksin ja ettd olemassaolomme edellytys on erillisyys muista.
Yksindisyys nahdaan vélttimattomana, elamééan kuuluvana asiana. Eksistentiaalinen teoria
on oletettavasti “kristitty” nakokulma yksindisyydestd. Sen mukaan yksindisyys on
positiivinen mahdollisuus. EI&mén kaikkein intiimimpiné hetkind olemme teorian mukaan
yksin. (Savikko 2008, 15.) Tassd lahestymistavassa ei olla kiinnostuneita etsimaan
yksindisyyden syita tai sita lisddvia ja vahentavia tekijoita vaan tarkastellaan, miten ihmiset

voivat el&d yksindisyytensa kanssa. (Uotila 2011,17.)

Interaktionistisessa lahestymistavassa yksindisyytta aiheuttavat puutteelliset sosiaaliset
vuorovaikutussuhteet, kuten puuttuva kiintymyssuhde tai sosiaalinen verkosto (Tiikkainen
2006, 11; Savikko 2008, 16). Interaktionistisen teorian mukaan katsotaan, ettd yksinaisyys
on riippuvainen yksilon persoonallisuuden tyypista (Savikko 2008, 16). Namé puutteet
kukin ihminen kokee omalla yksil6llisella tavallaan. Tarkasteltaessa yksindisyyden syita
korostuu nykyhetken merkitys. (Uotila, 2011,18.) Savikon (2008, 16) mukaan
interaktionistista teoriaa on arvosteltu, koska sosiaalinen yksindisyys on objektiivinen

asema, joka ei valttamatta aiheuta yksindisyytta.

Kognitiivisessa ldhestymistavassa korostetaan sit4, miten ihminen kokee yksindisyyden.
Lahestymistavassa ollaan kiinnostuneita yksindisyyden syista, seurauksista ja yksindisyytta
yllapitavista tekijoistd sekd yksindisyyden tunteiden lievittamisestd. (Uotila, 2011,18.)
Kognitiivinen teoria nostaa keskeiseksi asiaksi ihmisen oman suhtautumisen
yksinéisyyteen. Teorian mukaan kokemukseen voidaan vaikuttaa sosiaalisia taitoja
kehittdmall4. (Jansson 2012, 4.) Kognitiivisessa ldhestymistavassa on ristiriitaa itselle
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tarkedna pidettyjen ihmissuhteiden ja olemassa olevien sosiaalisten suhteiden valilla
(Tiikkainen 2006,11).

Vuorovaikutusteoria (Weiss 1973, 17-22) erottaa yksindisyydestda kaksi puolta;
emotionaalisen yksindisyyden, jossa Kkiintymyksen kohde puuttuu sekd sosiaalisen
yksindisyyden, jossa puute on sosiaalisessa verkostossa. Vastaavasti Saaren (2006, 14)
mukaan yksindisyytta voi tarkastella emotionaalisen ja sosiaalisen yksinaisyyden kasitteilla.
Emotionaalinen yksindisyys liittyy l&heisen ja intiimin kiintymyksen kohteen, esimerkiksi
rakastetun tai aviopuolison puutteeseen ja ihmisen subjektiiviseen reaktioon siitd. Kyse on
ennen kaikkea kaipauksesta tietynlaiseen suhteeseen, ei niinkdan tiettyyn henkil6on
(Pajunen 2011, 4). Emotionaalista eristaytyneisyytta on kuvattu henkiseksi etéisyydeksi
muihin ihmisiin (Tiikkainen 2011, 67). Vastavuoroinen tunnetason sitoutuminen on
ihmissuhteissa tarkedd. Jos yksilo ei tunne kykenevénsa tah&n, emotionaalinen yksinaisyys
saa hyvén kasvupohjan. (Makela 2010, 15.)

Sosiaalisessa yksindisyydessd on puolestaan kyse tyytyméattomyydestd olemassa olevaan
sosiaaliseen verkostoon tai sen puutteeseen. (Pajunen 2011,4.) Joku voi kokea itsensa
yksindiseksi riippumatta siitd, kuinka paljon hanelld on erilaisia sosiaalisia suhteita, kuinka
tiiviitd suhteet todellisuudessa ovat. Vastaavasti joku toinen voi kokea, ettd héanelld on
suhteellisen paljon sosiaalisia suhteita, vaikka niita olisi todellisuudessa suhteellisen vahéan.
Yksindisyys voi tuntua suuremmalta hyvinvointivajeelta, jos nayttaa silta, ettd useimmilla

on vilkkaampi sosiaalinen elama. (Saari 2009,126.)

Yksindisyys voi olla véliaikaista tai se voi kehittyd ja syventya koko eldménkaaren ajan.
(Taimela 2007, 23; Heiskanen 2011, 9.) Tilapainen yksindisyys liittyy el&méntilanteen
muutoksiin Ihmiset kokevat ahdistavaa yksindisyyttd puolison menetyksen (kuoleman tai
eron kautta), muuton tai tyopaikan vaihtamisen yhteydessa.. Yksindisyyttd on mahdollista
kokea my6s muiden seurassa, ystavien keskelld, avioliitossa jne. Joku voi ajautua
yksindisyyteen tahattomasti oman kayttdytymisensa epésosiaalisuuden vuoksi, joku
vapaudenhalunsa ajamana (Taimela 2007, 23).
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Arkkipiispa Méakisen (2013, 1) mukaan syrjaytymisessd yksindisyyden tai yksin jaddmisen
kautta katsottuna on kyse siit4, mitd ihmisend oleminen on. Yksindisyys tai yksin jdédmisen
pelko ei kysy sosiaalista asemaa. Kyse on hyvaksytyksi tulemisesta, arvostuksesta,
havaituksi tulemisesta ja siitd, ettd on jollekulle tarpeellinen ja tirked. Syrjaytymisen
ehkaisya on se, ettd ihmiset padsevat heista vélittdvien ja heidan asioistaan kiinnostuvien
joukkoon. Péivittdinen ja kasvokkain wvuorovaikutus, kohtaaminen ja yhteistoiminta

tuottavat hyvinvointia ja edistavét terveyttd. (Hyvari & Nylund 2010.)

3.1 Yksindisyyden vaikutus ihmisen hyvinvointiin

Ihmisen hyvinvoinnilla tarkoitetaan yksilon psyykkistd ja sosiaalista toimintakykya.
Terveyttd voidaan pitdd voimavarana, joka mahdollistaa monipuolisen eldamén ja
mahdollisuuden itsensd toteuttamiseen. (Ala - Pokela, 2010, 6-7.) Sosiaali- ja
terveysministerion hyvinvointi 2015 —ohjelman mukaan (Sosiaali- ja terveysministerio
2007, 11) ihmisen hyvinvointia ei voi tiivistdd yhteen madaritelm&én tai indikaattoriin.
Hyvinvointi koostuu monista tekijoistd, kuten terveydestd, toimeentulosta, asumisesta,
puhtaasta ympaéristosta, turvallisuudesta, itsensé toteuttamisesta ja laheisista ihmissuhteista.
Hyvinvoivalla ihmiselld on tarpeiden tyydyttdamisen jélkeen voimia ja mahdollisuuksia

virkistdytymiseen, lepoon, laheisten kanssa olemiseen ja itsensé toteuttamiseen.

Mielenterveys on ihmisen hyvinvoinnin, terveyden ja toimintakyvyn perusta.
Mielenterveys ei ole staattinen tila, vaan muovautuu koko ihmisen eldmén ajan
persoonallisen kasvun ja kehityksen myo6td. Suotuisissa olosuhteissa mielenterveyden
voimavarat kasvavat ja epédsuotuisissa ne voivat kulua enemman kuin uusiutua. (Terveyden-
ja hyvinvoinnin laitos 2013.) Monien psyykkisten héirididen ajatellaan johtuvan ihmisen
kyvyttdmyydestd tai epdonnistumisesta luoda ja yll&pitdd tunnesiteitd tiettyyn toiseen
ihmiseen. On kuitenkin tarkedd huomioida ihmisyyteen oleellisena kuuluva laheisyyden
tarve. Varhaisessa lapsuudessa diti tai muu pysyvéa suhde tuo turvallisuutta ja jatkuvuutta.
Jos téllainen suhde katkeaa, se aiheuttaa ahdistusta ja pelkoa. Sisdiset tekijat, lapsuuden
aikainen kiintymyssuhde ja erilaiset kokemukset tuottavat perustan persoonallisuudelle,
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joka heijastuu myds yksilon tulevaisuudessa kayttamissa selviytymiskeinoissa. Kielteiset
kokemukset ja epdonnistuminen johtavat yksindisyyteen ja aarimmilladn psyykkisten
sairauksien kehittymiseen. (Tiikkainen 2011, 61 - 62.)

Yksindisyyden kokeminen ja surullisuus, ovat yhteydessa masennukseen. Lis&d&ntyneen
yksinéisyyden on todettu olevan masennusoireita ennustava tekija. Masennuksen ja
yksinéisyyden suhde on kuitenkin kaksisuuntainen, my6s masennuksen on todettu
ennustavan yksindisyyden tunnetta. (Ylénen 2011, 10.) Hiilamon (2011, 97) mukaan
yksindisyys on osoitettu itsendiseksi masennuksen riskitekijdksi. Jantusen mukaan
masentuneisuus tarkoittaa alentunutta mielialaa, joka ilmenee asteesta riippuen
alakuloisuutena, surumielisyytend, artyisyytend, toivottomuutena tai merkityksettoémyyden
ja tyhjyyden tunteena (Jantunen 2010, 88). Lisaksi masentuneisuuteen kuuluvat itsensa
syyllistaminen seka kuolemantoiveet ja itsetuhoisuus. Masennus kietoutuu yhteen ihmisen
arkeen ja sosiaalisiin suhteisiin, eikd se ole irrallinen yksilon psykologinen tai
aivokemiallinen ongelma. (Hiilamo, 2011, 99-100.)

Yksindisyydestd voidaan katsoa muodostuvan vakava huolenaihe tilanteessa, kun se ajan
kuluessa luo kestavén ja itseddn ruokkivan negatiivisten ajatusten, tunteiden ja toiminnan
kehan. (Lindberg 2011, 6.) Savikko (2008, 21) toteaa yksindisyyden johtavan
vahentyneeseen kodin ulkopuoliseen toimintaan. Sosiaalisten verkostojen maéaralla on
todettu olevan yhteys fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen seka kuolleisuuteen (Pajunen
2011,5). Ystavat ja laheiset luovat turvallisuutta ja hyvéaksytyksi tulemisen tunnetta. Naiden
puuttuminen voi aiheuttaa ihmisessa negatiivisen minakasityksen, mik& voi johtaa
esimerkiksi hairiok&yttadytymiseen. (Laitila & Mé&kinen 2009, 6.)

Cacioppo ym. (2002. 413-415) totesivat tutkimuksessaan yksinaisyytta kokevilla ihmisilla
systolisen verenpaineen olevan suurempi kuin ei yksinaisilla ihmisilla. Systolinen yl&paine,
yldpaine tarkoittaa ison verenkierron suurten valtimoiden korkeinta painetta
kammiosystolen aikana (Duodecim 2013). Lisaksi Cacioppo ym. (2002. 413-415) totesivat
ikaan liittyvaa verenpaineen nousua ja huonompaa unenlaatua kuin ei itseddn yksindiseksi

kokevilla ihmisill4. Toikkasen (2010) mukaan yksindisyyden on monissa tutkimuksissa
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havaittu vaikuttavan Kkielteisesti verenpaineeseen, Alzheimerin taudin riskiin ja unen
laatuun. Savikon (2008, 21) mukaan yksindisyys ennustaa heikentynyttd kognitiivista
toimintaa. Lisaksi yksindisyydellda on vaikutusta terveysongelmiin; sepelvaltimotaudin
todennédkdiseen lisaantymiseen, ahdistukseen, seka lisaantyneeseen alkoholin kulutukseen.
Tracyn ym. (Tracy ym. 2004, 51-52) mukaan yksindisyydelld voi olla merkitysta
alkoholismin kehittymiseen, sen yllapitoon seka lisd&dntymiseen. Lisaksi yksindisyys voi

vaikeuttaa tavoitetta luopua alkoholin k&ytosta.
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4 MIELENTERVEYDEN EDISTAMINEN

Mielenterveyden edistdmiselld tarkoitetaan kaikkea toimintaa, jolla pyritddn parantamaan
vaeston ja yksilon mielenterveyttd. Mielenterveyden edistdmiselle on keskeista
terveyslahtéinen lahestymistapa. Mielenterveyden edistaminen sisaltdd mielenterveyden ja
hyvinvoinnin edistdmisen sek& mielenterveyshairididen ja itsemurhien ehk&isyn. (Nordling
2010, 24.) Mielenterveyden edistdminen on siis sellaista toimintaa, jonka avulla tuotetaan
ihmisen kasvun ja elamisen tueksi suotuisia sosiaalisia, yksilollisia, yhteiskunnallisia seké
ymparistdolosuhteita. Edelleen mielenterveyden edistdminen tarkoittaa Liuhan & Partosen
(2009,1) mukaan sekd mielenterveyden vahvistamista ettd mielenterveyttd vahingoittavien

tekijoiden vahentamista.

Vuokila- Oikkosen (2012, 2) mukaan mielenterveyden edistdminen on laaja-alaista
toimintaa, jonka tulee toteutua yhteiskunnan Kkaikilla tasoilla ja se liittyy kaikkien
yhteiskunnallisten toimijoiden alaan Mielenterveytté edistavien toimien tavoitteet voidaan
jaotella ihmisen yksil6llistd kapasiteettia vahvistaviin toimintoihin sek& suojaaviin
olosuhteita edistdviin toimintoihin. Tehokas mielenterveyden edistaminen tuo lisaa
hyvinvointia, vahentdd inhimillistad k&rsimystd sekd vdhentdd mielenterveyden ongelmien

yleisyytté ja ilmaantuvuutta. (Peuraniemi 2008, 7.)

WHO:n mukaan mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa yksilé ymmartdd omat kykynsa,
pystyy toimimaan eldméan normaalistressissd, pystyy tyoskentelemdan tuottavasti tai
tuloksellisesti, ja pystyy toimimaan yhteisonsd jasenend. (Euroopan yhteistjen komissio
2005, 4.) Mielenterveys kuuluu ihmisoikeuksiin. Se luo ihmisille mahdollisuudet nauttia
hyvinvoinnista, terveydestd ja eldamédn laadusta. Mielenterveys edistdd oppimista,
tyoskentelyd ja yhteiskunnallista osallistumista. (Mielenterveyttd ja hyvinvointia koskeva
eurooppalainen sopimus 2008.) Niiden ymmartaminen edellyttdad tietoa siitd miten
mielenterveys ilmenee ihmisten eldméssd, mitkd tekijat suojaavat hairidiltd ja mitka
altistavat héiridille. (Liuha & Partonen 2009,1.)
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Mielenterveys on erottamaton osa terveyttd, jolloin mielenterveyden edistdmiselld pyritaan
edistamaan kokonaisterveyttd, joka on monitasoinen prosessi. Yksilétasolla pyritdén
vahvistamaan yksilén voimavaroja, parantamaan arjessa ja kriisitilanteessa selviytymisen
taitoja sekd tukemaan tervettd psykososiaalista kehitystd. Yhteisotasolla korostuvat
kouluissa, tyopaikoilla, yhdistyksissa ja asuinalueilla kéytavat prosessit, joilla
mahdollistetaan sosiaalisten verkostojen syntymistd, sailyttdmistd ja vahvistamista seka
osallisuuden kokemuksia. (Nordling 2010, 24.)

Naarala (Haronoja 2008) nékee lemmikkieldinten vaikutuksen mielenterveyttd edistdvana
tekijana. Elainten merkitys mielenterveydelle on l&hes aina positiivinen. El&in ei korvaa
ihmistd ystdvana tai perheenjasenend, mutta lemmikin ldsndolo helpottaa arjen
yksindisyyttd ja tarjoaa tekemistd (Saranpad 2012, 22). Lemmikit antavat yksindisen
ihmisen eldmaén tarpeellista jarjestystd ja hyvid rutiineja ja lisdksi lemmikin pitdminen
opettaa vastuuta. Lemmikilld on positiivista vaikutusta myds sosiaalisiin suhteisiin, sill&
lemmikin avustuksella on helpompi solmia ihmissuhteita. Lemmikin hankkiminen on
merkki ihmisen sellaisista persoonallisuuden piirteistd, jotka vaikuttavat positiivisesti koko
elamaan. (Vartiovaara 2006.)
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5 OPINNAYTETYON TAVOITTEET, TARKOITUS JATUTKIMUSTEHTAVAT

Té&man opinndytetyon tavoitteena oli aikuisten yksindisyyden kokemuksien ymmartamisen
kautta l0ytdd keinoja mielenterveyden edistdmiseen yksinaisyyttd kokevien ihmisten
auttamisessa. Opinnaytetyon tarkoituksena oli kuvata aikuisten ihmisten omakohtaisia,
subjektiivisia  yksindisyyden kokemuksia. Yksindisyyden kokemuksia kuvattiin
haastatteluun osallistuneiden ihmisten omasta n&kokulmastaan. Tutkimuksen tarkoitus

kuvaa, mitd olemme tutkimassa ja mistd ndkokulmasta. (Kylma & Juvakka 2007, 51.)

Tutkimustehtdvat tdsmentdvat tutkimuksen tarkoitusta usein  Kkysymysmuodossa.
Laadullisessa terveystutkimuksessa tutkimustehtavat ovat ainakin alussa laajoja.
Laadullisessa tutkimuksessa tutkimustehtévat voivat td&smentyd tutkimusprosessin aikana.
(Kylma & Juvakka 2007, 53.) Ensimmadiselld tutkimustehtdvalld kuvataan aikuisten
ihmisten omakohtaisia kokemuksia omasta yksindisyydestdan, mitd yksindisyyden
kokemukset tarkoittavat kullekin osallistujalle. Toisella tutkimustehtavélla kuvataan
yksinéisyyden kokemusten hyddyntdmistad ihmisen auttamisessa.

Taméan opinndytetyodn tutkimustehtdving on vastata seuraaviin tutkimuskysymyksiin:
1. Mité osallistujat kertoivat omista yksindisyyden kokemuksistaan?

2. Miten aikuisten yksindisyyden kokemusten ymmaértdminen auttaa mielenterveyden

edistdmiseen auttamistydssa?
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6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

6.1 Tydeldman kehittdminen opinndytetydn toteuttamisessa

Opinnaytetyon toteuttaminen alkoi kevaalld 2012. Opinndytetyon aihe nousi esille
mielenterveyspuolelta. Mielenterveysyksikossa tyoskenteleva sairaanhoitaja toi esille
huolen aikuisten ihmisten yksindisyyden kokemuksista. Yksindisyytta kokevien ihmisten
auttaminen toi haasteita mielenterveystydbhon ja mielenterveyden edistdmiseen.
Yksindisyyden kokemuksilla oli vaikutusta ihmisten péivittdiseen elaméaan ja
elaménlaatuun. Opinndytetyén tekijd tapasi mielenterveyspuolella tydskentelevaa
sairaanhoitajaa kevéélla, 2012. Tapaamisessa kaytiin [l&pi tutkimusluvan anomista,
opinnaytetydn sisalttd ja haastateltavaa kohderyhmad. Lupa opinndytetydn tekemiseen
mydnnettiin kesdkuussa 2012.

Opinnaytetyon suunnittelu eteni useiden valivaiheiden ja uusien suunnitelmien kautta
nykyiseen muotoonsa. Opinndytetydn prosessointivaiheessa my6s tyon nimi muuttui
nykyiseen muotoonsa. Opinndytetyon prosessointi kesti syksystd 2012 kevaaseen 2013.

Opinnaytetyon tulosten palauttaminen tydeldman arvioitavaksi tapahtui huhtikuussa 2013.

Kuvio 1. Opinnédytetyon eteneminen.

Ideointi m—) m—) )

kevat 2012 Suunnitelma  Suunnitelman tydstdminen  Opinndytetyon aineiston
kerd&dminen syksy 2012

<4 —

Opinndytetydon muokkausta Opinnaytetydn tekoa syksy 2012- 2013 kevat
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Opinnaytetyon toteuttamisella pyrittiin  lisddmé&an tyovélineitd aikuisten ihmisten
yksinéisyyden kokemusten lievittdmiseen ja edelleen mielenterveyden edistdmiseen.
Opinndytetyon toteuttaminen palvelee siis tydeldman kehittamistd ja on yksi osa
kehittamistoimintaa. Kehittdmistoiminnasta voidaan puhua tuotekehityksen, palvelujen
kehittamisen, tyoyhteisdjen kehittdmisen, menetelmien kehittdmisen ja oman tyon
kehittamisen yhteydesséd (Rantanen & Toikko 2009, 1-2).

Laadullisen tutkimuksen lahtokohtana on ihminen, hénen eldmanpiirinsd sekd niihin
liittyvat merkitykset. Laadullisessa tutkimuksessa pyritddn kuvaamaan esimerkiksi sité,
mit4 tai millainen jokin ilmidé on tutkimukseen osallistuneiden ihmisten n&kdkulmasta
(Kylmd & Juvakka 2007, 17, 59). Tama opinndytety0 toteutettiin laadullisena
tutkimuksena, koska opinnédytetyon lahtokohtana oli aikuisten ihmisten yksindisyyden
kokemukset heiddn omasta ndkokulmastaan. Laadullisen tutkimuksen tavoitteena on
ymmartaa tutkimuksen kohteena olevia ilmiditd tutkimuksen osallistujien subjektiivisesta
nékokulmasta. Laadullinen tutkimus kohdistuu tutkittavan ilmion laatuun, ei sen maaréan.
(Kylma & Juvakka 2007, 26.) Tass& opinndytetydssa laadullisen tutkimuksen valintaa
puolsi my6s subjektiivisuus. Haastateltavat ihmiset tuottivat omakohtaisia, subjektiivisia
kokemuksia yksindisyydestd. Yksindisyyden kokemusten ymmaértamisessd ihmisen

omakohtainen kokemus antaa suunnan auttamiselle.

Laadullisen tutkimuksen keskeiseksi ominaispiirteeksi on mainittu induktiivinen paattely.
Induktiivisessa paattelyssa tehdaan havaintoja yksittéisista tapahtumista, jotka yhdistetaan
laajemmaksi kokonaisuudeksi. Paattely on aineistolahtoista. (Kylma & Juvakka 2007, 22.)
Téssd opinnaytetydssd ihmiset tuottivat yksittdisia tapahtumia omissa haastatteluissaan.
Yksittaisistd haastatteluista yhdistyi laajempi kokonaisuus haastattelun osallistuneiden

ihmisten kesken.
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6.2 Opinnéytetyon haastattelun osallistujat

Laadullisessa tutkimuksessa liian suuri osallistujamaara voi vaikeuttaa oleellisen 16ytamista
tutkimusaineistosta. Ladullisessa tutkimuksessa pyritddn vélttdmaan ilmaisua tutkimuksen
kohde, tdma korvataan mieluummin toimijoilla tai osallistujilla. (Kylmé & Juvakka 2007,
20, 59). Taman opinnaytetydn osallistujat koostuivat viidestd aikuisesta ihmisesta, joilla oli
asiakassuhde mielenterveysyksikossa Osallistujat olivat miehia ja naisia. Osallistujiksi
valittiin ne henkil6t, joilla oli kokemusta tutkimuksen kohteena olevasta ilmidsta (Kylma &
Juvakka, 2007, 26). Tassd opinndytetytssa tdma tarkoittaa sitd, ettd osallistujilla oli
yksinéisyyden kokemuksia elinymparistossaan. Osallistujat antoivat suostumuksensa
haastatteluun kirjallisella  lupapyynnolla. Osallistujat ~ saivat  lupapyynnon
mielenterveysyksikon tyontekijaltd, joka kertoi opinndytetyohon liittyvéstad haastattelusta
osallistujille ja osallistujiksi valitut henkilot pééattivat, suostuvatko haastatteluun.
Lupapyynndssa oli selitetty miksi opinndytetyd toteutettiin, opiskelupaikka, johon
opinnaytetyd tehtiin, mitd opinndytetyontekija opiskeli ja aihe, jota opinnaytetyd kasitteli.

Lupapyynndssa kysyttiin myds osallistujan puhelinnumero yhteyden ottamista varten.

6.3 Avoin haastattelu aineiston keruumenetelmana

Laadullisen tutkimuksen alueella on erilaisia aineistonkeruumenetelmid, esimerkiksi
haastattelu tai videointi. Laadullisessa tutkimuksessa painotetaan luonnollisia olosuhteita ja
osallistujia on yleensd védhan. Tutkimusaineisto keratddn laadullisessa tutkimuksessa
mahdollisimman avoimin menetelmin. (Kylma & Juvakka 2007,16, 26-29.) Avoin
haastattelu on taysin strukturoimaton, vain ilmid. josta keskustellaan, on mééritelty. (Tuomi
& Sarajarvi 2002, 78.) Yksindisyys on viime kadessa subjektiivinen kokemus, jolloin
yksinéisyystutkimuksessa pitaisi luottaa ihmisten omiin kuvauksiin. Tassa opinndytetydssa
tutkimuskohteena olivat ihmisten kokemukset, mika puoltaa aineistonkeruumenetelmana
haastattelun valintaa ja lahestymistapana laadullista tutkimusta. Haastattelun etuna on
edelleen joustavuus. Haastattelijalla on mahdollisuus toistaa kysymys, oikaista

vaarinkasityksid, selventda ilmausten sanamuotoja ja kdyda keskustelua haastateltavien
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kanssa. Haastattelun etuna on myo6s se, ettd haastattelusta sovitaan henkil6kohtaisesti,
osallistujat kieltdytyvat harvoin haastattelusta tai Kieltdvat haastattelunsa kéyton

tutkimusaineistona luvan annettuaan. (Tuomi & Sarajarvi 2002, 75-76.)

Opinndytetyon haastattelut sovittiin jokaisen osallistujan kanssa henkil6kohtaisesti
puhelimitse. Jokainen osallistuja tuli sovittuun aikaan haastatteluun. Opinndytetydssa
aineistonkeruumenetelména kaytettiin avointa yksil6haastattelua, joka nauhoitettiin
analysointia varten. Yksilohaastattelu mahdollisti vapaan keskustelun ja kunnioitti
haastateltavien yksityisyyttd. Nauhoitus tapahtui videokameralla, joka kuvasi huoneen
seindd, ei ihmisid. Haastattelut kestivat tunnista kahteen tuntiin. Haastattelut toteutettiin
mielenterveysyksikossd, jossa haastattelupaikkana oli tarkoitusta varten varattu rauhallinen
huone. Paikan valinta tuki osallistujien luonnollisia olosuhteita (Kylmé& & Juvakka 2007,
28). Mielenterveysyksikkd oli osallistujille paikkana tuttu ja toimintana osa heidéan

elamaansa.

Haastattelijan tehtdvand on syventdd tiedonantajien vastauksia rakentamalla haastattelun
jatko saatujen vastausten varaan. (Tuomi & Sarajdrvi 2002, 78.) Opinndytetyon tekija pyysi
valilla osallistujia tarkentamaan haastatteluaan siten, ettd haastattelut tuottivat tietoa
opinndytetyon tutkimustehtéviin (Kylmé & Juvakka 2007, 22.). Keskustelut haastatteluissa
etenivat yksindisyyden kokemuksista yksindisyytta kokevien ihmisten auttamiseen. Tama
kokemus piti eri osallistujilla siséll&&n erilaisia tuntemuksia ja niihin liittyvid asioita.

Yksittaisista haastatteluista yhdistyi laajempi kokonaisuus kaikkien osallistujien kesken.

6.4 Aineiston analysointi

Sisdllénanalyysi  on perustydvaline kaikessa laadullisessa aineiston analyysissa.
Analyysissé ei tarvitse analysoida kaikkea tietoa vaan analyysissa haetaan vastausta
tutkimuksen tarkoitukseen ja tutkimustehtéviin. (Kylma & Juvakka 2007, 112-13.) Tassé
opinnaytetydssa kaytettiin aineistolahtdista sisallonanalyysia. Litteroin haastattelut eli
muutin ne tekstimuotoon (Tuomi & Sarajarvi 2002, 95.) Kuuntelin nauhoitukset useaan
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kertaan, jotta sain Kirjoitettua haastattelujen siséllot sanatarkasti muistiin. Muistiinpanot
Kirjoitin kasin ja siirsin ne tietokoneelle. Analysoitavaa aineistoa Kkertyi useita sivuja.
Haastattelut purin heti haastattelujen toteutuksen jalkeen ja siséllénanalysoinnin aloitin
haastattelujen purkamisen jalkeen myds syksylld 2012. Tuomen ja Sarajarven (Tuomi &
Sarajarvi 2002, 106-115) mukaan sisallénanalyysilla pyritddn kuvaamaan aineiston sisaltoa
sanallisesti. Aineistolahtdiseen analyysiin kuuluu kolme vaihetta: aineiston pelkistdminen,
luokittelu ja teoreettisten ké&sitteiden luominen. AineistolahtOisessé siséllon analyysissa

yhdistelemalla késitteita saadaan vastauksia tutkimustehtavaan.

Aineiston analysointi oli mielesténi haastava tehtava. Vaikka opinnaytetydn aineisto koostui
viidesta osallistujasta, haastattelumateriaalia oli silti paljon. Aloitin analysoinnin
yksindisyyden kokemuksiin liittyvista alkuperaisilmaisuista. Etsin aineistosta pelkistettyja
ilmaisuja ja alleviivasin ne. Seuraavaksi etsin samankaltaisuuksia ja erilaisuuksia
pelkistetyistd ilmauksista Tuomen & Sarajarven (2002, 111) ohjeistuksen mukaan.
Aineiston pelkistdminen tapahtui pelkistettyjen ilmausten yhdistamiselld, jonka jalkeen
yhdistin alaluokkia. T&h&n tehtdvddn kului aikaa, alaluokkien muodostaminen vaati
ajattelua ja valilla etdisyyden ottamista aiheeseen. Véhitellen alaluokkien yhdistamisesté
muodostui ylaluokkia. Ylaluokista muodostin kokoavat kasitteet, jotka parhaiden vastasivat
opinndytetyon tarkoitukseen ja tutkimuskysymyksiin. Tutkimuskysymykset maéarittelivat
lopulta siséllénanalysoinnin  ryhmittelyn. Tassd opinndytety6ssd aineistosta haettiin
vastausta siihen, millaisiksi aikuiset ihmiset kuvaavat omia yksinéisyyden kokemuksiaan.
Lisaksi tietoa haettiin siihen, miten asiakasty6ssa voitaisiin edistdd mielenterveytta
yksindisyyden kokemusten omakohtaisuutta hyddyntden. Osallistujien omakohtaisista
kokemuksista muodostui viimein sisallonanalyysin nelja kokoavaa késitettd; yksindisyyden
subjektiiviset kokemukset, itsehoito yksindisyyden kokemusten lievittdmiseksi, toiveet
yksindisyyden kokemusten auttamiseen ja muut yksindisyyteen vaikuttavat tekijat. Muut
yksindisyyteen vaikuttavat tekijat ryhmittelin omaksi kasitteeksi, koska mielestani kaksi
ensimmaistd késitettd ei kokonaan korvaa muiden yksindisyyteen vaikuttavien tekijoiden
késitettd. Muut yksindisyyteen vaikuttavat tekijat kasitteenda selkiyttavat ensimmaisen
késitteen, yksindisyyden subjektiivisuuden merkitysta.
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7 OPINNAYTETYON LUOTETTAVUUS

Hyvéa tieteellinen kaytantd tarkoittaa tiedeyhteisén tunnustamien toimintatapojen
noudattamista, kuten yleistd huolellisuutta ja tarkkuutta tutkimustydssd ja tulosten
esittdmisessa, muiden tutkijoiden tyon ja saavutusten asianmukaista huomioonottamista ja
omien tutkimustulosten rehellista esittdmista (Tuomi & Sarajarvi 2002, 130). Uskottavuus
tarkoittaa tutkimuksen ja sen tulosten uskottavuutta seka sen osoittamista tutkimuksessa.
Tutkimuksen tekijan on varmistettava, ettd tutkimustulokset vastaavat tutkimukseen
osallistuneiden henkildiden kasityksia tutkimuskohteesta. (Kylmd & Juvakka 2007, 128.)
Opinndytetyossa osallistujien haastattelut nauhoitettiin, jolloin haastattelujen sisalté oli
toistettavissa sen alkuperdisessa muodossa. Pyrkimyksena oli tuottaa realistista ja
uskottavaa tietoa tutkimuksen kohteena olevasta ilmidsta. Refleksiivisyys tarkoittaa sita,
ettd tutkimuksen tekijdn on oltava tietoinen ldhtoékohdistaan tutkimuksen tekijand (Kylma
& Juvakka 2007, 139). Opinndytetydn luotettavuuteen voi vaikuttaa mahdollinen jannitys
haastatteluilmapiirissi ~ sekd  haastattelijan ~ ja  osallistujien kokemattomuus
haastattelutilanteessa. Lisaksi opinnaytetydn luotettavuutta arvioitaessa on muistettava, etta
osallistujat tuottivat tietoa omakohtaisista kokemuksistaan. Vastaavat kokemukset ovat
todennakoisesti erilaisia, mik&li tutkittava ilmid toistettaisiin eri osallistujilla. Toisaalta
omakohtaisten kokemusten merkitys korostuu tassé opinnéytetyossa.

Tutkimuksen tekijalla on laaja-alainen vastuu. Laadullisessa tutkimuksessa eettisyyden
haasteet syntyvat esimerkiksi vaikutuksista, joita tutkimuksella voi olla osallistuvien
henkildiden elamaan. Aiheen valinta ja tutkimuskysymyksien muodostaminen ovat osa
merkittavid eettisia ratkaisuja. (Kylma & Juvakka 2007, 144.) Haastatteluun osallistuneet
henkilot kertoivat avoimesti omista kokemuksistaan. Toiset haastatteluun osallistuneet
henkilot kokivat haastattelun mukavana vaihteluna omaan péivaansa. Haastattelu loputtua
varmistin  vield jokaisen osallistujan hyvinvoinnin ennen heiddn poistumistaan
haastattelutilanteesta. Jokainen osallistuja kertoi voivansa hyvin, eika haastattelusta jaanyt
ahdistavaa tai ik&vaé olotilaa.
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Asiakkaalla pitaa olla mahdollisuus ja oikeus osallistua omaa palveluaan ja hoitopaikkaansa
koskevaan paatoksentekoon. Kyse on yksildiden sosiaalisen toimintakyvyn yllapitdmisesta
ja vahvistamisesta seka sosiaalisen yhteenkuuluvuuden turvaamisesta niin, etta ihminen on
idkkaanékin yhteisonsa taysivaltainen jésen. Sosiaalinen osallisuus merkitsee ihmisten
mahdollisuuksia vaikuttaa yhteiskunnan ja elinympériston kehittdmiseen. (Sosiaali- ja
terveysministerio, 2011.) Opinnédytetydn tutkimustulokset tukevat asiakkaan oikeutta

osallistua omaan palveluunsa.

Opinnaytetyon luotettavuutta lisdd osallistujien ohjeistus haastattelua varten. Haastatteluun
suostuneet henkilot olivat saaneet tietoa siitd, mihin tarkoitukseen haastattelu tehdédén ja
mité aihepiirid opinndytety0 kasittelee. Opinndytetydn luotettavuutta olisi voinut lisata se,
ettd haastattelijana olisin tavannut osallistujat ennen haastattelutilannetta. Tama olisi voinut
vaikuttaa mahdolliseen jannitykseen. Alun perin haastattelut oli tarkoitus jarjestaa
aikaisemmin, mutta jouduin siirtdméén haastatteluja jonkin verran, mill& voi olla vaikutusta
opinnéytetyon luottavuuteen. Opinnaytetydon  vahvistettavuus liittyy  koko
tutkimusprosessiin edellyttéden, ettd toinen tutkimuksen tekija voi seurata tutkimuksen
kulkua. Tutkimuspaivakirjan merkitys korostuu laadullisessa tutkimuksessa. (Kylma &
Juvakka 2007, 139.) Opinnaytetyon tekijana Kirjoitin paivakirjaa opinnaytetyon kulusta ja
aikatauluista. Paivakirja auttoi minua tarkistamaan eri ajankohtia ja ldhdemateriaalia. Tosin
syvilliseen péivakirjan Kirjoittamiseen ei jaanyt aikaa. Siirrettdvyys tarkoittaa sitd, ettd
tutkimuksen tulokset ovat siirrettdvissd muihin vastaaviin tilanteisiin (Kyla & Juvakka
2007, 139). T&mén opinndytetydn haastatteluun osallistuneina ihmisid on kuvattu
aikaisemmin. Osallistujien kuvaus ei kuitenkaan voi olla liian tarkka, sill4 osallistujien
tunnistamattomuus on o0sa opinndytetyOn eettisid periaatteita.  Opinndytetyon
tutkimustulokset on palautettu tydeldmaan hyddynnettaviksi ja edelleen kehitettaviksi
mielenterveyden edistamisen tukemiseen ja subjektiivisen hyvinvoinnin lisadmiseen.
Haastatteluun osallistuneet henkil6t saavat tiedon opinnaytetydn tuloksista. Opinnaytetyota
on esitelty omassa opiskeluryhmdssg, Oulun Diakonia ammattikorkeakoulussa ja

opinndytetyo julkaistaan opinnéytetdidentietokannassa.



24

8 OPINNAYTETYON EETTISYYS

Tutkimusetiikassa on kyse lukuisista valinta- ja paatoksentekotilanteista, joita tutkimuksen
tekijan on ratkaistava tutkimusprosessin eri vaiheissa (Kyld & Juvakka 2007, 137). Aiheen
valinta tdhan opinnaytetyéhon tuli mielenterveystyén puolelta, mielenterveysyksikota, jossa
aikuisten ihmisten yksindisyys koettiin haasteeksi auttamistydssa. Opinndytetyon tulokset
tuovat lisédtietoa aikuisten yksindisyyden kokemuksista ja taydentdvat siten jo olemassa
olevia tutkimuksia yksindisyydesta. Aiheen valinnassa on térkedd pohtia sen oikeutusta,
tutkimuksen on aina rakennettava ja tdydennettava jo olemassa olevaa tietoperustaa (Kylma

& Juvakka 2007, 144). Yksikon palveluesimies myonsi tutkimusluvan opinnéytetyolle.

Opinnaytetyon tutkimustulokset auttavat ymmartdméa yksindisyyden kokemuksen
omakohtaisuutta, subjektiivisuutta. ~ Subjektiivisella  kokemisella on vaikutusta
auttamismenetelmiin yksinédisyyden kokemuksissa. Lisaksi osallistujat ovat suostuneet
vapaaehtoisesti haastateltaviksi ja antaneet suostumuksensa siihen kirjallisesti (Kylma &
Juvakka 2007, 141). Opinndytety6td varten osallistujien yksityisyys suojattiin.
Haastattelussa ei tullut esille nimid tai asuinpaikkakuntaa, jotka olisivat vaarantaneet
osallistujien tuntemattomina pysymisen. Haastattelija ei tuonut osallistujien henkil6llisyytta
kenenkaan ulkopuolisen tietoon. Opinndytetyon tekijdna noudatin hienotunteisuutta ja

ymmarsin vaitiolovelvollisuuden merkityksen (Kylma & Juvakka 2007, 143).

Osallistujat saivat vield ennen haastattelua tietoa siité, ettd opinnaytetyon tekiji opiskelee
Oulun Diakonia-ammattikorkeakoulussa ylempdad ammattikorkeakoulututkintoa, jossa
suuntautumisena on mielenterveystyd. Edelleen osallistujat saivat tietoa siitd, etta
opinnaytetydstd nousevat tutkimustulokset voisivat mahdollisesti hyodyttdd yksindisyytta
kokevien ihmisten auttamisty6td. Osallistujille kerrottiin  nauhoitusten turvallisesta
sailyttdmisestd ja nauhoitusten poistamisesta heti aineiston késittelyn jalkeen. Lainsaadanto
pyrkii  turvaamaan ihmisen yksityisyyden. Henkil6tietolaki sadtelee  ihmisten
henkilttietojen  kasittelyd ja  anonymiteetin ~ turvaamista  (Finlex  1999/523).

Haastattelumateriaali séilytettiin analysointia varten asiallisesti ja nauhoitukset poistettiin,
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kun haastattelut oli tallennettu kirjalliseen muotoon ( Kylmé & Juvakka 2007, 141).

Haastattelupaikan valinta tuki tdman opinnaytetydn eettisyyttd. Haastattelupaikkaan oli
helppo tulla. Lisdksi osallistujat saivat itse valita paikan. Nelja osallistujaa tuli
mielenterveysyksikon tiloihin ja yksi toivoi haastattelua kotonaan. Haastatteluissa tekija ei

kéyttanyt osallistujien nimid vaan numeroi haastattelut osallistujien tunnistamattomuutta
kunnioittaen.
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9 OPINNAYTETYON TULOKSET

9.1 Yksindisyyden subjektiiviset kokemukset

Opinnaytetyon haastatteluun osallistui viisi aikuista ihmistd. Haastattelun osallistujat
kertoivat omista yksindisyyden kokemuksistaan hyvin avoimesti. Yksindisyyden
kokemuksissa omakohtaisuus eli subjektiivisuus nousi térkedksi tekijéksi. Yksinaisyys
tarkoittaa jokaiselle ihmiselle tiettya asiaa tai tunnetta. Osallistujat kertoivat péivansé
koostuvan tavanomaisista arkiaskareista; ruoan laittamista, kaupassa kayntid ja kotitoita.
Osa haastatteluun osallistujista oli mukana tydeldmasséd. Televisio ja tietokone nousivat
esille haastateltavien kertomuksista. Kaksi osallistujaa kertoi television olevan erittéin
tarked heidén eldmassadn. Osallistujista osa toi esille kauppareissun merkityksen, sielld
tapaa jonkin verran toisia ihmisid. Ihmisten seuraan hakeutuminen tuli esille yhdessé
haastattelussa, haastatteluun osallistuja kertoi lahtevédnsd aamutoimien jalkeen kodin

ulkopuolelle katsomaan ihmisié ja juttelemaan kavereiden kanssa.

Tulee tunne, ettd tdytyy tehda jotain konkreettista.

Alan mumisemaan itsekseni, seinat kaatuvat péélle, ahdistaa,
Se on vahén sellasta surullista, jopa epétoivoa.

Tunnen sisallani, ettd olen yksin.

Sellaista ahdistusta se on olla yksin.

Se, mitd muut ajattelevat, kun olen yksin, vaivaa.

En ole tyytyvéinen yksinani.

Raastava tunne siséllg, jota ei saa mielesti koskaan pois.
Ikévaa ja itsesaalia se on, puuttuu laheisyys.

Illat ovat pahimpia yksinéisyyden kanssa.

Haastatteluun osallistujat kokivat yksindisyyden lahinné surulliseksi ja ahdistavaksi. Osalle
yksinéisyyden kokemuksen ilmaiseminen sanoin oli vaikeaa. Haastattelussa jokainen
osallistuja kuvasi oman yksinaisyyden kokemuksensa, kokemuksilla oli eroja.
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Osallistujien kertomuksissa ihmissuhteiden merkitys ja toisen ihmisen luotettavuus
korostuivat. Luotettavaa ihmistd kaivattiin jakamaan omia henkil6kohtaisia asioita. Osa

kertoi asuvansa yksin, mutta yksinaisyytta kokivat myds perheelliset.

9.2 Itsehoito yksinaisyyden kokemusten lievittamiseksi

Haastateltavat kertoivat hakevansa ammattiapua omiin yksindisyyden kokemuksiinsa.
Luontoon pddseminen ja liikunta koettiin hyviksi auttamiskeinoiksi samoin fyysinen
tekeminen. Haastatteluissa nousi esille ihmissuhteiden merkitys, mutta ihmissuhteiden
luominen koettiin haasteeksi. Osalla haastateltavia harrastukset toivat apua yksinaisyyteen,
mutta osalla haastateltavia ei ollut harrastuksia. Puhelimella puhumisen koettiin auttavan
jonkin verran, laheisten ihmisten ajatteleminen auttoi jaksamaan sek& tunne siitd, ettd on
jollekin tarked. Alkoholin kaytosta tuli esille hyvid ja huonoja kokemuksia. Television
merkitys korostui osassa haastatteluja. Pienet mukavat tapahtumat paivéassa auttoivat.

Mukava péivé torjui yksindisyyden kokemusta. Myos kirkon palveluista oli haettu apua.

Ké&yn juttelemassa psykiatrisen sairaanhoitajan luona, se auttaa
L&hden katsomaan ihmisid ja juttelemaan kavereiden kanssa.
Tekeminen auttaa. Alkoholi auttaa

L&&kitys on auttanut

Mukavien muistojen muisteleminen vie pois yksinaisyytta
Tunne, ettd on tarked jollekin vahentaa yksinaisyytta

L&hden lenkille

Kirjojen lukeminen auttaa

9.3 Toiveet yksindisyyden kokemusten auttamiseen

Haastateltavat toivat esille omia ajatuksia siit4, millaista apua he toivoisivat yksindisyyden

kokemuksiinsa. Osa koki, ettd on vaikea ajatella, mitd se voisi olla. Jutteleminen ja laheiset
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ihmissuhteet mainittiin haastatteluissa useamman kerran. Myds luottamus ihmissuhteissa
korostui. Vertaisryhmat, joissa o0sa haastateltavista oli joskus kéaynyt, oli koettu
rakentaviksi. lhmisilla oli samankaltaisia asioita puhuttavana. Negatiivisia ajatuksia

herattivét erilaiset toteamukset ja yleistykset siitd, miké auttaa.

En koe sen auttavan, ettd sanotaan, ettet voi olla yksindinen, kun sinulla on
sitd ja tata.

Mee ja ala harrastamaan, minua ei kiinnosta kaikki ryhmét ja piirit, en tarvitse
sen tyyppisté apua.

Haluan jutella sellasista tavallisista asioista.

Aikaisemmin kavin sellaisessa vertaisryhmassa, se oli hyva.

En tiedd, mitd se olisi. Ilhmiset ovat varmaan niin yksindisia

yksindisyydessaan, ettd on kova paikka myodntaa olevansa yksindinen.

9.4 Muita yksinéisyyteen vaikuttavia tekijoita

Haastateltavin kertomuksista nousi esille myds muita yksindisyyteen liittyvid tai siihen
vaikuttavia tekijoita. Sairaus, asuinpaikka, ikévat tapahtumat elamassd, varallisuus seké

yksinéisyyden vaikutukset henkil6on itseensa liitettiin yksindisyyden kokemuksiin.

Masennus ja yksindisyys kulkevat kasi k&dessa

Masennus vaikuttaa yksindisyyteeni

Asuinympadristolla vaikutusta, en viihdy nykyisessé asuinpaikassani
Kevéélla ja kesalld en koe yksindisyytté niin paljoa, lilkun enemman
Taalla en tunne kovin monia ihmisia

Kaupungissa olisi helpompi harrastaa jotakin

Matkustelisin, jos minulla olisi paljon rahaa

Ilman rahaa ei voi lahted kauemmas tapaamaan ystavia

Toivoisin, ettd olisin niin varakas, ett4 voisin matkustella

Rankat kokemukset on vaikuttanut siihen, etta olen yksindinen
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Ihminen, joka ei ole menettanyt laheistd ihmistd, on aivan eri tasolla kuin
sellainen, joka on menettanyt Idheisen

Olen kokenut lapsuudessa traumaattisia asioita

Yksindisyys on tehnyt minusta sellasen luotaan tyéntavén

On tullut pelko, etté jotain pahaa tapahtuu

Kuvio 2. Opinnéytetyon tutkimustulokset. Yksinéisyyden kokemuksiin vastaaminen ja
mielenterveyden edistaminen auttamistydssa

Yksinaisyyden kokemukset

Subjektiivisten, omakohtaisten
tekijoiden huomiointi
ja tiedostaminen

Asiakkaan toiveiden huomiointi
Itsehoitomenetelmien hyddyntéa-
minen, muiden yksinaisyyteen
vaikuttavien tekijoiden huomiointi

Auttamismenetelmien
kartoittaminen

Ihmisen auttaminen ja vaikuttaminen mielenterveyden edistdmiseen
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10 TULOSTEN POHDINTAJAHYODYNTAMINEN

10.1 Tulosten pohdinta

Téaman opinnaytetyd tutkimustulosten perusteella yksindisyyden kokemuksissa oli samoja
vivahteita, mutta jokaisen osallistujan yksilollisyys tuli my6s esille. Ihmisten kokemassa
yksindisyydessd on monia samoja piirteitd, mutta silti jokainen kokee ja tulkitsee
yksindisyytensa henkilékohtaisesti (Heiskanen & Saaristo 2011, 9). Yksindisyyden
kokemukset ovat vahvasti ihmisen tunneperdisid asioita, joiden jarkiperdinen
késitteleminen voi olla vaikeaa. Osalle haastatteluun osallistuvalle yksindisyyden tunnetta
oli vaikea kuvat sanoin. Lindemanin mukaan (Lindeman 1997) tunneperéinen ajattelu on
pitkalti tiedostamatonta. Osaamme antaa tunneperdiselle ajattelulle ndenndisen jarkiperéisia
selityksid. Olemme ajattelevinamme rationaalisesti vaikka ajattelu ei lahemmin
tarkasteltuna kovin jarkiperdistd olekaan. Tunneélykkyyttd (emonational intelligence) on
omien tunteiden tiedostaminen, omien tunteiden hallitseminen, itsensd motivoiminen,
muiden ihmisten tunteiden havaitseminen sekd kyky hoitaa ihmissuhteita (Haaranen,
Matésjarvi & Rauas 2012, 5). Nevalan (2010, 5 ) mukaan tunnedly on kykya havaita ja
hallita sekd omia, ettd muiden tunteita ja ottaa tunteista oppia ajatteluun. Kognitiivisessa
lahestymistavassa korostetaan sitd, miten ihminen kokee yksindisyyden. Lahestymistavassa
ollaan Kiinnostuneita yksinaisyyden syistd, seurauksista ja yksinaisyyttd yllapitavista

tekijoista seké yksindisyyden tunteiden lievittamisesta. (Uotila, 2011,18.)

Lindbergin mukaan yksindisyys kokemuksena on epdmiellyttavd, stressaava ja vahvasti
subjektiivinen tunne (Lindberg 2011,6.) Osallistujat toivat esille omissa kertomuksissaan
erilaisia yksindisyyden kokemuksia. Yhteistd ndille kokemuksille oli niiden negatiivisuus.
Negatiivinen, kielteinen yksindisyys (Gierveld ym. 2006, 456) mukaan on liitetty
epatyydyttaviin - ihmissuhteisiin ~ tai  tutkimattomiin  henkilékohtaisten  suhteiden
puuttumiseen. Lindbergin mukaan (Weiss 1973, 18-19) merkitykselliset ihmissuhteet - tai
niiden puute - nayttdisivat olevan keskeisia tekijoitd yksindisyydessa. Haastatteluissa tuli
esille laheisyyden puutetta ja tyytymattomyyttd siihen, ettd on yksin. Emotionaalinen
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yksindisyys syntyy parisuhteen havidmisen, leskeyden tai eron kautta. Tdman tyyppinen
yksindisyys on ratkaistavissa vain aloittamalla uusi intiimi suhde. Sosiaalinen tuki, perhe ja

ystavét eivat voi korvata menetysté kiintymyssuhdekumppaniin. (Gierveld ym. 2006, 487.)

Téssd opinndytetydssd osallistujat toivat esille omaa yksindisyyden kokemustaan
ahdistavana ja raastavana tunteena sekd itses&élind. Janssonin (21012, 1) mukaan
yksindisyydelld tiedetddn olevan Kkielteinen yhteys hyvinvointiin, toimintakykyyn ja
terveyteen. Yksi osallistujista koki yksindisyyden tunteen siten, ettd taytyy tehda jotain
konkreettista, mutta kertoi myods sairauden vaikuttavan eldménlaatuunsa. Edelleen
yksindisyyden kokemusta kuvattiin surullisena ja jopa epatoivona. Erds osallistuja tunsi
sisalladn olevansa yksin. Yksindisyyden kokeminen ja surullisuus, ovat yhteydessa
masennukseen (Ylonen 2011, 10). Tiikkaisen (2011, 62) mukaan on tarke&d& huomioida
ihmisyyteen oleellisena kuuluva laheisyyden tarve. Varhaisessa lapsuudessa aiti tai muu
pysyva suhde tuo turvallisuutta ja jatkuvuutta. Jos tallainen suhde katkeaa, se aiheuttaa
ahdistusta ja pelkoa. (Uotila, 2011,17.)

Tamén opinndytetyon tutkimustuloksissa luotettavuus ihmissuhteissa ja l&heisyys
korostuivat Myds perheelliset osallistujat  kokivat  yksindisyyttd.  Parisuhteessa
eldminenkaan ei sulje pois yksindisyyden kokemusta. Naimisissa olevista ja puolisonsa
kanssa asuvista 14 prosenttia tuntee itsensa yksindiseksi silloin talléin tai useammin.
Yksindisyyden kokeminen on l&hes yhtd yleistd naimisissa olevien naisten ja miesten
valilla. (Pajunen 2011,20.) Lindbergin mukaan (Weiss 1973, 18-19) mukaan sosiaalinen
yksindisyys liittyy kaveriverkoston puuttumiseen. Luottavien ystdvien puute ja
luottamuksen kokeminen ihmissuhteissa korostui. Interaktionistisessa lahestymistavassa
yksinéisyyttd aiheuttavat puutteelliset sosiaaliset vuorovaikutussuhteet, kuten puuttuva
kiintymyssuhde tai sosiaalinen verkosto (Tiikkainen 2006, 11; Savikko 2008, 16).
Sosiaalinen verkosto muodostuu ihmisestd ja hanen suhteistaan toisiin ihmisiin. Verkosto

on jokaiselle ainutkertainen ja muuttuu eldman myota. (Nyyti ry i.a.)

Itsehoitona yksinaisyyden kokemuksiin tdmén opinndytetyon tutkimustuloksissa osallistujat

kertoivat hakeneensa ammattiapua. Osa oli kayttanyt mielenterveysyksikon palveluja tai
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heilld oli asiakassuhde mielenterveysyksikossa tydskentelevan psykiatrisen sairaanhoitajan
kanssa. Osallistujat kokivat, ettd puhuminen auttaa. Sosiaalista yksinaisyyttd (Pajunen
2011, 4) ilmeni jokaisessa haastattelussa. Osallistujista osa kertoi lahtevansd ulos
katsomaan toisia ihmisid, mutta ihmissuhteiden luominen koettiin haasteelliseksi. \Valilla on
hyva pysahtyéd tarkastelemaan, minkalaisessa sosiaalisessa verkostossa eldd ja millaisen
vaikutelman itsestddn antaa ulospain (Nyyti ry i.a). Kognitiivinen teoria nostaa keskeiseksi
asiaksi ihmisen oman suhtautumisen yksindisyyteen. Teorian mukaan kokemukseen

voidaan vaikuttaa sosiaalisia taitoja kehittdmalla. (Jansson 2012, 4.)

Opinndytetydon haastatteluun osallistuneet toivat esille ihmissuhteet itsehoitona
yksindisyyden kokemuksiin seka toivoivat ihmissuhteita my6s auttamiskeinoksi itselleen.
Emotionaalisen ja sosiaalisen yksindisyyden erottaminen vaikuttaa henkilon auttamiseen.
Sosiaalisten suhteiden puuttuminen ihmisen auttamisessa on todennékdisesti helpommin
ké&siteltavissa kuin emotionaalisen yksindisyyden auttaminen. (Lindberg 2011, 7.) Erjannin
(2010) mukaan ihmissuhteissa koetaan ké&sitteiden ylittymisid. Tutkimustulosten valossa
nayttaisi olevan tarkeaa, ettd ihmisella olisi edes yksi perheen ulkopuolinen kaveruussuhde,
joka on pitkakestoinen ja pysyvdisluontoinen (Lindberg 2011, 7).

Itsehoitona yksindisyyden kokemuksiinsa opinnédytetydssd haastatteluun osallistuneista osa
kertoi mukavista muistoista olevan apua. Se, etta paivéassa on pienid mukavia tapahtumia,
koettiin yksindisyyden kokemuksia lievittaviksi. Toikkasen (2010) mukaan positiiviset
ajatukset itsestd ja muista ehkdisevat yksindisyyttd paremmin kuin sosiaalisen tuen
lisadminen ja mahdollisuudet sosiaaliseen kanssakaymiseen. Negatiivisen ajattelun keha
pitédd katkaista. Kirjojen lukeminen, tekeminen, lenkille l&hteminen, tunne, ettd on tarke&
jollekin ja laakitys koettiin myds yksinaisyyden kokemuksia lievittaviksi tekijoiksi.
Yksindisyyden kokemusten itsehoitona tuli esille myds alkoholin kayttd. Kaytosta tuli esille
hyvia ja huonoja kokemuksia. Saaren mukaan alkoholia k&ytetddn tunteiden ja ajatusten
turruttamiseen. Osalle yksindisyyteen toivottomasti suhtautuville alkoholin ja ladkkeiden
kéayttd alkaa usein olla hallitsematonta, koska alkoholi véhentda yksindisyyden tunnetta.
(Saari 2009, 196; Tracy ym. 2004, 51-52). Lé&akityksen koettiin my0ds auttavan

yksindisyyden kokemuksiin.
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Téssd opinnaytetydssa tutkimustulokset auttamismenetelmien toiveista yksindisyyden
kokemuksissa osoittautui haasteelliseksi. Er&d&n haastattelun mukaan yksindisyyden
mydntaminen voi olla niin vaikeaa, ettd toiveita auttamismenetelmistd ei osaa nimeta.
Tutkimustuloksissa mainittiin keskusteluapu ja halu jutella tavallisista asioita. Laheiset,
luotettavat ihmiset, ja vertaisryhmdat mainittiin. Yksindisyyden kokemusten Kieltdminen
toisten ihmisten taholta heratti negatiivisuutta. Samoin toteamukset siitd, mita pitéisi tehda

tai minne pitaisi mennd, ettei olisi yksindinen.

Toiveet auttamismenetelmisté yksindisyyden kokemuksissa opinndytetyon
tutkimustuloksista ilmeni vertaisryhmien ja keskustelun merkitys. Erds osallistuja oli
kokenut mielekkdana sen, ettd ihmisilld oli vastaavia kokemuksia kuin osallistujalla
itsellaén. Janssonin pro gradu —tutkielmassa (2012, 1) selvitettiin, muuttuuko osallistujien
yksindisyyden ja ystdvyyden kokemus Ystavépiiri-rynmatoiminnan seurauksena.
Tutkimuksen kohdejoukkoa olivat ryhmdtoimintaan motivoituneet yksindisyytta kokevat
idkkaat miehet ja naiset. Aineisto analysoitiin SPSS18 -ohjelmalla ja sitd kuvailtiin
prosenttiosuuksina, keskiarvoina ja keskihajontana. Muutosta ennen ja jalkeen intervention
tarkasteltiin ristiintaulukoinnilla. Tulosten mukaan 86 % tutkittavista koki yksindisyyden
tunteen lievittyneen Ystavapiiriryhmatoiminnan aikana. Yksindisyyden lievittymisen tunne
jatkui myds ryhmatoiminnan jélkeen. Yksindisyydesta karsivien osuus ei vahentynyt
ryhmétoiminnan aikana. L&hes kaikki osallistujat kokivat, ettd yksindisyyden tunnetta

ymmarrettiin ryhméssa.

Osallistujat kertoivat muista yksinaisyyden kokemuksiinsa vaikuttavista tekijoista.
Haastatteluissa yhteistd oli se, ettd yksinaisyys oli osallistuville olemassa oleva olotila.
Yksindisyys voi olla véliaikaista tai se voi kehittyd ja syventyd koko elaménkaaren ajan
(Taimela 2007, 23). Liséksi osallistujille yhteinen tekija oli ik&. Kaikki osallistujat

sijoittuivat aikuisuuden kehitysvaiheeseen (Oikarinen 2002, 4).

Edelleen osallistujat toivat esille tutkimustuloksissa yksindisyyden ja masentuneisuuden
yhteyden. Haastatteluissa tuli esille masennuksen ja yksinéisyyden yhteys. Yksindisyys on

osoitettu masennuksen riskitekijéksi, (Hiilamo 2011, 98; Heiskanen & Saaristo 2011, 11),



34

mutta myds masennuksen on todettu ennustavan yksinaisyyden tunnetta (Y16nen 2011, 10).
Té&man opinndytetydn tutkimustuloksista ilmeni kokemus siitd, ettd masennus on
aiheuttanut yksindisyyttd. Haastatteluista ilmeni myo6s yksindisyyden vaikutus ihmiseen
itseensd subjektiivisena kokemuksena. Osallistujista osa koki, ettd yksindisyys on
vaikuttanut siihen, ettei halua paastaa ihmisia lahelleen tai pelkoa siitd, ettd tapahtuu jotain
pahaa. Haastatteluissa ei tullut esille yksindisyyden kokemusten fyysisia vaikutuksia
terveyteen ja hyvinvointiin (Cacioppo ym. 2002, 413-415; Savikko 2008, 21; Toikkanen
2010). Vuodenajalla oli vaikutusta osalle haastatteluun osallistuvista.. Kevaalla ja kesalla
oli enemmaéan tekemistd ja toimintaa, jolla oli vaikutusta yksindisyyden kokemusten

lievittymiseen.

Haastatteluun osallistujista osa toi esille lapsuuden kokemusten vaikutuksen yksindisyyden
kokemuksiinsa. Osallistujat kokivat, ettd rankoilla eldmé&nkokemuksilla oli vaikutusta
nykyiseen eldmantilanteeseen. Psykodynaamisessa teoriassa yksindisyytta tarkastellaan
paljolti lapsuuden kielteisten kokemusten syyna ja kyvyttomyytend muodostaa ja pitaa ylla
tunnesiteita. Adrimmillaan nama seikat voivat johtaa paitsi syvaan yksindisyyteen myos
psyykkisten sairauksien kehittymiseen. (Heiskanen 2011, 85). Ernstin ja Cacioppon
mukaan yksindisyyden tunteet ovat seurausta lapsuudesta ja varhaisista kiintymyssuhteista
(Ernst & Cacioppo 1998).

Osallistujien asuinpaikalla asuin paikalla oli vaikutusta yksindisyyteen. Asuinympaéristo ei
ollut mieleinen eikd tuntunut kodilta. Saarisen mukaan asuinpaikalla on vaikutusta
yksindisyyteen. Suurissa kaupungeissa ja pienissa taajamissa asuvien ryhmissa on
vahemman niita, jotka eivat koe lainkaan yksinaisyytta. Aarimuodossaan yksinisyys on
suurimpien kaupunkien ja haja-asutusalueiden ongelma. (Saarinen 2009, 125.) Taman
opinnaytetyon tutkimustuloksista 16ytyi yhtenevid piirteitd Saarisen tutkimukseen.
Haastattelupaikkakuntana oli pieni taajama.

Opinndytetyon tutkimustuloksissa osallistujat toivat esille varallisuuden. Taloudellisen
tilanteen koettiin rajaavan liikkumista, jonka koettiin lisddvan yksindisyyden kokemuksia.

Saaren (2009, 208-209) mukaan yksindisyys ja tulojen riittaméattomyys ovat yhteydessa
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toisiinsa. Yksindiset asuvat keskimaaraista useammin yhden hengen kotitalouksissa, jotka
eivdt pysty hyoddyntdmadn mittakaavaetuja erilaisissa hankinnoissaan. Pienet ruoka-
annokset ovat yksikkdd kohden kalliimpia kuin suuret. Yksindisyys on eriarvoisuuden
kannalta merkityksellinen asiakokonaisuus.

Opinndytetyon tekeminen ja tulokset antoivat paljon teoreettista tietoa yksindisyydesta ja
sen kokemuksista. Yksindisyyden kokemusten subjektiivisuus sai uuden merkityksen
opinnaytetydn tutkimustulosten tarkastelu ja pohtimisen jalkeen. Teoriatiedon liséksi
opinnaytetydn tekeminen opetti minulle, ettd subjektiivisuuden muistaminen asiakastyssa,

olipa kasiteltava aihe mika tahansa, auttaa eteenpain asioiden késittelyssa.

10.2 Tulosten hyddyntdminen

Stengardin (2011, 5) mukaan mielenterveyden merkitys korostuu tulevaisuuden
yhteiskunnassa. Psyykkiset kyvyt ja hyvinvointi korostuvat entisestddn. Suurimmat uhat
ovat syrjaytyminen, kéyhyys, mielenterveyden ongelmat ja hairiét sekd péaihdeongelmat.
Yksindisyyden vaikutuksilla on tdmén opinnédytetydn tutkimustulosten mukaan vaikutusta
kyseisiin uhkiin, yksindisyys voi lisdtd uhkia tai uhat voivat aiheuttaa yksindisyytta.
Opinnaytetyon tutkimustulokset palvelevat mielenterveyspuolen tyon kehittdmista.
Aikuisten yksindisyyden on koettu lisadntyvan kéytannon tydssd. Kaytannon tydelaméassa
opinndytetyon tutkimustuloksista herétti huolta yksindisyyden mahdollinen vaikutus
ihmisen persoonaan. Subjektiivisuuden huomioiminen auttamistydssa koettiin tarkeéksi
keinoksi tarttua auttamistyohon. Yksindisyyden kokemusten lievittyminen edistda ihmisen
mielenterveyttd ja subjektiivista hyvinvointia. Subjektiivinen hyvinvointi tarkoittaa
henkilon arviota omasta elaméstadn. Subjektiivinen hyvinvointi voi koostua taloudellisen
hyvinvoinnin lisaksi my6s muista sekd eldménlaatuun vaikuttavista tekijoistd. (Riuttala
2006, 7-10; Hoffrén, Lemmetyinen & Pitka 2010.) Tydelaméan palaute liitteessa 2.

Tyoeldman kehittdmisessa opinndytetyon tuloksia hyddyntden mm. kognitiivisen terapian

k&yttd nousi esille samoin vertaisryhman perustaminen. Itsehoidon merkityksen



36

vahvistaminen yksindisyyden kokemusten auttamisessa koettiin myods kayttokelpoiseksi.
Opinndytetyon tulokset herattivat keskustelua asiakassuhteen merkityksestd. Asiakkaan
tunteminen ja luottamuksellinen asiakassuhde on kaiken auttamistyon perusta. Asiakkaan
mielenterveyden edistdminen yksindisyyden kokemuksissa edellyttdd kokemusten
subjektiivisuuden ymmartadmista ja huomiointia. Tiikkaisen (Tiikkainen 2011, 65.) mukaan

ulkopuolisen on vaikea arvioida toisen yksinaisyyden kokemuksia.

Té&man opinndytetydn viimeistelyn aikaan kaytdnnon toiminta yksindisyytta kokevien
ihmisten auttamiseksi haastattelupaikkakunnalla on lisdédntynyt yhteisilla ruokailu- ja
keskusteluhetkilld. Toiminta on jarjestetty seurakunnan puolesta ja tapahtuma on kerran
viikossa. Jokainen halukas voi osallistua omakustannehintaan edulliseen ruokailuun ja
yhteiseen keskusteluhetkeen ruokailu ohella. Opinndytetyon tulokset voisivat hyodyttaa

myds seurakunnan toimintaa yksinéisyyttd kokevien ihmisten auttamiseksi.
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11 JOHTOPAATOKSET

Haastatteluun  osallistuvien  yksindisyyden  kokemuksista tdmdn  opinndytetydn
tutkimustuloksista, nousee esiin se, ettd subjektiivisella kokemuksella on merkitysté
yksindisyyttd kokevan ihmisen auttamisessa. Yksindisyyden subjektiivisuuden kokemus on
ymmartamys siitd, mihin subjektiivisuus perustuu. Subjektiivisuutta ei voi ymmartaa vain
henkilon verbaalisena kokemuksena vaan on tiedostettava, mista viitekehyksesta
subjektiivisuudessa lahdetdan liikkeelle. Yksindisyyden kokemusten omakohtaisuuden
ymmartdminen antaa suunnan auttamistyolle. Omakohtaisiin  kokemuksiin kohdistuva
auttaminen edistdd ihmisen mielenterveyttd. Lindemanin (1997) mukaan eldmysperdinen
ajattelu perustuu informaation henkilokohtaisen merkityksen arviointiin. Arviointi on aina
subjektiivista ja sen tavoitteena on tarkastella informaatiota (esim. jotain tapahtumaa) sen
perusteella, mik& merkitys silla on yksilon hyvinvoinnille. EIamysperdinen ajattelu tdht&a

yksilon henkilokohtaiseen hyvinvointiin.

Hoitotyon taustalla vaikuttavien késitysten tunnistaminen on tarkead, silla késitteiden
tunnistaminen ohjaa tyontekijan toimintaa (Kilkku 2011). Kokemuksellisen néakdkulman
mukaan kunnioitetaan ihmisen kokemusta, se on hdanelle todellinen. Asiakas tietda
parhaiten. Se, mit4d ihminen kokee, on subjektiivista. (Kilkku, 2012.) T&man vuoksi
sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaisen tulee aidosti kuunnella yksindisyydesta
kérsivaa (Tiikkainen 2011, 75). Kuunteleminen on aktiivista toimintaa: se vaatii
kuuntelijalta valintaa, keskittymista ja tulkintaa. Kuuntelemisen taito on itsetuntemusta:
taitoa tunnistaa ne omat tunnetilat, asenteet oletukset ja ennakkoluulot, jotka vaikuttavat
kuullun tulkintaan. (Nevala 2010, 11.)

Auttamisen haasteena yksindisyyden subjektiivisiin  kokemuksiin on auttajan taito
ymmartad ja eldytyd toisen kokemukseen. Empatia merkitsee toisen ihmisen eldytyvaa
ymmartamistd, myotdeloa. Empatia on toisen ihmisen kanssa koettua ja jaettua tunnetta
sekd ymmartamista siind mielessd, ettd alylliset tekijat kuten oivallus, ovat mukana

empaattisessa prosessissa. (Nevala 2010, 8, Laksy 2010,111.)
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Té&man opinndytetyon tutkimustulosten perusteella yksindisyyden kokemukset liittyvat
osaksi ihmisen kokemaan tunteeseen ja .tunnedlyn ymmartamiseen. Toisille haastatteluun
osallistuneille yksin&isyyden kokemuksia oli vaikea kuvata sanoin. Nevalan (2010, 16 )
mukaan tunneélytaitojen kehittdmisessa pyritdan yhdistimaan tunnekokemukset ja ajattelu.
Té&llgin puhutaan kyvysta tunnistaa tunteiden merkityksid ja tdman tiedon kayttdmista
jarkevasti ongelmien ratkaisuissa. Oppimisessa on kolme vaihetta: toimimattomien tapojen
tiedostaminen, uusien tapojen harjoituttaminen ja kayttdytymisen toistaminen jokaisessa

mahdollisessa tilanteessa niin, etté tavasta tulee automaattinen.

Luotettava asiakassuhde auttaa asiakasta vahvistamaan omaa luottamustaan toiseen
ihmiseen. Molemminpuolinen luottamus on yhteistydsuhteen Ilapivieva ja kantava
elementti. Hyvaan vuorovaikutukseen kuuluu keskindistd luottamusta (Nevala 2010, 9).
Tydntekijan on tietoisesti toimittava siten, ettd luottamus syntyy ja rakentuu asiakkaan ja
tyontekijan vélille. Miellyttavat, positiivisiksi tulkitut kokemukset lisddvat varmuutta
solmia uusia ihmissuhteita. Luottamuksen luomiseen kannattaa kayttdd aikaa.
Y hteistydsuhteen aloitusvaiheeseen kaytetty aika usein auttaa jatkossa. (Kiviniemin, L&ksy,
Matinlauri, Nevalainen, Ruotsalainen, Seppéanen & Vuokila - Oikkonen 2007, 105-106.)

Yksindisyyden kokemusten itsehoitomenetelmiin, vastaavia tutkimuksia siita, ettd
positiiviset ajatukset ehkaisevat yksinaisyytta paremmin kuin sosiaalisen tuen lisédminen
(Toikkanen 20101), ei sindllaan l6ytynyt. Positiivinen yksindisyys (Kannisto & Usvajarvi
2009, 8) eroaa negatiivisesta, Kielteisestd yksindisyydesta siind, ettd se on henkilén oma,
positiivinen valinta. Mukavat asiat auttavat jaksamaan yksindisyyden kokemusten kanssa ja
itsehoitomenetelmd, kuten luontoon l&hteminen ja sielld keskusteleminen voisi luoda

positiivista vaihtelua tavanomaiseen asiakastilanteeseen.

Lindemanin (1997) mukaan meilla on perustavanlaatuinen pyrkimys nahd& oma eldmamme
mielekkddnd, johdonmukaisena ja merkityksellisen kokonaisuutena. Toivo on tarked
asiakkaan ja tyontekijan kohtaamisessa. Toivoa ei 10ydy, jos etsitddn asiakkaan ongelmia.
Asiakkaan kertomus sisdltdd ongelmia, mutta samalla se sisaltdd voimavaroja, joihin

tarttua. N&istd voimavaroista loytyy toivo. (Kiviniemi ym. 2007, 108 -109.) Yksindisyyden
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kokemusten auttamisessa tdma nékOkanta on tirked muistaa. Haastateltavat kayttivat
erilaisia keinoja itsehoitoina omiin yksindisyyden kokemuksiinsa. Itsehoitokeinojen
hyodyntdmien ja vahvistaminen voi olla avuksi auttamismenetelmind yksindisyyden

kokemuksiin.

Yksindisyyden kokemusten auttamiseen voi hyddyntaa niitd terveitd asioita, joita henkilot
kayttavat itsehoitonaan. Alkoholin kéytté ei sinalladn tue ihmisen terveyttd. Lisaksi
yksindisyys voi vaikeuttaa tavoitetta luopua alkoholin kaytostd (Tracy ym. 2004, 51).
Yksindisyyttd kokevat ihmiset saattavat toisinaan tarvita myos paihdeohjausta. Ehkaisevén
paihdetydn tavoitteena on alkoholihaittojen véhentaminen (Sosiaali- ja terveysvirasto
2013). Asiakastytssa tama tarkoittaa sitd, ettd tyontekija joutuu huomioimaan péihdetyon
nakdkulman ja mahdollisen verkostotyon eri auttamistahojen kanssa. Ladkehoidossa on
muistettava, ettd ladkitys ei kokonaisuudessaan ole itsehoitomenetelmd vaan maéarétyn

ladkehoidon asiallinen toteutus omatoimisesti.

Toiveisiin  yksindisyyden kokemusten auttamismenetelmistd henkilon subjektiivisten
kokemusten viitekehys korostuu auttamismenetelmissd. Ne tunteet, asiat ja kokemukset,
joista yksindisyyden kokemukset nousevat, madrittelevat tarpeen auttamismenetelmille.
Kuulluksi tuleminen on tarkedd, koska se on yksi perustarpeistamme. Aito ja avoin
kuunteleminen tarkoittaa toisen kunnioittamista. (Nevala 2010, 11.) Joillekin yksindisyyden
kokemukset voivat olla hyvin henkilokohtainen asia. Kaikki eivat ole heti valmiita
puhumaan yksinaisyyden kokemuksistaan tai niihin vaikuttaneista tekijoista. Kaikki eivét
koe ryhmadssé keskustelua omaksi vaihtoehdokseen. Halu puhua tavallisista asioista kuvaa
toivetta tutustua toiseen henkil6on ja mahdollisesti syventdd omia kokemuksia
luottamuksen kasvaessa (Nevala 2010, 9, ). Yksindisyyden havaitseminen vaatii kuuntelua ja
herkkyytté toisten ihmisten kokemusmaailmalle. Toisten ihmisten yksindisyyden voi toisinaan
tunnistaa omien kokemusten pohjalta, mutta joskus yksindisyys voi jaad&d muilta piiloon.
(Kangasniemi 2008, 14.) Asiakkaan tunteminen on edellytyksen& asiakkaan mielenterveyden
edistdmisessa (Peuraniemi 2008, 6, 32; Kiviniemi, L&ksy, Matinlauri ym. 2007, 105).
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Eksistentialistinen nakokulma ei etsi syitd yksindisyyteen vaan keskittyy siihen, miten
ihminen tulee toimeen yksindisyytensa kanssa (Uotila 2011,17). Yksindisyyttd kokeva
ihminen ei aina itse osaa madritelld yksindisyytensd syitd tai toiveita siitd, millainen
auttaminen olisi tarpeen. Vertaisryhmaét voivat olla avuksi henkildille, jotka haluavat jakaa
yksinéisyyden kokemuksena useamman ihmisen kanssa. Vertaisryhmissa osallisuuden

tunne voimistuu, voi jakaa samantyyppisia asioita toisten kanssa (Lindemanin 1997.)

Muihin yksindisyyden tunteisiin liittyvista tekijoistd osallistujille oli yhteistd se, ettd
yksinéisyys oli osallistujille olemassa oleva olotila. Yksittdinen tapahtuma ei ollut
aiheuttanut akillisia yksindisyyden kokemuksia, joten yksindisyys ei ollut tilapdista
(Taimela 2007, 23). Auttamistydssa on hyva muistaa, ettd yksinéisyyden kokemukset voivat
syventyd ajan myo6tad (Heiskanen 2011, 9). Pitkittyneilla yksindisyyden kokemuksilla on
todettu olevan vaikutuksia ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin (Lindberg 2011, 6;
Laitila & Makinen 2009, 6; Duodecim 2013). Lisaksi osallistujille oli yhteista se, etta he
olivat kaikki aikuisuuden kehitysvaiheessa. Varsinaisesti aikuisuuden yksindisyyden
kokemuksista oli vahén tutkimustietoa. Yksindisyyden kokemuksista sen sijaan 10ytyi tietoa
lapsuuteen liittyen (mm. Kauko 2006, Laine 2002, Ikonen 2013). Nuoruuden yksindisyyden
kokemuksista l16ytyi myos tietoa (mm. Viitaniemi 2011, Mékel& 2010, Kinnunen 2011) sek&
vanhuuden yksinaisyydestd ja sen kokemuksista (mm. Lukkarinen 1997, Kuikka 2012,
Tuominen 2006, Pajunen 2011). Aikuisuuden yksindisyyden kokemukset eivat luultavasti
ole saaneet sitd tutkimuksellista materiaalia verrattuna edelld mainittuihin ihmisen

kehitysvaiheisiin.

Asiakastydssa masennuksen huomioiminen voi olla keskeinen tekij& mahdollisine
ladkehoitoineen. Erilaiset traumaattiset kokemukset yksindisyyden tunteen taustalla on
hyvd selvittdd, koska mahdollinen terapiahoito voi olla tarpeen. Traumaterapian
paamaarana on saada kosketus masennusta yllapitaviin traumaattisiin tunnemuistoihin ja
vahent&a asteittain niiden vaikutusta nykyeldmén pelkoihin ja ihmissuhteisiin. (Luhtasaari
2010.) Masennuksen lievittyminen vaikuttaa todenndkdisesti myo6s yksindisyyden
kokemuksiin ja edistda asiakkaan mielenterveyttd. Asiakastydskentelyssa on kuitenkin hyva

muistaa, ettd mielenterveyden edistdminen ei todenndkoisesti estd psyykkisid hairioita.
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Joissakin tapauksissa ndmé kaksi ovat pdéllekkdisia toimintoja. (Solin, 2011, 29.)
Yksindisyyden kokemusten vaikutus ihmisen fyysisen hyvinvointiin (Cacioppo ym.2002,
413-415; Savikko 2008, 21; Muhumed & Cervinkova 2011, 11) on hyvé tiedostaa, vaikka
tdman opinnaytetydn tutkimustuloksissa niité ei tullut esille.

Vuodenaikojen vaikutus yksindisyyden kokemuksissa oli osallistujille subjektiivinen
kokemus. Osalle lammin ja valoisa vuodenaika tarjosi enemman vaihtoehtoja toimintaan.
Oma aktiivisuus taas vahensi yksindisyyden kokemuksia. Muhumedin & Cervinkovanin
(2011) mukaan talviaikaan ihmisilla oli puute sosiaalisista suhteista, koska talviaikaan oli
hankalampi tavat muita ihmisid. Auttamistydsséd pimedn ja kylmé&n ajan huomioiminen
tiiviimmilla tapaamisajoilla voisi auttaa yksindisyyden kokemusten lisddntymisessa syksy-
ja talviaikaan. Viikoittaiset tapaamiset suojaavat yksindisyydeltd, ja kuukausittain tai

harvemmin toteutuvat tapaamiset aiheuttavat sita (Saari 2009, 127).

Haastatteluista ilmeni myds yksindisyyden subjektiivinen vaikutus ihmiseen. Osa
haastateltavista koki, ettd yksindisyys on vaikuttanut siihen, ettei halua paastda ihmisia
lahelleen. Esille tuli pelkoja siitd, ettd tapahtuu jotain pahaa. Erds osallistuja koki, ettd
yksindisyys oli tehnyt hénesta luotaan tyontavan. Killeenin (1998) mukaan yksindisyytta ei
voida ratkaista kuin palapelid, yksinéisyys on osa ihmisend olemista. Yksindisyytta voidaan
vain lievittdd ja tehda siitd ndin vahemman tuskallista. Asiakastydssd mielenterveyden
edistdmiseen vaikuttava auttaminen lisd&d ihmisen subjektiivista hyvinvointia.
Mielenterveyden edistdmisen edellytys on asiakkaan kokonaisvaltaisuuden huomioiminen
sekd positiivisen mielenterveyden arvostaminen (Peuraniemi 2008,6). Yksindisyyden
ollessa osa ihmisend olemista (Killeen 1998), ihmisen mielenterveyden edistaminen; toisen
ihmisen hyvéksyminen, kunnioittaminen ja vuorovaikutuksissa oleminen vahent&a

todennékdisesti myos yksinéisyyden kokemuksia.

Aikaisemmin tuli jo esille, ettd Saaren mukaan yksindisyys on suurimpien kaupunkien ja
haja-asutusalueiden ongelma (Saari 2009, 125). Tutkimustulokset tukevat tata nakdkulmaa.
Tyytyméttomyys asuinpaikkaan ja varallisuuden puute ilmenivat tdmén opinndytetyon

haastatteluista haja-asutusalueesta. Tarkasteltaessa koko Suomen aluetta yksindisyytta
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kokeviin ihmisiin, 20-54-vuotiasta yksindisiksi koki itsensa alle 10%, 55-74-vuotiasta koki
yksinéisyyttd alle 10%. Kun verrataan Suomen koko aluetta Kainuuseen, yksindisyytta 20-
54-vuotiasta koki hieman alle 10%, kun ik&luokassa 55-74-vuotiaat vastaava luku oli 10%.
Yla-Kainuun osalta koko Suomeen verrattuna yksinaisyytta koki 20-54-vuotiasta yli 10% ja
55-74-vuotiasta n.12%. (ATH -tilastokuvat 2010. ) Asuinpaikan suhteen tieto siitd, etta
yksindisyyttd esiintyy haja-asutusalueilla enemman kuin pienissd kaupungeissa auttaa
osaksi ymmartamaan yksindisyyden tunnetta. Asuinpaikalta poistuminen valiaikaisesti voi
auttaa  yksindisyyden kokemuksiin asuinpaikan suhteen. Matkustelu edellyttaa
varallisuuden ennakointia ja kdytdnnon tuen jarjestelya riittdvan ajoissa. Kdytannon tuella
tarkoitetaan kadyttaytymistd, joka auttaa suoraan avuntarpeessa olevaa (Saari 2006, 14-15).
Selvitettavéksi kuitenkin jaa, mita asian eteen voisi tehdd, jotta asuinpaikka tai varallisuus
eivat liséisi yksindisyyden tuntemuksia ja mahdollista syrjdytymistd entisestdan.
Jatkotutkimuksen yksi kehittdmishaaste voisi keskittyd pienten taajamien mahdollisuuksien

kehittdmiseen mielenterveyden edistamisessé

Nuuskamuikkunen kulki hiljaisin tassuttelevin askelin, metsan puut piirtyivat hénen
ympérilleen, ja alkoi sataa. Sade putoili Nuuskamuikkusen vihreélle hatulle ja sadetakille,
joka sekin oli vihred, kaikkialla kuiski ja pisaroi, ja metséd katki Nuuskamuikkusen

lempeéan ja suloiseen yksinaisyyteen (Jansson, 1970).



43

LAHTEET

Ala-Poikela, Helka 2010. Hyvinvointi kasitteend ja edistimisen kohteena. Lapin yliopisto,
YTK, kuntoutustiede, Kandidaatin tutkielma. luettu 22.4.2013.

Lé&hde l6ytyy nimellda Google-hausta.

Arkkipiispa Makinen 2013. Syrjaytyminen on yksindisyytt4d. Nuori 2013-tapahtuma
Jyvéskylassd. Suomen evankelis-luterilainen kirkko. Luettu 28.2.2013.
http://evl.fi/EVLUutiset.nsf/documents/9A0C4A4A6A835500C2257 AEDO04
84ABC?0OpenDocument&lang=FI

ATH- tilastokuvat 20120. Kaventaja. Hyvinvointi- ja terveyserojen kaventamien. Luettu
10.10.2012.
http://terveytemme.fi/ath/tulokset/graph/userselect.php

Cacioppo, John T; Hawkley, Louise C; Crawford, I. Elisabeth; Ernst, John M; Burleson,
Mary H; Kowalewski, Ray B; Malarkey, William B; Van Cauter, Eve &
Bemtson, Gary G. Loneliness and Health: Potential Mechanisms.
Psyhocomatis
medicine. Journal of Biobehavioral Medicine. Luettu 2.3.2013.

http://www.psychosomaticmedicine.org/content/64/3/407 .abstract

Cacioppo, M; Ernst, John T. 1998. Lonely hearts: Psychological perspectives on
loneliness. Campridge University Press. Printed in USA.

http://psychology.uchicago.edu/people/faculty/cacioppo/jtcreprints/ec98.pdf

Duodecim 2013. Terveyskirjasto. Systolinen verenpaine. Luettu 2.3.2013.
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=1tt03370
E- Mielenterveys —Yksindisyys 2013. Luettu 22.4.2013.

http://www.e-mielenterveys.fi/ikaantyneet/yksinaisyys/

Erjanti, Olli 2001. Mystinen kokemus — sanoinkuvaamattomuudesta kasitteiden
ylittymiseen. Luettu 10.3.2013
http://www.paranet.fi/paradocs/tutkimuksia/erjanti.pdf

Finlex 1999/523. Ajantasainen lainsd&déntd. Henkilttietolaki. Luettu 6.3.2013.
http://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/1999/19990523




44

Gierveld, Jenny de Jong; Tilburg, van Theo & Dykstra, Pearl A. 2006. Loneliness and
Social Isolation. Cambridge University Press. Luettu 10.2.2013.
http://www.iscet.pt/sites/default/files/obsolidao/Artigos/Loneliness%20and%?2
0Social%?20lsolation.pdf

Haaranen, Maila; Métasjarvi, Tiina; Rauas, Minna 2012. Tunneély tutuksi. Harjoitteita

tunnedlyn kehittamiseksi. Ammatillisen opettajankoulutuksen
kehittamishanke. ammatillinen opettajakorkeakoulu. Tampereen
ammattikorkeakoulu. Luettu 10.3.2013.
http://urn.fi/URN:NBN:fi:amk-201204224789

Heiskanen, Tarja 2011. 150 puhelinnumeroa, mutta ei ketddn, kenelle soittaa. Teoksessa

Tarja Heiskanen ja Liisa Saaristo (toim.) 2011. Kaiken keskell& yksin.
Yksindisyyden syyt, seuraukset ja hallintakeinot. PS - kustannus, Jyvaskyla:
Bookwell Oy Juva, 77-78, 85-89.

Heiskanen, Tarja; Saaristo, Liisa 2011. Johdanto. Teoksessa Tarja Heiskanen ja Liisa
Saaristo (toim.) 2011. Kaiken keskell& yksin.

Yksindisyyden syyt, seuraukset ja hallintakeinot. PS - kustannus, Jyvaskyla:
Bookwell Oy Juva, 9-11.

Hentild, Jenni 2012. Yksindisyyden kokemukset korkeakouluopiskelijoiden
elamékerrallisissa Kirjoituksissa. Pro gradu -tutkielma. Sosiologia.
Yhteiskuntatieteiden- ja filosofian laitos. Jyvéskylan yliopisto.

Luettu 22.4.2013.
https://jyx.jyu.fi/dspace/handle/123456789/40570

Hiilamo, Heikki 2011. Yksin asuvien kokemuksia masennuksesta toipumisesta. Teoksessa

Tarja Heiskanen ja Liisa Saaristo (toim.) 2011. Kaiken keskell& yksin.
Yksindisyyden syyt, seuraukset ja hallintakeinot. PS - kustannus, Jyvaskyla:
Bookwell Oy Juva, 97-101.

Helsingin kaupungin sosiaali- ja terveysvirasto 2013. Aikuisten ehkaisevé péihdetyo.
Luettu 17.3.2013.
http://www.hel fi/hki/Sosv/fi/ety




45

Hoffrén, Jukka; Lemmetyinen, Inka & Pitkd, Leni 2010. Esiselvitys hyvinvointi-
indikaattoreista. Mittareiden vertailu ja kehittdmiskohteet. Sitran selvityksia
32. Suomen itsendisyydenjuhlarahasto. Helsinki. Luettu 1.3.2013.
http://www.sitra.fi/julkaisut/Selvityksi%C3%A4
sarja/Selvityksi%C3%A4%2032.pdf

Hyvéri, Susanna; Nylund, Marianne 2010. Yhteisollisia tydmenetelmia

syrjaytymisen voittamisessa. Teoksessa Terhi Laine; Susanna Hyvari & Paivi
Vuokila - Oikkonen (toim.) Syrjaytymistd vastaan sosiaali- ja terveysalalla.
Tammi. Painopaikka Latvia: Print Riika, 29-30.

Hardnoja, Jenny 2008. Psykiatri suosittelee lemmikkia avuksi yksindisyyteen. Kaleva 29.7.
Hyvé eldma. Luettu 31.3.2013.
http://www.kaleva.fi/teemat/hyva-elama/psykiatri-suosittelee-lemmikkia-avuksi-
yksinaisyyteen/321811/

Ikonen, Hanna 2013. Lapsuuden ja nuoruuden yksinéisyyskokemusten
merkityksellistyminen nuoren aikuisen eldmankulussa. Sosiologian
syventévien opintojen tutkielma. Itd-Suomen yliopisto. Yhteiskuntatieteiden
ja kauppatieteiden tiedekunta. Joensuun kampus. Luettu 17.3.2013.
http://joensuu.pelastakaalapset.fi/@Bin/127408/Pro+gradu,+Hanna+lkonen.p
df

Jansson, Anu 2012. Psykososiaalisen ryhmatoiminnan yhteys idkkaiden ihmisten

yksindisyyden lievittymiseen ja ystavystymiseen. Tutkimus ystavapiiri-
toiminnasta. Pro gradu —tutkielma. Gerontologian ja kansanterveyden pro
gradu —tutkielma. Jyvaskylan yliopisto. Terveystieteiden laitos. Luettu
1.3.2013.

https://jykdok.linneanet.fi/vwebv/holdingsinfo?bibld=1238817

Jansson, Tove 1970. Muumilaakson marraskuu. Werner Séderstrom Osakeyhtion

laakapaino, Porvoo.
Jantunen, Eila 2010. Masennus sairautena. Teoksessa Terhi Laine, Susanna Hyvari & Paivi
Vuokila - Oikkonen (toim.) Syrjaytymistd vastaan sosiaali- ja terveysalalla.

Riika, Latvia: Tammi, 88.



46

Kauko, Outi 2006. Merkityksia yksinolosta ja yksindisyydesta. Yksinolo ja yksinaisyys 8-
vuotiaiden lasten puheissa ja kirjoituksissa. Sosiaalipolitiikan ja sosiaalityon
laitos. Sosiaalityon pro gradu-tutkielma. Tampereen yliopisto. Luettu 16.3.2013.
http://tutkielmat.uta.fi/tutkielma.php?id=15802

Kilkku Nina 22.12.2011. Johdantoluento. Mielenterveys- ja paihdetydn eri lahestymistavat.
Verkkoluento, TAMK. Kuunneltu 12.4.2012, luettu muistiinpanoista
10.10.2012.
http://echo.tamk.fi:8080/ess/echo/presentation/eb416e3a-5431-43fc-bc01-
555c15f584ef

Kilkku, Nina 12.3.2012. Kokemuksellinen ldhestymistapa. Verkkoluento, TAMK.
Kuunneltu 30.4.2012. luettu muistiinpanoista 10.10.2012.
http://echo.tamk.fi:8080/ess/echo/presentation/9659fe6e-7cfa-
49e9-a586-13fae16fc38a

Killeen, Colin 1998. Loneliness: an epidemic in modern society. PubMed.
Luettu 20.2.2013.
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/9829664

Kiviniemi, Liisa; Laksy, Marja-Liisa; Matinlauri, Timo; Nevalainen, Kaija; Ruotsalainen,
Kari; Seppanen, Ulla-Maija; Vuokila - Oikkonen, Paivi 2007. Min&
Mielenterveystyon tekijand. Helsinki: Edita Prima Oy, 111.

Kuikka, Anu 2012. Miten turvataan hyvé vanhuus Suomessa. Raportti kuntien vastaaville
johtajille toteutetusta kyselytutkimuksesta. Helsinki. Valtaa vanhuus-
kampanja. Vanhus- ja lahimmadispalvelun liitto ry (Valli). Luettu 18.3.2013.
Loytyy Google-hausta tekijan nimella ja vuosiluvulla.

Kujala, Eila 2003. Asiakaslahtdinen laadunhallinnan malli. Tilastolliseen prosessin
ohjaukseen perustuva sovellus terveyskeskukseen. Akateeminen vaitoskirja,
Tampereen Yliopisto, 2003. Luettu 24.5.2012.
http://acta.uta.fi/pdf/951-44-5605-X.pdf

Kylma4, Jari; Juvakka, Taru 2007. Laadullinen terveystutkimus. Helsinki: Edita Prima Oy.




47

Laitila, Eveliina; Mékinen, Piia 2009. Yksindisyyden ja ahdistuneisuuden vaikutus
toimintakykyyn. Opinnéytetyd, hoitotydn suuntautumisvaihtoehto, Pirkan-
maan ammattikorkeakoulu. Luettu 25.6.2012.
http://publications.theseus.fi/handle/10024/3231

Laitila, Minna 2011. Asiakkaan osallisuus mielenterveys- ja paihdetydssé

Fenomenografinen lahestymistapa. I1td-Suomen yliopisto, 2010.
Terveystieteiden tiedekunta. Opinndyte. Luettu 2.10.2012.
http://epublications.uef.fi/pub/urn_isbn_978-952-61-0224-5

Leinonen, Anu 2005. Nékokulmia yksinéisyyteen. Kokousselostukset. Jyvéskyld, kasvun

ja vanhenemisen tutkijat. Luettu 19.5.2012.
http://urn.fi/URN:NBN:fi:ELE-1107051

Lindberg, Annina 2011. ”Parjatakseen pitda olla sosiaalinen, aktiivinen ja

menestyva ihminen. Kaikkea hyvdd vaan heille, mutta entds me muut?”
Vertaistuki Yksinaisyys-nettiryhméassa avunsaajan ja avunantajan
nékokulmista. Pro Gradu -tutkielma. Valtiotieteellinen tiedekunta.
Sosiaalitieteiden laitos. Helsingin yliopisto. Luettu 2.10.2012.
https://helda.helsinki.fi/handle/10138/28108

Lindeman, Marjaana 1997. Elamysperdinen ja rationaalinen ajattelu. Julkaistu artikkeli.
Tieteessa tapahtuu 5/1997. Luettu 3.3.2013.
http://www.tieteessatapahtuu.fi/597/lindema.html

Liuha, Tarja; Partonen, Timo 2009. Mielenterveys on oleellinen osa terveytta. Terveyden ja
hyvinvoinninlaitos. Julkaistu 24.7.2009, péivitetty 2.5.2009. Luettu 1.3.2013.
http://www.tervesuomi.fi/fi/julkaisu/11665

Luhtasaari, Sinikka 2010. Traumaterapia. Kustannus Oy Duodecim.

http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p artikkeli=ama00031




48

Lukkarinen, Jorma 1997. Omatoiminen arvostettu vanhuus Kangasniemen ja Ristiinan
kuntien vanhuspoliittisissa ohjelmissa. Gerontologian ja kansanterveyden pro
gradu —tutkielma. Jyvaskylan yliopisto. Terveystieteen laitos. Luettu
16.3.2013.
https://jyx.jyu.fi/dspace/handle/123456789/8401

Marela, Jonna; Niemel&, Anniina 2011. Ikdantyvan mielenterveyskuntoutujan arki ja

yksindisyys. Opinnéytetyd. Sosiaalialan koulutusohjelma, pédihde- ja
mielenterveystydn suuntautumisvaihtoehto. Satakunnan ammattikorkeakoulu.
Luettu 30.8.2012.
http://publications.theseus.fi/bitstream/handle/10024/34927/marela_jonna%20

niemela anniina.pdf?sequence=1

Mielenterveyden keskusliitto ry 2012, yksinaisyys. Luettu 20.5.2012.

http://www.mtkl.fi/tietopankki/arjessa_selviytyminen/yksinaisyys/

Mielenterveyden keskusliitto ry 2012, millaista yksinéisyys voi olla? Luettu 20.5.2012.
http://www.mtkl.fi/liiton_toiminta/hankkeet/prinsessa-

koulukampanja/vaikeat-asiat-puheeksi/yksinaisyys/millaista-yksinaisyys-voi-

olla/--print
Mékeld, Katariina 2010. Kukaan ei kuule hiljaista huutoani. Itsensé yksindisiksi kokevien

korkeakouluopiskelijoiden kasityksia yksindisyyden syista. Pro gradu —
tutkielma. Kasvatustiede. Opettajankoulutuslaitos. Helsingin yliopisto.
Luettu 20.2.2013.
https://helka.linneanet.fi/cgi-bin/Pwebrecon.cgi?BBID=2225958

Mannikk®, Anne 2006. Isoisyys: moniulotteinen eldmanvaihe. Sosiologian Pro gradu —
tutkielma. Yhteiskuntatieteiden ja filosofian laitos. Jyvaskylan yliopisto.
Luettu 17.2.2013.
https://jykdok.linneanet.fi/vwebv/holdingsinfo?bibld=998495

Nevala, Niina 2010. Tunnedlyn kehittdmisen vaikutus vuorovaikutus- ja ohjaustaitoihin.
Opinnaytetyd. Sosiaalialan koulutusohjelma. Keski-Pohjanmaan
ammattikorkeakoulu. Luettu 17.3.2013.
http://urn.fi/f URN:NBN:fi:amk-201004086260

Nordling, Esa 2010. Kansallinen mielenterveys- ja paihdesuunnitelma 2009 — 2015.




49

Suunnitelmasta toimeenpanoon. Bergman, Viveca; Moring, Juha; Nordling,
Esa; Partanen, Airi (toim.) Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 16/2010.
Yliopistopaino, Helsinki. Luettu 22.4.2013.
www.thl.fi/thl-client/pdfs/53837d85-321b-4694-90ad-a2332abaea71

Nyyti ry i.a. Sosiaalinen verkosto ja vuorovaikutus. Luettu 20.3.2013.

https://www.nyvti.fi/

Oikarinen, Henna 2002. Eriksonin psykososiaalinen kehitysteoria — kouluikaisen
kehitysvaiheen tulkintaa teorian mukaan. Kehityspsykologia I. Luettu
17.2.2013.

http://www.sampo02002.oulu.fi/koululaiset/erikson.html

Pajunen, Elisa Maria 2011. Mit& on olla yksindinen. Tutkimus ik&&ntyvien yksindisyydesta.
Pro gradu -tutkielma. Helsingin vyliopisto. Valtiotieteellinen tiedekunta.
Sosiaalipolitiikka. Luettu 18.2.2013.
https://helda.helsinki.fi/handle/10138/26621

Treacy, Pearl; Butler, Michelle; Byrne, Anne; Drennan, Jonathan; Jonathan; Fealy, Gerald,;

Frazer, Kate; Irving, Kate 2004. Loneliness and Social Isolation Among Older
Irish People. School of Nursing and Midwifery. Report no. 84. Luettu
2.3.2013.

http://www.ncaop.ie/publications/research/reports/84 Lone_Soc_Iso.pdf

Pekkarinen, Virva-Liisa 2007. El&ménkaaren eri vaiheet. Jyvaskyldn ammattikorkeakoulu.
Luettu 2.3.2013.
http://aokk.jamk.fi/oppimisresurssit/opinto-

ohjaus/elamankaaren_eri_vaiheet.pdf

Peuraniemi, Marika 2008. Mielenterveyden edistaminen kotihoidossa. Opinnaytetyo,
Ylempi AMK -tutkinto, Jyvéskyl&n ammattikorkeakoulu, sosiaali- ja
terveysala. Luettu 4.10.2012.
https://publications.theseus.fi/handle/10024/17881

Psychology today. Loneliness, social isolation. Understanding Loneliness.
Luettu 12.10.2012
http://www.psychologytoday.com/basics/loneliness

Raitakari, Suvi 2012. Julkiset ja yksityiset palveluntuottajat asiakasarvoa rakentamassa.



50

Yhteiskunta- ja kulttuuritieteiden yksikkd. Tampereen yliopisto, Tampere.
Luettu 25.9.2012.
http://www.slideshare.net/riinapulkkinen/raitakari-18012012

Rantanen, Teemu; Toikko, Timo 2009. Tutkimuksellinen kehittamistoiminta. Laurea
ammattikorkeakoulu. Luettu 22.4.2013.
http://www.uasjournal.fi/index.php/kever/article/viewFile/1088/919

Riuttala, Elina Marja-Leena 2006. Nuorten henkilokohtaisten tavoitteiden profiilit ja
subjektiivinen hyvinvointi. Psykologian Pro gradu —tutkielma.
Kéyttaytymistieteellinen tiedekunta. Helsingin yliopisto. Luettu 1.3.2013.
http://www.doria.fi/handle/10024/3686

Ré&sdnen, Pajari 2004. ”Kun koemme jotain, mihin sana yksindisyys haluaisi viitata.”
Kirjallisuusarvostelu, Suomen tutkijaliitto, Helsinki 2004. Luettu 19.5.2012.
http://urn.fi/URN:NBN:fi:EL E-1489239

Saari, Juho 2009. Yksindisten yhteiskunta. WSOYpro Oy , Helsinki.

Saari, Minna Kristiina 2006. Alkoholi osana seurallista yhdessdoloa vai stressin

lievittdjana? Stressin, sukupuolen ja sosiaalisten suhteiden yhteydet yliopisto-
opiskelijoiden alkoholinkdyttoon. Sosiaalipsykologian pro gradu —tutkielma.
Helsingin yliopisto. Luettu 18.2.2013.
https://helda.helsinki.fi/handle/10138/12200

Saranpad, Karoliina 2012. Eldinten merkitys vanhustyossa. Tapaustutkimus Teppo-kissan

merkityksesta palvelutalo VVuoroparin arjessa. Pro gradu-tutkielma.
Sosiologian Yhteiskuntatieteiden ja filosofian laitos. Jyvaskylan yliopisto.
Luettu 31.3.2013.
https://jyx.jyu.fi/dspace/handle/123456789/37901

Satopad, Rauno 2002. Tilintarkastukaytantdjen tutkimuksen késitteellinen viitekehys.
Luettu 15.3.2013.
http://personal.inet.fi/yritys/talousvastuu/viitekehys.htm

Savikko, Niina 2008. Ik&&ntyneiden yksinéisyys ja intervention elementit sen
lievittdmisessa. Vaitoskirja. Hoitotieteen laitos. L&&ketieteellinen tiedekunta.
Turun yliopisto. Luettu 5.3.2013.
http://www.doria.fi/handle/10024/38910




o1

Solin, Pia 2011. Mental Health from the Perspective of Health Promotion Policy. Academic
dissertation, the School of Health Sciences of university of Tampere.
Akateeminen vaitoskirja, Tampereen yliopisto. Luettu 1.10.2012.
http://acta.uta.fi/pdf/978-951-44-8534-3.pdf

Sosiaali- ja terveysministerié 2007. Hyvinvointi 2015 —ohjelma. Sosiaalialan pitkén
aikavélin tavoitteita. Luettu 22.4.2013.
http://pre20090115.stm.fi/ak1171526287050/passthru.pdf

Sosiaali- ja terveysministerié 2012. Osallisuuden edistaminen. Luettu 23.9.2012.

http://www.stm.fi/hyvinvointi/osallisuuden_edistaminen

Sosiaali- ja terveysministerio 2011. Raportteja ja muistioita 2011:20. Aina on oikea ika!
Aktiivisen ikdantymisen ja sukupolvien valisen solidaarisuuden
eurooppalainen teemavuosi 2012. Suomen kansallinen toimintasuunnitelma.
Helsinki. Luettu 25.9.2012.
http://www.stm.fi/c/document_library/get file?folderld=3320152&name=DL
FE-17206.pdf

Stengard, Eija 2011. Mielenterveyden edistaminen —katsaus kansainvaliseen toimintaan.
THL 8.2.2011. Luettu 22.4.2013.

http://www.thl.fi/thl-client/pdfs/49f4adf6-7e6e-4fa8-a9b2-e148176ef7d5
Suokas, Anne-Cunliffe; Van Der Hart, Onno 2006;122(16):2001-7. Dissosiaatioh&irio —

varhaisen, jatkuvan traumatisoitumisen pitk&aikaisseuraamus. Duodecim,
Léaaketieteellinen Aikakauskirja. Luettu 9.10.2012.
http://www.terveysportti.fi/xmedia/duo/duo95941 .pdf

Suomen mielenterveysseura 2012. E-mielenterveys, luettu 20.9.2012.

http://www.e-mielenterveys.fi/

Taimela, Sari 2007. Yksinaisyyden avaruus. Yksindisyyskokemuksen tilat
”Yksin ”-kirjoituskilpailun aineistossa. Lisensiaattitutkielma. Nykykulttuurin
tutkimuskeskus, Jyvéaskylan yliopisto. Luettu 13.7.2012.
https://jyx.jyu.fi/dspace/handle/123456789/22346?show=full

Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos 2013. Mielen hyvinvointi. Luettu 22.4.2013.

http://www.thl.fi/fi Fl/web/fi/aiheet/tietopaketit/amis/mielen hyvinvointi

Tiikkainen, Pirjo 2011. Yksindisyys teorioiden valossa. Teoksessa Tarja Heiskanen ja



52

Liisa Saaristo (toim.) Kaiken keskella yksin. Yksindisyyden syyt, seuraukset
ja hallintakeinot. Jyvaskyla: PS - kustannus, Bookwell Oy Juva, 59-75.

Tiikkainen, Pirjo 2006. Vanhuusian yksindisyys. Seuruututkimus emotionaalisista ja
sosiaalisista yksinaisyyttd maarittavista tekijoista. Jyvaskylan yliopisto,
liikunta- ja terveystieteiden tiedekunta. Jyvaskyla University Printing House,
Jyvaskyld. Luettu 23.8.2012.
https://jyx.jyu.fi/dspace/bitstream/handle/123456789/13494/9513925374.pdf?

Toikkanen, Ulla 2010. Negatiivisen ajattelun kehdn katkaisu helpottaa yksinéisyytta.
Lé&ékarilehti 9.9.2010. Luettu 17.3.2013.

http://www.laakarilehti.fi/uutinen.html?opcode=show/news id=9385/type=1

Tuomi, Jouni; Sarajérvi, Anneli 2002. Laadullinen tutkimus ja siséllénanalyysi.
Kustannusosakeyhtié Tammi. Gummerus Kirjapaino Oy, Jyvaskyla 2006.

Tuominen, Sanna 2006. "Ei taalla paljon kuunnella ihmistd” Asiakaslahtdisyys geriatrisella
osastolla. Sosiaalitydn pro gradu-tutkielma. sosiaalipolitiikan ja sosiaalitydn
laitos. Tampereen yliopisto. Luettu 17.3.2013.

http://tutkielmat.uta.fi/tutkielma.php?id=16105

Uotila, Hanna 2011. Vanhuus ja yksindisyys. Tutkimus idkkaiden ihmisten

yksindisyyskokemuksista, niiden merkityksista ja tulkinnoista. Akateeminen
vaitoskirja. Terveystieteiden yksikkd Tampereen yliopisto. Luettu 24.2.2013.
http://tampub.uta.fi/search?query=uotila+2011&submit=Hae&scope=10024%
2F66396

Vartiovaara, llkka 2006, 1-3. Lemmikkieldimet ja ihmisen terveys. Duodecim. Luettu
31.3.2013.
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=onn00009

Vasara, Henna 2011. Ik&antyneiden yksindisyys. Pieksdmden kaupungin kotihoidon
asiakkaiden kokemuksia yksindisyydestd ja sen vaikutuksista toimintakykyyn
ja kotona péarjaamiseen. Opinnaytetyd, Diakonia — ammattikorkeakoulu,
Pieksdmé&en yksikkd. Sosiaalialan koulutusohjelma. Luettu 20.5.2012.
http://urn.fi/URN:NBN:fi:amk-2011112415352

Viitaniemi, Sari 2011. Yliopisto-opiskelijoiden kokema yksinaisyys- Tarkastelun kohteena

Nyyti ry:n Yksindisyys-nettiryhmaan kirjoitetut viestit. Kasvatustieteen



53

tiedekunta. Pro gradu-tutkielma. Tampereen yliopisto. Luettu 17.3.2013.
http://tutkielmat.uta.fi/tutkielma.php?id=21203

Vuokila - Oikkonen, Paivi 2012. Mielenterveyden edistaminen koulussa tdhtaa
syrjaytymisen ehkaisyyn. Diakonia-ammattikorkeakoulu. Luettu 1.3.2013.
Haettu otsikolla: Mielenterveyden edistdminen koulussa tédhtaa syrjaytymisen
ehkaisyyn.

Weiss, R.S. 1973. Loneliness. The experience of emotional and social isolation.
Cambridge, MA: MIT Press. Ostettavissa seuraavasta:
http://psycnet.apa.org/psycinfo/1974-22306-000

Willberg, Eeva 2009. Teoreettisen viitekehyksen rakentaminen. Pro seminaari ja
kandidaatin opinnéytety6. Luettu 15.3.2013.

https://www.jyu.fi/edu/laitokset/eri/opiskelu/opiskelu-info/prosem/viitekehys

Ylénen, Saija 2011. Masennus, sosiodemografiset tekijat, sosiaaliset suhteet ja koettu
terveys 75-79-vuotiailla kotona asuvilla ikaantyneilla. Terveyskasvatuksen
pro gradu -tutkielma. Jyvaskylan yliopisto. Terveystieteiden laitos. Luettu
5.3.2013.
https://jyx.jyu.fi/dspace/handle/123456789/36564




LIITE 1: Lupa opinnaytetyon tekemiseen

SOPMLS OFINNAY TEYHIESTY O35 T4

L. Tuizeksinnlaja Vinusterleitus'vlsildk ¥ heyuaeniili -o pydelimiohjaega
_ I rigkoonia gmimatt ikarkezhouu B bt e
| Ahinsain [ Pulc
Susihaty 35 i) G240 30
Posbtennvipatchy g-puireti
| 90180 Oulu ctumen . sukunonijaiak. i
2. tipiake lyalt) | Bulemimi Bt
Buhooieh Irene Marie Katariiae
| Bhisranle Fols ! 2-ngas
BT O M (LTI Bl i s s —4
Suleuriieni Htumimat
Labiosaite Fuh. £ s-nost
Suxuniio Irumiret
Lahinaoitc Pl f s-menti
Trakin whaikckh Tvian alyuajy Dinkigss
U lum wezabekii Muco-Litsw Lilsy ja Phivi Vuakila-
. {dikbkoncn B
I'uckintemimeie, johon G Chpiwdw il o
Terverden wedizitmizen koulimsohjcl= | "Apna ¥ksing sevoon”
ma, sairaanhedtja yamk, miclonteresys-
|2 patbdeyd
3 Supimuksen kolule | Opinndiviessd suavitctaar oimdn sopirkacn Tictoend gloven stimmitenm Ja
mahdol lizen tutkuneslusm mokaiaesl:.
Cmslehjalla on otfoeos bl aneidosts opmodriciyd ja cclkaista othn valmisht-
LUl L FLELeEsd ceiteivistd ticdnista sitikdocleita.
4. (miskelgu sl - viliolovelvollisu e

5% Tnim‘kqinmﬁj?_
artiton

Fsiptriamssin toimekeiantajalta saameansa & neiatna vaic edelli oaimium we-
ko kaaom

- clemasn lueeullanati ja julkeizenialls aneisloels vlesilGilyid fa) pkeildoisris-
R EENRITEIER

- oimitlap@en valmiin opinefvicosd imckaiantajalle ja mahdalbrouksion
nmsaan esiztelernddn rpinndytetedn tuloksg toinweksiantyalle

V& s o e v mwsza epuisivteen valomis Lol vk,

- mahdnlliatmmaan aiian haniman

- slluulun roasiansen opienivleceeen ilyv i3sh animat 1isisss korgymvykainsy

= Imksnme e opludiyvilessti ailevia knszmnnuksia mahdallizen crilbisen so-
pumubazn mukaizeai

6. Clpinod ylesepuo be

Teimebziantaja vol putkas opinodvtesopinniksea, mikih opmnél}'tct:,'n"r'kmkc:rt}'y

¢ putsEminge apizkelijasta joltvazta o, COpiekee e v parkea sonimdeien, cukili opinniy-
tetydn ekeminen iy mahdohrie wimesbm ssenmen ehlessi w0 moasly pakotle-
vl spwslie. Tos opinoiylesupios purkuulsw, opioidveainedsta palautztaan .-
Imeluaianiajalle .
Tiitd sepimuzla on tehly kolme zumemeisalliistn bppalen, vl odmeksiantjale,
Wl oplaselijalle jo vkei Daken g anroacikorleakoulull e,
Kusdhuuly 1 pung 2012
Totreksiantzjan edustg: Oenzkelijas
T
oG S .
L vcead ety 6 ol o blbes J*“‘r il
izt lkem, ja otsakhkect

54




LIITE 2: Opinndytetydn tutkimustulosten palautus tyoeldmaan

LILNL. 2 €xpinnéyletyin tutkimestufosien paloulus gpdel S,

UPINMAYTETYON TUTKIMUSTULOSTEN PALALTTAMINEN
TYOTLARA AN

Duon Diakenis-annmulGkeckoskouiuaza vlempfd  amemaltikorkeakoulututkioma
apizkeleva  lrene  Rehnhick oo toheyt  colmeksiaotone  opiondxlzivin Vaalan
miclenlerevsikaikilie. Irerne Rehnkick ol opiinaissadn sty oty
miclenloreeystrdhdn, Opinodiylelyossd om tkide albocisen  thoisen  kiokemas
subjekdiivisly vhsingisyrden kokemuosle sekd selviletty auttamiskeinojs vhalndissis
kohevian aibyismn dundssa onasia cilololmanie. Wi fukimusiioksia on tockoios
soveltan Tyiel tn Gtin,

Irens Relnbiick  Russtaiteli Jasdollisessa turkimolizessaon ihmisds, joka kokivat
yhuindisyieden balmasvess  wekijing  clMmdssain.  Clutkimuoswdokeel  sellgyetivit
aullamismenctalimia ja toival seille hvili niledkulmia ja snosilulisia ylsingiselsi itsensy
kobievien  amtamistyoshtn. Toloksissa lorostul  Juottamuksstlisen  Leskusiclyn g
vertistyhmion metkitys sekdl iimissohleel aallavina Jekijdind, Dirkefind nihdidin zo.
ettd omitatminen polyauton iboisen subjelliivizen kokenakson vibckehvksesn, miky
pehjantuu yheindipscksl kokovan ibmisen twnleisiio. asicihin ja niihin kakemufsiin,
joihin yksindisyyden kakemoksee lityede.

Hyvilti antajulla cdoletsan kyioped  Bouonella  empaliva, weowedbed o kvl
clamysperiizeen gatelium. Thmiser taateminen ja lootamoksellinen sckd psilslizyy
oval ool lvvkstd vville wivkessouhteelle, Holdon aonianivsluss: on tarkeds mamioida
ihmissuhleet, emotbonaalises o sosinalisen vhsindizyyden eme sehi shsindiisyrden ja
raaseninubaen yhicys, TArksid on ki nnilGEE hoomiots myds vlsingisels hokovan omiin
volmasaroihin jo hyddenthd ihmisden eie fschoilokeitoa autiamistyidssd. Monet asiat
SAARAVOL vuikullag duniscn yksindizvrleen ju nitden azioiden Inwardoiroinen or Gk
aumtariatydianl;  wuodenuiat, asuinpaikka, saculbisuous, Japeuudon  kolosmoulsel ja
yrsindisyrden subjektitvinen vaikuius ieniseen iseensd, mikd voi woda fopa tuntesn
21itH, oftd on jutentdin epiniellviEvd ja vilommén Jhesorivi iminen,

Chpinniivielydissd  myns e payvkoterapizoaatzusten  ndkernykeel  vhuiniisviden
Lukemisesss  ovar  buetdicocvoisia gsisibe, ja joka aoavel  viidoit
aurturmismenctclmille.  Payhodyosamizen  lzodan mukasn  yhainfiisysden  asyutalla
nahdidin lapeanelen kiclteiser kokemuoksel ju kyyytliopoyes muodostae jo vll5piEi
ihmizsutueita; niiden  seibkejen  nitaliin  soibuivan syvin  yksiodiserden  ja
pavvkkisien soiradsicn kelittymissen. Fuownitiivinen wora kovostaa thmizen armua
kokemusta whainfisyyleatiin jo tiléin tikaselloan yiesingisswden svitd, seucaolods
fumtzita ja whsiotisypa yllEpitavil telijaits.

Tunkimusinlekser antodvad wilidimisd stfamistrdhtn hysdynnewivid vatkaizuja iE]
Tun=yasli teocdatietoa vksindgyydesd polevien thmisvon maailmosta, Twkionystuloksiin
methjeuatiean Waalan rmielenberyveysvhsikiin kchinestehiviks ju
verlaiahiryfuniloininnan suunniteelu ja fooeaies:,

Eitin Irens Rehnbiickin piogdifomeisestd nmastuksesta o somemaisesta kvtionsn
Ledelivadiin sovellellavasta vpinnd yle v 3418,

SE Y 2ps R
R L Sy
At 5aikdal

LI B et )

55



LIITE 3: Malli: Aineistolahtdinen siséllon analyysi

Padluokka: Muut yksinaisyyteen vaikuttavat asiat

Pelkistetty ilmaus

Lapsuuden kokemukset ovat
vaikuttaneet yksinéisyyteeni
Masennus ja yksinaisyys kulkevat
kési k&dessa

Masennus on vaikuttanut
yksindisyyteeni
Asuinympaéristoll on vaikutusta
minulle. En viihdy nykyisessa
asuinymparistossani

En viihdy asunnossani
Matkustelisin, jos olisi rahaa

Jos olisi varaa, voisi menna
tapaamaan kavereita kauemmas
Kaupungissa olisi helpompi
harrastaa

Toivoisin, ettd olisin niin varakas,
ettd voisin matkustella

Rankat kokemukset ovat
vaikuttaneet elamaani

En tunne taalla kovin monia ihmisia
Ihminen, joka ei ole menettanyt
laheistd, on aivan eri tasolla kuin
sellainen, joka on menettanyt
laheisen

Yksindisyys on tehnyt minusta
luotaan tyontévan ja olen
masentunut

On tullut sellainen pelko, etta jotain
pahaa tapahtuu

Kevaalla ja kesalla litkun enemman,
kun on valoisaa. Silloin en ole
yksindinen

Lampiméané aikana voi tehda
enemman asioita

Alaluokka

Elaméan kokemukset
Sairaus vaikuttaa

Asuinpaikalla - ja
ympaéristolla on
vaikutusta

Varakkuus vaikuttaa

Asuinpaikan koko
vaikuttaa

Ik&vat tapahtumat
elamassa vaikuttaa

lhmissuhteiden
vahainen maara
vaikuttaa

Laheisten menetys

Yksinéisyys on
aiheuttanut
masentuneisuutta ja
vaikuttanut ihmiseen

Erilaisia pelkoja on
tullut, joilla on
vaikutusta
Vuodenajalla on
vaikutusta

Ylaluokka

Muut yksindisyyden
kokemukseen
vaikuttavat asiat
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