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Tutkimuksen tavoitteena oli selvittää psykologisen joustavuuden yhteyttä yksinäisyyteen suomalaisilla yliopisto-

opiskelijoilla. Yksinäisyys on merkittävä kansanterveydellinen haaste yhteiskunnassa ja sen taustalla voi olla monenlaisia 

tekijöitä, joista tässä tutkimuksessa keskitytään  hyväksymis- ja omistautumisterapiaan (HOT) pohjautuvaan 

psykologiseen joustavuuteen. Psykologinen joustavuus tarkoittaa yksilön kykyä hyväksyä omat tunteet ja ajatukset sekä 

taito muuttaa omaa toimintaa tilanteeseen sopivalla tavalla. Tässä tutkimuksessa tarkastellaan psykologisen joustavuuden 

yhteyttä yksinäisyyteen. 

Tutkimukseen osallistui 964 opiskelijaa, jotka osallistuivat verkkopohjaiselle ”Opiskelijan hyvinvointi ja 

elämäntaidot” -opintojaksolle. Opintojakson alussa opiskelijat täyttivät hyvinvointikyselyn,  jonka pohjalta muodostettiin 

tutkimuksen aineisto. Tutkimuksessa käytettiin AFQ-Y  (Avoidance and Fusion Questionnaire for Youth) -mittaria 

psykologisen joustavuuden mittaamiseen ja UCLA Loneliness Scale -mittariin pohjautuvaa suomennettua ja lyhennettyä 

yksinäisyyskyselyä yksinäisyyden mittaamiseen. Aineiston tilastollinen analyysi toteutettiin R-ohjelmistolla, jossa 

tarkasteltiin muuttujien välistä yhteyttä korrelaation ja lineaarisen regression avulla. 

Tulokset osoittivat, että psykologinen joustavuus oli negatiivisesti yhteydessä yksinäisyyteen. Toisin sanoen 

psykologisen joustavuuden kokonaispisteiden lisääntyessä yksinäisyyden kokonaispisteet vähenivät tilastollisesti 

merkitsevästi. Tulokset olivat samansuuntaisia aiemman tutkimustiedon kanssa. Tutkimuksen keskeisinä johtopäätöksinä 

voidaan todeta, että psykologinen  joustavuus on tärkeä ilmiö yliopisto-opiskelijoiden yksinäisyyden kannalta. Kaikkiaan 
tutkimuksen tulokset puoltavat psykologista joustavuutta lisäävien interventioiden kehittämistä yksinäisyyden 

ennaltaehkäisemiseksi. 
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1. JOHDANTO 

Ihmisen sosiaalista toimintaa ohjaa perustavanlaatuinen tarve kuulua joukkoon, sekä halu rakentaa 

kestäviä, positiivisia ja merkittäviä sosiaalisia suhteita säännöllisen ja miellyttävän sosiaalisen 

kanssakäymisen avulla (Baimeister & Leady, 1995). Yksilön tarve sosiaaliseen yhteyteen muiden 

ihmisten kanssa on noussut esiin myös muun muassa John Donnen (1975) laajasti siteeratun 

sanonnan ”No person is an island” (suom. yksikään ihminen ei ole saari), Freudin (1930) 

psykoanalyyttisen teorian sekä Bowlbyn (1969; 1973) kiintymyssuhdeteorian myötä. Sosiaalisilla 

suhteilla on merkittävä rooli ihmisen elämässä ja se, miten hyvin henkilön toiveet sosiaalisista 

suhteista täyttyvät vaikuttaa merkittävästi hyvinvointiin ja terveyteen (Hawkley & Cacioppo, 2010; 

Junttila ym., 2015). 

Yksinäisyys tarkoittaa tilannetta, jossa sosiaalisiin suhteisiin liittyvät toiveet eivät täyty joko 

osittain tai kokonaan (Hawkley & Cacioppo, 2010). Usein yksinäisyyteen liittyy myös negatiivinen 

tunnekokemus siitä, että sosiaalisia suhteita on liian vähän, tai sosiaalisten suhteiden laatu ei ole 

riittävällä tasolla suhteessa omiin toiveisiin. Opiskelijoiden yksinäisyys ja siihen kytkeytyvät 

mielenterveyden ja jaksamisen haasteet ovat puhuttaneet suomalaista yhteiskuntaa etenkin 

koronavuosien jälkeisenä etäopiskelun aikakautena. Esimerkiksi Salmela-Aron ja kumppaneiden 

(2022) Helsingin yliopiston opiskelijoille toteuttamassa tutkimuksessa yli neljännes vastaajista 

raportoi voimakasta opiskelu-uupumusta, jonka yhtenä selittävänä tekijänä oli lisääntynyt 

yksinäisyys opiskelijoiden keskuudessa. Yksinäisyyden tiedetään vaikuttavan negatiivisesti 

henkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin (Hawkley & Cacioppo, 2010; Junttila ym., 2015), minkä takia 

ilmiötä selittäviä ja siihen vaikuttavia asioita on tärkeää ymmärtää, jotta ongelmaa voidaan 

vaikuttaa. 

Sosiaalisten olosuhteiden lisäksi yksinäisyyden taustalla vaikuttavat monet yksilön 

mielensisäiset prosessit, joista yhtenä esimerkkinä on tilanteiden kohtaamiseen ja hyväksyntään 

tähtäävä psykologinen joustavuus. Psykologinen joustavuus tarkoittaa kykyä olla psykologisesti 

läsnä menneillään olevassa hetkessä, kykyä hyväksyä omat tunteet ja ajatukset, taitoa havainnoida 

omia kokemuksia avoimesti ja uteliaasti sekä osaamista valita tietoinen ja tarkoituksenmukainen, 

omien arvojen ja tavoitteiden suuntainen, toimintamalli erilaisissa tilanteissa (Pietikäinen, 2019; 

Hayes ym., 2006). Aiemmassa tutkimuskirjallisuudessa psykologisen joustavuuden on havaittu 

vähentävän yksinäisyyttä (Jormanainen & Kalttila, 2024; Shi ym., 2016; Akkaya & Duyn, 2024), 

mutta etenkin yliopisto-opiskeijoille suunnattu tutkimus on melko vähäistä, mikä tekee tämän 
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tutkimuksen toteuttamisesta informatiivisesti mielekästä. Tässä tutkimuksessa selvitetään 

psykologisen joustavuuden yhteyttä yksinäisyyteen Tampereen yliopiston opiskelijoilla. 

1.1 Psykologinen joustavuus 

Psykologinen joustavuus käsitteenä pohjautuu hyväksymis- ja omistautumisterapiaan (HOT, eng. 

ACT = acceptance and commitment therapy), joka on osa kolmannen aallon kontekstuaalista 

käyttäytymistiedettä ja kuuluu suurilta osin kognitiivis-behavioraalisten terapioiden perheeseen 

(Aalto-Setälä ym., 2021). HOT-menetelmä rakentuu kolmesta pääajatuksesta: yksilö 1) hyväksyy 

omat kokemuksensa ja on läsnä nykyhetkessä, 2) omistautuu, valitsee ja sitoutuu omien arvojen 

mukaiseen elämään sekä 3) toimii omien arvojensa mukaan (Pietikäinen, 2019). HOT-menetelmän 

yhtenä päätavoitteena on lisätä psykologista joustavuutta – kykyä, joka auttaa ihmistä olemaan 

tietoisesti läsnä nykyhetkessä (Hayes ym., 2006). 

Psykologinen joustavuus auttaa avoimessa, tietoisessa ja keskittyneessä tilanteiden 

kohtaamisessa. Psykologisen joustavuuden kehittäminen tapahtuu kuuden ydinprosessin avulla, 

joita ovat 1) tunteiden hyväksyntä ja taito hyväksyä ohimenevät tilanteet sellaisenaan, 2) kyky olla 

psyykkisesti läsnä meneillään olevassa hetkessä 3) minätietoisuus eli ymmärrys 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 näiden arvojen mukaan (Hayes ym., 2006; Pietikäinen, 2019). Psykologisen joustavuuden 

harjoittelua voi verrata myös fyysisen notkeuden lisäämiseen (Wilson, 2008): säännöllisen 

venyttelyn avulla lihasryhmät kehittyvät hiljalleen joustavammaksi ja notkeammiksi. Psykologisen 

joustavuuden harjoittelua lisäämällä voidaan kasvattaa omaa psykologista liikkumatilaa ja sen 

avulla pärjätä paremmin dynaamisesti muuttuvissa elämäntilanteissa.  

Psykologisen joustavuuden vaikutuksia yksilön elämään voidaan havainnollistaa 

joustavuuden vastakohdan, psykologinen joustamattomuuden (eng. psychological inflexibility), 

avulla.  Psykologisella joustamattomuudella tarkoitetaan pyrkimystä kontrolloida, muuttaa tai 

minimoida epämiellyttäviä sisäisiä kokemuksia, minkä seurauksena mahdollisuudet psykologiseen 

muutokseen ja omien arvojen mukaiseen toimintaan heikentyvät (Figueiredo ym., 2023). 

Psykologista joustamattomuutta voi olla jatkuva omien ajatusten ja tunteiden kanssa kamppailu, 

niiden kontrollointi tai pyrkimys päästä niistä eroon (Pietikäinen & Rajalin, 2019). 

Joustamattomuutta voi olla myös epäonnistuminen itselle merkittävien ja arvokkaiden asioiden 

tekemisessä ja ajan kuluttaminen kaikkeen muuhun. Joustamattomuutta on havaittu ilmenevän 

erityisesti masennuksen ja ahdistushäiriöiden yhteydessä (Kashdan & Rottenberg, 2010), ja 
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sosiaalisen ahdistuneisuuden ja psykologisen joustamattomuuden välillä on todettu voimakas 

positiivinen korrelaatio (Figueiredo ym., 2023).  

Empiirisissä tutkimuksissa psykologisen joustavuuden on todettu olevan yhteydessä myös 

moniin opiskeluun liittyviin teemoihin, joista esimerkkinä sen positiivinen vaikutus opiskelijoiden 

elämänhallintaan (Kashdan ym., 2006). Psykologisesti joustamaton voi puolestaan kokea haasteita 

elämänhallinnassa, jotka voivat näkyä ongelmina toteutuskelpoisten suunnitelmien rakentamisessa 

tai kurssien suorittamisessa alusta loppuun. Psykologisen joustavuuden on havaittu olevan 

positiivisesti yhteydessä myös työskentelytyytyväisyyteen ja -tuloksiin (Bond ym., 2013), 

käyttäytymisen tehokkuuteen (Hayes ym., 2006), opiskelutahtiin sekä kykyyn käsitellä negatiivisia 

emootioita (Asikainen ym., 2018). Psykologisesti joustamattomalla opiskelijalla voi olla haasteita 

opiskeluun liittyvien arvojen tunnistamisessa ja niiden mukaan toimimisessa. Tämän takia 

opiskeluun käytössä oleva aika voi kulua tulosten kannalta epäolennaisiin tai merkityksettömiin 

asioihin. Myös keskittymisen ja läsnäolon haasteet voivat vaikeuttaa opintojen etenemistä 

suunnitellussa tahdissa. Hitaasti valmistuvat kurssit, alhaiset kurssiarvosanat tai yleiset haasteet 

opiskeluarjessa voivat aiheuttaa negatiivisia tunteita, joiden käsittely ja hyväksyntä puolestaan voi 

olla haastavaa psykologisesti joustamattomalle opiskelijalle. 

Psykologinen joustavuus voi myös toimia keskeisenä opiskelijan hyvinvoinnin ja opiskelun 

tehokkuuden välistä yhteyttä selittävänä mekanismina. Tutkimuksessaan Eisenbeck ja kumppanit 

(2019) havaitsivat psykologisen joustavuuden selittävän yhteyttä psykologisen stressin ja 

akateemisen prokrastinaation eli asioiden lykkäämisen välillä. Tuoreessa Tampereen yliopisto-

opiskeijoista tehdyssä opinnäytetyössä puolestaan havaittiin, että psykologisen joustavuuden 

lisääntyminen 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 elämänhallintaa ja lisätä 

tyytyväisyyttä sosiaalisissa suhteissa tunnesäätelytaitojen, minätietoisuuden ja oman toiminnan 

muuttamisen taitojen kautta. 

1.2. Yksinäisyys yliopisto-opiskelijoilla 

Yksinäisyys tunnetaan arkikielessä ilmiönä, jossa ihminen on tahdostaan riippumatta ilman muita 

ihmisiä. Se eroaa pelkästä yksin olemisesta siinä, että siihen liittyy negatiivinen tunnekokemus sekä 

tyytymättömyys sosiaalisiin suhteisiin (Hawkley & Cacioppo, 2010). Yksinäisyys voidaan jakaa 

sosiaaliseen ja emotionaaliseen yksinäisyyteen (Weiss ym., 1973). Sosiaalista yksinäisyyttä voidaan 

arvioida yksilön ulkopuolelta mm. sosiaalisten kontaktien ja kaverisuhteiden määrän kautta. 
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Emotionaalinen yksinäisyys puolestaan tarkoittaa subjektiivista tunnetason kokemusta 

riittämättömistä hyväksynnän, turvallisuuden ja ymmärretyksi tulemisen kokemuksista, jotka 

johtuvat läheisten ihmissuhteiden puuttumisesta.  

Yksinäisyyden on havaittu olevan yhteydessä päihteiden väärinkäyttöön, syömishäiriöiden 

kehittymiseen, nuorisorikollisuuteen, masennukseen, sosiaaliseen ahdistukseen tai pahimmillaan 

itsemurhayrityksiin ja itsemurhiin (Hawkley & Cacioppo, 2010; Junttila ym., 2015; Heinrich & 

Gullone, 2006; Levine 2012). Lisäksi yksinäisyyden tiedetään vaikuttavan negatiivisesti muun 

muassa unenlaatuun, painonhallintaan, sydän- ja verisuonitautiriskiin, kognitiiviseen 

rappeutumiseen, muistihäiriöihin, sairasteluun ja jopa kuolleisuuteen. Näiden fyysisten ja 

psyykkisten ongelmien taustalla voi olla esimerkiksi eristyneisyyden ja yksinäisyyden vaikutus 

hormoneja ja välittäjäaineita säätelevään umpieritysjärjestelmään sekä kehon 

immuunipuolustukseen (Zilioli & Jiang 2021). Yksinäisyyden ehkäisemistä voidaan pitää tärkeänä 

yhteiskunnallisena toimenpiteenä kansanterveyden edistämisessä. 

Yksinäisyys on keskeinen ongelma myös korkeakouluopiskelijoilla ja tähän liittyvää 

keskustelua on käyty etenkin koronaviruspandemian aikana lisääntyneiden etäopiskelun ja 

rajoitustoimenpiteiden myötä. Vuonna 2021 toteutetussa valtakunnallisessa 

korkeakouluopiskelijoiden terveys- ja hyvinvointitutkimuksessa (KOTT) yli puolet kyselyyn 

vastanneista kertoivat yksinäisyyden kokemuksen lisääntyneen koronapandemian aikana (Parikka 

ym., 2021). Vuonna 2024 toteutetun vastaavan tutkimuksen tulokset osoittavat, että noin 20% 

korkeakouluopiskelijoista kokee itsensä yksinäiseksi ja yksinäisyyden kokemus oli laskenut 

huomattavasti vuoteen 2021verrattuna (Parikka ym., 2024).  

Kognitiivisen eroavaisuuden malli (engl. cognitive discrepancy model) selittää yksinäisyyttä 

kognitiivisena ristiriitana yksilön sosiaalisten suhteiden odotusten ja todellisuuden välillä (Perlman 

& Peplau, 1982). Mallia voidaan käyttää apuna myös opiskelijoiden sosiaalisten kontaktien laadun 

arvioinnissa, sillä sosiaalisten kontaktien lukumäärä tai sosiaalinen eristyneisyys ei kerro sitä 

kokeeko ihminen olonsa yksinäiseksi vai ei (Hawkley & Cacioppo, 2010). Yksin oleva henkilö ei 

välttämättä tunne itseään yksinäiseksi, eikä toisaalta yksinäisyys vaadi yksin olemista (Junttila, 

2010; Lindgren ym, 2014). Kampuksella laajan ihmisjoukon ympäröimänä oleva opiskelija saattaa 

tuntea itsensä yksinäiseksi johtuen kognitiivisesta eroavaisuudesta halutun sosiaalisten suhteiden 

laadun ja todellisten kokemusten välillä (Hawkley ym., 2003; Richardson ym., 2017). Toisaalta 

opiskelijalla voi olla vain muutamia opiskelukavereita, mutta niiden laatu riittää täyttämään 

henkilökohtaiset toiveet sosiaalisista suhteista, minkä takia kokemusta yksinäisyydestä ei 

välttämättä synny. Yksinäisyys on siis hyvin laaja-alainen ilmiö, mikä voi osittain haastaa sen 

tutkimista ja määrittämistä. 
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Yliopisto-opintoihin siirtyessä opiskelija kohtaa usein yhtäaikaisesti monia samanaikaisia 

muutoksia, jotka voivat altistaa yksinäisyydelle ja muille hyvinvoinnin haasteille. Huolehtivasta, 

ohjaavasta ja ryhmäkeskeisestä perus- ja toisen asteen opetuksesta siirtyminen autonomiseen, 

itseohjautuvaan ja omalla vastuulla etenevään yliopisto-opiskeluun voi tuntua opiskelijasta 

haastavalta. Muutto uudelle paikkakunnalle, ystäväpiirin muuttuminen, vastuunotto omasta 

elämästä sekä paineet taloudellisesta pärjäämisestä ovat kaikki suuria muutoksia, joissa opiskelija 

voi kokea stressiä ja avuttomuutta. Elämänkaaren mittakaavassa yksinäisyyden on kuitenkin 

havaittu olevan melko pysyvä ilmiö, joten isossa kuvassa yliopistoikäisiä nuoria aikuisia ei voida 

pitää yksinäisempinä muihin ikäryhmiin verrattuna (Mund ym., 2020). 

Sukupuolen merkityksestä yksinäisyydelle on tutkimuksissa ristiriitaista näyttöä. Toisissa 

tutkimuksissa miesten on todettu olevan naisia yksinäisempiä (Koenig & Abrams, 1999), toisissa 

päinvastoin (Creemers ym., 2012), ja osassa ei ole löydetty eroja sukupuolten välillä (Adis Suhairi 

ym., 2023). Mahdolliset sukupuolierot yksinäisyydessä voivat liittyä sukupuolten välisiin eroihin 

psyykkisissä ja kehityksellisissä prosesseissa, mutta tästäkään ei ole tutkimuksissa saatu täyttä 

selvyyttä (Elovainio ym., 2017; Maes ym., 2019; Martel, 2013; Scott ym, 2016). Elinkaaren aikana 

yksinäisyyden pysyvyys ei ole eronnut merkittävästi sukupuolten välillä (Mund ym., 2020), joten ei 

liene mielekästä tehdä oletuksia yksinäisyyden sukupuolieroista yliopistoikäisillä nuorilla aikuisilla. 

Sen sijaan huomio on hyvä kohdistaa yksilön mielensisäisiin prosesseihin, joiden tiedetään 

vaikuttavan yksinäisyyteen.  

1.3 Psykologisen joustavuuden ja yksinäisyyden yhteys 

Psykologisen joustavuuden tai joustamattomuuden yhteyttä yksinäisyyteen on tutkittu aikaisemmin 

sekä pitkittäis- että poikittaistutkimuksilla ja erilaisilla ikäryhmillä ja otoksilla, mutta harvemmin 

opiskelijoiden keskuudessa. Jormanainen ja Kalttila (2024) selvittivät tuoreessa 

pitkittäistutkimuksessaan psykologisen joustamattomuuden yhteyttä yksinäisyyden kokemuksiin 

suomalaisilla nuorilla, jotka olivat siirtymässä peruskoulusta toisen asteen opintoihin. 

Tutkimuksessa saatiin selville, että yhdeksännellä luokalla mitattu psykologinen joustamattomuus 

oli yhteydessä yksinäisyyden kokemuksiin toisen asteen opintojen alussa. Lisäksi havaittiin, että 

mitä suurempaa nuoren joustamattomuus oli, sitä todennäköisemmin yksinäisyyden kokemukset 

lisääntyivät siirtymässä peruskoulusta toisen asteen opintoihin.  

Tämän tutkimuksen kannalta erityisen mielenkiintoinen tutkimuslöydös saatiin nuorilla 

aikuisilla toteutetusta kiinalaisesta tutkimuksesta, jossa havaittiin yhteys psykologisen 

joustamattomuuden ja yksinäisyyden välillä sekä todettiin joustamattomuuden välittävän 
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tunteidensäätelytaitojen ja yksinäisyyden välistä yhteyttä (Shi ym., 2016). Akkaya ja Duy (2024) 

puolestaan totesivat psykologisen joustamattomuuden ennustavan sekä sosiaalista että 

emotionaalista yksinäisyyttä yliopisto-opiskelijoilla COVID-19 pandemian aikana. Muutoin 

poikkileikkaustutkimuksista useimmat ovat kohdistuneet työssäkäyvään aikuisväestöön. 

Kyselytutkimuksessaan Carreno tutkimusryhmineen (2023) havaitsi, että psykologiseen 

joustamattomuuteen liittyvät kokemuksellinen välttely ja ajatuksiin jumittuminen olivat yhteydessä 

yksinäisyyteen. Lisäksi psykologisen joustavuuden on todettu toimivan muuntavana tekijänä 

yksinäisyyden ja sosiaalisen eristäytyneisyyden välillä (Smith, 2019) sekä välittävänä tekijänä 

yksinäisyyden ja psykologisen stressin kokemisen välillä (Ortega-Jiménez ym., 2021).  

Kognitiivisen psykologian havaintokehäperiaatteen mukaan yksilö tulkitsee ympäristöä 

aiempien skeemojen eli mielensisäisten mallien varassa ja uudet kokemukset muokkaavat olemassa 

olevia skeemoja (Chimir ym., 2005). Vastaavasti HOT-menetelmään perustuva suhdekehysteoria 

esittää, että ihmisen aiemmat kokemukset ja elämänhistoria vaikuttavat hänen käyttäytymiseensä 

(Hayes, 2016). Henkilö, jolla on vahvoja yksinäisyyteen liittyviä skeemoja, saattaa tulkita 

sosiaalisia tilanteita ja vihjeitä herkästi negatiiviseksi tai ulossulkevaksi. Tietyssä ympäristössä 

tapahtuvat tilanteet ja kokemukset saattavat lisäksi siirtyä kontekstuaalisesti samantyylisiin 

tilanteisiin ja tämän myötä kokemus yksinäisyydestä voi kasvaa (Jormanainen & Kalttila, 2024). 

Sosiaalisessa kontekstissa yksinäisyyteen liittyvät skeemat, kuten ”minusta ei pidetä” tai ”en kuulu 

joukkoon” voivat tulla herkästi ohimenevissä tilanteissa vahvistetuiksi, sillä huomio kiinnittyy 

herkästi olemassa olevia skeemoja tukevaan tietoon. Siispä yksinäisyyttä kokeva opiskelija voi olla 

altis yksinäisyyden jatkumiselle ja vahvistumiselle etenkin, jos yksinäisyyteen liittyvien skeemojen 

muuttaminen epäonnistuu esimerkiksi psykologisen joustamattomuuden takia. 

1.4 Tutkimuskysymys ja hypoteesi 

Tämän tutkimuksen päätavoitteena on tarkastella psykologisen joustavuuden yhteyttä 

yksinäisyyteen. Tutkimuksessa vastataan kysymykseen: Miten psykologinen joustavuus on 

yhteydessä yksinäisyyteen suomalaisilla yliopisto-opiskelijoilla? Tutkimuksen hypoteesina on, että 

psykologisen joustavuuden ja yksinäisyyden kokemuksen väliltä löytyy negatiivinen lineaarinen 

yhteys eli joustavuuden lisääntyessä opiskelijan yksinäisyys vähenee. Hypoteesin taustalla on 

nuoremmilla suomalaisopiskelijoilla toteutettu pitkittäistutkimus (Jormanainen & Kalttila, 2024) 

sekä nuorilla aikuisilla toteutetut ulkomaiset poikkileikkaustutkimukset (Shi ym., 2016; Akkaya & 

Duyn, 2024).  
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2. MENETELMÄT 

2.1 Tutkittavat ja tutkimusaineisto 

Tutkimusaineisto on kerätty Tampereen yliopiston opiskelijoilta HOT-pohjaisen Opiskelijan 

Kompassi -verkko-ohjelman käytön yhteydessä lukuvuosina 2021–2022 ja 2022–2023. Opiskelijat 

osallistuivat tutkimukseen vapaaehtoisesti ja täyttivät sähköisen alkuhyvinvointikyselyn ennen 

Opiskelijan Kompassin ohjelman käytön aloittamista, loppuhyvinvointikyselyn heti ohjelman 

käytön jälkeen noin kuuden viikon päästä ja seurantakyselyn noin kolme kuukautta 

loppuhyvinvointikyselyn jälkeen. Verkkopohjaiseen hyvinvointikyselyyn vastattiin Lime Survey -

järjestelmässä. Osallistujat saivat verkko-ohjelmaan osallistumisesta 1 tai 2 opintopistettä, riippuen 

siitä osallistuivatko he itsenäiselle vai hyvinvointivalmentajien vetämälle tuetulle toteutukselle. 

Tässä tutkimuksessa käytettiin aineistona vain alkuhyvinvointikyselyä, jonka osalta hyödynnettiin 

sekä itsenäiseen että tuettuun suoritukseen osallistuneiden vastauksia.  

Aineistossa oli yhteensä 964 vastaajaa, jotka olivat iältään 18-62 vuotiaita (ka = 25.45, kh =  

6.27). Suurin osa vastanneista oli naisia (76%, n = 728), 21% (n = 201) miehiä ja loput 4% (n = 35) 

muunsukupuolisia tai eivät 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 

viestinnän 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 

aiemmin. Vastaajista yli puolet (51%) ilmoitti asuvansa yksin ja 32% yhdessä avio- tai avopuolison 

kanssa. Valtaosa (59%) ilmoitti olevansa tällä hetkellä parisuhteessa. Päätoimisia opiskelijoita 

vastaajista oli 87%, joista opintojen ohella työskenteli 26%. Vähemmistö (14%) vastaajista käytti 

säännöllisesti jotain psyykenlääkettä ja noin neljäsosa (24%) ilmoitti olevansa tällä hetkellä 

psykologisessa hoitokontaktissa tai aikovansa hakeutua psykologisen hoidon piiriin seuraavien 

kahden kuukauden aikana. Taustatietojen perusteella tyypillisin verkko-ohjelmaan vastannut 

henkilö oli naispuolinen 25-vuotias päätoiminen 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 sisälsi 17 psykologiseen joustamattomuuteen liittyvää 
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väittämää (esim. ”Pahat asiat joita ajattelen itsestäni täytyvät olla totta” tai ”En voi sietää kivun ja 

surun tunteita kehossani”). Väittämiin vastattiin viisiportaisella Likert-asteikolla (0 = ei pidä yhtään 

paikkaansa, 4 = pitää täysin paikkaansa) sen mukaan, miten hyvin väittämä piti paikkaansa 

vastaajan kohdalla hänen itsensä mielestä. Koska tutkimus keskittyi psykologiseen joustavuuteen, 

käännettiin kaikki 17 psykologiseen joustamattomuuteen liittyvää väittämää ennen aineiston 

analysointia. Kääntäminen tehtiin vähentämällä alkuperäisen arvon muuttujan maksimiarvoa (4) 

yhtä korkeammasta arvosta (5). Käännetyssä aineistossa lukuarvo 4 vastaa alkuperäistä arvoa 0 = 

”Ei pidä yhtään paikkaansa”, lukuarvo 3 vastaa alkuperäistä arvoa 1 = ”Pitää vähän paikkaansa”, 

lukuarvo 2 vastaa alkuperäistä arvoa 2 = ”Pitää jonkin verran paikkaansa”, lukuarvo 1 vastaa 

alkuperäistä arvoa 3 = ”Pitää paikkaansa” ja lukuarvo 0 vastaa alkuperäistä arvoa 4 = ”Pitää täysin 

paikkaansa”. Käännettyjen väittämien pohjalta muodostetun keskiarvosummamuuttujan vaihteluväli 

oli 0.6–4, missä korkeammat pisteet kertoivat vastaajan korkeammasta psykologisesta 

joustavuudesta. Joustavuuden mittarin sisäinen reliabiliteetti oli erittäin korkea (Cronbachin α = 

.88). Joustavuuden väittämät mittaavat siis hyvin samaa ilmiötä ja korreloivat vahvasti keskenään. 

Useat tutkimukset eri maissa ovat todenneet mittarin sisäisen reliabiliteetin hyväksi (Cronbachin α 

= .90; Fergus ym., 2012; Hekmati ym., 2020; Livheim ym., 2016).  

Yksinäisyyttä mitattiin UCLA Loneliness Scale -mittariin (Russell ym., 1980) 

pohjautuvalla suomennetulla ja lyhennetyllä yksinäisyys-kyselyllä (Junttila ym., 2015). Tämä versio 

kyselystä sisältää 12 sosiaaliseen ja emotionaaliseen yksinäisyyteen liittyvää väittämää (esim. 

”Tunnen jääväni muiden ulkopuolelle” tai ”Löydän seuraa, kun sitä haluan”). Väittämiin vastattiin 

neliportaisella Likert-asteikolla (0 = ei koskaan, 3 = usein) sen perusteella, kuinka usein vastaaja 

koki väittämän kuvaavan tuntemuksiaan. Puolet kyselyn väittämistä (väitteet 1, 2, 5, 7, 11 ja 12) oli 

käänteisessä muodossa, joten ne käännettiin vähentämällä alkuperäisen arvon muuttujan 

maksimiarvoa (3) yhtä korkeammasta arvosta (4). Käännetyissä väittämissä lukuarvo 3 vastaa 

alkuperäistä arvoa 0 = ”Ei koskaan”, lukuarvo 2 alkuperäistä arvoa 1 = ”Harvoin”, lukuarvo 1 

alkuperäistä arvoa 2 = ”Joskus” ja lukuarvo 0 alkuperäistä arvoa 3 = ”Usein”. Käännetyillä arvoilla 

muodostetun keskiarvosummamuuttujan vaihteluväli oli 1–3.9, missä korkeammat pisteet kertoivat 

vastaajan kokemasta suuremmasta yksinäisyydestä. Yksinäisyysmittarin sisäinen reliabiliteetti oli 

erittäin korkea (Cronbachin α = .90). Sosiaalisen ja emotionaalisen yksinäisyyden väittämät 

mittasivat siis samaa ilmiötä ja korreloivat erittäin vahvasti keskenään, kuten on todettu myös 

aiemmissa tutkimuksissa (Junttila ym., 2015).    
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2.3 Aineiston analysointi ja menetelmät 

Aineiston tilastollinen analyysi toteutettiin R-ohjelmistolla (v4.2.1; R Core Team, 2022). Aineisto 

muutettiin SPSS-muodosta R-muotoon käyttäen kirjastoa haven (Wickham ym., 2022) ja 

tarkastelussa käytettiin kirjastoa psych (Revelle, 2023). Arvojen poistamiseen aineistosta käytettiin 

kirjastoa dplyr (Wickham ym., 2023) ja muuttujien väliseen vertailuun käytettiin kirjastoa stats (R 

Core Team, 2022). Lineaarinen regressioanalyysi toteutettiin kirjastolla ltm (Rizopoulos, 2006) ja 

sen tarkasteluun käytettiin kirjastoa car (Fox & Weisberg, 2019). Tulosten visualisoinnissa 

käytettiin kirjastoa ggplot2 (Wickham, 2016). 

Aineistoon sisällytettiin kaikki lukuvuosina 2021–2022 ja 2022–2023 verkko-ohjelman 

itsenäiseen ja tuettuun suoritustapaan osallistuneet opiskelijat (N = 964). Kaikki tutkittavat olivat 

vastanneet kaikkiin tutkimuksessani käytettyjen kyselyiden väittämiin, joten puuttuvia arvoja ei 

ollut. Aineistossa ei ollut myöskään poikkeavia arvoja. Molempien keskiarvosummamuuttujien 

keski- ja hajontalukuja sekä niiden jakaumia koko aineistossa tarkasteltiin. Tämän jälkeen verrattiin 

keskiarvoja sukupuolten välillä käyttäen riippumattomien otosten t-testiä, ja tätä varten  aineistosta 

poistettiin pienet sukupuoliryhmät. 

Aineiston normaalisuutta tarkasteltiin Kolmogorov-Smirnovin testillä (Schröer ym., 1995) 

sekä kvantiili-kvantiili -kuvaajaa (Becker ym., 1988). Otoskoon oletukset täyttyivät molemmissa 

keskiarvosummamuuttujissa. Sen sijaan normaalijakautuneisuus ei ollut kummankaan muuttujan 

osalta täydellistä, joskin havainnot olivat sekä joustavuuden että yksinäisyyden osalta lähelle 

normaalijakautuneita. Vastatessa psykologisen joustavuuden ja yksinäisyyden välistä yhteyttä 

koskevaan tutkimuskysymykseen tarkasteltiin yhteyttä ensin korrelaation avulla. Koska 

normaalijakautuneisuus ei toteutunut täydellisesti kummassakaan tutkimusmuuttujassa, käytettiin 

sekä parametrista Pearsonin että epäparametrista Spearmarmanin korrelaatiokerrointa. 

Korrelaatiokertoimien rajat määriteltiin Kraemerin ja kollegoiden (2003) mukaisesti siten, että .10 ≤ 

r < .30 = pieni korrelaatio, .30 ≤ r < .50 = keskisuuri korrelaatio, .50 ≤ r < .70 = suuri korrelaatio ja 

r ≥ .70 = hyvin suuri korrelaatio. Korrelaation lisäksi tutkittiin psykologisen joustavuuden ja 

yksinäisyyden välistä yhteyttä regressioanalyysin avulla. Tätä varten muodostettiin yksinkertainen 

malli, jossa selitettävää muuttujaa eli yksinäisyyttä ennusti selittävä muuttuja psykologinen 

joustavuus. Malli täytti lineaarisen regression oletukset riittävän hyvin. Tutkimuksessa ei 

kontrolloitu taustamuuttujia.  
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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 keskimäärin hieman enemmän psykologisesti joustavia kuin psykologisesti 

joustamattomia. Vastaajista 24% (n = 232) sijoittui joustavuuden suhteen arvoon 2 tai sen alle ja 

voidaan näin luokitella psykologisesti vähintään melko joustamattomiksi. Psykologinen joustavuus 

ei eronnut tilastollisesti merkitsevästi [t(322, 16) = -1,27, p = 0.21] naisten ja miesten välillä. 

Kuviossa 2 on havainnollistettu vastaajien keskiarvosummamuuttujien jakaumaa 

yksinäisyyden osalta. Yksinäisyyden keskiarvo aineistossa oli 1.96 (kh = 0.60) eli valtaosa 

vastaajista sijoittui yksinäisyyden tunnetta kuvaavien väittämien osalta arvojen 1 = ”Ei koskaan” ja 

2 = ”Harvoin” välille. Yksinäisyyden tunteita esiintyi aineistossa siis keskimäärin melko harvoin. 

Vastaajista 20% (n = 194) kuitenkin sijoittui yksinäisyyden kuvaajassa arvoon 2.5 tai sen yli eli 

aineistosta noin viidennes voidaan luokitella vähintään melko yksinäisiksi. Yksinäisyys erosi 

tilastollisesti merkitsevästi [t(302, 25) = -3.95, p < 0.001] naisten ja miesten välillä, ja naisten 

keskiarvo oli tilastollisesti pienempi kuin miesten (naisten ka = 1.90, kh = 0.58, miesten ka = 2.10, 

kh = 0.62). Tässä aineistossa miehet kokivat siis naisiin verrattuna keskimäärin enemmän 

yksinäisyyttä.  

  



 

  

 

 

11 

Kuvio 1.  

Joustavuuden keskiarvosummamuuttujajakauma aineistossa, jossa vastattiin joustamattomuutta 

kuvaaviin väittämiin.  
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Kuvio 2.  

Yksinäisyyden keskiarvosummamuuttujajakauma aineistossa, jossa arvioitiin yksinäisyyteen 

liittyviä tuntemuksia. 

 

3.2 Psykologisen joustavuuden yhteys yksinäisyyteen  

Psykologisen joustavuuden ja yksinäisyyden välillä ilmeni Kraemerin ja kollegoiden (2003) 

korrelaatiokertoimen rajojen mukaan keskisuuri negatiivinen ja erittäin merkitsevä korrelaatio 

(Pearson r = -.46, p < .001 , Spearman  r = -.46, p < .001). Kyselyssä korkeat pisteet kertoivat 

psykologisesta joustavuudesta, joten korrelaatio tarkoittaa sitä, että suuremmat pisteet 

psykologisessa joustavuudessa olivat yhteydessä pienempään yksinäisyyteen ja vastaavasti 

pienemmät pisteet psykologisessa joustavuudessa yhdistyivät suurempaan yksinäisyyteen. Tulos oli 

asetetun hypoteesin mukainen.  
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Regressioanalyysin tulokset olivat yhteneviä korrelaatioilla mitatun tuloksen kanssa. 

Regressiomalli oli erittäin merkitsevä (F(1,962) = 255.10, R2 = .21,  = -0.41, p < .001) ja 

psykologinen joustavuus oli merkitsevä yksinäisyyden selittäjä. Tässä mallissa psykologinen 

joustavuus selitti noin 21% yksinäisyyden vaihtelusta. Mallin standardoitu regressiokerroin kertoo, 

että kun joustavuuden muuttujan arvo kasvoi yhdellä yksiköllä, yksinäisyyden muuttujan arvo laski 

0.41 yksikköä sillä oletuksella, että kaikki muut tekijät pysyivät vakiona. Kuviossa 3 esitetään tämä 

malli. 

Kuvio 3.  

Lineaarinen regressiomalli psykologisen joustavuuden ja yksinäisyyden yhteydestä. 

  



  

 14 

4. POHDINTA 

Tässä tutkimuksessa oltiin kiinnostuneita psykologisen joustavuuden yhteydestä yksinäisyyteen 

suomalaisilla yliopisto-opiskelijoilla. Asetetun hypoteesin mukaisesti psykologisen joustavuuden ja 

yksinäisyyden väliltä löytyi negatiivinen lineaarinen yhteys eli psykologisen joustavuuden 

lisääntyessä yksinäisyys väheni. Tulos oli linjassa aiempien tutkimusten kanssa, ja se auttaa 

ymmärtämään yksinäisyyttä selittäviä tekijöitä ja psykologisten prosessien merkitystä 

yksinäisyyden taustalla. Yksinäisyyden ilmiötä käsiteltäessä huomio saattaa herkästi kohdistua 

siihen, miten paljon sosiaalisia kontakteja määrällisesti on, millaisen sosiaalisen statuksen omassa 

lähipiirissä olevat ihmiset omaavat tai miten suosittuna ympäröivä yhteiskunta itseä pitää. 

Yksinäisyyden kannalta relevanttia on kuitenkin henkilökohtaisten toiveiden toteutuminen 

sosiaalisessa kontekstissa sekä tasapainoisuus sosiaalisten suhteiden odotusten ja todellisuuden 

välillä (Perlman & Peplau, 1982). Näin ollen yksinäisyyttä tarkasteltaessa katseet tulisi kohdistaa 

etenkin sosiaalisten suhteiden laatuun, henkilökohtaisiin toiveisiin ja niiden toteutumiseen sekä 

yksilön subjektiivisiin psyykkisiin kykyihin toimia sosiaalisissa suhteissa ja rakentaa kestäviä 

sosiaalisia suhteita. Psykologista joustavuutta voidaan pitää yksinäisyyden kannalta merkittävänä 

psyykkisenä kykynä, joka voi auttaa menestymään sosiaalisissa suhteissa sekä ennaltaehkäistä ja 

vähentää yksinäisyyttä (Akkaya & Duyn, 2024; Jormanainen & Kalttila, 2024; Shi ym., 2016).  

4.1 Psykologisen joustavuuden yhteys yksinäisyyteen 

Tämän tutkimuksen tulokset osoittivat, että psykologinen joustavuus on yhteydessä yksinäisyyteen 

suomalaisilla yliopisto-opiskelijoilla. Vaikka psykologisen joustavuuden ja yksinäisyyden välisestä 

yhteydestä 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 tärkeä voimavara hyvinvoinnin edistämisessä, ja sen on todettu 

olevan yhteydessä matalampaan sosiaalisen ahdistuneisuuden tasoon sekä vähentävän riskiä 

masennukselle ja ahdistuneisuushäiriöille (Figueiredo ym., 2023; Kashdan & Rottenberg, 2010). 

Psykologinen joustavuus helpottaa tunteiden ja ajatusten hyväksymistä, erilaisten kokemusten 

havainnointia sekä toiminnan muuttamista kontekstiin sopivalla tavalla (Hayes ym., 2006; 

Pietikäinen, 2019). Yksinäisyys puolestaan voi olla joko sosiaalista tai emotionaalista, ja siihen 

liittyy yksilön subjektiivinen negatiivinen tunnekokemus sekä tyytymättömyys sosiaalisiin 

suhteisiin (Hawkley & Cacioppo, 2010; Weiss ym., 1973), ja sen on todettu olevan yhteydessä 
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muun muassa masennukseen, päihteiden väärinkäyttöön, unenlaatuun ja sydän ja verisuonitauteihin 

(Hawkley & Cacioppo, 2010; Heinrich & Gullone, 2006; Junttila ym., 2015).  

Tämän tutkimuksen tulos antaa viitteitä siitä, että psykologisen joustavuuden kehittäminen 

HOT-menetelmään perustuvien ydinprosessien avulla voi olla hyödyllistä yksinäisyyden 

ehkäisemisessä sekä yksilötasolla että laajemmin yhteiskunnallisesti. Näitä ydinprosesseja olivat 

tunteiden ja tilanteiden hyväksynnän sekä psyykkisen läsnäolon taidot, ajatusten ja tunteiden 

ymmärryksen sekä niiden muovaamisen kyvyt ja osaaminen tunnistaa sekä toimia omien arvojen 

mukaan (Hayes ym., 2006; Pietikäinen, 2019).  Psykologisen joustavuuden tiedetään olevan 

fyysisen notkeuden tavoin harjoiteltavissa oleva taito (Pietikäinen, 2019). Siispä yhteiskunnan 

ajallisia ja rahallisia resursseja voitaisiin käyttää vanhemmille ja opetushenkilökunnalle 

suunnattujen psykologisen joustavuuden taitoja parantavien interventioiden tai koulutusohjelmien 

kehittämiseen. Tällaista kehitystyötä voidaan pitää myös mahdollisesti kansanterveyttä 

edesauttavana toimenpiteenä perustuen tutkimustuloksiin psykologisen joustavuuden ja 

yksinäisyyden välisestä yhteydestä (Jormanainen & Kalttila, 2024; Shi ym., 2016; Akkaya & Duyn, 

2024), sekä yksinäisyyden myötävaikuttamista fyysisen ja psyykkisen terveyden ongelmista 

(Hawkley & Cacioppo, 2010; Heinrich & Gullone, 2006; Junttila ym., 2015). 

HOT-teorian mukaan psykologinen joustavuus voi vähentää yksilön kärsimystä, helpottaa 

ihmissuhteissa toimimista ja oman toiminnan muuttamista (Hayes ym., 2006), ja tämän tutkimuksen 

tulokset tukivat tätä käsitystä. Castro tutkimusryhmineen (2021) totesi, että psykologisen 

joustavuuden eri osa-alueet vähentävät yksinäisyyden todennäköisyyttä, joten tulosten taustalla 

saattaakin olla monia psykologisen joustavuuden osatekijöitä, kuten hyväksynnän, läsnäolon tai 

omien arvojen määrittämisen ja niiden mukaan toimimisen taidot. Alhainen psykologinen 

joustavuus puolestaan usein lisää omiin negatiivisiin tunteisiin takertumista ja saattaa aiheuttaa 

kokemuksellista välttelyä. Negatiivisten tunteiden ja ajatusten takia opiskelija voi kokea sosiaaliset 

tilanteet ikävinä, mikä herkästi vaikeuttaa uusiin ihmisiin tutustumista. Kokemuksellisessa 

välttelyssä opiskelija puolestaan välttää sosiaalisia tilanteita, koska haluaa välttää epämiellyttäviä 

tunteita ja saattaa näin tulla lisänneeksi yksinäisyyden kokemuksia. 

Havaintokehäperiaate ja suhdekehysteoria osoittavat, että aiemmat kokemukset vaikuttavat 

käyttäytymiseen ja siihen, millä tavalla ympäristöä tulkitaan (Chimir ym., 2005; Hayes, 2016). Näin 

ollen yksinäisyyttä kokeva henkilö saattaa tulkita ympäristöstä saatavat vihjeet yksinäisyyden 

kokemuksesta käsin, ja jos psykologinen joustavuus on vähäistä, tulkintojen muuttaminen voi olla 

vaikeaa. Näin yksilö ei välttämättä pääse yksinäisyydestä eroon yrityksistä huolimatta. Vähäiseen 

psykologiseen joustavuuteen liittyy usein myös kokemus tilanteiden ja tunteiden 

muuttumattomuudesta (Harris & Hayes, 2019), minkä myötä voi olla haastavaa muuttaa itselle 
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omaksuttua roolia ympäröivässä yhteisössä. Näin ollen sama rooli saattaa pysyä yllä ja negatiivista 

kierrettä ei saada välttämättä katkaistua, koska yksilö ei usko pystyvänsä vaikuttamaan 

yksinäisyyteen (Jormanainen & Kalttila, 2024). Negatiivisten tapahtumien aiheuttama kierre ja 

kyvyttömyys muuttaa omaa toimintaa kasvattavat yhdessä riskiä myös yksinäisyydelle 

tulevaisuudessa, mikäli samat toimintamallit toistuvat eikä niitä onnistuta muuttamaan. 

Sukupuoliryhmien vertailua tehdessä havaittiin, että tässä aineistossa psykologinen 

joustavuus ei eronnut tilastollisesti naisten ja miesten välillä. Sen sijaan naisten ja miesten välinen 

ero yksinäisyydessä oli tilastollisesti merkitsevä. Aiemmissa tutkimuksissa on havaittu miesten 

olevan naisia yksinäisempiä (Koenig & Abrams, 1999), toisissa päinvastoin (Creemers ym., 2012), 

ja osassa eroja sukupuolten välillä ei ole löydetty (Adis Suhairi ym., 2023). Tässä tutkimuksessa 

sukupuolten välisiä eroja voi selittää osittain se, että tutkimukseen osallistui huomattavasti 

vähemmän miehiä, ja heidän antamissa tuloksissa on todennäköisesti ollut vähemmän vaihtelua 

naisiin verrattuna. Toisaalta tulos voi kertoa myös siitä, että tähän tutkimukseen osallistuneet miehet 

olivat keskimäärin melko yksinäisiä verrattuna naisiin. 

4.2 Tutkimuksen vahvuudet ja rajoitukset 

Tässä tutkimuksessa tutkimusotos oli erittäin suuri ja tutkittavia oli laajasti eri sukupuoli- ja 

ikäryhmistä. Vaikka tutkimuksen keski-ikä oli alle 30-vuotta, osallistujia oli paljon myös 

vanhemmista ikäluokista. Myös tutkittavien elämäntilanteissa oli runsaasti vaihtelua, sillä heitä oli 

eri vuosikursseilta ja monista tiedekunnista. Tutkimuksessa käytettävät mittarit olivat valideja ja 

erittäin reliaabeleita psykologisen joustavuuden ja yksinäisyyden mittaamiseen. Lisäksi sähköisessä 

kyselyssä vaadittiin vastaajilta molempien mittareiden osalta asteikkoihin sopivat vastaukset 

kaikkiin väittämiin, joten aineistossa ei ollut lainkaan puuttuvia tai mittareiden asteikkojen 

ulkopuolisia vastauksia. 

Tutkimuksessa oli myös rajoituksia, joista keskeisenä oli epävarmuus tulosten 

yleistettävyydestä laajempaan populaatioon, sillä tutkimukseen osallistui ainoastaan Tampereen 

yliopiston opiskelijoita. Toisena rajoitteena tutkimuksessa oli aineiston valikoituneisuus, sillä 

tutkimukseen osallistujat koostuivat henkilöistä, jotka olivat osallistuneet Opiskelijan Kompassin 

verkko-ohjelmaan pohjautuvalle itsenäiselle tai tuetulle opintojaksolle. Tämä voi vääristää 

tutkimustuloksia, sillä opintojaksolle hakeutuneilla voi mahdollisesti olla enemmän voimavaroja 

osallistua opintojaksolle verrattuna vakavista mielenterveydenhäiriöistä kärsiviin, ja täten 

vakavimmat tapaukset saattoivat jäädä aineiston ulkopuolelle. Kolmantena rajoitteena 

tutkimuksessa oli epätasainen sukupuolijakauma, jossa naisia oli reilusti miehiä enemmän ja 
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muunsukupuolisia edusti hyvin pieni joukko. Epätasaisen sukupuolijakauman takia sukupuolten 

välisiä eroja ei voitu tutkia luotettavasti. Lisäksi tutkimuksen rajoitteena voidaan pitää 

hyvinvointikyselyn itsearviointimenetelmää, jonka luotettavuuteen voi vaikuttaa muun muassa 

epärealistinen optimistisuus, uskomus itsestä yli keskiarvon, keskeisen tiedon huomiotta jättäminen 

tai puutteet vastaajan tiedoissa (Dunning 2004). Hyvinvointikyselyyn vastatessa opiskelijalla voi 

olla puutteellinen ymmärrys yksinäisyydestä tai psykologisesta joustavuudesta, ja sen myötä näiden 

ilmiöiden arvioiminen voi olla epäluotettavaa.  

Tutkimuksessani ei myöskään otettu huomioon yksinäisyyteen vaikuttavia kovariaatteja, 

joten esimerkiksi tiedekunnan, opintojen vaiheen tai parisuhdestatuksen yhteyttä yksinäisyyteen ei 

saatu selville. Vaikka tutkimus toteutettiin aikana, jolloin maailmanlaajuinen koronaviruspandemia 

oli vaikuttanut ihmisten elämään jo muutaman vuoden ajan, ei sen vaikutusta tuloksiin voida 

suoraan olettaa, sillä vuonna 2024 opiskelijoille toteutetussa KOTT-tutkimuksessa yksinäisyys oli 

laskenut huomattavasti vuoteen 2021 verrattuna, ja tämän tutkimusten aineisto kerättiin lukuvuosina 

2021–2022 ja 2022–2023 (Parikka ym., 2024).  

4.3 Tutkimuksen merkitys ja jatkotutkimustarpeet  

Vaikka tässä tutkimuksessa oli monenlaisia rajoituksia, vahvistavat tulokset aiempia tutkimuksia 

psykologisen joustavuuden yhteydestä yksinäisyyteen yliopisto-opiskelijoilla. Tutkimus tarjosi 

tärkeää tietoa siitä, että psyykkistä ja fyysistä terveyttä uhkaava yksinäisyys voi selittyä ainakin 

osittain yksilön mielensisäisellä psykologisella joustavuudella. Tutkimuksen havaintoja voidaan 

käyttää apuna psykologisen joustavuuden lisäämiseen tähtäävien interventioiden suunnittelussa ja 

kehittämisessä. Tämän myötä voidaan mahdollisesti ennaltaehkäistä ja helpottaa koettua 

yksinäisyyttä ainakin osittain. Vaikka psykologisen joustavuuden ja yksinäisyyden välinen yhteys 

on melko tuore tutkimusala, molempien ilmiöiden vaikutuksista ja taustatekijöistä on kuitenkin 

riittävästi tietoa, jotta niitä voitaisiin nostaa vahvemmin esille yhteiskunnallisessa keskustelussa ja 

opetussuunnitelmissa. Psykologisen joustavuuden perustaitoja, kuten tunnetaitoja, hyväksyntää tai 

oman toiminnan muuttamista voidaan harjoitella jo varhaislapsuudessa, päiväkodissa ja 

peruskoulussa, ja tämän myötä joustavuudesta suhteessa omaan mieleen voi tulla arkipäivää jo 

varhaisella iällä. Näin voitaisiin mahdollisesti lisätä psykologista joustavuutta kansallisella tasolla ja 

vaikuttaa kansanterveydellisesti merkittävään yksinäisyyteen. 

Psykologisen joustavuuden ja yksinäisyyden välistä yhteyttä on tutkittu vasta vähän, minkä 

takia tutkimusalalla on laajat jatkotutkimusmahdollisuudet. Tulevissa tutkimuksissa olisi tärkeää 

selvittää yhteyttä vielä laajemmalla satunnaisotoksella, tasapainoisemmalla sukupuolijakaumalla ja 
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erilaisista taustoista tuleville väestöryhmille, jotta tuloksia voidaan yleistää laajempaan 

populaatioon. Koska tässä tutkimuksessa ei kontrolloitu taustamuuttujia, olisi tulevissa 

tutkimuksissa tärkeää saada selville muita mahdollisia psykologisen joustavuuden ja yksinäisyyden 

välistä yhteyttä selittäviä tekijöitä. Näin voidaan lisätä ymmärrystä joustavuuden ja yksinäisyyden 

yhteydestä ja mahdollisesti parantaa yksinäisyyden vähentämiseen ja ehkäisemiseen tehtäviä 

toimenpiteitä. Jatkotutkimuksissa voisi myös laajentaa sekä joustavuuden että yksinäisyyden 

arviointia ja kokeilla itsearvioinnin tilalta tai sen lisäksi esimerkiksi observointia tai 

haastattelumenetelmiä. On kuitenkin huomioitavaa, että laajamittaiseen kyselytutkimukseen 

verrattuna haastattelut tai observointi lisää huomattavasti tutkimusaineiston keräämisen työläyttä ja 

tutkimuksen kustannuksia, joten suuren tutkimusotoksen saaminen monipuolisilla menetelmillä 

vaatisi yliopistolta tai yhteiskunnalta merkittäviä rahallisia panostuksia. Lisäksi jatkotutkimusta 

voisi kohdistaa käytännönläheiseen yksinäisyyden vähentämiseen erilaisten psykologista 

joustavuutta lisäävien interventioiden kehittämisen avulla. Nämä interventiot voisivat 

konkreettisesti toteutua muun muassa yksilö- tai ryhmäkeskusteluina tai verkossa pelillisinä 

menetelminä.   

Opiskelijoiden yksinäisyys ja siihen läheisesti kytkeytyvät mielenterveyshaasteet ja 

uupumus ovat olleet merkittäviä puheenaiheita julkisessa keskustelussa viime vuosina. Yksinäisyys 

voi olla merkittävä riski yksilön hyvinvoinnille ja terveydelle (Hawkley & Cacioppo, 2010; Junttila 

ym., 2015), ja sen ehkäisemisen kannalta on tärkeää ymmärtää, millaisia mekanismeja ja ilmiöitä 

sen taustalla vaikuttaa. Aiempien tutkimusten (Jormanainen & Kalttila, 2024; Shi ym., 2016 

Akkaya & Duyn, 2024) tavoin myös tämä tutkimus osoitti, että yksinäisyyden kokemuksiin 

vaikuttavat yhteiskunnallisten ja sosiaalisten tekijöiden lisäksi myös erilaiset psyykkiset prosessit ja 

taidot, joista keskeiseksi nousee etenkin hyväksyntään ja avoimeen tilanteiden kohtaamiseen 

tähtäävä psykologinen joustavuus. Psykologisen joustavuuden lisääntyminen voi auttaa 

vähentämään yksinäisyyttä, mikä edistää joukkoon kuulumisen perustarpeen täyttymistä ja parantaa 

sekä fyysistä että psyykkistä hyvinvointia (Baimeister & Leady, 1995; Hawkley & Cacioppo, 2010; 

Hayes ym., 2006). 
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