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1 Johdanto

"Yksinaisia haastatellaan, maaritelldaan ja luokitellaan, mutta usein tutkimukset
eivat kerro mitaan yksinaisyyden sisallosta - siita, milta tuntuu olla yksinainen. - -
Tarjoamme myds hoitoa yksinaisyyteen. Tama sisaltaa vaarallisia ajatuksia siita,
ettd monet henkilokohtaiset kokemukset ja tuntemukset ovat sairautta. TallGin
kriittisen tarkastelun ulkopuolelle jaavat ne instituutiot ja rakenteet, jotka
poissulkemisellaan — joko nakyvilla tai nakymattomilla — jattavat ihmiset
yksin.” (Heiskanen & Saaristo 2011, 26-28).

Yksinaisyys on ajankohtainen aihe yhteiskunnassamme, jota leimaa puhe
yhteisollisyyden haurastumisesta ja jossa yhtena kehityskulkua ohjailevana trendina
hallitsee yksilollistyminen (vrt. Heiskanen & Saaristo 2011, 21). Yksilollisyyden ja
vapauden korostamisen kaantépuolena vastuu onnistumisista ja epaonnistumisista on
yksilon itsensa harteilla: "vapaus on muuttunut taakaksi ja yksinaisyydeksi” (Heiskanen
& Saaristo 2011, 18). Punaisen Ristin (2022) teettaman yksinaisyysbarometrin
vastaajista noin puolet oli kuluneen vuoden aikana kokenut yksinaisyytta jossakin
vaiheessa, ja yksindisyytta kokeneista yli puolella yksinaisyys oli jatkunut pidempaan
kuin vuoden. Neljanneksella yksinaisyytta kokeneista yksinaisyytta ol
yksinaisyysbarometrin tulosten mukaan kestanyt yli viisi vuotta. (Punainen Risti 2022.)
Huomattavaa on myos koronapandemian vaikutus yksinaisyyden kokemiseen:
esimerkiksi Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2020) toteuttaman tutkimuksen
mukaan noin joka kolmas suomalainen koki yksinaisyyden kasvaneen korona-aikana
(THL 2020, 3).

Yksindisyys on ilmidna moniulotteinen, ja niinpa myds yksinadisyystutkimus on
monitieteellista. Merkittava osa tutkimuksesta on kohdistunut yksinaisyyden
esiintyvyyteen yhteiskunnassa, mutta monet tutkijat ovat kiinnostuneet myos
yksinaisyyden syista ja seurauksista: esimerkiksi eraat ovat kartoittaneet
yksindisyyteen johtavia polkuja, toiset tutkineet yksindisyyden vaikutuksia
elamanlaatuun, kolmannet korostaneet sen terveysvaikutuksia ja neljannet pohtineet
sen vaikutuksia toimintakykyyn. (Saari 2016a, 13.) Etenkin pitkittyessaan yksinaisyys

on merkittava riski yksilon hyvinvoinnille ja terveydelle (Perlman & Letitia 1984, 14).



Onkin ensiarvoisen tarkeaa, etta yhteiskunnassa keskitetddn usean eri tieteenalan
voimavaroja yksinaisyyden vaikutusalueiden tunnistamiseen seka sen esiintyvyyteen

ja seurauksiin puuttumiseen.

Tassa tutkielmassa painottuvat yksinaisyyden kokemukselliset ulottuvuudet, ja
tutkielmani avartaa nakymia elamankulussa koetun yksinaisyyden tarkasteluun.
Tutkielmani avartaessa ymmarrysta yksinaisyyden taustalla mahdollisesti vaikuttavista
tekijoista, tarjoaa se samalla nakokulmia yksindisyyden vahentamista koskevaan
yhteiskunnalliseen keskusteluun (vrt. Tiilikainen 2016a). Tutkielmani aluksi avaan
keskeisia kasitteita ja aikaisempia tutkimuksia yksinaisyyteen liittyen. Pyrin
valottamaan lyhyesti yksindisyyden maaritelmia, yksinaisyyteen liittyvaa tutkimusta
seka yksinaisyyden syita ja seurauksia niin yksilon kuin yhteiskunnan nakokulmasta.
Keskeisten kasitteiden ja aikaisempien tutkimusten tarkastelu toimii perustana
tutkielmani tutkimusasetelmaan tutustumiselle: esittelen tutkielmani aineiston,
tutkimuskysymykset ja tutkimusmenetelmana kayttamani sisallonanalyysin. Lopuksi

paneudun tutkielmani tuloksiin ja niiden pohjalta ammennettuihin johtopaatoksiin.

2 Tutkielman tausta ja nakokulma
2.1 Yksinaisyys kasitteena

Yksinaisyyden maaritelma on riippuvainen siitd, mista nakokulmasta ilmiota
tarkastellaan. Yksindisyyden moniulotteisuutta voidaan havainnollistaa esimerkiksi
tarkastelemalla toisistaan erillisind ilmidind koettua yksinéisyyttd (loneliness) ja
sosiaalisten suhteiden vahaisyytta mittaavaa sosiaalista eristyneisyyttéa
(social isolation) (Saari 2016a, 14). Yksindisyys on negatiivinen subjektiivinen
kokemus, joka aiheutuu sosiaalisten suhteiden laatuun tai maaraan liittyvasta
vajeesta (Saari 2016a, 10; Perlman & Letitia 1984, 15). Sosiaalinen
eristyneisyys puolestaan on yksinaisyyden muodoista objektiivisempi: se keskittyy
yksinaisyyden maarittelyssa  vuorovaikutustilanteisiin.  Yksilon  sosiaalista
eristyneisyytta voidaan hahmottaa esimerkiksi tutkimalla sita, kuinka usein yksilo tapaa
muita ihmisia ja millaisissa puitteissa nama kohtaamiset tapahtuvat. Sosiaalisen
eristyneisyyden nakokulmasta yksilo maaritelldan suoraan yksinaiseksi esimerkiksi

silloin, jos kay ilmi, etta talla ei ole elamassaan ketaan, jolle olisi mahdollista



kertoa varauksetta huolista ja yksityisasioista. (Saari 2016a, 14.) Koska yksinaisyyden
maarittely sosiaalisen eristyneisyyden perusteella sivuuttaa yksilon omakohtaisen
kokemuksen ja jaa nain ollen osin yksipuoliseksi, tukeudun tassa tutkielmassa koetun

yksinaisyyden (loneliness) maaritelmaan.

Yksinaisyytta esiintyy silloin, jos yksilon sosiaalisiin suhteisiin kohdistuvat tarpeet ja
toiveet eivat ole linjassa yksilon todellisten sosiaalisten suhteiden laadun tai maaran
kanssa. Yksilo siis saattaa kohdata yksinaisyytta siita huolimatta, etta hanelle
naennaisesti olisi elamassaan sosiaalisia suhteita. MyOs vakipaljouden keskella
saatetaan kokea yksinaisyytta. (Perlman & Letitia 1984, 15—16.) Paradoksaalisesti
yksindisyys saattaakin tuntua ahdistavana nimenomaan muiden ihmisten keskella,
mutta helpottaa sieltd poistuttaessa (Junttila 2016, 55). Lisaksi pyrittdessa
ymmartamaan yksinaisyytta yksilollisena kokemuksena, on oleellista tahdentaa, etta
yksindisyyden kokeminen ei edellyta sita, ettd jokin tekija yksilon ymparistossa
valttamatta muuttuisi — jo pelkastaan se, etta yksilon henkilokohtaiset tarpeet ja toiveet
sosiaalisiin suhteisiin littyen syysta tai toisesta muuttuvat, saattaa saada yksilon

kokemaan yksinaisyytta (Periman & Letitia 1984, 15—16).

Robert Weiss (1973) on jaotellut yksinaisyyden kahteen osaan: emotionaaliseen ja
sosiaaliseen yksinaisyyteen (Junttila 2016, 56). Nama kaksi tulevat ilmeisen lahelle
edelld esiteltyja yksindisyyden ja sosiaalisen eristyneisyyden maaritelmia, ja osin
kasitteiden voidaankin huomata olevan paallekkaisia. Emotionaalinen yksinéisyys
kuvaa merkityksellisten ja luottamuksellisten ihmissuhteiden puuttumista (em.).
Nakemykseni mukaan emotionaalisen vyksindisyyden kasite sisaltyy koetun
yksindisyyden maaritelmaan, joskaan synonyymeina naita kahta ei voi valttamatta
kayttda. Sosiaalinen yksindisyys puolestaan aiheutuu siita, ettd yksildlla ei ole
elamassaan toimivia ja sosiaaliset tarpeet tayttavia verkostoja (em.). Naen, etta
sosiaalisessa yksinaisyydessa kietoutuvat toisiinsa seka koetun yksinaisyyden etta
sosiaalisen eristyneisyyden maaritelmat. Sosiaaliseen yksinadisyyteen liittyy
marginaalisuutta, turhautumista, paamaarattomyytta, ikavystymista ja epavarmuutta,
ja usein se kasvaa erityisesti sosiaalisen eristyneisyyden jatkuessa (Tiikkainen 2011,
68—69). Sosiaalista yksinadisyyttd potevat haluaisivat ryhmatoimintaa ja seuraa
vertaisista, kun taas emotionaalisesta yksinaisyydesta karsivat hakevat mieluummin

kahdenvalista kumppania. (Tiikkainen 2011, 68—69.) Junttilan mukaan emotionaalinen



yksinaisyys on pitkittyessaan sosiaalista yksindisyytta haitallisempaa yksilon

terveydelle ja hyvinvoinnille. (Junttila 2016, 56.)

Yksinaisyytta voidaan tarkastella myOs suhteessa sen kestoon. Tilapéiselld
yksindisyydelld on kuvattu ohimenevaa yksinaisyyden tunnetta. Tilanteinen
yksinéisyys taas viittaa pidempiaikaisempaan yksinaisyyden kokemukseen, joka
saattaa liittya esimerkiksi elamankulussa vastaan tuleviin sopeutumista vaativiin
muutoksiin, kuten sairauksiin, laheisen kuolemaan, avioeroon tai vieraalle
paikkakunnalle muuttamiseen. Yksinaisyyden kokemus katoaa muutokseen
sopeutumalla. Hankalimmillaan yksinaisyyden kokemus voi kuitenkin myos kroonistua,
jos merkityksellisia ihmissuhteita ei onnistuta syysta tai toisesta elamankulussa
luomaan. Krooninen yksindisyys on jatkuvaa ja saattaa alkaa maarittaa yksilon
identiteettia, mikad hankaloittaa yksinaisyydesta irti paasemista. (Tiilikainen 2016b,
131.)

Yksinaisyyden kasitetta tarkasteltaessa on oleellista tasmentaa, etta yksinadisyys ja
yksinoleminen eivat ole synonyymeja keskenaan. Cacioppo ja Hawlkey (2010, 218)
havainnollistavat yksinaisyyden ja yksinolon valista eroa korostamalla sita, kuinka
yksindisyys on nimenomaan koettua, subjektiivista, kun taas yksin oleminen on
objektiivista. Voimme konkreettisesti havaita sen, jos joku on yksin, kun taas
yksindisyys ei valttamattda nayttdydy ulkopuoliselle. Yksilo saattaakin viettda
suhteellisen suurenkin osan ajastaan yksin, eika tama ole valttamatta millaan lailla
yhteydessa yksinaisyyden kokemiseen. (Cacioppo & Hawlkey 2010, 218.) Kuten jo
aikaisemmin todettua, kaantopuolena myoskaan sosiaalisten suhteiden maara ei
poissulje mahdollisuutta sille, etta yksilo kokisi itsensa yksinaiseksi (Cacioppo &
Hawlkey 2010, 218; Perlman & Letitia 1984, 15-16). Kuitenkin pitkaan jatkunut yksin
oleminen voi aiheuttaa yksinaisyytta, kuten myos pitkaan jatkunut yksinaisyys saattaa

johtaa yksin olemiseen ja eristaytymiseen (Junttila 2016, 68).

2.2 Yksinaisyyteen vaikuttavat tekijat

2.2.1 Yksinaisyys ja kuuluminen



Ihmisella on psykologinen tarve kokea vuorovaikutussuhteissa yhteenkuuluvuutta,
kiintymysta, arvostusta ja hyvaksyntaa seka yllapitaa sosiaalisia suhteita (Baumeister
& Leary 1995; Junttila 2016, 53). Kuulumisen kokemukset vaikuttavat seka yksilon
psyykkiseen ettd fyysiseen hyvinvointin (Cacioppo & Hawlkey 2010). Koska
kuulumisen ja kiintymyksen kokemukset kuuluvat ihmisen perustarpeisiin, niiden
tyydyttymattomyydella on haitallisia vaikutuksia yksildlle. Jos tarve kuulua ei tayty,

saattaa yksilolle aiheutua huolta, epatoivoa ja ahdistusta. (Baumeister & Leary 1995.)

Emotionaalisen ja sosiaalisen yksinaisyyden kasitteita valottanut Weiss (1973) esittaa,
etta mikali sosiaalisiin suhteisiin liittyvat laadulliset tai maaralliset kuulumisen tarpeet
eivat tayty, koemme vaistamatta yksinaisyytta (Junttila 2016, 53). Weissin mukaan
vuorovaikutussuhteisiin kohdistuu odotuksia ja tarpeita, joita yksi ainoa ihmissuhde ei
voi tyydyttaa. Ajatuksen taustalla on oletus siita, ettd ihminen tarvitsee yksinaisyyden
torjumiseksi erilaisia vuorovaikutussuhteita. Esimerkiksi vuorovaikutussuhde
kumppanin tai laheisen ystavan kanssa saattaa tyydyttaa kiintymyksen, laheisyyden ja
rakkauden tarvetta ja tuottaa turvaa ja lohtua. (Tiikkainen 2011, 69—71.) Baumeister ja
Leary (1995) esittavat, ettd sosiaalisten suhteiden tulee yhteenkuuluvuuden tarpeen

tayttadkseen olla myodnteisia, merkityksellisia, vakaita ja jatkuvia.

Psykodynaamisen teorian mukaan yksinaisyyden tunnetta tarkasteltaessa on oleellista
kohdistaa katse ihmisyyteen oleellisena kuuluvaan yhteenkuuluvuuden tarpeeseen.
Lapsuudessa eloonjaamisen edellytyksena on huolehtivan ihmisen, yleensa aidin,
lasndolo. Tassa vuorovaikutussuhteessa aitihahmo tuottaa turvaa ja jatkuvuutta.
Lapsuuden aitihahmo korvautuu elamankulussa muilla hahmoilla, joiden kanssa
muodostamme samankaltaisia tunnesiteitd. Jos nama tunnesiteet katkeavat tai jaavat
toteutumatta, koemme ahdistusta ja pelkoa. Varhaiset kokemukset ja
turvattomuudentunteet vaikuttavat 1api elaman ihmissuhteiden solmimiseen ja niiden
yllapitamiseen. Hankalimmillaan tunnesiteiden muodostaminen estyy, ja tama saattaa
johtaa syvaan yksinaisyyteen. (Tiikkainen, 61.) On esitetty, ettd lapsuuden aikaiset
menetykset ja kiintymyssuhteisiin liittyvat ongelmat aktivoituvat myohemmin elamassa
uudestaan erilaisten menetysten, kuten puolison kuoleman tai avioeron yhteydessa.
Tama saattaa johtaa vahvaan emotionaalisen yksindisyyden tunteeseen, josta on
mahdollista selviytyd vain uuden turvallisuutta ja laheisyyttd tuottavan hahmon
avulla. (Em. 67-68.)



2.2.2 Yksinaisyyteen vaikuttavien tekijoiden moniulotteisuus

Yksinaisyyden on esitetty voivan johtua niin yksilon ominaisuuksista kuin terveys-,
ymparistdo- ja tilannetekijoista (Perlman & Letitia 1984, 24). Yksilokohtaisten
ominaisuuksien ja taipumuksellisten piirteiden nakokulmasta yksinaisyyden on
havaittu olevan yhteydessa esimerkiksi heikkoon itsetuntoon, ujouteen, korkeaan
itsetietoisuuteen ja introversioon. Lisaksi yksindisyytta kokevien on esitetty olevan
taipuvaisia noudattamaan vuorovaikutustilanteissa tietynlaisia toimintatapoja:
esimerkiksi uusien ihmisten lahestyminen, itsensa esitteleminen ja ryhmatoimintaan
osallistuminen saattavat aiheuttaa hankaluuksia ihmissuhteiden muodostamisessa tai

yllapitamisessa. (Periman & Letitia 1984, 24.)

Kasittelen luvussa 2.4 yksinaisyytta riskina yksildon hyvinvoinnille, mutta sen ohella,
etta yksinaisyys saattaa heikentaa yksilon terveytta ja hyvinvointia, voivat myos
terveys- ja hyvinvointiongelmat aiheuttaa yksinaisyytta (Coplan & Bowker 2014, 252—
253). Yksinaisyyden taustalla piirtyvat terveys- ja hyvinvointiongelmat nousevat

keskeisena esille myds taman tutkielman tulososiossa.

Tilanne- ja ymparistotekijoita yksindisyyden taustalla saattavat olla esimerkiksi
yksinasuminen ja pieni sosiaalinen verkosto (Coplan & Bowker 2014, 252-253).
Yksinaisyytta saattaa osaltaan aiheuttaa myds fyysinen etaisyys muihin ihmisiin, tiukka
rahatilanne tai vapaa-ajan vahaisyys (Periman & Letitia 1984, 24). Sosiologian
tutkimuskentalla puolestaan erityista huomiota ovat saaneet yksinaisyyden kulttuuriset
ulottuvuudet. Esimerkiksi maallistumisen  ja yksilollisyytta korostavan
kulttuuriympariston on vaitetty olevan yhteydessa yksinaisyyden yleistymiseen.
Kulttuuriymparistosta johtuviin tekijoihin keskityttdessa oma osansa on my0Os

sosiaalisilla normeilla. (Perlman & Letitia 1984, 25-26.)

Yksinaisyyden taustatekijoita tarkasteltaessa on oleellista tahdentaa, etta eri tekijoiden
valisia mahdollisia yhteyksia saattaa olla vaikea todentaa. Yksinaisyys on
moniulotteinen ilmi6, joka maarittyy yksilon ja taman ympariston valisessa
dynaamisessa vuorovaikutussuhteessa. Vaikka tiettyjen, esimerkiksi yksilon
ominaisuuksiin liittyvien, tekijoiden todettaisiin linkittyvan yksinaisyyteen, ei yhteys ole

valttamatta yksiselitteinen. Huomioon on otettava muun muassa yksilon



elamanhistoria, yksindisyyden kontekstisidonnaisuus ja mahdollisesti jopa
lainsdadantd (Coplan & Bowker 2014, 252-253). Lisaksi olennaista on myds, etta
vaikka osa ihmisista on alttimpia kokemaan yksinaisyytta, niin lopulta kukaan ei ole
sille immuuni (Periman & Letitia 1984, 13). Kuka vain voi kokea yksinaisyytta —
sosioekonomiseen asemaan, ikaan tai sosiaalisten suhteiden laatuun ja maaraan
katsomatta. Toisaalta huomionarvoista on kuitenkin muistaa, ettd esimerkiksi
sosioekonomisen aseman ja ian kaltaiset yksilOlliset tekijat vaikuttavat siihen,
millaisina yksinaisyyden seuraukset ihmisen elamassa nayttaytyvat. Luvussa 2.5

tarkastelen lahemmin esimerkiksi yksinaisyyden eriarvoistavia mekanismeja.

2.3 Yksinaisyys riskina hyvinvoinnille

Cacioppo ja Hawlkey (2010, 218) kuvaavat yksindisyyden olevan yksildllisena
kokemuksena rinnastettavissa eraanlaiseksi sosiaaliseksi vastineeksi fyysiselle
kivulle. Yksinaisyys on yhdistetty esimerkiksi ahdistuksen, levottomuuden,

onnettomuuden ja merkityksettomyyden kokemiseen (Perliman & Letitia 1984, 16).

Yksinadisyys lisdad sairastuneisuutta ja kuolleisuutta. Sen on havaittu kiihdyttavan
ikaantymista ja lisdavan riskia sairastua esimerkiksi sydan- ja verisuonisairauksiin — ja
mika erityisen huolestuttavaa, myos nuorten keskuudessa. Yksinaisyys saattaa
altistaa myoOs persoonallishairididen, masennuksen ja psykoosien kehittymiselle,
lisata itsemurhariskia ja heikentaa kognitiivisia kykyja, kuten muistia ja havaitsemista.
(Cacioppo & Hawlkey 2010, 219.)

Yksinaisyyden seurauksia tutkittaessa on myoOs tarkasteltu sita, kuinka yksinaisyys
vaikuttaa siihen, millaisia ajattelumalleja yksilo kehittda ja yllapitdaa. Esimerkiksi
Cacioppo & Hawlkey (2010) pohtivat yksinaisyyden yhteytta yksilén ajatustoimintaan.
Yksindisyytta kokevien ihmisten ajatusmaailma on usein kielteisten kokemusten
savyttamaa: ymparoiva maailma saattaa nayttaytya uhkaavana,
vuorovaikutustilanteiden odotetaan IlahtOkohtaisesti olevan kielteisia ja omassa
ajattelussa  korostuu  sosiaalisiin  tilanteisiin  liittyvd  negatiivinen tieto.
(Cacioppo & Hawlkey 2010, 219.) Yksinaisyytta kokevien on esitetty olevan erityisen
herkkia tunnistamaan ja arvioimaan sita, tulevatko he sosiaalisissa suhteissaan

hyvaksytyiksi tai onko iimassa viitteita hylkaamisen



mahdollisuuteen (Periman & Letitia 1984, 16). Uhkakuvien maalailu ja
negatiivisuuden varittamat ajattelumallit saattavat saada yksilon entisestaan
valttelemaan sosiaalisia tilanteita tai eristaytymaan muista inmisista (Junttila 2016, 53).
Tama yksinaisyyden kierre puolestaan on omiaan aiheuttamaan artyisyytta, stressia ja
ahdistusta, jotka osaltaan heikentavat yksilon hyvinvointia (Cacioppo & Hawlkey 2010,
219).

Yksindisyyden vaikutuksilla on taipumus kasaantua, ja pitkittyessaan yksinaisyys
aiheuttaakin yha merkittavampia ja vakavampia terveys- ja
hyvinvointiongelmia (em.). Lopulta yksindisyys saattaakin nayttaytya juurisyyna
esimerkiksi tyottomyydelle, velkaantumiselle, liialliselle paihteidenkaytdlle ja jopa
ennenaikaiselle kuolemalle (Junttila 2016, 65). Pitkittyessaan tai kroonistuessaan
yksinaisyys on luonteeltaan hyvinkin pysyvaa ja saattaa myo0s siirtya epigeneettisina

ominaisuuksina tai opittuina kayttaytymismalleina sukupolvelta toiselle (em. 63—64).

Yksinaisyyden vaikutusten kasautumisen nakokulmasta erityisen ongelmallisena
nayttaytyy myods se, ettd yksinadisyyteen liittyy sitd yllapitdvia mekanismeja.
Yksindisyyden alkaessa heikentad yksilon psyykkista ja fyysista toimintakykya, on
yksinaisyydesta irti paaseminen jatkuvasti vaikeampaa. Esimerkiksi Juho Saaren
(2016) toteuttamassa Suomalaisten yksinadisyys -kyselyssa vahvimmin yksindisyytta
kokevien keinot lievittdad yksinaisyyttdan olivat vahemman yksindisyyttd kokeviin
verrattuna huomattavasti passiivisempia. Vahvaa yksinaisyytta kokevat raportoivat
pyrkivansa lievittamaan yksinaisyytta muita useammin esimerkiksi alkoholilla tai
laakkeilla, katsomalla televisiota ja surffaamalla netissa. Vahemman yksinaiset sen
sijaan kertoivat etsivansa helpotusta yksinaisyyteen aktiivisempien keinojen avulla,
esimerkiksi liikkumalla, oleskelemalla luonnossa ja hakeutumalla muiden ihmisten

pariin, esimerkiksi sosiaalisten harrastusten kautta. (Junttila 2016, 65-66.)

Yksinaisyydesta irti paasemista saattaa passivoitumisen ohella hankaloittaa myos se,
kuinka yksinaisyyden kokeminen alkaa muuttaa yksilon kasityksia ja tulkintoja
itsestaan ja ymparistostaan. Kroonista yksindisyytta kokevien on havaittu muita
useammin ajattelevan, ettd ”sosiaaliset onnistumiset” johtuvat ulkopuolisista tai
tilapaisista tekijoista ja syy sosiaalisten tilanteiden ulkopuolelle jaamiseen on jotakin

pysyvaa, kontrolloimatonta tai heista itsestaan lahtdisin olevaa. (Em. 66—67.)



10

2.4 Yksinaisyys ja yhteiskunnallinen eriarvoisuus

"Suomalaisten todellinen perusturva ovat toiset ihmiset, jotka vaikeina aikoina
kannattelevat ja hyvina aikoina iloitsevat mukana. Yksindisyys on tuossa

perusturvassa oleva vuotava haava ja ammottava aukko” (Saari 2016a, 11).

Samalla, kun yksindisyys saattaa esiintya huomattavana hyvinvointi- ja
terveysongelmien syyna tai seurauksena, se maarittaa yksilon ja yhteiskunnan valista
suhdetta — se saattaa esimerkiksi saada yksilon hakeutumaan tiettyjen palveluiden
pariin tai selittdd palveluiden ulkopuolelle jaamista (em. 10). Saari nakee
yksinaisyyden “perinteisten analyyseissa kaytettavien syiden takana piilottelevana
juurisyynd” (Saari 2016a, 10). Yksilon toimintakykyaja elamanmahdollisuuksia
heikentaessaan vyksinaisyys synnyttaa yhteiskunnallista eriarvoisuutta. Toisaalta
prosessi on kaksisuuntainen: myds yhteiskunnallinen eriarvoisuus saattaa aiheuttaa
yksinadisyyttd. (Em. 11.) Hankalimmillaan yksinaisyys siis linkittyy negatiiviseen
kierteeseen, jossa vaakakupissa painavat yksilon hyvinvointi ja mahdollisuudet elaa

omien arvojen ja tavoitteiden mukaista elamaa.

Vaikka yksinaisyys heikentaa suomalaisten hyvinvointia ja terveytta merkittavasti,

tutkimuksessa ja poliittisessa paatoksenteossa yksinaisyys jaa kuitenkin muiden
hyvinvointi- ja terveystekijdiden varjoon (em. 10). Miksi nain on? Keskeinen syy tahan
on se, kuinka yksindisyys nayttdytyy monella tapaa niin moniulotteisena
yhteiskunnallisena ilmiona, ettd on helpompaa kohdistaa huomio esimerkiksi
ylipainoon, mielenterveysongelmiin tai likunnan puutteeseen (Saari 2016a, 11).
Yksindisyyteen puuttumalla voitaisiin kuitenkin kohentaa ihmisten elintasoa — ja
huomionarvoista on, etta tama on myo6s yhteiskunnallisen suunnittelun tasolla
mahdollista. Elintason kohenemisen ja eldamanlaadun parantamisen nakdkulmasta
olisi ensiarvoisen tarkeaa kiinnittda huomiota seka kansalaisten sosiaalisten suhteiden

laatuun ettd maaraan. (Em. 10-11.)
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2.5 Yksinadisyys elaméankulussa

Tarkastellessani yksinaisyytta subjektiivisena kokemuksena, on olennaista nostaa
esille elamankulun ja elamankulkututkimuksen nakdkulma yksinaisyyskeskusteluun.
Yksilon elamaa ja  siihen  liittyvia  sosiaalisia  suhteita  tutkivassa
elamankulkututkimuksessa avainasemassa on nakemys siita, ettd ihmisen
kokemuksia, toimintaa ja ymparoivia olosuhteita ei voida ymmartaa irrallisena,
esimerkiksi vain tiettyyn eldmanvaiheeseen rajoittuvana, prosessina (Tiilikainen
2016a; 2016b, 130). Se, mita ihminen kokee ja kuinka han toimii, maarittyy eletyn
elaman ja tulevia elamantilanteita koskevien oletusten varaan. Elamankulun kasitteelle
olennaista on my0s ymmarrys siita, etta elamantapahtumat saavat merkityksensa
suhteessa muihin ihmisiin: esimerkiksi perheenjasenten, ystavien ja sukulaisten
menneet ja nykyiset elamantilanteet vaikuttavat siihen, millaisia suunnitelmia ja
valintoja omassa elamassa tehdaan. Myo6s yksindisyys on nahty tallaisena
"relationaalisena” ilmiona: “jotta ihminen voi kokea yksinaisyytta, hanen on oltava
tietoinen siita, mita merkitykselliset ihmissuhteet, yhteys muihin ihmisiin ja kuuluminen
yhteis66n merkitsevat”. (Tiilikainen 2016b, 130.) ltsea ja omaa toimintaa siis peilataan

niin suhteessa menneisiin ja tuleviin elamantapahtumiin kuin muihin ihmisiin (em.).

Elamankulkunakdkulmaa on hyodynnetty myQs sosiaalitieteellisessa
yksinaisyystutkimuksessa, jossa on esimerkiksi pyritty erittelemaan yksinaisyydessa
tapahtuvia muutoksia ja yksinaisyyteen linkittyvia elamantilanteita ja -vaiheita.
Yksinaisyytta on havainnollistettu elamankulun nakdkulmasta esimerkiksi erittelemalla
sosiaalisen ja emotionaalisen yksinaisyyden rooleja elamankulussa. Sosiaalisen
yksinaisyyden kuvataan olevan yhteydessa nykyhetkeen, sosiaaliseen identiteettiin ja
omanarvontunnon heikkenemiseen, kun taas emotionaalisen yksinaisyyden on nahty
kumpuavan syvemmaltd menneisyydesta, esimerkiksi lapsuuden kokemuksista ja
niiden aiheuttamista vaikeuksista muodostaa merkityksellisia ihmissuhteita.
(Tiilikainen 2016b, 131.)

Yksindisyyttd on tarkasteltu eldmankulkuun kietoutuvana ilmidona esimerkiksi
menetettyjen ja toteutumattomien sosiaalisten roolien, kuten kumppanittomuuden ja

lapsettomuuden, ja ’rakoilevan sosiaalisen saattueen” seka siihen liittyvien
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kuulumattomuuden ja osattomuuden kokemusten nakdkulmasta (Tiilikainen 2016b,
131). "Rakoilevalla sosiaalisella saattueella” Tiilikainen viittaa esimerkiksi
samanhenkisten ihmisten kaipuuseen ja asumisympariston vieraaksi kokemiseen
(Tiilikainen 2016a). Elamankulussa yksindisyyden taustalla saattavat Tiilikaisen
mukaan nakya myoOs erilaisten elamantapahtumien, kuten aidin menettamisen ja
lapsuuden sotakokemusten, aikaansaamat haavat. Kaytan tassa tutkielmassa
analyysini tukena aikaisempaa elamankulun nakokulmasta tehtya
yksinaisyystutkimusta, ja aineiston analyysiluvussa hahmottuvat esimerkiksi Tiilikaisen
esille nostamat menetetyt ja toteutumattomat sosiaaliset roolit yksinaisyyden taustalla.
(Tiilikainen 2016b, 131)

3 Tutkimusasetelma

Tassa luvussa esittelen tutkielmani aineiston ja analyysimenetelman. Kerron ensin
aineistosta ja sen keruuseen ja kayttoon liittyvista eettisista seikoista. Taman jalkeen
siirryn kasittelemaan laadullista tutkimusta ja tutkielmassani analyysimenetelmana

kayttamaani sisallonanalyysia.

3.1 Tutkimuskysymys ja tutkimusaineisto

Tarkastelen kandidaatintutkielmassani yksinaisyyden iimenemista eri
elamanvaiheissa. Pyrin tutkielmassani vastaamaan kysymykseen: "millaisia tekijoita ja

elamantilanteita yksinaisyyden taustalla saattaa elamankulussa nayttaytya?”

Tutkielmani aineistona toimii Aila-tietoarkistosta I0ytyva aineisto "Yksinainen - yhdessa
ja erikseen 2020-2021". Aineistonkeruun on jarjestanyt Suomalaisen Kirjallisuuden
Seura, ja sen yhteistydbkumppaneina ovat toimineet Suomen mielenterveys ry (MIELI)
seka HelsinkiMissio. Aineisto koostuu 47:std melko vapaamuotoisesta kirjoituksesta,
joissa 26—89-vuotiaat aikuiset kertovat erilaisista nakokulmista yksinaisyydesta ja
yksindisyyden herattamista tunteista sekd omasta suhtautumista yksinaisyyteen.
Aineiston taustatietoina kirjoittajien on ollut oman harkintansa mukaan ollut mahdollista
ilmoittaa sukupuolensa, syntymavuotensa, ammattinsa sekad asuinpaikkakuntansa.
Kaikki kirjoittajat ovat kertoneet sukupuolensa, ja suurin osa kirjoittajista on valinnut

mainita myds muut tiedot vastauksessaan. Sukupuolekseen Kkirjoittajat ovat
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ilmoittaneet joko "nainen” (40) tai "mies” (7). Syntymavuotensa ilmoittaneiden joukossa
ilmoitetut syntymavuodet sijoittuvat vuosien 1932-1995 valille. Myds Kkirjoittajien

ammatit ja asuinpaikkakunnat vaihtelevat laajalti.

Kyselyssa annettiin vapaa tila kirjoittaa omia ajatuksia, eika vastausten muotoa tai
pituutta rajoitettu millaan tavoin. Vastaajia kehotettiin kirjoittamaan omalla kielellaan ja
tyylilldan. Aineistonkeruussa otettiin tekstin lisaksi vastaan myos valokuvia, aanitteita,
aikaisempia muisteluteksteja ja haastatteluita. Kirjoitusohjeissa vastaajia kuitenkin
pyydettiin kertomaan yksinaisyyden vaikutuksista omaan elamaan seka siita, miten
yksinaisyyden tunne on mahdollisesti muuttunut elaman aikana. Lisaksi vastaajien
toivottiin kuvailevan keinoja, joilla he mahdollisesti ovat kasitelleet tai kasittelevat
yksinaisyyttaan. Kirjoitusohjeissa kannustettiin vastaajia myos pohtimaan yksin
olemisen ja yksinaisyyden eroja seka mahdollista yksinaisyyden esiintymista muiden

ihmisten seurassa.

3.2 Eettiset kysymykset

Kaytan tutkielmassani Aila-tietoarkistosta kayttooni saamaa anonymisoitua aineistoa,
josta ei tassa tutkimuksessa ole syntynyt henkilorekisteria. Eettisesti toteutettavan
tutkimuksen lahtokohtana on ihmisarvon kunnioittaminen, ja tama edellyttaa
tutkittavien itsemaaraamisoikeuden, vahingoittumattomuuden seka yksityisyyden
turvaamista (Kuula 2011, 43-45). Kayttamassani aineistossa ihmisarvon
kunnioittaminen toteutuu silla, ettd tutkimuskutsussa painotettin vastaamisen
vapaaehtoisuutta. Vastaajille myos tuotiin ilmi, etta heilla on kaikki valta paattaa, mita
asioita he vastauksessaan kertovat ja mitd eivat. Aineistonkeruussa vastaajia
pyydettiin lahettamaan vain sellaista aineistoa, jonka lahettamiseen kullakin
vastaajalla on oikeus tai lupa. (vrt. em. 45—47.) Vastaajilta myos pyydettiin kirjallinen
suostumus siihen, etta lahetetyt vastaukset arkistoidaan nimella tai nimimerkilla SKS:n
arkistoon ja, ettd aineisto jaa tietoarkistoon nahtaville ja sitd voidaan mahdollisesti

hyodyntaa tutkimukseen, opetukseen ja opiskeluun (vrt. em. 47).

Vastaajien yksityisyyttéa suojelee myos se, ettei vastaajia voida tunnistaa aineistosta
(Kuula 2011, 47). Aineistossa ei mainita esimerkiksi tutkimukseen osallistuneiden
kirjoittajien nimid, osoitteita tai sahkopostiosoitteita, vaan tallaiset tunnisteet on

korvattu keksityilla tai jatetty kokonaan pois. Osassa vastauksista taustatietoina
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mainitut sukupuoli, syntymaaika, ammatti seka paikkakunta eivat nayttaydy
aineistossa tietoina, joiden pohjalta voitaisiin suoraan tunnistaa yksittaisia vastaajia.

(vrt. em.)

Sen lisaksi, ettd tutkimuseettisistd seikoista on huolehdittu jo alkuperaisen
aineistonkeruun aikana, olen myos itse pyrkinyt toimimaan hyvien tieteellisten
kaytanteiden mukaisesti koko tutkimusprosessin ajan. Suojelen esimerkiksi vastaajien
yksityisyyttda esimerkiksi silla, ettd en tutkielmassani Vviittaa yksittaisten
aineistoesimerkkien kirjoittajien taustatietoihin (vrt. Kuula 2011, 46—47). Olen pyrkinyt
rakentamaan aineiston analyysin ja johtopaatokset niin, etta ne hahmottuvat selkeina
kokonaisuuksina my6s ilman mainintaa vastaajien sukupuolesta, syntymaajasta,

ammatista tai asuinpaikkakunnasta (vrt. em.).

3.3 Tutkimusmenetelma

Tutkielmani on kvalitatiivinen eli laadullinen. Alasuutarin mukaan laadullinen tutkimus
koostuu karkeasti kahdesta toisiinsa nivoutuvasta vaiheesta: havaintojen
pelkistamisesta ja tulosten tulkinnasta. Havaintojen pelkistamisella tarkoitetaan sita,
ettd aineistosta kerataan tiettyyn teoreettismetodologiseen nakokulmaan nojaten
raakahavaintoja, jotka pyritaan yhdistelemaan tiettyjen kategorioiden sisaan yha
harvemmaksi havaintojen joukoksi. Havaintojen yhdistamisen lahtokohtana on se, etta
aineiston ajatellaan sisaltavan esimerkkeja tai naytteita samasta ilmiosta. Tulosten
tulkinta puolestaan tahtaa siihen, etta aineistosta eritellyista havainnosta tehdaan
tulkintoja esimerkiksi aiemman tutkimuksen ja kirjallisuuden valossa. (Alasuutari 1999,
39-40, 44.)

Tarkastelen aineistoa sisallonanalyysin keinoin. Sisallonanalyysi voidaan jakaa
kolmeen analyysitapaan: teorialahtdiseen, aineistolahtdiseen ja teoriaohjaavaan
sisdlldnanalyysiin (Tuomi & Sarajarvi 2018, 80). Teorialahtdisessa analyysissa
analyysiprosessia ohjaa jokin jo tunnettu, aikaisemman tiedon perusteella luotu teoria,
malli tai kehys. Analyysin taustalla on ajatus aikaisemman tiedon testaamisesta
uudessa kontekstissa. (Em. 82.) Aineistolahtbisessa analyysissa puolestaan
aikaisemmilla havainnoilla, tiedoilla tai teorioilla tutkittavasta ilmiosta ei pitaisi olla

vaikutusta analyysin toteuttamiseen tai lopputulokseen. Kaikki, mita tutkittavasta
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ilmidsta jo tiedetaan, tulisi aineiston analyysivaiheessa ja analyysiyksikoita valitessa
talloin sulkea analyysin ulkopuolelle. Yleisesti ottaen aineistolahtdinen tutkimus on
kuitenkin erittain vaikeaa toteuttaa jo sen vuoksi, ettd ei ole olemassa taysin
objektiivisia havaintoja, vaan muun muassa kaytetyt kasitteet, tutkimusasetelma ja
menetelmat ovat tutkijan asettamia ja vaikuttavat tutkimuksen tuloksiin. Tutkijan on
hyvin hankala asemoitua niin, etta analyysi tapahtuu vain aineiston tiedonantajien
ehdoilla, eivatka tutkijan oma positio tai ymmarrys vaikuta analyysin
kulkuun. Aineistolahtoisen analyysin ongelmakohtia voidaan pyrkia ratkaisemaan
esimerkiksi  teoriaohjaavalla  analyysilla, jossa analyysiyksikot valitaan
aineistolahtdisen analyysin tapaan aineistosta, mutta jossa aikaisempaa tietoa
voidaan kayttda analyysin tukena. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 80-81.) Esimerkiksi
yksinaisyystutkimuksessa analyysia ohjaavaksi ajatukseksi voitaisiin
ottaa teoriaosiossa maaritelty jako fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen, siten etta

ihmisten kokemuksia tarkastellaan talla tapaa jaoteltuna (vrt. em. 80-81).

Kaytan tassa tutkielmassa teoriaohjaavaa sisallonanalyysia, silla siten annan tilaa
aineiston aanelle samalla hyddyntden aikaisempaa tietoa havaintojeni tukena.
Tiedostin aineistoa analysoidessani sen, kuinka aikaisempi ymmarrykseni vaikuttaa
tutkielman tuloksiin, esimerkiksi siihen, millaisiin merkityksiin tulisin aineistossa
kiinnittamaan huomioni. Lahdin kahlaamaan aineiston kirjoituksia lapi yksi kerrallaan
ja kerasin erilliseen tiedostoon relevanteiksi kokemani raakahavainnot.
Kokonaisuuden hahmottamiseksi myods palasin jo lukemiini Kirjoituksiin tarpeen
vaatiessa. Kun kokonaisuus alkoi hahmottua, yhdistin aineistosta tekemani
raakahavainnot tiettyjen ylakategorioiden alle tahdaten havaintojen pelkistamiseen.
Toisaalta kykenin tietyt ylakategoriat muodostettuani myds teemoittelemaan aineistoa.
Teemoittelulla tarkoitetaan laadullisessa tutkimuksessa aineiston pilkkomista ja
ryhmittelya tiettyjen aihepiirien mukaan (Tuomi & Sarajarvi 2018, 79). Ideana on
keskittya siihen, mita kustakin teemasta on sanottu ja etsia aineistosta tiettya teemaa
kuvaavia tekstikatkelmia (em.). Teemoittelun perusajatusta hyddyntéden saatoin
lahestya aineistoa esimerkiksi pyrkien kartuttamaan aineistosta sellaisia
tekstikatkelmia, jotka ilmentaisivat yksiloiden fyysisen ja psyykkisen toimintakyvyn

alenemiseen liittyvia tekijoita yksinaisyyden polulla.
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Kerattyani aineistosta mielekkaan maaran havaintoja, lahdin rakentamaan tulkintojani
naiden ymparille. Tulkintojeni rinnalle olen — teoriaohjaavan sisallénanalyysin ajatusta
mukaillen — nostanut aikaisempaa aihepiiriin liittyvaa tutkimustietoa. Tassa
tutkielmassa aineiston analyysin tavoitteena ei ole ollut luoda kaikenkattavia yleistyksia
yksinaisyydesta, vaan tuoda esille yksilollisia kokemuksia ja sita kautta havainnollistaa

sita, kuinka yksinaisyys elamankulussa saattaa nayttaytya.

4 Tulokset

Tassa luvussa syvennyn tarkastelemaan lahemmin edellisessa luvussa esittelemaani
aineistoa ja siitd analyysissani syntyneita tulkintoja. Kuvaan aluksi yksinaisyyden
syvaan juurtunutta perustaa, minka jalkeen etenen tarkastelemaan yksinaisyyteen
littyvia menetettyja ja toteutumattomia sosiaalisia suhteita (vrt. Tiilikainen 2016a;
2016b, 131) ja yksindisyyden taustalla vaikuttavia kokemuksia toimintakyvyn
alenemista. Aineistosta tekemieni havaintojen ja naiden pohjalta rakentamieni
tulkintojen tueksi sisallytan analyysiin myds vuoropuhelua aikaisempien tutkimusten
kanssa. Havainnollistan havaintojani ja tulkintojani viittaamalla aineistoesimerkkeihin,
joiden peraan olen merkannut sulkeisiin kunkin aineistonesimerkin jarjestysnumeron
aineistossa. Jarjestysnumeron avulla lukija voi halutessaan helposti |0ytaa aineiston

vastausten joukosta kunkin kayttamani aineistoesimerkin.

4.1 Yksinaisyyden syvaan juurtunut perusta

Yksinéisyys on eldmé&éni méérittévé asia. Voi suorastaan sanoa, etta
yksinéisyys on ohjannut koko elédméni toimintoja ja valintoja. Se on ollut kuin
varjo, joka on vaaninut minua alituisesti ja olen viettédnyt suurimman osan

eldmaani véltellesséni taté varjoa. (14)

Edella esille nostamani aineistoesimerkki havainnollistaa sitd, kuinka yksinaisyys
saattaa kummuta syvalta yksilon mielenmaisemasta ja elamismaailmasta. Kenties se
vaanii ja varjostaa lapi elaman, kuten edellisen aineistoesimerkin kirjoittaja tilannetta
kuvaa. Kenties se ilmoittaa olemassaolostaan saanndllisin valiajoin — nostaa paataan
tietyissa elamantilanteissa ja pysyttelee muun ajan taka-alalla elamassa. Juurensa

yksinaisyys saattaa ulottaa pitkdn matkan taakse. Yksinaisyyden kokeminen on voinut
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tulla tutuksi esimerkiksi jo varhain lapsuudessa, kuten seuraavasta aineistoesimerkista

kay ilmi.

Kuten aina, kaikki alkaa lapsuudesta. Kun koti on erilainen kuin muiden kodit,
kun vanhempien kayttaytyminen poikkeaa normeista, kun oppii hdpedmééan
vanhempiaan, kotiaan, nime&én, ulkondkbéén, itsedén... siind on jo syitéa
yksinédisyyden kierteen k&ynnistymiseen. Normaali itsetunto ja itsetuntemus
eivat pdése kehittyméén, ihminen ei tieda miten ollaan “oma itse”. - - Sosiaalisiin
normeihin kuuluu aina jonkinlainen avoimuus, ihmiset haluavat tietéé keté
ollaan, on kerrottava itsestdéan ja taustoistaan, mitd enemmaéan sen parempi. Jos
el kerro, on omituinen. Joku voi ehké séélista yrittdéa jatkaa keskustelua, mutta
luovuttaa kohta, jos ei saa esiin mitddn, miké auttaisi asemoimaan ihmisen
sosiaaliseen kenttddn. On helppo paatella, etta tallainen ihminen haluaakin olla
yksin, hén ei ole kiinnostunut seurasta vaan viihtyy itsekseen, ja ettei hdnen
kanssaan kukaan jaksaisikaan olla. Totta kaikki, mutta jokainen ihminen kaipaa

kuitenkin kontakteja ja kanssakdymista, ja jokainen kéarsii, kun néité ei ole. (20)

Aineiston kirjoituksista on havaittavissa, kuinka osa kirjoittajista ei ole ehka alun perin
mieltdnyt kokeneensa yksindisyytta. Kirjoitusprosessin aikana ja pysahtyessa
tarkastelemaan uudelleen omaa elamankulkua, onkin havahduttu siihen, etta
yksinaisyytta on sittenkin saattanut iimeta. Muun muassa seuraava aineistoesimerkki

havainnollistaa iimiota.

Ensin kysymys yksindisyydesté tuntui vieraalta, kun olin kuitenkin ollut
kolmekymmenté vuotta parisuhteessa, mutta olihan niitéd yksinaisyyden kausia
kuitenkin. (2)

Yksinaisyyden kierre rakentuu yksilon ja taman ympariston valisessa jatkuvassa
vuorovaikutussuhteessa. Nain ollen sen sijaan, etta erittelisin tutkielmassani
aineistosta mahdollisia yksinaisyyden taustatekijoita yksittaisina elamantapahtumina,
pyrkimyksenani on tarkastella naita osana elamankulkua. Vaikka siis pyrinkin
tutkielmassani jaottelemaan taustatekijoitd pienempiin  kokonaisuuksiin, on
ensiarvoisen tarkeaa ottaa huomioon, etta polku yksinaisyyteen on usein usean eri

tekijan summa. Nama tekijat kietoutuvat yksilon elamankulussa toisiinsa, eika
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yhtakaan sen vuoksi tulisi yksinaisyyden kokemuksia tarkasteltaessa sivuuttaa. (vrt.
Tiilikainen 2016b.)

4.2 Menetetyt ja toteutumattomat sosiaaliset suhteet yksinaisyyden taustalla

Yksinaisyyden kokemukset kytkeytyvat monen kirjoittajan kohdalla menetettyihin tai
toteutumattomiin sosiaalisiin suhteisiin (vrt. Tiilikainen 2016b, 131). Sosiaalisiin
suhteisiin liittyvia vajeita koetaan kirjoituksissa erityisesti silloin, kun ymparilla ei omista
toiveista huolimatta ole ketaan, jonka kanssa olisi mahdollista jakaa arkea seka pilke
silmakulmassa vapautuneesti nauraen ettd syvempien keskustelujen &areen
upoten. Tama saattaa liittya konkreettiseen yksin olemiseen, mutta kirjoituksissa on
kuvattu yksindisyyden nostaneen paatdan myds esimerkiksi koettaessa
kuulumattomuutta tai ulkopuolisuutta, omien ajatusten kanssa yksin jaadessa ja
kumppanin tai laheisen kuoleman jalkeen (vrt. Tiilikainen 2016b, 131; Heiskanen 2011,
83-84).

4.2.1 Yksinaisyytta yksin ollessa

Vaikka yksin oleminen ja yksindisyys eivat valttamattd olekaan suoranaisesti
yhteydessa toisiinsa, eivat ne myoskaan — kuten todettua — poissulje toisiaan
(Cacioppo & Hawlkey 2010, 218; Junttila 2016, 68; Periman & Letitia 1984, 15—
16). Moni kirjoittaja  liittaakin  yksindisyyden kokemuksia siihen, ettd ollaan
konkreettisesti yksin, erityisesti silloin, kun yksin oleminen ei ole oma valinta. Eras
kirjoittaja kuvailee ei-vapaaehtoisen yksin olemisen olevan kokemuksena suorastaan

"raastava” (3).

Yksin oleminen vasten omaa tahtoa saattaa liittya myos hylatyksi tulemiseen, ja
yksinaisyyden taustalla on usein myods toistuvia hylatyksi tulemisen kokemuksia
(Heiskanen & Saaristo 2011, 27). Esimerkiksi eras kirjoittaja kuvailee kohdanneensa
lapsuudessa syrjintaa, mika jatti hanet yksin omien ajatustensa kanssa vanhempien
eron ja sen seurauksena kotioloissa tapahtuvan murroksen keskellda. Han kuvailee

kirjoituksessaan keskustelua, jonka kavi eraan hanta syrjineen lapsen kanssa:
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¥ Juoksitteko ihan oikeasti minua pakoon? Ette halunneet minua en&éa
Jjoukkoonne?”, kysyin h&nelta. "Kylld me juoksimme”, hdn vastasi, vailla mitdén
selitysta... olin sanaton sen kuullessani. Olin ollut oikeassa. Minut oli hylatty,
Jatetty yksin eléméntilanteessa, jossa ystéavét olisivat olleet erityisen térkeita.
Kotini oli hajonnut ja vienyt ystavanikin... Tunsin oloni osattomaksi,

onnettomaksi. (6)

Yksin oleminen vasten omaa tahtoa liittyy useissa kirjoituksissa tilanteisiin, joissa on
syysta tai toisesta vaikeaa tavata muita ihmisia tai joissa muiden ihmisten tapaaminen
ei ole suotavaa (vrt. Heiskanen 2011, 83-84). Monen kirjoittajan kohdalla yksin
olemiseen liittyvista yksinaisyyden kokemuksista on kirkkaana mielessa esimerkiksi
koronapandemian aikainen sosiaalisten kontaktien rajoittaminen. Eras kirjoittaja
kuvailee, kuinka han hoivakodissa asumisen vuoksi tapaa muutenkin vain harvoin

laheisiaan, ja koronapandemia vahensi tapaamisia entisestaan.

Laitos, jossa asun, on niin kaukana entisisté asuinsijoistani, etteivat ne harvat
ystavéni, joita vield on olemassa jaksa tulla vierailemaan luokseni ja nyt viela
kun Koronavirus rajoittaa vapaaehtoistenkin vierailukdynteja, yksinaisyys

tuntuu jokapéivéisesti kestdméttémélle koetukselle. (1)

Koronapandemian  aikaisen  yksindisyyden  kuvauksista  korostuu tunne
epatietoisuudessa, eristyksissa ja “jumissa”’ elamisesta. Esimerkiksi eras kirjoittaja
kertoo siitd, kuinka Uudenmaan eristaminen kevaalla 2021 sitoi hanet Helsinkiin, jossa
jopa naapureiden tapaamista valteltiin. Toinen Kirjoittaja puolestaan kuvaa sita, kuinka
han paatyi pandemian vuoksi palaamaan laheistensa luota Englannista entiseen
kotimaahansa Suomeen. Han kertoo laheisten kaukana olon syventaneen

yksinaisyyden kokemuksia.

Palaaminen kotiin toi mukanaan yksinéisyyden. Epétietoisuus, milloin pdéasee

ndkemdaéan perheité ja lapsia tuntui musertavalta (12)

Kenties koronapandemian aikana yksin olemisen koettiin aiheuttavan erityisen paljon
yksinaisyytta, kun kehotus sosiaalisten kontaktien rajoittamiseen saneltiin ulkopuolisen

tahon puolesta eika se ollut omaehtoista.
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4.2.2 Yksinaisyytta muiden ihmisten keskella

Aineisto havainnollistaa sita, kuinka yksindisyyden kokeminen ei rajoitu vain
tilanteisiin, joissa ollaan konkreettisesti yksin. lhminen saattaa viettdd suuren osan
ajasta muiden ihmisten seurassa, ja kokea tastd huolimatta yksinaisyytta
(Perlman & Letitia 1984, 15-16). Sen sijaan, ettd ihmissuhteisiin liittyisi talldin
merkittavia maarallisia vajeita, koetaan niiden olevan laadullisesti vajavaisia (em.).
Ihmisen toiveet ja tarpeet sosiaalisten suhteiden laatuun liittyen saattavat jaada
tayttymatta esimerkiksi silloin, jos ymparilla ei ole yhtaan sellaista ystavaa tai muuta
laheista ihmista, johon tukeutua ja joka olisi aidosti lasna: "Elamassa on aikoja, joista
voi selviytya ainoastaan lahimmaisen lasnaolon ja tuen kautta — sellaisen, joka oikeasti

valittaa eika ole hukassa hadan ja tuskan edessa” (Heiskanen & Saaristo 2011, 27).

4.2.3 Poikkeavuuden kokeminen

Kirjoituksista on havaittavissa, kuinka monen Kkirjoittajan kohdalla yksinaisyyden
kokemukset liittyvat tavalla tai toisella poikkeavuuden kokemiseen: siihen, etta koetaan
esimerkiksi kuulumattomuutta, osattomuutta tai ulkopuolisuudentunteita (vrt.
Heiskanen 2011, 78; Tiilikainen 2016b, 131). Eras kirjoittaja kertoo, etta vaikka hanella
on naennaisesti ollut aina elamansa aikana inmisia ymparillaan, on han siita huolimatta
kokenut poikkeavuutta ja siihen kietoutuvaa yksinaisyytta niin kauan kuin han kykenee
muistamaan. Kirjoittajan  kuvaus havainnollistaakin  yksinaisyyden vahvaa
kokemuksellista ulottuvuutta: kuten todettua, yksinadisyyttd saatetaan kokea myos

muiden ihmisten seurassa ollessa (Perliman & Letitia 1984, 15-16).

Varsinaisesti yksin en ole elédmé&sséani ollut Ilyhyitd kausia Ilukuun
ottamatta, minulla on aina ollut muutama hyvé ystévé ja aikuisena
melkein aina puoliso, lapsuudessa meité oli kolme sisarusta. Yksinéisyys
el kuitenkaan mielesséni liity siihen onko ympérilldni ihmisié vai ei.
Yksindisyys on mielentila ja se puskee péélle siten kuin sitd huvittaa.
Tunnen ulkopuolisuutta ja yksindisyyttd, koen olevani erilainen kuin

valtaosa tuntemistani ihmisista. Yksinaisyys tuntuu silloin kun ihmiset
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puhuvat perheistaén ja lapsistaan ja yhteisista tekemisista. (3)

Muiden ihmisten seurassa ilmenevaa yksinaisyytta koskien, aineistossa korostuu
yksinaisyyden tunteiden lasndolo erityisesti perheellisten tai parisuhteessa olevien
ihmisten keskuudessa ollessa. Yksinaisyyden tunteet liittyvat naissa kirjoituksissa
nimenomaan erilaisuuden, ulkopuolisuuden ja osattomuuden kokemuksiin (vrt.
Heiskanen 2011, 84; Tiilikainen 2016b, 131). Esimerkiksi edella esiin nostetun
aineistoesimerkin kirjoittajan mukaan ulkopuolisuus ja siihen liittyva yksinaisyys
tuntuvat ’silloin kun ihmiset puhuvat perheistdan ja lapsistaan ja yhteisista
tekemisistaan” (3). Perheellisten ja parisuhteessa olevien keskuudessa koettu
yksinaisyys korostuu aineiston kirjoituksissa etenkin silloin, jos itsella ei ole perhetta
tai parisuhdetta tai jos oman perheen tai parisuhteen ei koeta tavalla tai toisella olevan
linjassa omien toiveiden tai vallitsevien normien kanssa. Toimintaa ohjaa "normin
logiikka”: normaalin ja poikkeavan erottelu (Heiskanen & Saaristo 2011, 26). Vaikka
vapautta ja sinkkuutta ihaillaan, tarkastellaan naitd parisuhdenormin lavitse:
"Parisuhde on normaali olotila, ja yksin eldminen on poikkeus” (em.).
Yksinaisyydentunteet liittyvatkin aineiston kirjoituksissa esimerkiksi erotilanteisiin,

kuten seuraava aineistoesimerkki osoittaa.

Ystévié ja sukulaisia tavatessa yksinéisyydentunne oli poissa, mutta kun palasin
kotiin koin voimakkaasti erilaisuuteni ja osattomuuteni, olinhan ensimméinen
eronnut suvussa ja ystavépiirissd. Varsinkin tavatessani perheitd oma

yksinéisyys korostui ja tuntui lohduttomalta. (12)

Koska yhteiskunnassa vallitsee vahva parisuhdenormi (em.), esimerkiksi eroamisen
jalkeinen sinkkuus saatetaan kokea poikkeavuutena. Sinkkujen elamassa lasna on
tietty kaksijakoisuus: toisaalta yksin elaminen saattaa olla taysin oma ja tietoinen
valinta, kun taas toisaalta lukuisat sinkut kokevat yksinaisyytta, turvattomuutta ja
laheisyyden puutetta (Ojala & Kontula 2002, 4.). Tilannetta hankaloittaa entisestaan
se, kuinka myos ymparisto reagoi yksinelajien elamantilanteeseen: kun yksinelajat
eivat vastaa ympariston odotuksiin, saattavat he saada osakseen vahattelevia leimoja

ja saattavat jopa joutua poissuljetuksi sosiaalisesta yhteisdsta (em.).
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4.2.4 Omien ajatusten kanssa yksin jaaminen

Yksinaisyyden kuvaukset liittyvat useissa kirjoituksissa omien ajatusten kanssa yksin
jaamiseen — siihen, etta elamassa ei ole ketaan, kenen kanssa kayda vastavuoroista
keskustelua ja “vaihtaa ajatuksia toisen kanssa yhteiskunnan asioista ja uutisista,
televisio-ohjelmista, omista oivalluksistaan” (5), kuten eras aineiston Kkirjoittajista
tasmentaa. Omien ajatusten kanssa yksin jaamisen ja siitd kumpuavan yksinaisyyden

ongelmallisuus kiteytyy oivaltavasti esimerkiksi seuraavassa aineistoesimerkissa.

Yksinéisyys on koettelevaa, kun ei ole ketdén, kenen kanssa ajatuksiaan voisi
sanoittaa. Ja kuulla toisen ihmisen vastaavan omilla ajatuksillaan. Kun omia
ajatuksia ja tunteita pyérittelee vain omassa mielesséén, eika ole, mihin niita
peilaisi, ne tahtovat kasvaa ja muuttua jopa pelottaviksi. Epé&luuloisuuden

syntyminen ei ole siitd kaukana. (9)

Kyseisen aineistoesimerkin kirjoittaja pohtii sita, kuinka ihmisella on taipumus peilata
osin tiedostamattaankin omia nakemyksiaan ja toimintaansa suhteessa muihin ihmisiin
ja ympardivaan maailmaan (Cacioppo & Hawlkey 2010, 219). Toinen aineiston
kirjoittajista kuvaa osuvasti, kuinka "ilman dialogista, vastavuoroista ja kunnioittavaa
vuorovaikutusta toisten kanssa, ihmisen voi olla vaikea hahmottaa omia
mahdollisuuksia ja keinoja omien tavoitteiden toteuttamiseen yhteiskunnassa” (21).
Lisaksi jos omien ajatusten kanssa yksin jaamisesta aiheutuva yksinaisyyden
kokeminen saa mielen tayttymaan uhkakuvista, saattaa alkunsa saada negatiivinen
kierre, jossa pelko ja epavarmuus ottavat yliotteen yksilon toimintatavoissa, mika

saattaa entisestaan lisata yksinaisyytta (kts. luku 2.4).

Jos olen monta péivaa itsekseni, muutun vihamieliseksi, alan ndhda maailman
Ja itseni negatiivisesti ja saatan satuttaa itseéni tai alkaa paiskoa tavaroita.
Myrkyllinen ja polttava tunne sisélléni kasvaa valtavaksi, ja kaipaus ihmisten
pariin muuttuu vihaksi ja katkeruudeksi heitd ja itsedni kohtaan - erityisesti

itseéni, koska tiedén, etta tdma on itsestani kiinni. (18)

Kuten edellinen aineistoesimerkki havainnollistaa ja kuten luvussa 2.4 toin esille,

yksindisen ihmisen mielessa syy sosiaalisten tilanteiden ulkopuolelle jaamiseen
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saattaa olla jotakin pysyvaa, kontrolloimatonta tai heista itsestaan lahtdisin olevaa.
Seuraavan aineistoesimerkin Kkirjoittaja kuvaa “noidankehaa”, jonka yksinaisyys

saattaa kasautuessaan saada aikaan (kts. luku 2.4).

Ollaan noidan kehélla. Kun yksindinen ihminen yrittaa valttaa pettymyksia, han
jattaad toiset ihmiset huomiotta. N&mé toiset ihmiset tekevédt omia
Johtopé&étdksidan: yksindinen ei haluakaan ketéén léhelleen. He vetéytyvét
kontaktista. Kukapa oikaisisi kierteen? Kuka uskaltaisi tajuta, ettd yksinéinen
ihminen kaipaa toista ihmisté ldhelleen. V&éristyneitd kerroksia on vain lilan
monta estdméssé kaipuun toteutumista. Pitkdén kestéavéa tyé vaikkapa jonkun

ammattiauttajan luona voisi purkaa kerroksia yhden kerrallaan. (9)

Aineistoesimerkin lopussa Kkirjoittaja nostaa esille myds huomionarvoisen vaylan
yksindisyyden kierteen katkaisemiseen: ammattilaisen apu saattaa olla

avainasemassa, kun pyrkimyksena on lievittaa yksinaisyytta.

Aineiston kirjoituksissa omien ajatusten kanssa yksin jaamisen nostattama yksinaisyys
littyy usein tilanteisiin, joissa ollaan toimettomana eikd ymparilla ole sellaisia
hairidtekijoita, jotka saisivat ajatukset herpaantumaan pois oman mielen sydvereista.
Esimerkiksi eras Kkirjoittaja kertoo olleensa taipuvainen kokemaan yksinaisyytta
bussimatkoilla ja ollessaan vailla jotakin ty6ta tai tehtavaa, joka tulisi hoitaa (2). Han
kuvailee, kuinka esimerkiksi tyonteko, kannykan tai tietokoneen esiin ottaminen ja

kirjoittamisen maailmaan uppoutuminen veivat yksindisyyden mukanaan (2).

Omien ajatusten kanssa yksin jaamisen kuvataan herattdvan yksinaisyytta myos

erityisesti yoaikaan.

Yksinéisyyden ja eksistentiaalisen ahdistuksen hetket sijoittuivat ybaikaan, jos en
saanut unta. Silloin ajatukset karkasivat kuolemaan ja elémén loppumiseen

tuoden luopumisen surun mukanaan. (12)

Edelld mainitut esimerkit hetkellisestd omien ajatusten kanssa yksin jaamisen
aiheuttamasta yksinaisyydesta havainnollistavat ohimenevaa yksinaisyyden tunnetta
eli tilapaista yksinaisyytta (Tiilikainen 2016b, 131).
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4.2.5 Kumppanin tai laheisen kuolema

Kumppanin tai muun laheisen menettaminen kuolemalle herattaa vaistamatta erilaisia
mielen reaktioita ja on inhimillisena kokemuksena yksildllinen. Se saa elamassa aikaan
enemman tai vahemman muutoksia ja saattaa tuoda mukanaan osin ristiriitaisiakin
tunteita. (Pulkkinen 2017, 68.) Tuttuja tunteita laheisensa menettaneelle saattavatkin
olla esimerkiksi suru, kaipuu, viha, tyhjyys, pelko, katkeruus, hapea ja syyllisyys (em.
99). Muutokset elamassa ja ihmismielen emotionaalisilla ulottuvuuksilla voivat
aiheuttaa sopeutumisvaikeuksia ja johtaa emotionaaliseen yksinaisyyteen, jota muut

olemassa olevat suhteet eivat korvaa (Tiikkainen 2011, 69).

Nyt kun puolisoni vuosi sitten kuoli, ja jéin yksin, minun on hyvin, hyvin vaikea

kestéa yksindisyytta. (1)

Aineiston Kkirjoituksissa kumppanin tai laheisen poismenon seurauksena koetut
yksinaisyyden kokemukset liittyvat erityisesti haikeuteen, jota koetaan, kun asiat eivat
ole enaa ennallaan (vrt. Heiskanen 2011, 83-84; Tiilikainen 2016a, 100). Eras
kirjoittaja havainnollistaa tata kertomalla, kuinka han aikaisemmin jakoi niin arjen kuin
juhlan yhdessa kumppaninsa kanssa, mutta taman Kkuoltua edessa onkin

sopeutuminen uudenlaiseen arkeen.

Kun on elényt toisen ihmisen kanssa l&hemmés parikymment& vuotta, on
muodostunut traditioita ja tapoja olla ja eléé, joista joutuu nyt luopumaan. Arjen

eléminen taysin yksin on vélilld haasteellista. (3)

Kirjoituksista kuvastuu, kuinka kumppanin menettamiseen liittyva yksinaisyys saattaa
nousta pintaan viela vuosienkin kuluttua taman kuolemasta. Haikeuden lisaksi
kumppanin menettamiseen saattaa liittya suurta kaipuuta (vrt. Tiilikainen 2016a, 100),

kuten seuraava aineistoesimerkki osoittaa.

Joskus harvoin saatan yksin ollessani yhé& purskahtaa itkuun kaivatessani
miesystavaani, jonka kanssa oli tarkoitus jakaa nédmé elékevuodet. Annan itkun

tulla, pyyhin silméni ja jatkan elaméaani... (6)
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Aineisto tekee nakyvaksi sen, kuinka kumppanin kuoleman ohella myds jonkun muun
elamassa laheisen ihmisten kuolema saattaa tuoda mukanaan kaipuuta, haikeutta ja
surua, jotka saattavat olla kytkOksissa yksinaisyyden kokemiseen (vrt. Heiskanen 83—
84). Seuraavan aineistoesimerkin Kkirjoittaja kuvaa karsineensa isansa kuoltua
yksinaisyydesta, jota surun kanssa yksin jaaminen ja voimakas hapea vahvistivat

entisestaan.

Varhaisin muistamani tunne yksindisyydestéa liittyy lapsuuteeni 60-luvulla, kun
olin 5-vuotias. Iséni oli kuollut traagisesti mutta valitettavasti asia jéi
késittelemétta ja jain yksin suruni kanssa. Liséksiisdn kuolemaan liittyi voimakas
hépeén tunne ja hépeé liséé usein yksindisyyden tuntemusta, koska ei ole
ketédén, jonka kanssa jakaa asia. Luulen, ettd tdméa laukaisi minussa lédhes

kroonisen yksinéisyyden tunteen. (22)

4.3 Toimintakyvyn aleneminen

Moni kirjoittaja paikantaa yksinaisyyden kokemuksia oman toimintakyvyn alenemiseen
(vrt. Heiskanen 2011, 83—-84). Seuraavaksi tuon aineistoesimerkkeihin tukeutuen esille
erinaisia syita, joiden vuoksi oman toimintakyvyn koetaan alentuneen. Aineistosta
voidaan hahmottaa seka fyysisen etta psyykkisen toimintakyvyn alenemisen tarjoavan
puitteet yksinaisyyden kokemiselle, ja nain ollen jaottelen aineistosta erittelemani

tekijat psyykkisiin ja fyysisiin.

4.3.1 Psyykkisen toimintakyvyn aleneminen

Psyykkisen toimintakyvyn alenemisen aikaansaaman yksinaisyyden taustalla
saattavat aineistoesimerkkien perusteella vaikuttaa esimerkiksi mahdolliset
mielenterveysongelmat seka vaikeiden tunteiden kohtaaminen ja hankaluudet naiden
kasittelyssa. Yksindisyytta saatetaan kokea muun muassa masennuksen, ahdistuksen

ja itsetuhoisten ajatusten keskella kamppailtaessa. (vrt. Heiskanen 2011, 84.)

On hetkid, kun koen valtavaa yksindisyyden tunnetta. Kun masennus ja

ahdistus pahenee, koen olevani hyvin yksin omien itsetuhoisten ajatusten
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kanssa. Ymmarrén sen, etté psykiatrianpolit tutisevat suurista asiakasmaérista,
Ja ensisijaisesti hoidetaan ne vakavat ja akuutit potilaat, jotka eivét selvid omin
voimin mielenterveysongelmien kanssa. Samalla tunnen suurta yksindisyytta
siitéd, ettd se jos minulla on itsetuhoisia ajatuksia, niin ne kuitataan vain
ajatuksina. Tarvitaanko tdné péivédné aina tekoja, ennen kuin tulee ndhdyksi?
Hoitohenkilbkunta on usein sanonut, jos olen maininnut romahtamisen pelosta
Ja itsetuhoisista ajatuksista, etté sinulla on ajatuksia, mutta ei enéé tekoja. Ne
ovat vain ajatuksia. Koen valtavaa yksinéisyyden tunnetta silloin kuin
itsetuhoiset ajatukset valtaavat minut. Se etta on itsetuhoisia ajatuksia, ei enda
tdné pdéivané riitd psykiatrianpolilla kdymiseen. ltsetuhoisesti ajatuksista on
vaikea puhua, laheisille ystéville, en haluaisi huolestuttaa / vaivata ketédan
turhaan. (15)

Aineistoesimerkki havainnollistaa sita haasteellista tilannetta, jossa
mielenterveysongelmista karsiva yksild jaa yhteiskunnan resurssipulan vuoksi yksin
haasteidensa kanssa, eikd apua ole tarjolla valttamatta edes silloin, vaikka yksilo
pyrkisi itse aktiivisesti hakeutumaan avun piiriin. Tallaisissa tilanteissa pinnan alla
kyteva yksindisyys saattaa pahimmillaan nayttaytya henkea uhkaavana tekijana

yksilon elamassa.

Useissa aineiston kirjoituksissa esille nousevat myds yksinaisyyden kanssa kasi
kadessa kulkevat turvattomuuden, epavarmuuden ja toivottomuuden tunteet (vrt.
Heiskanen 2011, 89-90), jotka saattavat aiheuttaa sopeutumisvaikeuksia ja joilla on
ollut Kirjoittajien eldmassa toimintakykya heikentavia vaikutuksia. Seuraavan
aineistoesimerkin Kkirjoittaja kuvailee yksinadisyydenkokemuksiaan muistelemalla
kirjoituksessaan aikaa, jolloin kotioloissa koetut vaikeudet saivat hanet epatoivon

valtaan.

Kévin kuitenkin 1&pi samanaikaisesti vaikeaa siséisté kriisid. Aitini oli kotona
hermostunut ja vasynyt, veljeni kiusasi minua jatkuvasti, iséd kaukana. Véahitellen
eldmé alkoi tuntua liian hankalalta. Aloin hautoa mielesséni itsemurhaa.
Eléaméllad ei tuntunut olevan minulle mitdén annettavaa...kukaan ei tarvinnut

minua, koulukin meni kurjasti... olin yksin ndiden ongelmieni kanssa. (6)
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Turvattomassa tilassa elaminen vei kyseisen aineistoesimerkin Kirjoittajalta
elamanilon. Aineistoesimerkistd voidaan havaita viitteita myds yksindisyyteen
littyvaan omien ajatusten kanssa yksin jaamiseen seka kuulumattomuuden ja
osattomuuden kokemiseen, joita olen lahestynyt aineistoanalyysin luvussa 4.2.
Turvattomuuden, epavarmuuden ja toivottomuuden kaltaisten tunteiden keskella
velloessa se, ettd yksilo kokee kuulumattomuutta ja osattomuutta tai ei paase
jakamaan ajatuksiaan muiden ihmisten kanssa, saattaa vahvistaa yksinaisyyden
kokemista entisestdan. Esimerkiksi seuraava aineistoesimerkki kuvastaa
yksinaisyyden kierretta, josta on hahmotettavissa turvattomuuden ja osattomuuden

kokemiseen liittyvaa psyykkisen toimintakyvyn heikkenemista.

Yksinéisyys kalvaa pahiten silloin, kun olen ollut monta pé&ivéé perdkkéin ilman
kontaktia muihin ihmisiin tai olen tullut hylatyksi tai pelénnyt hylétyksi tulemista.
Silloin mielialani painuu nollille, iskee masennus, ahdistus ja unetfomuus.
Itsetunto laskee, arvottomuuden, osattomuuden tunne tayttavéat mieleni. Se
vaikuttaa tydtehooni, terveyteeni, vireystilaani. Silloin ystévéllinen katse tai sana,
leppoisa juttelu, halaus auttavat paljon. Ikdvéa kyllé niitéd on ollut minulle harvoin
tarjolla. (14)

Yksilon psyykkisen toimintakyvyn aleneminen voi olla pitkaaikaista tai se voi heikentya
vain hetkellisesti, esimerkiksi tietyssa elamantilanteessa (vrt. Heiskanen 2011, 83—-84).
Valttamatta psyykkisen toimintakyvyn alenemisen aiheuttama yksinaisyys ei siis ole
elamassa jatkuvasti lasna. Esimerkiksi eras kirjoittaja kertoo kokevansa tilapaista
yksinaisyytta erityisesti silloin, "kun muutenkin mieli on alakuloinen” (13). Han kuvailee
jaavansa yksin omien tunteidensa kanssa alakulon paastessa valloilleen ja kokee

taman raskaaksi.

4.3.2 Fyysisen toimintakyvyn aleneminen

Oman toimintakyvyn aleneminen liittyy osassa aineiston kirjoituksista myos yksilon
fyysiseen kuntoon, esimerkiksi erindisten sairauksien aiheuttamiin fyysisiin oireisiin ja
fyysisen kivun kokemiseen (vrt. Heiskanen 2011, 83—-83). Esimerkiksi eras kirjoittaja
kuvaa, kuinka hanen ’“kaaosmainen” vyksindisyyteensa on pitkalti seurausta

pitkaaikaisesta ja fyysisen toimintakyvyn vieneestd sairaudesta, ja taman ohella
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elamaa varjostavasta puolison kuolemasta. Molemmat tekijat saattavat tuoda
mukanaan sopeutumisvaikeuksia, joiden yhteyttd yksinaisyyden kokemiseen olen

sivunnut jo aiemmin tutkielmassa, esimerkiksi luvuissa 4.2.5 ja 4.3.1.

Téménhetkisen kaaosmaiseen yksindisyyteeni kun ei ole syynd yksinomaan
puolisoni kuolema, tuon liséksi, kun pitkdaikaisesti minua vaivannut
tulehduksellinen sairaus vei minulta toimintakyvyn niin, etten pysty en&é
itsendisesti liikkumaan. Ja tdmén toimintakykyni menettdmisen vuoksi, miné

kun joudun asumaan paikassa, jossa on ympdarivuorokautinen hoito. (1)

Toinen kirjoittaja puolestaan toteaa fyysisen kivun olevan yksi merkittavimmista syista
hanen yksinaisyydelleen. Han kokee yksinaisyytta, koska lamaannuttavan voimakas
paansarky heikentda hanen toimintakykyaan ja hankaloittaa esimerkiksi toissa

kaymista.

Olen viihtynyt tdalld ja saanut seurata kahden lapsenlapseni kasvua.
Alkuvuosina koin muutaman kerran ahdistavaa yksinéisyytta. ltkeskelin sité ja
kertailin mielesséni eléméni murheita. Itkin yksindisyyttéani eiké siitd tahtonut
tulla loppua. Péadyin kutsumaan poikani paikalle, kun tuntui, ettd olen menossa
liian syviin vesiin. - - Hdnen saapumisensa auttoi, muttei ratkaissut néiden
kohtausten syytéd. Koko aikuisikani olin kérsinyt vaikeaa kroonista pdansérkya.
Usein vain kovalla laékityksellé pystynyt kdyméén tbissé. Pdédnsérky alkaa aina

ybn aikana ja herdén, kun se on jo kehittynyt voimakkaaksi. (6)

Kyseisen aineistoesimerkin kirjoittajan teksti havainnollistaa yksinaisyyden
taustatekijoiden moniulotteisuutta elamankulussa: kirjoittaja itse liittaa senhetkisen
yksinaisyyteensa nimenomaan fyysisena kipuna tuntuvaan paansarkyyn, mutta kun
kirjoittajan kertomusta tarkastellaan syvemmin, voidaan yksinaisyyden havaita
kumpuavan usean eri tekijan kasautumisesta elamankulun aikana yhteen (kts. luku
2.4).

Olin menettéanyt kipeasti eléménkumppanini ja nyt jouduin lehdistén pyérityksen
liséksi pelkdédméén, ettd saatan menettdd koko omaisuuteni néihin

oikeuskuluihin... - - kun ajattelen nyt sité yksinéisyytta, joka minulla tuolloin oli
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kolmen eri asian vuoksi, en voi kuin ihmetella, etté selvisin siitéd tervejéarkisena
Jja jaksoin jatkaa tyOtéani elékeikdén asti. Ajoittain joudin hakeutumaan
sairaslomallekin, kun paine purkautui vaikeana pé&ansérkyna. Paéakipuni

kroonistui l&dhes jokapéivéiseksi... (6)

Aineistoesimerkki havainnollistaa yksinaisyyden kasautumista ja negatiivista kierretta,

jonka yksinaisyys saattaa salakavalasti naamioida osaksi elamaa (kts. luku 2.4).

5 Johtopaatokset

Tutkielmassani olen tarkastellut yksinaisyyttd osana elamankulkua, ja etsinyt
vastausta kysymykseen "millaisia tekijoita ja elamantilanteita yksinaisyyden taustalla
saattaa elamankulussa nayttaytya?” Elamankulkututkimuksen periaatteisiin nojaten
punaisena lankana tutkielmassani on toiminut ajatus siitd, ettd yksilon
kokemusmaailmaa ei ole mielekasta tarkastella keskittyen vain tassa hetkessa
koettuun elamaan (vrt. Tiilikainen 2016a; 2016b, 130). Kuten olen tutkielmassani
tuonut esille, mahdollisimman kokonaisvaltainen yksilon kokemusten ja
toimintatapojen ymmartaminen edellyttaa, ettd huomioon otetaan seka eletty elama,
nykyhetki ettd tulevia elamantilanteita koskevat oletukset. (vrt. Tiilikainen 2016a;
2016b, 130.) Taman nojalla olen eritellyt tutkielmassani yksindisyyden taustalla
mahdollisesti vaikuttavia ajattelumalleja ja muuttuvia elamantilanteita pyrkien samalla

ymmartamaan naita laajempana osaksi elamankulkua kietoutuvana kokonaisuutena.

Olen tehnyt tutkielmassani nakyvaksi myos yksinaisyyden relationaalisen luonteen
(vrt. Tiilikainen 2016b, 130). Koska yksinaisyys saa merkityksensa suhteessa muihin
ihmisiin, maarittdd yksinaisyyden kokemuksia tietoisuus siitd, mita tarkoitetaan
esimerkiksi puhuttaessa merkityksellisista inmissuhteista, kuulumisesta ja yhteydesta
muihin ihmisiin. Sen lisdksi, ettd yksinaisyyden kokemukset kietoutuvat menneisiin ja
tuleviin elamantapahtumiin, linkittyvat ne myos elamankulussa vaikuttaviin ihmisiin.
(Em.)

Tutkielmassani olen painottanut yksindisyyden kokemuksellisia ulottuvuuksia.

Ymmarran yksinaisyyden negatiivisena subjektiivisena kokemuksena, joka aiheutuu
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sosiaalisten suhteiden laatuun tai maaraan liittyvastd vajeesta (Saari 2016a, 10;
Perlman & Letitia 1984, 15) Olen tehnyt nakyvaksi sen, kuinka ihmisen toiveet ja
tarpeet sosiaalisten suhteiden laatuun tai maaraan liittyen saattavat jaada tayttymatta
erityisesti silloin, jos ymparilla ei ole yhtaan sellaista ystavaa tai muuta laheista ihmista,
joka olisi tukena ja turvana elamassa (vrt. Heiskanen & Saaristo 2011, 27). Lisaksi olen
tuonut ilmi sen, kuinka sosiaalisten suhteiden laatuun tai maaraan liittyvat vajeet voivat
kummuta jo pitkan ajan takaa ja saattavat aiheutua esimerkiksi muutoksista elamassa
tai ihmisen ajattelumalleissa (vrt. Tiikkainen 2011, 69). Olen pyrkinyt tutkielmassani
tuomaan esille seka yksinaisyyden sosiaalisen etta emotionaalisen puolen: sen, kuinka
yksinaisyys ei rajoitu vain tilanteisiin, joissa ollaan konkreettisesti yksin, vaan se
saattaa saada ilmiasunsa myos muiden ihmisten keskella oltaessa (kts. luku 2.1). On
oleellista tasmentaa, ettd nostan tutkielmassani esille vain murto-osan yksinaisyyden

mahdollisista taustatekijoista.

Olen tarkastellut tutkielmassani yksinaisyyden kokemiseen liittyvia menetettyja ja
toteutumattomia sosiaalisia suhteita ja yksinaisyyden taustalla vaikuttavia kokemuksia
toimintakyvyn alenemista. Kayttamani aineiston kuvauksissa yksinaisyyden taustalla
olevat menetetyt tai toteutumattomat sosiaaliset suhteet saattavat liittya niin
konkreettiseen yksin olemiseen, omien ajatusten kanssa yksin jadmiseen kuin muiden
ihmisten keskella koettuihin kuulumattomuuden kokemuksiin. Menetettyja sosiaalisia
suhteita havainnollistavat myos tilanteet, joissa yksinaisyyden kokeminen liittyy
kumppanin tai laheisen kuolemaan. Olen hahmottanut kumppanin tai laheisen
kuolemaan linkittyvan yksindisyyden saavan alkunsa sopeutumisvaikeuksia
aiheuttavasta uudenlaisesta arjesta ja taman nostattamista vaikeista tunteista. Myos
toimintakyvyn alenemiseen liittyvat yksindisyyden kokemukset olen liittanyt
toimintakyvyn alenemisen seurauksena koettuihin sopeutumisvaikeuksiin. Olen
lahestynyt toimintakyvyn alenemiseen liittyvaa yksinaisyytta jaottelemalla tekijoita
psyykkisiin ja fyysisiin. Psyykkisen toimintakyvyn alenemisesta juurensa juontavien
yksinaisyyden kokemusten taustalta erottuvat esimerkiksi mielenterveysongelmat
seka vaikeiden tunteiden kohtaaminen ja hankaluudet naiden kasittelyssa. Fyysisen
toimintakyvyn alenemiseen liittyva yksinadisyys puolestaan kytkeytyy erityisesti

erindisten sairauksien aiheuttamiin fyysisiin oireisiin ja fyysisen kivun kokemiseen.
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Kayttamassani aineistossa erityisen mielenkiintoisena nayttaytyvat Kirjoittajien
subjektiiviset kokemukset siita, millaisista syistd yksindisyyden katsotaan omalla
kohdalla aiheutuvan. Osa kirjoittajista kokee selkeasti yksindisyyden aiheutuvan itsen
ulkopuolisista asioista, kuten kulloisessakin elamantilanteessa vallitsevasta
maailmantilasta. Osassa kirjoituksista kirjoittajat taas ajattelevat yksinaisyyden itsesta
johtuvaksi. (Heiskanen 2011, 82-83.) Toisaalta kirjoitukset, joissa yksinaisyys
nahdaan itsesta johtuvana, saattavat osin heijastaa tilannetta, jossa yksinaisyys on
pitkittyessaan alkanut vaikuttaa ihnmisen ajattelumalleihin (Cacioppo & Hawlkey 2010,
219; Junttila 2016, 53) ja alkanut maarittda sita, millaisia tulkintoja itsesta ja

ympardivasta maailmasta tehdaan.

Erityisen mielenkiintoista on myoOs tarkastella aineistosta sita, kuinka yksinaisyys
koetaan suhteessa sen kestoon. Useimpien kayttdmani aineiston kirjoittajien kohdalla
yksindisyys on elamankulun aikana vaihdellut, mutta osa kirjoittajista kuvaa myos
lahes koko elaman jatkunutta yksinadisyytta. Talldin yksindisyyden saatetaan kokea
olevan elamassa jatkuvasti lasna ja kulkevan rinnalla arkisissa valinnoissa. (vrt.
Tiilikainen 2016a, 166-172.)

Olen tuonut tassa tutkielmassa esille yksindisyyden ongelmallisen luonteen ja sen,
kuinka yksinaisyys jaa tutkimuksessa ja politikassa muiden hyvinvointi- ja
terveystekijoiden varjoon (Saari 2016a, 11). Koska yksindisyys nayttaytyy
merkittavana yksildiden terveytta ja hyvinvointia heikentavana tekijana, voitaisiin siihen
puuttumalla kohentaa ihmisten elintasoa (em., 10—11). Yhteiskunnallisen suunnittelun
kannalta  avainasemassa olisikin  pyrkia erilaisten ennaltaehkaisy- ja
valiintulomenetelmien avulla kitkemaan yksinaisyytta. Yksinaisyyden
ennaltaehkaisyssa keskeista olisi pyrkia tunnistamaan sellaisia yksilOllisia tekijoita,
jotka mahdollisesti saattaisivat altistaa yksinaisyyden kokemiselle. Taman tutkielman
ja aikaisemman tutkimustiedon nojalla esimerkiksi tietyt yksilOlliset toimintatavat ja
kuormittavien tai sopeutumisvaikeuksia aiheuttavien elamantilanteiden kohtaaminen
saattavat nayttaytya tallaisina tekijoina. Tiilikaisen mukaan yksinaisyyden lievittamisen
kannalta on ensiarvoisen tarkeaa tarttua elamankulun “nivelkohtiin”, joissa
elamantilanne ja yksilon sosiaaliset suhteet tavalla tai toisella muuttuvat (Tiilikainen
2016b, 148). Ennaltaehkaisymenetelmien avulla kyetdan paremmin kohdistamaan

tukea niille yksildille, jotka saattavat esimerkiksi elamantilanteensa vuoksi olla
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alttimpia kohtaamaan vyksindisyytta. Valiintulomenetelmien avulla, esimerkiksi
keskusteluapua tarjoamalla, puolestaan voidaan lievittda yksinaisyytta sen nostaessa
paataan. Valiintulon avulla on mahdollista estaa yksinaisyytta kasautumasta ja saada

yksinaisyyden kierre katkeamaan.

Isossa kuvassa yksinaisyyden kitkemisen kannalta perustavanlaatuisen tarkeaa on
lisata keskustelua yksinaisyyteen vaikuttavista tekijoista ja siita, kuinka yksinaisyys saa
ilmiasunsa yksilon ja taman ympariston valisessa vuorovaikutusprosessissa. Kun
yksinaisyytta pyritaan ymmartamaan, kyetaan myos ennaltaehkaisy- ja
valiintulomenetelmat kehittdmaan mahdollisimman toimiviksi. Tulevaisuudessa
tarkeda olisi pyrkid ottamaan yksindisyyden moniulotteisuus entista paremmin
huomioon yhteiskunnallisessa suunnittelussa ja kartuttamaan nayttdéa erilaisten
kohdennettujen toimien vaikutuksista yksinaisyyden ilmenemiseen. Sen sijaan, etta
yksilot nahtaisiin tassa yhtaléssa vain osana jonkinlaista kasvotonta massaa, tulisi
huomioon ottaa subjektiiviset kokemukset ja yksindisyyden kietoutuminen osaksi

elamankulkua.
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