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1. JOHDANTO

Ihmisen sosiaalista toimintaa ohjaa perustavanlaatuinen tarve kuulua joukkoon, seké halu rakentaa
kestdvid, positiivisia ja merkittivid sosiaalisia suhteita sdédnndllisen ja miellyttavin sosiaalisen
kanssakdymisen avulla (Baimeister & Leady, 1995). Yksilon tarve sosiaaliseen yhteyteen muiden
thmisten kanssa on noussut esiin myds muun muassa John Donnen (1975) laajasti siteeratun
sanonnan “No person is an island” (suom. yksikddn ihminen ei ole saari), Freudin (1930)
psykoanalyyttisen teorian sekd Bowlbyn (1969; 1973) kiintymyssuhdeteorian myotéd. Sosiaalisilla
suhteilla on merkittdva rooli ihmisen eldmassa ja se, miten hyvin henkilon toiveet sosiaalisista
suhteista tiyttyvit vaikuttaa merkittdviasti hyvinvointiin ja terveyteen (Hawkley & Cacioppo, 2010;
Junttila ym., 2015).

Yksindisyys tarkoittaa tilannetta, jossa sosiaalisiin suhteisiin liittyvit toiveet eivét tdyty joko
osittain tai kokonaan (Hawkley & Cacioppo, 2010). Usein yksindisyyteen liittyy myds negatiivinen
tunnekokemus siité, ettd sosiaalisia suhteita on liian vdhén, tai sosiaalisten suhteiden laatu ei ole
riittdvélla tasolla suhteessa omiin toiveisiin. Opiskelijoiden yksindisyys ja siithen kytkeytyvit
mielenterveyden ja jaksamisen haasteet ovat puhuttaneet suomalaista yhteiskuntaa etenkin
koronavuosien jdlkeisend etdopiskelun aikakautena. Esimerkiksi Salmela-Aron ja kumppaneiden
(2022) Helsingin yliopiston opiskelijoille toteuttamassa tutkimuksessa yli neljdnnes vastaajista
raportoi voimakasta opiskelu-uupumusta, jonka yhtena selittdvéana tekijana oli lisdantynyt
yksindisyys opiskelijoiden keskuudessa. Yksindisyyden tiedetddn vaikuttavan negatiivisesti
henkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin (Hawkley & Cacioppo, 2010; Junttila ym., 2015), minka takia
1lmiotd selittdvid ja sithen vaikuttavia asioita on tarkedd ymmaértdd, jotta ongelmaa voidaan
vaikuttaa.

Sosiaalisten olosuhteiden lisdksi yksindisyyden taustalla vaikuttavat monet yksilon
mielensisdiset prosessit, joista yhtend esimerkkind on tilanteiden kohtaamiseen ja hyviksyntidin
tahtddva psykologinen joustavuus. Psykologinen joustavuus tarkoittaa kykyé olla psykologisesti
lasnd menneilldédn olevassa hetkessé, kykyé hyviksyéd omat tunteet ja ajatukset, taitoa havainnoida
omia kokemuksia avoimesti ja uteliaasti sekd osaamista valita tietoinen ja tarkoituksenmukainen,
omien arvojen ja tavoitteiden suuntainen, toimintamalli erilaisissa tilanteissa (Pietikédinen, 2019;
Hayes ym., 2006). Aiemmassa tutkimuskirjallisuudessa psykologisen joustavuuden on havaittu
vihentavin yksindisyyttd (Jormanainen & Kalttila, 2024; Shi ym., 2016; Akkaya & Duyn, 2024),

mutta etenkin yliopisto-opiskeijoille suunnattu tutkimus on melko vahéistd, miké tekee tdméan



tutkimuksen toteuttamisesta informatiivisesti mielekéstd. Tassa tutkimuksessa selvitetdan

psykologisen joustavuuden yhteytti yksindisyyteen Tampereen yliopiston opiskelijoilla.

1.1 Psykologinen joustavuus

Psykologinen joustavuus késitteend pohjautuu hyviaksymis- ja omistautumisterapiaan (HOT, eng.
ACT = acceptance and commitment therapy), joka on osa kolmannen aallon kontekstuaalista
kayttdytymistiedettd ja kuuluu suurilta osin kognitiivis-behavioraalisten terapioiden perheeseen
(Aalto-Setdld ym., 2021). HOT-menetelma rakentuu kolmesta padajatuksesta: yksilo 1) hyviksyy
omat kokemuksensa ja on ldsnd nykyhetkessd, 2) omistautuu, valitsee ja sitoutuu omien arvojen
mukaiseen eldmiin seki 3) toimii omien arvojensa mukaan (Pietikdinen, 2019). HOT-menetelmén
yhtend paitavoitteena on lisdtd psykologista joustavuutta — kykyad, joka auttaa ihmistd olemaan
tietoisesti 1dsnd nykyhetkessd (Hayes ym., 2006).

Psykologinen joustavuus auttaa avoimessa, tictoisessa ja keskittyneessé tilanteiden
kohtaamisessa. Psykologisen joustavuuden kehittdminen tapahtuu kuuden ydinprosessin avulla,
joita ovat 1) tunteiden hyvéksynti ja taito hyviksyd ohimenevit tilanteet sellaisenaan, 2) kyky olla
psyykkisesti ldsnd meneilldin olevassa hetkessd 3) mindtietoisuus eli ymmaérrys omista ajatuksista
ja tunteista, 4) kognitiivinen defuusio eli kyky muovata omia negatiivia ajatuksia ja tunteita
paremmin omaa toimintaa palveleviksi, 5) omien arvojen tunnistaminen ja 6) sitoutuminen ja kyky
toimia ndiden arvojen mukaan (Hayes ym., 2006; Pietikdinen, 2019). Psykologisen joustavuuden
harjoittelua voi verrata my0s fyysisen notkeuden lisddmiseen (Wilson, 2008): sdannollisen
venyttelyn avulla lihasryhmait kehittyvét hiljalleen joustavammaksi ja notkeammiksi. Psykologisen
joustavuuden harjoittelua lisddmaélld voidaan kasvattaa omaa psykologista liikkkumatilaa ja sen
avulla pérjata paremmin dynaamisesti muuttuvissa eldméntilanteissa.

Psykologisen joustavuuden vaikutuksia yksilon eldméiin voidaan havainnollistaa
joustavuuden vastakohdan, psykologinen joustamattomuuden (eng. psychological inflexibility),
avulla. Psykologisella joustamattomuudella tarkoitetaan pyrkimystd kontrolloida, muuttaa tai
minimoida epadmiellyttdvii sisdisid kokemuksia, minké seurauksena mahdollisuudet psykologiseen
muutokseen ja omien arvojen mukaiseen toimintaan heikentyvit (Figueiredo ym., 2023).
Psykologista joustamattomuutta voi olla jatkuva omien ajatusten ja tunteiden kanssa kamppailu,
niiden kontrollointi tai pyrkimys pédsti niistd eroon (Pietikdinen & Rajalin, 2019).
Joustamattomuutta voi olla myds epdonnistuminen itselle merkittidvien ja arvokkaiden asioiden
tekemisessé ja ajan kuluttaminen kaikkeen muuhun. Joustamattomuutta on havaittu ilmenevin

erityisesti masennuksen ja ahdistushéirididen yhteydessd (Kashdan & Rottenberg, 2010), ja



sosiaalisen ahdistuneisuuden ja psykologisen joustamattomuuden vililld on todettu voimakas
positiivinen korrelaatio (Figueiredo ym., 2023).

Empiirisissa tutkimuksissa psykologisen joustavuuden on todettu olevan yhteydessd myds
moniin opiskeluun liittyviin teemoihin, joista esimerkkiné sen positiivinen vaikutus opiskelijoiden
eldménhallintaan (Kashdan ym., 2006). Psykologisesti joustamaton voi puolestaan kokea haasteita
eliméanhallinnassa, jotka voivat nidkyd ongelmina toteutuskelpoisten suunnitelmien rakentamisessa
tai kurssien suorittamisessa alusta loppuun. Psykologisen joustavuuden on havaittu olevan
positiivisesti yhteydessd myo0s tyoskentelytyytyvéisyyteen ja -tuloksiin (Bond ym., 2013),
kayttdytymisen tehokkuuteen (Hayes ym., 2006), opiskelutahtiin sekd kykyyn késitelld negatiivisia
emootioita (Asikainen ym., 2018). Psykologisesti joustamattomalla opiskelijalla voi olla haasteita
opiskeluun liittyvien arvojen tunnistamisessa ja niiden mukaan toimimisessa. Tdmén takia
opiskeluun kdytossa oleva aika voi kulua tulosten kannalta epdolennaisiin tai merkityksettomiin
asioihin. My0s keskittymisen ja ldsndolon haasteet voivat vaikeuttaa opintojen etenemisti
suunnitellussa tahdissa. Hitaasti valmistuvat kurssit, alhaiset kurssiarvosanat tai yleiset haasteet
opiskeluarjessa voivat aiheuttaa negatiivisia tunteita, joiden késittely ja hyviksynté puolestaan voi
olla haastavaa psykologisesti joustamattomalle opiskelijalle.

Psykologinen joustavuus voi myds toimia keskeisend opiskelijan hyvinvoinnin ja opiskelun
tehokkuuden vélistd yhteyttd selittdvind mekanismina. Tutkimuksessaan Eisenbeck ja kumppanit
(2019) havaitsivat psykologisen joustavuuden selittdvén yhteyttd psykologisen stressin ja
akateemisen prokrastinaation eli asioiden lykkddmisen vélilld. Tuoreessa Tampereen yliopisto-
opiskeijoista tehdyssd opinndytety0dssd puolestaan havaittiin, ettd psykologisen joustavuuden
lisddntyminen ennusti koetun stressin laskemista opiskelijoille toteutetun HOT-pohjaisen
intervention aikana (Jutila, 2023). Kaikkiaan psykologinen joustavuus voi siis vaikuttaa
positiivisesti henkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin, parantaa opiskelijan eldménhallintaa ja lisiti
tyytyvéisyyttd sosiaalisissa suhteissa tunnesiitelytaitojen, minétietoisuuden ja oman toiminnan

muuttamisen taitojen kautta.

1.2. Yksinaisyys yliopisto-opiskelijoilla

Yksindisyys tunnetaan arkikielessd ilmioni, jossa thminen on tahdostaan riippumatta ilman muita
thmisid. Se eroaa pelkidstd yksin olemisesta siind, ettd sithen liittyy negatiivinen tunnekokemus seka
tyytymittomyys sosiaalisiin suhteisiin (Hawkley & Cacioppo, 2010). Yksindisyys voidaan jakaa
sosiaaliseen ja emotionaaliseen yksindisyyteen (Weiss ym., 1973). Sosiaalista yksindisyyttd voidaan

arvioida yksilon ulkopuolelta mm. sosiaalisten kontaktien ja kaverisuhteiden méérén kautta.



Emotionaalinen yksindisyys puolestaan tarkoittaa subjektiivista tunnetason kokemusta
riittdmattomistd hyviksynnén, turvallisuuden ja ymmarretyksi tulemisen kokemuksista, jotka
johtuvat ldheisten ihmissuhteiden puuttumisesta.

Yksindisyyden on havaittu olevan yhteydessé paihteiden vadrinkayttoon, syomishiirididen
kehittymiseen, nuorisorikollisuuteen, masennukseen, sosiaaliseen ahdistukseen tai pahimmillaan
itsemurhayrityksiin ja itsemurhiin (Hawkley & Cacioppo, 2010; Junttila ym., 2015; Heinrich &
Gullone, 2006; Levine 2012). Lisédksi yksindisyyden tiedetdén vaikuttavan negatiivisesti muun
muassa unenlaatuun, painonhallintaan, sydan- ja verisuonitautiriskiin, kognitiiviseen
rappeutumiseen, muistihdiridihin, sairasteluun ja jopa kuolleisuuteen. Nididen fyysisten ja
psyykkisten ongelmien taustalla voi olla esimerkiksi eristyneisyyden ja yksindisyyden vaikutus
hormoneja ja vilittdjdaineita sddteleviadan umpieritysjérjestelméin sekd kehon
immuunipuolustukseen (Zilioli & Jiang 2021). Yksindisyyden ehkéisemistd voidaan pitdd tdrkedna
yhteiskunnallisena toimenpiteend kansanterveyden edistdmisessé.

Yksindisyys on keskeinen ongelma my6s korkeakouluopiskelijoilla ja tdhén liittyvaa
keskustelua on kéyty etenkin koronaviruspandemian aikana lisdintyneiden etdopiskelun ja
rajoitustoimenpiteiden myotd. Vuonna 2021 toteutetussa valtakunnallisessa
korkeakouluopiskelijoiden terveys- ja hyvinvointitutkimuksessa (KOTT) yli puolet kyselyyn
vastanneista kertoivat yksindisyyden kokemuksen lisdidntyneen koronapandemian aikana (Parikka
ym., 2021). Vuonna 2024 toteutetun vastaavan tutkimuksen tulokset osoittavat, ettd noin 20%
korkeakouluopiskelijoista kokee itsensa yksindiseksi ja yksindisyyden kokemus oli laskenut
huomattavasti vuoteen 202 1verrattuna (Parikka ym., 2024).

Kognitiivisen eroavaisuuden malli (engl. cognitive discrepancy model) selittdd yksindisyytta
kognitiivisena ristiriitana yksilon sosiaalisten suhteiden odotusten ja todellisuuden vililld (Perlman
& Peplau, 1982). Mallia voidaan kayttdd apuna myds opiskelijoiden sosiaalisten kontaktien laadun
arvioinnissa, silli sosiaalisten kontaktien lukumééri tai sosiaalinen eristyneisyys ei kerro siti
kokeeko ihminen olonsa yksindiseksi vai ei (Hawkley & Cacioppo, 2010). Yksin oleva henkilo ei
vilttdmattd tunne itseddn yksindiseksi, eikd toisaalta yksindisyys vaadi yksin olemista (Junttila,
2010; Lindgren ym, 2014). Kampuksella laajan ihmisjoukon ympéar6iména oleva opiskelija saattaa
tuntea itsensé yksindiseksi johtuen kognitiivisesta eroavaisuudesta halutun sosiaalisten suhteiden
laadun ja todellisten kokemusten vililld (Hawkley ym., 2003; Richardson ym., 2017). Toisaalta
opiskelijalla voi olla vain muutamia opiskelukavereita, mutta niiden laatu riittda tdyttimaan
henkilokohtaiset toiveet sosiaalisista suhteista, minka takia kokemusta yksindisyydesta ei
valttdmattd synny. Yksindisyys on siis hyvin laaja-alainen ilmid, miki voi osittain haastaa sen

tutkimista ja maarittdmista.



Y liopisto-opintoihin siirtyesséd opiskelija kohtaa usein yhtdaikaisesti monia samanaikaisia
muutoksia, jotka voivat altistaa yksindisyydelle ja muille hyvinvoinnin haasteille. Huolehtivasta,
ohjaavasta ja ryhmikeskeisestd perus- ja toisen asteen opetuksesta siirtyminen autonomiseen,
itseohjautuvaan ja omalla vastuulla eteneviin yliopisto-opiskeluun voi tuntua opiskelijasta
haastavalta. Muutto uudelle paikkakunnalle, ystdvipiirin muuttuminen, vastuunotto omasta
eldmaésti sekd paineet taloudellisesta parjadmisestd ovat kaikki suuria muutoksia, joissa opiskelija
voi kokea stressid ja avuttomuutta. Eldminkaaren mittakaavassa yksindisyyden on kuitenkin
havaittu olevan melko pysyvai ilmid, joten isossa kuvassa yliopistoikéisid nuoria aikuisia ei voida
pitdd yksindisempind muihin ikdryhmiin verrattuna (Mund ym., 2020).

Sukupuolen merkityksestd yksindisyydelle on tutkimuksissa ristiriitaista ndyttod. Toisissa
tutkimuksissa miesten on todettu olevan naisia yksindisempid (Koenig & Abrams, 1999), toisissa
pdinvastoin (Creemers ym., 2012), ja osassa ei ole 10ydetty eroja sukupuolten vililld (Adis Suhairi
ym., 2023). Mahdolliset sukupuolierot yksindisyydessa voivat liittyd sukupuolten vilisiin eroihin
psyykkisissi ja kehityksellisissd prosesseissa, mutta tistikéédn ei ole tutkimuksissa saatu tiytta
selvyyttd (Elovainio ym., 2017; Maes ym., 2019; Martel, 2013; Scott ym, 2016). Elinkaaren aikana
yksindisyyden pysyvyys ei ole eronnut merkittivésti sukupuolten vililld (Mund ym., 2020), joten ei
liene mielekéstd tehdé oletuksia yksindisyyden sukupuolieroista yliopistoikéisilla nuorilla aikuisilla.
Sen sijaan huomio on hyvi kohdistaa yksilon mielensisdisiin prosesseihin, joiden tiedetdéin

vaikuttavan yksindisyyteen.
1.3 Psykologisen joustavuuden ja yksinidisyyden yhteys

Psykologisen joustavuuden tai joustamattomuuden yhteyttd yksindisyyteen on tutkittu aikaisemmin
sekd pitkittiis- ettd poikittaistutkimuksilla ja erilaisilla ikdryhmilld ja otoksilla, mutta harvemmin
opiskelijoiden keskuudessa. Jormanainen ja Kalttila (2024) selvittivéit tuoreessa
pitkittiistutkimuksessaan psykologisen joustamattomuuden yhteyttd yksindisyyden kokemuksiin
suomalaisilla nuorilla, jotka olivat siirtyméssa peruskoulusta toisen asteen opintoihin.
Tutkimuksessa saatiin selville, ettd yhdeksidnnelld luokalla mitattu psykologinen joustamattomuus
oli yhteydessd yksindisyyden kokemuksiin toisen asteen opintojen alussa. Liséksi havaittiin, ettd
mitd suurempaa nuoren joustamattomuus oli, sitd todenndkdisemmin yksindisyyden kokemukset
lisdéntyivat siirtyméssa peruskoulusta toisen asteen opintoihin.

Tamén tutkimuksen kannalta erityisen mielenkiintoinen tutkimusloydods saatiin nuorilla
aikuisilla toteutetusta kiinalaisesta tutkimuksesta, jossa havaittiin yhteys psykologisen

joustamattomuuden ja yksindisyyden vélilld seka todettiin joustamattomuuden vaélittdvén



tunteidensditelytaitojen ja yksindisyyden vélistd yhteyttd (Shi ym., 2016). Akkaya ja Duy (2024)
puolestaan totesivat psykologisen joustamattomuuden ennustavan seké sosiaalista ettd
emotionaalista yksindisyyttd yliopisto-opiskelijoilla COVID-19 pandemian aikana. Muutoin
poikkileikkaustutkimuksista useimmat ovat kohdistuneet tyossidkayvain aikuisvéiestoon.
Kyselytutkimuksessaan Carreno tutkimusryhmineen (2023) havaitsi, ettd psykologiseen
joustamattomuuteen liittyvét kokemuksellinen vilttely ja ajatuksiin jumittuminen olivat yhteydessa
yksindisyyteen. Liséksi psykologisen joustavuuden on todettu toimivan muuntavana tekijani
yksindisyyden ja sosiaalisen eristiytyneisyyden vélilld (Smith, 2019) seka valittavana tekijdna
yksindisyyden ja psykologisen stressin kokemisen vélilld (Ortega-Jiménez ym., 2021).
Kognitiivisen psykologian havaintokehéperiaatteen mukaan yksil tulkitsee ympéristod
aiempien skeemojen eli mielensisédisten mallien varassa ja uudet kokemukset muokkaavat olemassa
olevia skeemoja (Chimir ym., 2005). Vastaavasti HOT-menetelméén perustuva suhdekehysteoria
esittid, ettd ithmisen aiemmat kokemukset ja eldménhistoria vaikuttavat hanen kiyttaytymiseensi
(Hayes, 2016). Henkild, jolla on vahvoja yksindisyyteen liittyvid skeemoja, saattaa tulkita
sosiaalisia tilanteita ja vihjeitd herkédsti negatiiviseksi tai ulossulkevaksi. Tietyssd ympéristossi
tapahtuvat tilanteet ja kokemukset saattavat liséksi siirtyd kontekstuaalisesti samantyylisiin
tilanteisiin ja timin myotd kokemus yksindisyydesti voi kasvaa (Jormanainen & Kalttila, 2024).
Sosiaalisessa kontekstissa yksindisyyteen liittyvit skeemat, kuten “minusta ei pidetd” tai “en kuulu
joukkoon” voivat tulla herkdsti ohimenevissa tilanteissa vahvistetuiksi, silld huomio kiinnittyy
herkésti olemassa olevia skeemoja tukevaan tietoon. Siispd yksindisyyttd kokeva opiskelija voi olla
altis yksindisyyden jatkumiselle ja vahvistumiselle etenkin, jos yksindisyyteen liittyvien skeemojen

muuttaminen epdonnistuu esimerkiksi psykologisen joustamattomuuden takia.
1.4 Tutkimuskysymys ja hypoteesi

Tamén tutkimuksen paétavoitteena on tarkastella psykologisen joustavuuden yhteytti
yksindisyyteen. Tutkimuksessa vastataan kysymykseen: Miten psykologinen joustavuus on
yhteydessa yksindisyyteen suomalaisilla yliopisto-opiskelijoilla? Tutkimuksen hypoteesina on, ettid
psykologisen joustavuuden ja yksindisyyden kokemuksen vililtd 10ytyy negatiivinen lineaarinen
yhteys eli joustavuuden lisddntyessa opiskelijan yksindisyys vihenee. Hypoteesin taustalla on
nuoremmilla suomalaisopiskelijoilla toteutettu pitkittdistutkimus (Jormanainen & Kalttila, 2024)
sekd nuorilla aikuisilla toteutetut ulkomaiset poikkileikkaustutkimukset (Shi ym., 2016; Akkaya &
Duyn, 2024).



2. MENETELMAT

2.1 Tutkittavat ja tutkimusaineisto

Tutkimusaineisto on kerdtty Tampereen yliopiston opiskelijoilta HOT-pohjaisen Opiskelijan
Kompassi -verkko-ohjelman kdyton yhteydessad lukuvuosina 2021-2022 ja 2022-2023. Opiskelijat
osallistuivat tutkimukseen vapaaehtoisesti ja tayttivét sdhkoisen alkuhyvinvointikyselyn ennen
Opiskelijan Kompassin ohjelman kéyton aloittamista, loppuhyvinvointikyselyn heti ohjelman
kéayton jélkeen noin kuuden viikon péésté ja seurantakyselyn noin kolme kuukautta
loppuhyvinvointikyselyn jidlkeen. Verkkopohjaiseen hyvinvointikyselyyn vastattiin Lime Survey -
jarjestelmissa. Osallistujat saivat verkko-ohjelmaan osallistumisesta 1 tai 2 opintopistettd, riippuen
siitd osallistuivatko he itsendiselle vai hyvinvointivalmentajien vetdmaélle tuetulle toteutukselle.
Téssé tutkimuksessa kéytettiin aineistona vain alkuhyvinvointikyselyé, jonka osalta hyddynnettiin
sekd itsendiseen ettd tuettuun suoritukseen osallistuneiden vastauksia.

Aineistossa oli yhteensd 964 vastaajaa, jotka olivat 1dltdén 18-62 vuotiaita (ka = 25.45, kh =
6.27). Suurin osa vastanneista oli naisia (76%, n = 728), 21% (n = 201) miehid ja loput 4% (n = 35)
muunsukupuolisia tai eivit halunneet vastata kysymykseen. Valtaosa (67%) vastaajista suoritti
kandidaattiohjelmaa, 31% maisteriohjelmaa ja 2% jatkotutkinto-ohjelmaa. Tutkittavia oli laajasti
kaikista tiedekunnista, mutta suurin osa (12%) osallistujista opiskeli informaatioteknologian ja
viestinnén tiedekunnassa (ITC), 11% yhteiskuntatieteiden tiedekunnassa (SOC) ja 6% johtamisen ja
talouden tiedekunnassa (MAB). Osallistujista 21% oli aloittanut nykyiset opintonsa vuonna 2020,
28% vuonna 2021 ja 11% vuonna 2022. Loput osallistujista olivat aloittaneet opintonsa 2019 tai
ailemmin. Vastaajista yli puolet (51%) ilmoitti asuvansa yksin ja 32% yhdessé avio- tai avopuolison
kanssa. Valtaosa (59%) ilmoitti olevansa télla hetkelld parisuhteessa. Pdéatoimisia opiskelijoita
vastaajista oli 87%, joista opintojen ohella tydskenteli 26%. Vihemmisto (14%) vastaajista kaytti
sdaannollisesti jotain psyykenldédkettd ja noin neljdsosa (24%) ilmoitti olevansa télld hetkelld
psykologisessa hoitokontaktissa tai aikovansa hakeutua psykologisen hoidon piiriin seuraavien
kahden kuukauden aikana. Taustatietojen perusteella tyypillisin verkko-ohjelmaan vastannut
henkil6 oli naispuolinen 25-vuotias pditoiminen kandidaattivaiheen opiskelija, joka oli aloittanut

opintonsa vuonna 2021 ja asui yksin, mutta oli parisuhteessa.
2.2 Tutkimuksen mittarit ja muuttujat

Psykologista joustavuutta mitattiin Avoidance and Fusion Questionnaire for Youth (AFQ-Y;

Greco ym., 2008) -kyselylomakkeella, joka sisélsi 17 psykologiseen joustamattomuuteen liittyvaa



viittdmaa (esim. “Pahat asiat joita ajattelen itsesténi tdytyvit olla totta” tai ”En voi sietdd kivun ja
surun tunteita kehossani”). Viittdmiin vastattiin viisiportaisella Likert-asteikolla (0 = ei pida yhtién
paikkaansa, 4 = pitdd tdysin paikkaansa) sen mukaan, miten hyvin viittdima piti paikkaansa
vastaajan kohdalla hdnen itsensd mielestd. Koska tutkimus keskittyi psykologiseen joustavuuteen,
kadnnettiin kaikki 17 psykologiseen joustamattomuuteen liittyvad viittimad ennen aineiston
analysointia. Kdantdminen tehtiin vihentdmaélld alkuperdisen arvon muuttujan maksimiarvoa (4)
yhtd korkeammasta arvosta (5). Kddnnetyssa aineistossa lukuarvo 4 vastaa alkuperiistd arvoa 0 =
”Ei pida yhtdén paikkaansa”, lukuarvo 3 vastaa alkuperdistd arvoa 1 = ”Pitdd véhén paikkaansa”,
lukuarvo 2 vastaa alkuperéistd arvoa 2 = ’Pitdé jonkin verran paikkaansa”, lukuarvo 1 vastaa
alkuperiistd arvoa 3 = "Pitd4 paikkaansa” ja lukuarvo 0 vastaa alkuperdistd arvoa 4 = "’Pitii tiysin
paikkaansa”. Kédnnettyjen véittimien pohjalta muodostetun keskiarvosummamuuttujan vaihteluvéli
oli 0.6—4, missé korkeammat pisteet kertoivat vastaajan korkeammasta psykologisesta
joustavuudesta. Joustavuuden mittarin sisdinen reliabiliteetti oli erittdin korkea (Cronbachin a =
.88). Joustavuuden viittimat mittaavat siis hyvin samaa ilmi6té ja korreloivat vahvasti keskendén.
Useat tutkimukset eri maissa ovat todenneet mittarin sisdisen reliabiliteetin hyvéksi (Cronbachin a
=.90; Fergus ym., 2012; Hekmati ym., 2020; Livheim ym., 2016).

Yksindisyyttd mitattiin UCLA Loneliness Scale -mittariin (Russell ym., 1980)
pohjautuvalla suomennetulla ja lyhennetylld yksindisyys-kyselylld (Junttila ym., 2015). Tdma versio
kyselystd sisdltdd 12 sosiaaliseen ja emotionaaliseen yksindisyyteen liittyvad vaittimaa (esim.
”Tunnen jddvini muiden ulkopuolelle” tai ”Loydén seuraa, kun sitd haluan”). Viittdmiin vastattiin
neliportaisella Likert-asteikolla (0 = ei koskaan, 3 = usein) sen perusteella, kuinka usein vastaaja
koki véittiman kuvaavan tuntemuksiaan. Puolet kyselyn viittamistd (vditteet 1, 2, 5, 7, 11 ja 12) oli
kainteisessd muodossa, joten ne kadnnettiin vihentimélli alkuperdisen arvon muuttujan
maksimiarvoa (3) yhtd korkeammasta arvosta (4). Kaénnetyissd vdittdmissd lukuarvo 3 vastaa
alkuperiistd arvoa 0 = ”Ei koskaan”, lukuarvo 2 alkuperdisti arvoa 1 = ”Harvoin”, lukuarvo 1
alkuperdistd arvoa 2 = "Joskus” ja lukuarvo 0 alkuperdistd arvoa 3 = ”Usein”. Kédédnnetyilld arvoilla
muodostetun keskiarvosummamuuttujan vaihteluvili oli 1-3.9, missd korkeammat pisteet kertoivat
vastaajan kokemasta suuremmasta yksindisyydestd. Yksindisyysmittarin sisdinen reliabiliteetti oli
erittdin korkea (Cronbachin o = .90). Sosiaalisen ja emotionaalisen yksindisyyden vaittimét
mittasivat siis samaa ilmioté ja korreloivat erittdin vahvasti keskenddn, kuten on todettu myos

aiemmissa tutkimuksissa (Junttila ym., 2015).



2.3 Aineiston analysointi ja menetelmét

Aineiston tilastollinen analyysi toteutettiin R-ohjelmistolla (v4.2.1; R Core Team, 2022). Aineisto
muutettiin SPSS-muodosta R-muotoon kéyttden kirjastoa haven (Wickham ym., 2022) ja
tarkastelussa kéytettiin kirjastoa psych (Revelle, 2023). Arvojen poistamiseen aineistosta kiytettiin
kirjastoa dplyr (Wickham ym., 2023) ja muuttujien viliseen vertailuun kéytettiin kirjastoa stats (R
Core Team, 2022). Lineaarinen regressioanalyysi toteutettiin kirjastolla /rm (Rizopoulos, 2006) ja
sen tarkasteluun kéytettiin kirjastoa car (Fox & Weisberg, 2019). Tulosten visualisoinnissa
kaytettiin kirjastoa ggplot2 (Wickham, 2016).

Aineistoon siséllytettiin kaikki lukuvuosina 2021-2022 ja 2022-2023 verkko-ohjelman
itsendiseen ja tuettuun suoritustapaan osallistuneet opiskelijat (N = 964). Kaikki tutkittavat olivat
vastanneet kaikkiin tutkimuksessani kdytettyjen kyselyiden viittdmiin, joten puuttuvia arvoja ei
ollut. Aineistossa ei ollut myoskéén poikkeavia arvoja. Molempien keskiarvosummamuuttujien
keski- ja hajontalukuja seki niiden jakaumia koko aineistossa tarkasteltiin. Tdmén jélkeen verrattiin
keskiarvoja sukupuolten vililld kdyttden riippumattomien otosten t-testid, ja titd varten aineistosta
poistettiin pienet sukupuoliryhmit.

Aineiston normaalisuutta tarkasteltiin Kolmogorov-Smirnovin testilld (Schroer ym., 1995)
sekd kvantiili-kvantiili -kuvaajaa (Becker ym., 1988). Otoskoon oletukset tayttyivit molemmissa
keskiarvosummamuuttujissa. Sen sijaan normaalijakautuneisuus ei ollut kummankaan muuttujan
osalta tdydellistd, joskin havainnot olivat sekd joustavuuden ettd yksindisyyden osalta ldhelle
normaalijakautuneita. Vastatessa psykologisen joustavuuden ja yksindisyyden vilistd yhteytta
koskevaan tutkimuskysymykseen tarkasteltiin yhteytti ensin korrelaation avulla. Koska
normaalijakautuneisuus ei toteutunut taydellisesti kummassakaan tutkimusmuuttujassa, kéytettiin
sekd parametrista Pearsonin ettd epdparametrista Spearmarmanin korrelaatiokerrointa.
Korrelaatiokertoimien rajat madriteltiin Kraemerin ja kollegoiden (2003) mukaisesti siten, ettd .10 <
r < .30 = pieni korrelaatio, .30 < r < .50 = keskisuuri korrelaatio, .50 < r <.70 = suuri korrelaatio ja
r > .70 = hyvin suuri korrelaatio. Korrelaation lisdksi tutkittiin psykologisen joustavuuden ja
yksindisyyden vilistd yhteyttd regressioanalyysin avulla. Titd varten muodostettiin yksinkertainen
malli, jossa selitettdvdd muuttujaa eli yksindisyyttd ennusti selittdvd muuttuja psykologinen
joustavuus. Malli tiytti lineaarisen regression oletukset riittdvén hyvin. Tutkimuksessa ei

kontrolloitu taustamuuttujia.



3. TULOKSET

3.1 Kuvailevat tulokset

Kuviossa 1 on havainnollistettu vastaajien keskiarvosummamuuttujien jakaumaa psykologisen
joustavuuden osalta. Psykologisen joustavuuden keskiarvo aineistossa oli 2.52 (kh = 0.67).
Vastaajat olivat siis keskiméérin hieman enemmaén psykologisesti joustavia kuin psykologisesti
joustamattomia. Vastaajista 24% (n = 232) sijoittui joustavuuden suhteen arvoon 2 tai sen alle ja
voidaan néin luokitella psykologisesti vahintdin melko joustamattomiksi. Psykologinen joustavuus
el eronnut tilastollisesti merkitsevasti [#(322, 16) =-1,27, p = 0.21] naisten ja miesten valill4.

Kuviossa 2 on havainnollistettu vastaajien keskiarvosummamuuttujien jakaumaa
yksindisyyden osalta. Yksindisyyden keskiarvo aineistossa oli 1.96 (kh = 0.60) eli valtaosa
vastaajista sijoittui yksindisyyden tunnetta kuvaavien véittdmien osalta arvojen 1 = ”Ei koskaan” ja
2 =”"Harvoin” vilille. Yksindisyyden tunteita esiintyi aineistossa siis keskiméarin melko harvoin.
Vastaajista 20% (n = 194) kuitenkin sijoittui yksindisyyden kuvaajassa arvoon 2.5 tai sen yli eli
aineistosta noin viidennes voidaan luokitella vihintddn melko yksindisiksi. Yksindisyys erosi
tilastollisesti merkitsevisti [#302, 25) = -3.95, p < 0.001] naisten ja miesten vililld, ja naisten
keskiarvo oli tilastollisesti pienempi kuin miesten (naisten ka = 1.90, kh = 0.58, miesten ka = 2.10,
kh =0.62). Tassa aineistossa miehet kokivat siis naisiin verrattuna keskiméérin enemmaén

yksindisyytta.
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Kuvio 1.

Joustavuuden keskiarvosummamuuttujajakauma aineistossa, jossa vastattiin joustamattomuutta

kuvaaviin vaittdmiin.
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Kuvio 2.

Yksindisyyden keskiarvosummamuuttujajakauma aineistossa, jossa arvioitiin yksindisyyteen

liittyvid tuntemuksia.
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3.2 Psykologisen joustavuuden yhteys yksiniisyyteen

Psykologisen joustavuuden ja yksindisyyden vélilld ilmeni Kraemerin ja kollegoiden (2003)
korrelaatiokertoimen rajojen mukaan keskisuuri negatiivinen ja erittdin merkitsevé korrelaatio
(Pearson r =-.46, p <.001 , Spearman r =-.46, p <.001). Kyselyssd korkeat pisteet kertoivat
psykologisesta joustavuudesta, joten korrelaatio tarkoittaa sité, ettd suuremmat pisteet
psykologisessa joustavuudessa olivat yhteydessd pienempéin yksindisyyteen ja vastaavasti
pienemmit pisteet psykologisessa joustavuudessa yhdistyivit suurempaan yksindisyyteen. Tulos oli

asetetun hypoteesin mukainen.
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Regressioanalyysin tulokset olivat yhtenevid korrelaatioilla mitatun tuloksen kanssa.
Regressiomalli oli erittdin merkitsevi (F(1,962) = 255.10, R? = 21, B =-0.41, p <.001) ja
psykologinen joustavuus oli merkitsevé yksindisyyden selittdjd. Tassd mallissa psykologinen
joustavuus selitti noin 21% yksindisyyden vaihtelusta. Mallin standardoitu regressiokerroin kertoo,
ettd kun joustavuuden muuttujan arvo kasvoi yhdelld yksikolld, yksindisyyden muuttujan arvo laski
0.41 yksikkoa silld oletuksella, ettd kaikki muut tekijéit pysyivat vakiona. Kuviossa 3 esitetddn tima

malli.

Kuvio 3.

Lineaarinen regressiomalli psykologisen joustavuuden ja yksindisyyden yhteydesta.

e e o
oo oo o ee )
3 eee @ @ e @ o o0 @ o0
o o e o0 e ° ee o
[} © ee ee oo ee o@ e o o
oe o e eo® eo0 @ o o o o0 e e
ee © e o0 o e oooe °® e
o0 © <] e © e o9 o o0 ° [} [}
ee @ @ e o @ eeceo eee e e
ee @ ecoe @0 o o0 ece oo oo
00 © 000000 0000 00 © ee
90000000000 00 00 00O ee [

Yksinaisyys

© © 000 0000000 00 000000000000
o © 00 © © 00 © © 00000000 00000000ONQOO0
o ® 2000 000 00 0000000 00000000
o e® 0000 00 0000 0000 00 000000000000
] eeco0e e cecceeo c0e0eCCEe® S0C0O )
e o o e ooe 29000 @0 oc00® o © @
[ ] e o oo0oee oo0eee eco0o000® o0 o

o o L) ° oo eoceo eeoce

1 <] e oo e o0 o o ®

1 2 3 4
Psykologinen joustavuus

13



4. POHDINTA

Téssé tutkimuksessa oltiin kiinnostuneita psykologisen joustavuuden yhteydestd yksindisyyteen
suomalaisilla yliopisto-opiskelijoilla. Asetetun hypoteesin mukaisesti psykologisen joustavuuden ja
yksindisyyden vililtd 16yty1 negatiivinen lineaarinen yhteys eli psykologisen joustavuuden
lisddntyessd yksindisyys viheni. Tulos oli linjassa aiempien tutkimusten kanssa, ja se auttaa
ymmaértdmaan yksindisyyttd selittdvia tekijoitd ja psykologisten prosessien merkitystd
yksindisyyden taustalla. Yksindisyyden ilmioté késiteltdessd huomio saattaa herkisti kohdistua
sithen, miten paljon sosiaalisia kontakteja mééréallisesti on, millaisen sosiaalisen statuksen omassa
lahipiirissd olevat ihmiset omaavat tai miten suosittuna ympéroiva yhteiskunta itsed pitai.
Yksindisyyden kannalta relevanttia on kuitenkin henkil6kohtaisten toiveiden toteutuminen
sosiaalisessa kontekstissa seké tasapainoisuus sosiaalisten suhteiden odotusten ja todellisuuden
vililld (Perlman & Peplau, 1982). Niin ollen yksindisyyttd tarkasteltaessa katseet tulisi kohdistaa
etenkin sosiaalisten suhteiden laatuun, henkilokohtaisiin toiveisiin ja niiden toteutumiseen seka
yksilon subjektiivisiin psyykkisiin kykyihin toimia sosiaalisissa suhteissa ja rakentaa kestivia
sosiaalisia suhteita. Psykologista joustavuutta voidaan pitéé yksindisyyden kannalta merkittivéna
psyykkisend kykyni, joka voi auttaa menestymaién sosiaalisissa suhteissa sekd ennaltachkiistd ja

viahentdd yksindisyyttd (Akkaya & Duyn, 2024; Jormanainen & Kalttila, 2024; Shi ym., 2016).
4.1 Psykologisen joustavuuden yhteys yksiniisyyteen

Tamaén tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd psykologinen joustavuus on yhteydessd yksindisyyteen
suomalaisilla yliopisto-opiskelijoilla. Vaikka psykologisen joustavuuden ja yksindisyyden vilisestad
yhteydestd on hyvin rajallisesti tutkimustietoa etenkin yliopisto-opiskelijoilla, olivat
tutkimustulokset samansuuntaisia aiempien alalla toteutettujen tutkimusten kanssa (Jormanainen &
Kalttila, 2024; Shi ym., 2016; Akkaya & Duyn, 2024). Aiempien tutkimusten valossa psykologisen
joustavuuden on havaittu olevan tdrked voimavara hyvinvoinnin edistimisessd, ja sen on todettu
olevan yhteydessd matalampaan sosiaalisen ahdistuneisuuden tasoon sekd vihentévian riskia
masennukselle ja ahdistuneisuushdiridille (Figueiredo ym., 2023; Kashdan & Rottenberg, 2010).
Psykologinen joustavuus helpottaa tunteiden ja ajatusten hyvidksymistd, erilaisten kokemusten
havainnointia sekd toiminnan muuttamista kontekstiin sopivalla tavalla (Hayes ym., 2006;
Pietikdinen, 2019). Yksindisyys puolestaan voi olla joko sosiaalista tai emotionaalista, ja sithen
liittyy yksilon subjektiivinen negatiivinen tunnekokemus seké tyytyméttomyys sosiaalisiin

suhteisiin (Hawkley & Cacioppo, 2010; Weiss ym., 1973), ja sen on todettu olevan yhteydessi
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muun muassa masennukseen, paihteiden vadarinkdyttoon, unenlaatuun ja sydén ja verisuonitauteihin
(Hawkley & Cacioppo, 2010; Heinrich & Gullone, 2006; Junttila ym., 2015).

Tamén tutkimuksen tulos antaa viitteitd siitd, ettd psykologisen joustavuuden kehittiminen
HOT-menetelméén perustuvien ydinprosessien avulla voi olla hyddyllistd yksindisyyden
ehkdisemisessd sekd yksilotasolla ettd laajemmin yhteiskunnallisesti. N&itd ydinprosesseja olivat
tunteiden ja tilanteiden hyvéksynnin sekd psyykkisen ldsnédolon taidot, ajatusten ja tunteiden
ymmaérryksen sekd niiden muovaamisen kyvyt ja osaaminen tunnistaa sekd toimia omien arvojen
mukaan (Hayes ym., 2006; Pietikdinen, 2019). Psykologisen joustavuuden tiedetdin olevan
fyysisen notkeuden tavoin harjoiteltavissa oleva taito (Pietikdinen, 2019). Siispéd yhteiskunnan
ajallisia ja rahallisia resursseja voitaisiin kdyttdd vanhemmille ja opetushenkilokunnalle
suunnattujen psykologisen joustavuuden taitoja parantavien interventioiden tai koulutusohjelmien
kehittdmiseen. Téllaista kehitystyotd voidaan pitdd my0ds mahdollisesti kansanterveytti
edesauttavana toimenpiteend perustuen tutkimustuloksiin psykologisen joustavuuden ja
yksindisyyden vilisesti yhteydestd (Jormanainen & Kalttila, 2024; Shi ym., 2016; Akkaya & Duyn,
2024), sekéd yksindisyyden myotivaikuttamista fyysisen ja psyykkisen terveyden ongelmista
(Hawkley & Cacioppo, 2010; Heinrich & Gullone, 2006; Junttila ym., 2015).

HOT-teorian mukaan psykologinen joustavuus voi vahentdd yksilon kdrsimysté, helpottaa
thmissuhteissa toimimista ja oman toiminnan muuttamista (Hayes ym., 2006), ja timén tutkimuksen
tulokset tukivat tita kasitystd. Castro tutkimusryhmineen (2021) totest, ettd psykologisen
joustavuuden eri osa-alueet vihentdvét yksindisyyden todenndkoisyytté, joten tulosten taustalla
saattaakin olla monia psykologisen joustavuuden osatekijoitd, kuten hyvdksynnén, ldsndolon tai
omien arvojen madrittdmisen ja niiden mukaan toimimisen taidot. Alhainen psykologinen
joustavuus puolestaan usein lisdd omiin negatiivisiin tunteisiin takertumista ja saattaa aiheuttaa
kokemuksellista vélttelyd. Negatiivisten tunteiden ja ajatusten takia opiskelija voi kokea sosiaaliset
tilanteet ikdvind, mika herkésti vaikeuttaa uusiin ihmisiin tutustumista. Kokemuksellisessa
valttelyssd opiskelija puolestaan vilttdd sosiaalisia tilanteita, koska haluaa valttaa epamiellyttavia
tunteita ja saattaa néin tulla lisdnneeksi yksindisyyden kokemuksia.

Havaintokehéperiaate ja suhdekehysteoria osoittavat, ettd aiemmat kokemukset vaikuttavat
kayttdytymiseen ja sithen, millé tavalla ympéristod tulkitaan (Chimir ym., 2005; Hayes, 2016). Néin
ollen yksindisyyttd kokeva henkilo saattaa tulkita ymparistostd saatavat vihjeet yksindisyyden
kokemuksesta késin, ja jos psykologinen joustavuus on vihéisti, tulkintojen muuttaminen voi olla
vaikeaa. Niin yksilo ei vélttimattd pddse yksindisyydestd eroon yrityksistd huolimatta. Vahdiseen
psykologiseen joustavuuteen liittyy usein myos kokemus tilanteiden ja tunteiden

muuttumattomuudesta (Harris & Hayes, 2019), minkd my6té voi olla haastavaa muuttaa itselle
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omaksuttua roolia ympérdivissé yhteisossi. Nédin ollen sama rooli saattaa pysya ylld ja negatiivista
kierrettd ei saada valttdmatta katkaistua, koska yksilo ei usko pystyvinsi vaikuttamaan
yksinidisyyteen (Jormanainen & Kalttila, 2024). Negatiivisten tapahtumien aiheuttama kierre ja
kyvyttdmyys muuttaa omaa toimintaa kasvattavat yhdessa riskid myds yksindisyydelle
tulevaisuudessa, mikéli samat toimintamallit toistuvat eikd niitd onnistuta muuttamaan.
Sukupuoliryhmien vertailua tehdessa havaittiin, ettd tissi aineistossa psykologinen
joustavuus ei eronnut tilastollisesti naisten ja miesten viélilld. Sen sijaan naisten ja miesten vilinen
ero yksindisyydessé oli tilastollisesti merkitsevd. Aiemmissa tutkimuksissa on havaittu miesten
olevan naisia yksindisempid (Koenig & Abrams, 1999), toisissa pdinvastoin (Creemers ym., 2012),
ja osassa eroja sukupuolten vélilld ei ole 16ydetty (Adis Suhairi ym., 2023). Téssd tutkimuksessa
sukupuolten vélisiéd eroja voi selittdd osittain se, ettd tutkimukseen osallistui huomattavasti
vihemmaén miehii, ja heidén antamissa tuloksissa on todennikdisesti ollut vihemmin vaihtelua
naisiin verrattuna. Toisaalta tulos voi kertoa myds siitd, ettd tdhédn tutkimukseen osallistuneet miehet

olivat keskimédrin melko yksindisid verrattuna naisiin.

4.2 Tutkimuksen vahvuudet ja rajoitukset

Tassé tutkimuksessa tutkimusotos oli erittdin suuri ja tutkittavia oli laajasti eri sukupuoli- ja
ikdryhmistd. Vaikka tutkimuksen keski-iké oli alle 30-vuotta, osallistujia oli paljon myds
vanhemmista ikdluokista. Myos tutkittavien eldméntilanteissa oli runsaasti vaihtelua, silld heité oli
eri vuosikursseilta ja monista tiedekunnista. Tutkimuksessa kiytettdvit mittarit olivat valideja ja
erittdin reliaabeleita psykologisen joustavuuden ja yksindisyyden mittaamiseen. Lisdksi sdhkoisessi
kyselyssa vaadittiin vastaajilta molempien mittareiden osalta asteikkoihin sopivat vastaukset
kaikkiin viittdmiin, joten aineistossa ei ollut lainkaan puuttuvia tai mittareiden asteikkojen
ulkopuolisia vastauksia.

Tutkimuksessa oli my0s rajoituksia, joista keskeisend oli epavarmuus tulosten
yleistettivyydestd laajempaan populaatioon, silld tutkimukseen osallistui ainoastaan Tampereen
yliopiston opiskelijoita. Toisena rajoitteena tutkimuksessa oli aineiston valikoituneisuus, silld
tutkimukseen osallistujat koostuivat henkildistd, jotka olivat osallistuneet Opiskelijan Kompassin
verkko-ohjelmaan pohjautuvalle itsendiselle tai tuetulle opintojaksolle. TAma voi véaristia
tutkimustuloksia, silld opintojaksolle hakeutuneilla voi mahdollisesti olla enemmén voimavaroja
osallistua opintojaksolle verrattuna vakavista mielenterveydenhdirioistd kérsiviin, ja titen
vakavimmat tapaukset saattoivat jadda aineiston ulkopuolelle. Kolmantena rajoitteena

tutkimuksessa oli epdtasainen sukupuolijakauma, jossa naisia oli reilusti miehid enemmaén ja
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muunsukupuolisia edusti hyvin pieni joukko. Epétasaisen sukupuolijakauman takia sukupuolten
vilisid eroja ei voitu tutkia luotettavasti. Liséksi tutkimuksen rajoitteena voidaan pitda
hyvinvointikyselyn itsearviointimenetelméé, jonka luotettavuuteen voi vaikuttaa muun muassa
epérealistinen optimistisuus, uskomus itsestd yli keskiarvon, keskeisen tiedon huomiotta jattdminen
tai puutteet vastaajan tiedoissa (Dunning 2004). Hyvinvointikyselyyn vastatessa opiskelijalla voi
olla puutteellinen ymmairrys yksindisyydestd tai psykologisesta joustavuudesta, ja sen myoti ndiden
ilmididen arvioiminen voi olla epédluotettavaa.

Tutkimuksessani ei mydskdédn otettu huomioon yksindisyyteen vaikuttavia kovariaatteja,
joten esimerkiksi tiedekunnan, opintojen vaiheen tai parisuhdestatuksen yhteyttd yksindisyyteen ei
saatu selville. Vaikka tutkimus toteutettiin aikana, jolloin maailmanlaajuinen koronaviruspandemia
oli vaikuttanut ihmisten eldméén jo muutaman vuoden ajan, ei sen vaikutusta tuloksiin voida
suoraan olettaa, silla vuonna 2024 opiskelijoille toteutetussa KOTT-tutkimuksessa yksindisyys oli
laskenut huomattavasti vuoteen 2021 verrattuna, ja tdmén tutkimusten aineisto kerattiin lukuvuosina

2021-2022 ja 2022-2023 (Parikka ym., 2024).
4.3 Tutkimuksen merkitys ja jatkotutkimustarpeet

Vaikka tédssé tutkimuksessa oli monenlaisia rajoituksia, vahvistavat tulokset aiempia tutkimuksia
psykologisen joustavuuden yhteydestd yksindisyyteen yliopisto-opiskelijoilla. Tutkimus tarjosi
tarkedd tietoa siitd, ettd psyykkistd ja fyysistd terveyttd uhkaava yksindisyys voi selittyd ainakin
osittain yksilon mielensiséiselld psykologisella joustavuudella. Tutkimuksen havaintoja voidaan
kayttdd apuna psykologisen joustavuuden lisddmiseen tdhtddvien interventioiden suunnittelussa ja
kehittdmisessd. Tdméin myd6td voidaan mahdollisesti ennaltachkéistd ja helpottaa koettua
yksindisyyttd ainakin osittain. Vaikka psykologisen joustavuuden ja yksindisyyden vélinen yhteys
on melko tuore tutkimusala, molempien ilmididen vaikutuksista ja taustatekijoistd on kuitenkin
riittdvasti tietoa, jotta niitd voitaisiin nostaa vahvemmin esille yhteiskunnallisessa keskustelussa ja
opetussuunnitelmissa. Psykologisen joustavuuden perustaitoja, kuten tunnetaitoja, hyvéiksyntaa tai
oman toiminnan muuttamista voidaan harjoitella jo varhaislapsuudessa, pdivdkodissa ja
peruskoulussa, ja timén myo6té joustavuudesta suhteessa omaan mieleen voi tulla arkipéivai jo
varhaisella 1dlld. Niin voitaisiin mahdollisesti lisitd psykologista joustavuutta kansallisella tasolla ja
vaikuttaa kansanterveydellisesti merkittdvaan yksindisyyteen.

Psykologisen joustavuuden ja yksindisyyden vélistd yhteyttd on tutkittu vasta vahan, minka
takia tutkimusalalla on laajat jatkotutkimusmahdollisuudet. Tulevissa tutkimuksissa olisi tarkedd

selvittdd yhteyttd vield laajemmalla satunnaisotoksella, tasapainoisemmalla sukupuolijakaumalla ja
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erilaisista taustoista tuleville vdestoryhmille, jotta tuloksia voidaan yleistdd laajempaan
populaatioon. Koska tdssi tutkimuksessa ei kontrolloitu taustamuuttujia, olisi tulevissa
tutkimuksissa tdrkedd saada selville muita mahdollisia psykologisen joustavuuden ja yksindisyyden
vilistd yhteyttd selittavii tekijoitd. Ndin voidaan lisdtd ymmarrystd joustavuuden ja yksindisyyden
yhteydestd ja mahdollisesti parantaa yksindisyyden vihentdmiseen ja ehkdisemiseen tehtdvid
toimenpiteiti. Jatkotutkimuksissa voisi my0s laajentaa sekd joustavuuden etti yksindisyyden
arviointia ja kokeilla itsearvioinnin tilalta tai sen lisdksi esimerkiksi observointia tai
haastattelumenetelmid. On kuitenkin huomioitavaa, etti laajamittaiseen kyselytutkimukseen
verrattuna haastattelut tai observointi lisdd huomattavasti tutkimusaineiston kerddmisen tyolaytté ja
tutkimuksen kustannuksia, joten suuren tutkimusotoksen saaminen monipuolisilla menetelmilla
vaatisi yliopistolta tai yhteiskunnalta merkittavid rahallisia panostuksia. Lisdksi jatkotutkimusta
voisi kohdistaa kdytdnnonldheiseen yksindisyyden vihentdmiseen erilaisten psykologista
joustavuutta lisddvien interventioiden kehittdmisen avulla. Ndma interventiot voisivat
konkreettisesti toteutua muun muassa yksilo- tai ryhmékeskusteluina tai verkossa pelillisinad
menetelmin.

Opiskelijoiden yksindisyys ja siihen ldheisesti kytkeytyvit mielenterveyshaasteet ja
uupumus ovat olleet merkittidvid puheenaiheita julkisessa keskustelussa viime vuosina. Yksindisyys
voi olla merkittdva riski yksilon hyvinvoinnille ja terveydelle (Hawkley & Cacioppo, 2010; Junttila
ym., 2015), ja sen ehkédisemisen kannalta on tirkedd ymmartda, millaisia mekanismeja ja ilmidita
sen taustalla vaikuttaa. Aiempien tutkimusten (Jormanainen & Kalttila, 2024; Shi ym., 2016
Akkaya & Duyn, 2024) tavoin myds tdmé tutkimus osoitti, ettd yksindisyyden kokemuksiin
vaikuttavat yhteiskunnallisten ja sosiaalisten tekijoiden lisédksi my0s erilaiset psyykkiset prosessit ja
taidot, joista keskeiseksi nousee etenkin hyviksyntddn ja avoimeen tilanteiden kohtaamiseen
tahtddva psykologinen joustavuus. Psykologisen joustavuuden lisddntyminen voi auttaa
viahentdmadn yksindisyyttd, mikd edistdd joukkoon kuulumisen perustarpeen tiyttymistd ja parantaa
seka fyysistd ettd psyykkistd hyvinvointia (Baimeister & Leady, 1995; Hawkley & Cacioppo, 2010;
Hayes ym., 2006).
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