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tuksesta. Tarkempana tutkimuskysymyksend tarkastellaan, millaisena yksindisyyden ko-
kemukset nayttaytyvét ja miten yksindisyys merkityksellistyy kirjoittajien tarinoissa. Ai-
neisto on analysoitu sisdllonanalyysilla ja tutkimusote on fenomenologinen.

Kirjoitusten perusteella voidaan todeta, ettd yksindisyyden kokemus on aina henkilkoh-
tainen, mutta eri kirjoittajien kokemuksissa yksindisyydesti oli 10ydettdvissd samankal-
taisia piirteitd. Yksindisyys ndyttdytyi eldméntilannetta ja hyvinvointia haavoittavana ko-
kemuksena. Kirjoittajat olivat I6ytaneet yksindisyydestd myOs voimavaroja ja rohkeutta.
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keen.

Tutkimuksena perusteella yksindisyyden haitallisista kokemuksista oli 16ydettdvissd
kolme tekijaa. Yksindisyyteen liitty1 ulkopuolisuuden kokemus. Omasta yksindisyydesta
koettiin hipedd. Lisdksi yksindisyyden koettiin vaikuttavan mielenterveyteen negatiivi-
sesti. Positiivisina kokemuksina yksindisyyden koettiin lisddvin rohkeutta omassa elé-
missd. Osa kirjoittajista koki yksindisyyden voivan olla myds oma valinta. Tutkimuksen
perusteella esitetddn, ettd yksindisyys ja sen vaikutukset hyvinvointiin tulisi huomioida
yhteiskunnassa ja sosiaalityon kentdlld aiempaa paremmin.
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1 Johdanto

Suurin osa ihmisistd, itseni mukaan lukien, kokee joskus yksindisyyttd joko hetkellisesti
tai pitkdkestoisesti. Yksindisyys on tunnetila, jossa on puutetta sosiaalisista suhteista
(Saari 2016, 10). Yksindisyys on aina omakohtainen kokemus niin kipupisteineen kuin
my®6s mahdollisine positiivisine puolineen (Heiskanen & Saaristo 2011, 9). Yksindisyys
koetaan usein kipeédna asiana ja siitd voi olla vaikea puhua tai kertoa. Yksindisyydelld on
todettu olevan negatiivinen vaikutus psyykkiseen, fyysiseen ja kognitiiviseen hyvinvoin-

tiin (Rokach 2016, 51).

Yksindisyyden vaikutuksista ihmisten eldméén ja hyvinvointiin on puhuttu julkisuudessa
paljon viime vuosina. Yleisradio (2023a) ja Helsingin Sanomat (2023) uutisoivat joulu-
kuussa 2023 poliisilla olleen poikkeuksellisen paljon yksindisyyteen ja pahaan oloon liit-
tyvid tehtdvid. Yleisradio (2023b) jirjesti marraskuussa 2023 Yksindisten illan Yle Cha-
tissa, jossa keskustelu kévi vilkkaana, kun osallistujat jakoivat kokemuksiaan yksindisyy-
desti. Tilastokeskuksen (2023) elinolotilaston mukaan yksindiseksi itsensé kokevien suo-

malaisten osuus on kasvanut viime vuosina.

Yksindisyyden kokemuksesta huolimatta suurin osa 16 vuotta tdyttineistd suomalaisista
koki itsenséd onnellisiksi koko ajan tai suurimman osan ajasta (Tilastokeskus 2023). The
World Happiness -raportin mukaan Suomi valittiin vuonna 2024 seitsematta kertaa maa-
ilman onnellisimmaksi maaksi (Helliwell ym. 2024). Tutkimuksesta voidaan pédtelld,
ettd suomalaiset ovat keskiméadrdistd tyytyvaisempid eldméinsd kuin monen muun maan
asukkaat. Useiden hyvinvointiteorioiden mukaan yksi olennainen yksilén hyvinvointiin
vaikuttava asia on ihmisen kokemus kuulumisesta johonkin yhteisdon, ja ettd hdnelld on
suhteita toisiin ihmisiin (Saikkonen ym. 2022, 355). Helliwell (2014, 139) toteaa tyydyt-
tdvien sosiaalisten suhteiden olevan onnellisuuden kokemisen kannalta olennaisempi te-
kija kuin taloudellisen hyvinvoinnin. Hyva tulotaso vaikuttaa vihemmaén yksilon hyvin-
vointiin kuin mahdollisuus olla tekemisissa toisten thmisten kanssa. Saaren (2016, 9-10)
mukaan yksindisyyden kokemus heikentdd suomalaisten hyvinvointia. Vaikka elintaso on
kohonnut Suomessa viimeisten vuosikymmenien aikana, eldménlaatu ei ole parantunut

odotetulla tavalla.



Yksindisyys koskettaa ensisijaisesti yksindisyydestd karsivdd, mutta vaikuttaa myds yh-
teiskunnallisesti eri viranomaisia tydllistden. Sosiaalitydssa kohdataan ihmisid, jotka ovat
yksindisyyden marginaalissa. Oma kiinnostukseni yksindisyyden kokemuksen tutkimista
kohtaan on herdnnyt tydkokemukseni pohjalta. Sijaispatevédnd sosiaalityontekijané koh-
taan tyOssdni yksindisyyttd kokevia lapsia ja perheitd. Monilla perheilld on niukat tuki-
verkot ja olen pohtinut, miten I&heisten aikuissuhteiden puute vaikuttaa vanhemman jak-
samiseen arjessa. TyOsséni olen havainnut, ettd lasten ja nuorten tuntema yksindisyys vai-
kuttaa heiddn hyvinvointiinsa ja jokaisella lapsella olisi hyvé olla ldheisid ja turvallisia
ystavyyssuhteita. Karlsson ja Marttunen (2011, 361) ovat todenneet, etté lapsilla kaveri-

suhteiden ja porukan ulkopuolelle jddminen nostaa masennukseen sairastumisen riskii.

Valitsin pro gradu -tutkimukseeni valmiin aineiston, joka 18ytyi Tietoarkistosta. Aineisto
koostuu kirjoituksista, joissa kirjoittajat késittelevét erilaisista ndkokulmista kokemuksi-
aan yksindisyydestd eldmén eri vaiheissa. Aineiston keruun yhteistydkumppaneina on toi-
minut Suomen mielenterveys ry (MIELI) sekd HelsinkiMissio. Tutkimukseni avulla py-
rin [0ytdmaan vastauksia yksindisyyden kokemuksen luonteesta. Tutkin, millaisena yksi-
ndisyyden kokemukset ndyttdytyvit ja miten yksindisyys merkityksellistyy kirjoittajien
tarinoissa. Tavoitteenani on myds vahvistaa ammatillista osaamistani ja tietimys-
tani. Yksindisyyteen liitetdéin harvoin positiivisia puolia ja yksindisyyttd on tutkittu har-
vemmin tistd ndkokulmasta. Yksindisyys voidaan kuitenkin kokea myds myonteisend
asiana. Graneheimin ja Lundmanin (2010, 436) mukaan idkk&at ihmiset totesivat yksindi-
syyden mahdollistavan omista asioista paéttdmisen, itsendisyyden kokemisen ja rauhassa
lepadmisen. Iakkaét ihmiset pitivét néitd edelld mainittuja seikkoja positiivisina puolina,

joita on mahdollista 10ytiéd yksindisyydesta.

Analyysimenetelméni kéytin sisdllonanalyysia ja tutkimusotteeni on fenomenologinen.
Laine (2015, 46) méirittelee fenomenologian seuraavasti: ”fenomenologia on koetun il-
midn olemuksellisen merkitysrakenteen selvittiminen.” Tirkkonen (2018, 501) toteaa,
ettd sanaa kokemus kiytetddn erilaisista ldhtokohdista késin, mutta arkikeskustelussa sen
merkityksen ajatellaan olevan itsestddn selvd. Kokemuksen voidaan ajatella olevan jokin
henkildkohtainen tapahtuma tai asia, joka tulee ja menee. Kokemuksella voidaan viitata
my0s johonkin yhteiseen jaettuun asiaan. My0s ajan kanssa syntynyttd ammattitaitoa tai
osaamista kuvataan kokemuksen késiteelld. Jokinen (2021) kirjoittaa kokemuksen tutki-
muksen tavoitteena olevan kokemusten ymmaértdminen. Tavoitteena ei ole tuottaa objek-

tiivista tietoa tai selityksié subjektiivisille kokemuksille. Lisdksi usein tavoitellaan danen



antamista ryhmille, joiden dini ei usein tule kuuluviin yhteiskunnassa. Tdma on myos
oman tutkimukseni tavoitteena. En pyri luomaan teoriaa yksindisyydesti, vaan lisdédmaan
ymmarrystd yksindisyyden kokemusta kohtaan ja millaisia merkityksid se tuottaa tutkit-

tavien eldmassa.



2 Tutkimuksen teoreettinen taustoitus

Sosiaalitydssd kohdataan haavoittuvissa eldmaintilanteessa olevia ihmisid. Myds yksindi-
syys voi olla syvésti ihmisen hyvinvointia haavoittava asia. Diener ja Seligman (2002,
83) toteavat, ettd onnelliseksi itsensd kokevilla ihmisilld on runsas sosiaalinen verkosto
ja thmissuhteita, jotka tuottavat hyvii oloa. Kun taas itsensd keskivertoa onnettomam-
maksi tuntevilla ihmissuhteet ja niiden laatu ovat keskimiérdistd huomattavasti heikom-
pia. Pulkkisen ja kumppaneiden (2023, 284) mukaan ystdvyyssuhteilla on merkittdvia
vaikutuksia hyvinvointiin. Ystdvyyssuhteet vaikuttavat positiivisesti mielenterveyteen,
tyOeldmaissd parjddmiseen ja psyykkiseen joustavuuteen. Mielenkiintoni tutkijani kohdis-
tuu sekd yksindisyydestd nousseisiin myonteisiin etti kielteisiin kokemuksiin ja nididen

yhteydesti hyvinvointiin.

Vuonna 2022 16 vuotta tiyttdneistd suomalaisista miltei 30 % koki itsensd koko ajan tai
suurimman osan ajasta yksindiseksi. Vuonna 2018 vastaava luku oli 21 %. Eniten yksi-
ndisyyttd koettiin 85 vuotta tayttdneiden ifkk&iden joukossa, toiseksi eniten 16—24-vuo-
tiaiden joukossa. Yksin asuvat kokevat eniten yksindisyyttd, ja heistd noin puolet kokee
itsensd yksindiseksi koko ajan tai suurimman osan ajasta. Yksindisyyden kokemus on
kuitenkin lisdéntynyt kaikissa kotitaloustyypeissd. Myos sukulaisten ja ystivien kasvok-
kain tapaaminen on vdhentynyt viime vuosien aikana. Vaikka kasvokkain kohtaaminen
on vihentynyt 2000-luvun aikana huomattavasti, muut yhteydenpitotavat puhelimen tai
netin vilitykselld ovat sdilyneet ennallaan. Tama ei ole kuitenkaan torjunut yksindisyyden
tunteiden lisddntymistd. (Suomen virallinen tilasto 2023.) Tilastojen perusteella yksinii-
syyttd voidaan pitdd jopa kansallisena ongelmana, jos miltei kolmannes 16 vuotta taytté-
neistd suomalaisista kokee yksindisyyttd ison osan arjestaan. Seuraavaksi tarkastelen yk-

sindisyyttd ja sen luonnetta eri ndkokulmista.

2.1 Yksindisyyden maérittelyd

Yksindisyys ilmiond ja sen tutkimus on kiinnostanut eri tieteenaloja ja yksindisyystutki-
mus on monitieteellistd. (Tiikkainen 2011, 59; Saari 2016, 12; Junttila 2016 52.) Suomen
kielessd yksindisyyteen liitetddn sekd myonteisid ettd kielteisid puolia, kun taas englannin
kielessd kasitteeseen loneliness liitetddn vain negatiivisia seikkoja. Englannin kielessi

positiivista yksindisyyttd kuvataan sanalla solitude. Yksindisyydestd puhutaan harvoin



myonteisend asiana, mutta sithen liitetddn my0s positiivisia seikkoja, kuten vapaus, rauha
ja lepo. (Tiilikainen 2019, 16; Miiller & Lehtonen 2016, 85; Uotila, 2011, 20.) Snell
(2016, 9) médérittelee positiivista yksin oloa kuvaavan paremmin englanninkielisen sanan
aloneness ja yksindisyyttd sanan loneliness. Uotilan (2011, 69) mukaan positiivisesta yk-
sindisyydestd puhuttaessa usein liitetdéin mukaan jokin lisdmédre, kuten esimerkiksi nau-
tittava yksindisyys. Saari (2016, 20) kyseenalaistaa voidaanko yksinéisyydestd puhua po-
sitiivisena asiana, vaan onko kyse tdll6in enemminkin yksin olemisesta tai yksityisyyteen

vetdytymisesta.

Yksindisyys saa merkityksensd yhteiskunnallisessa ajankuvassa ja paikassa, jossa sitd
koetaan (Tiilikainen 2019, 23). Subjektiivisella eli koetulla yksindisyydelld tarkoitetaan
yksilon halua ja tarvetta sosiaaliseen kanssakdymiseen, joka ei kuitenkaan toteudu toivei-
den mukaisesti. Koetun yksindisyyden ytimessd on ihmisten luoma sosioemotionaalinen
maailma, jossa yksilon kokema hyvinvointi ja terveys liittyvit vahvasti ihmisten vélisessa
vuorovaikutuksessa syntyvddn emotionaaliseen energiaan. Objektiivisella yksindisyy-
della eli sosiaalisella eristyneisyydelld tarkoitetaan sosiaalisten suhteiden ja vuorovaiku-
tuksen mairaa toisiin. (Saari 2016, 33; Donovan & Holt-Lunstad 2023, 23.) Van Tilbur-
gin ja De Jong Gierveldin (2023, 3) mukaan sosiaalisesti eristdytynyt ei vélttdmatti koe
yksindisyyttd, vaan voi olla tyytyvdinen tilanteeseen sosiaalisten suhteiden puutteesta
huolimatta. Betts ja Bicknell (2011, 4) toteavat, ettd yksindisyyttd ja sen kokemusta ei

voida tarkastella vain sosiaalisten verkostojen kokoon peilaten.

Junttilan (2015, 13) mukaan yksindisyys on negatiivinen psyykkinen olotila, jossa ihmi-
nen kokee ahdistusta joko ithmissuhteiden vihyyden tai ihmissuhteisiin liittyvin laadun
vuoksi. Yksindisyys ilmenee ajatusten, tunteiden ja kayttdytymisen eri tasoilla ja se koe-
taan yleensd ahdistavana ja epamiellyttdvind asiana (Kangasniemi 2008, 77). Yksindi-
syys aiheuttaa ahdistusta sekd karsimystd ja on haittatekijad henkiselle ja fyysiselle hyvin-
voinnille (Miiller & Lehtonen 2016, 91). Junttila (2015, 14, 19) toteaa yksindisyydesta
kérsivélld olevan ristiriita hdnen toivomiensa sekd olemassa olevien todellisten sosiaalis-
ten suhteiden vililld. Yksindisyys ja yksin oleminen eroavat siten, ettd yksin oleminen on
fyysistd. Osa ihmisistd nauttii saadessaan olla yksin, ja tdhédn ei liity yksindisyyden tun-

netta. Yksindisyys on taas psyykkistd erillisyytta.

Pohjola (2015, 15) kuvaa ihmisen olevan perusldhtokohdiltaan sosiaalinen yksild, joka

pyrkii yhteyteen toisten kanssa. lThminen saavuttaa itselleen sosiaalista pddomaa



toimiessaan muiden kanssa. Julkisessa keskustelussa yksindisyyden kokemus liitetddn
usein vanhuuteen. Tutkimukset kuitenkin osoittavat, ettd yksindisyyttd koetaan kaikissa
eldménvaiheissa lapsuudesta vanhuuteen. Yksindisyyden kokemuksen luonne voi vaih-

della eri eldiménvaiheissa. (Baarck ym. 2021, 13; Rokach 2011, 69.)

Ritala-Koskinen (2022) on tarkastellut kirjallisuuskatsauksessa yksin asuvia aikuisia
marginaalin ndkdkulmasta. Yksin asuminen ja yksindisyys liitetdan helposti toistensa vas-
tinpariksi. Hén totesi, ettd syyt yksin asumiselle aikuisuudessa vaihtelevat ja tilanne voi
vaihdella elaménkulun aikana. Yksin asuminen ei tarkoita automaattisesti parisuhteetto-
muutta tai perhesuhteiden véhiisyyttd. Junttilan (2022, 12) mukaan yksindisyyttd eivit
koe vain yksin asuvat, vaan sitd ilmenee myds perheissi ja parisuhteissa. Yksindisyyden
on havaittu olevan periytyvaa tai ainakin sukupolvittaisesti siirtyvad. Yksindisissi yhtei-
sOissd kasvaa lapsia, jotka kokevat yksindisyyttd, milld on heikentidva vaikutus heidin
hyvinvointiinsa. Miiller ja Lehtonen (2016, 88) toteavat, etti osalla lapsista yksindisyyden
kokemus voi alkaa jo lapsuudesta. Tdhén liittyy usein ylisukupolvinen huono-osaisuus

sosiaalisine ongelmineen ja lapsuudessa opitut kdyttidytymisen mallit.

Suomalaisessa tutkimuksessa todettiin, ettd yksindisyyttd kokevat erityisesti nuoret ja idk-
kddmmat ihmiset. Tutkimuksessa havaittiin, ettd terveydentila voi vaikuttaa yksindisyy-
teen ja sosiaalisen pddomaan heikentévisti. Sosiaalisen pddoman kuten suhteiden ysta-
viin, naapurustoon ja yhteisoihin on todettu torjuvan yksindisyyttd tehokkaasti. (Nyqvist
ym. 2016.) Kinnunen ja Kontula (2021, 151) ovat havainneet sinkkunaisten onnellisuu-
den kokemuksen liittyvén vahvasti yksindisyyden kokemukseen. Ilman parisuhdetta eli-
vit naiset kokivat itsensd onnellisemmaksi, jos heilld oli sosiaalisia kontakteja ja sosiaa-
lisia aktiviteetteja suhteessa aikuisiin. Tutkimuksessa havaittiin nimenomaan aikuisten
vilisten suhteiden merkitys. Suhde omaan lapseen ei korvannut titd tyhjiotd eldméssa.
Weiss (1973, 90) korostaa, ettd avioliitto sellaisenaan ei suojaa yksindisyydeltd, vaan
avioliitto voi lisdtd yksindisyyden tunnetta, jos puolisojen vélilld ei ole aitoa keskindista
tunneyhteytti. Yksindisyyden riskin on todettu lisddntyvén tietyissd eldmén taitekohdissa,
kuten tyottomyyden, kotiditiyden, ditiyslomalta tdihin palaamisen, muuton ja eldkditymi-

sen seurauksena (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2023).

Vilimaki ja kumppanit (2018) tutkivat yliopisto-opiskelijoiden yksindisyyteen ajavia te-
kijoitd. Merkittdvind tekijoind ndyttiytyivit opiskelijakulttuurin yksipuolisuus, vaikeus

padstd mukaan opiskelijatoimintaan, yksilolliset ominaisuudet ja opiskelija-arkeen



liittyvét tekijat. Yksindisyyden torjumiseksi olisi tdrkedd luoda monipuolista opiskelija-
toimintaa, jotta opiskelijoilla olisi mahdollista 16ytaa itselle sopivaa sosiaalista toimintaa
muiden kanssa. Ensimméisten opiskelukuukausien on todettu olevan kriittisid sen suh-
teen, padseekd opiskelija osaksi sosiaalista verkkoa. Ryhmiytymiseen tulisi panostaa
vield aiempaa enemmain. Niille opiskelijoille, jotka kokevat vaikeana hakeutua sosiaali-

siin tilanteisiin tulisi olla tarjolla erityisté tukea.

Tiilikainen (2019, 23) toteaa yksindisyyden olevan parhaiten ymmarrettivissé relationaa-
lisena eli erilaisiin suhteisiin kytkettynd kokemuksena. Jotta ihminen voi kokea yksin&i-
syyttd, tulee olla kisitys siitd, mitd toisiin thmisiin ja yhteisdihin kuuluminen merkitsee
ja millaisia ovat ldheiset ihmissuhteet. [hminen voi my0s kokea yksindisyyttd tiettyihin
eldmédnalueisiin liittyen. Ihmiselld voi esimerkiksi olla l&heinen ihmissuhde kumppaniin
tai ystdviin, mutta tydeldméssa hén voi kokea yksindisyytti tai toisinpdin. My0s eldmén-

historia vaikuttaa osaltaan siihen, miten yksindisyyttd kokeva kokee yksindisyyden.

Junttila (2018, 86—87, 91, 97-98) médrittelee yksindisyyden tuntuvan kolmen eri katego-
rian mukaisesti: 1) ahdistavalta ja pahalta 2) hépeiltd, joka johtuu omasta epdonnistumi-
sesta ja 3) siltd ettei itselld ole endd tai ole koskaan ollutkaan merkitysté, tarkoitusta tai
tilaa. Yksindisyys, joka tuntuu pahalta ja ahdistavalta on usein alkanut jo lapsuudesta.
Yksindisyys on tapa nihda ihmiset ja itsensi. Yksindisyyteen voi ajaa my0s hdpedn tunne
ja ajatus siitd, ettei ole yhtd arvokas kuin muut. Pahimmillaan yksindisyys saa thmisen
kyseenalaistamaan koko olemassaolonsa ja tarkoituksensa sekd sen ettd hinelld on mer-
kitystd. Yksindisyyden on verrattu olevan sosiaalinen vastine fyysiseen kipuun, nidlkéaédn

ja janoon (Hawkley & Cacioppo 2010, 218).

2.2 Yksindisyyden suhde hyvinvointiin

Taustoitan yksindisyyden yhteyttd hyvinvointiin Niemeldn (2011, 38—41) esittimalla tii-
vistetylld nakemykselld hyvinvoinnista. Yksilon on oleellista saada fyysiset tarpeensa
tyydytettyd, jotta hin voi fyysisesti hyvin. Hyvinvointiin tarvitaan kuitenkin my&s muita
ulottuvuuksia, kuten sosiaalista hyvinvointia. Tdhén sisdltyy hyvéd yhdesséd oleminen mui-
den kanssa. Hyvinvointiin tarvitaan myds henkistd hyvinvointia, johon liittyy henkinen
kasvu ja itsensd itsendiseksi kokeminen. Havaintojeni mukaan sosiaalityon kentélld pu-

hutaan paljon osallisuudesta ja sen merkityksestd hyvinvointiin. Yksindisyyttd kokevalla



osallisuuden tarve ei toteudu toivotulla tavalla, ja yksindisyys vaikuttaa heikentdvésti hy-
vinvointiin. Niemeld (2009, 224) korostaa sosiaalityon tavoitteena olevan hyvinvoinnin
lisddminen ihmisen eldméssd. Tamén takia on oleellisen tirkeda huomioida niité tekijoité,
jotka estévdt hyvinvoinnin toteutumista seké tarkastella sitd, miten tilannetta pystytdan

korjaamaan.

Elovainio ja Komulainen (2023) ovat tutkineet sosiaalisen eristyneisyyden ja yksindisyy-
den vaikutusta terveysongelmiin. Néilld on todettu olevan vaikutusta toisiinsa, ja syyksi
on havaittu todennékdisemmin terveyskdyttdytymiseen, mielenterveysongelmiin, stres-
siin sekd psyykkisen kuormittumiseen liittyvét tekijit. Syy-seuraussuhdetta arvioidaan
kuitenkin edelleen kriittisesti. Sosiaalinen eristyneisyys ja yksindisyys lisddvit terveys-
ongelmia kaikissa véestoryhmissé. Erityisesti yksindisyys ndytti lisddvin vakavien ter-
veysongelmien riskid. Tutkijat totesivat, ettd yhteiskunnassa olisi hyvé luoda rakenteelli-
sia toimia yksindisyyden torjumiseksi, jotta voidaan torjua myds vakavia somaattisia ter-
veysriskejd. (Mts., 571-576.) Cacioppon ja Patrickin (2008, 30) mukaan yksindisyys vai-
kuttaa kykyyn sietéd ja paéstd yli normaaleista eldmdin kuuluvista takaiskuista ja petty-
myksistd. Ajan kuluessa timé voi muodostaa haitallisia fysiologisia muutoksia vaikuttaen

muun muassa syddmen ja verisuonten toimintaan.

Yksindisyyden kokemuksella on todettu olevan vaikutusta sithen, millaiseksi oma terveys
arvioidaan. Yksindiset arvioivat useimmin oman terveytensd ja toimintakykynsd huo-
nommaksi kuin muut. (Jenssen ym. 2018.) Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2023)
mukaan sosiaalinen eristdytyminen on riskitekijéd fyysiselle terveydelle ja se voi altistaa
monille sairauksille. Sosiaalisen eristiytymisen terveysriskit ovat verrattavissa tupakoin-
nin haitallisuuteen ja ovat kolme kertaa suuremmat kuin ylipainon haittavaikutukset ter-
veydelle. Yksindisten on todettu kiyttavin huomattavasti enemmaén sosiaali- ja terveys-
palveluita kuin muiden saman ik&isten, joten asialla on my0s taloudellista vaikutusta yh-
teiskunnallisesti. Saari (2016, 11, 21) toteaa, ettd suomalaisessa sosiaalitieteessa yksindi-
syyttd on késitelty suurimmaksi osaksi hyvinvointiin ja terveyteen liittyvien ilmididen
osana. Saari (mt.) painottaa yhteiskunnan eriarvoisuuden vaikutusta yksindisyyteen liit-
tyvien hyvinvointi- ja terveysvajeiden syntymiseen. Eriarvoisuudella on vaikutusta yksi-
16n toimintakykyyn ja eldamdnmahdollisuuksiin ja yhteiskunnan tulisi pyrkid vastaamaan
tdhdn epdkohtaan. Saari (mt.) esittdd, ettd yksindisyys ei ole ldhtokohtaisesti vain yksilon

ominaisuus, vaan se on kiinteésti yhteydesséd yhteiskunnan rakenteisiin.



Tutkimuksessa todettiin, ettd yksindisyys oli yleisempéd naisilla kuin miehilla ja lisdksi
tyoeldmin ulkopuolella olevat kokivat enemman yksindisyyttd kuin tydelamissa olevat.
Tyoeldméssa olevien yksindisyydessi ei ollut alueellisia eroja, kun taas tyoeldmassa syr-
jaytymisriskissd olevien kohdalla todettiin my0s alueellista vaihtelua. Eniten yksinii-
syyttd koettiin kaupungissa, ja naisista myds maaseudulla asuvat kokivat yksindisyytta.
Maaseudulla tai kaupungissa asuvat tyoeldmésta syrjaytymisriskissé olevat naiset kokivat
yksindisyyttd eniten ja tdstd ryhméstd yksindisyyttd koki joka neljds. (Parkkinen ym.
2016, 11, 13). Kauppisen ynnd muiden (2014, 7) mukaan yksin asuminen ei ole ldhtkoh-
taisesti ongelma yksin asuvan hyvinvoinnille. On kuitenkin todettu, ettd yksin asuvilla on
keskimédrdistd enemmaéan hyvinvoinnin puutteita verrattuna muissa kotitaloustyypeissi

elaviin.

Lapsilla ja nuorilla yksindisyyden riskid lisddvét sisdénpéin kddntyneisyys, neuroottisuus,
epétyypilliset sosiaaliset taidot, runsas yksinolo, epdluottamus toisia kohtaan, heikko it-
setunto, haasteet tunteiden sditelyssd, mielenterveydenongelmat, vammaisuus, heikko
fyysinen terveys ja kiusatuksi tuleminen. Lasten ja nuorten kokema yksindisyys on riski-
tekijd hyvinvoinnille. Sen on todettu lisdévin riskid itsensd vahingoittamiseen, masen-
nukseen sairastumiseen, sosiaaliseen ahdistukseen, univaikeuksiin ja heikompaan koulu-

menestykseen. (Qualter ym. 2023.)

Tiikkainen (2006) on tutkinut vanhuusidn yksindisyyteen liittyvid tekijoitd vuorovaiku-
tusteoreettisesta ndkokulmasta. Vanhuusiédn yksindisyydessé erottui sekd emotionaalinen
ettd sosiaalinen ulottuvuus. Vanhuusidn yksindisyyttd méarittivét osittain samat ja osittain
eri tekijit, kuten vanhuusidn muutoksiin ja menetyksiin liittyvit asiat. Tutkimuksessa to-
dettiin, ettd tutkittavista 80—-85-vuotiaista 1dhes kolmasosa koki jossain méaédrin yksindi-
syyttd. Osalla tutkittavista yksindisyyteen liittyvit tunteet vaihtelivat joko lisddntyen tai
vihentyen. Sukupuolten vilill ei ollut eroa yksindisyyden kokemisessa. Yksindisyyden
kokemusta lisddviksi tekijoiksi havaittiin masentuneisuus, leskeys, yksin asuminen, hei-
koksi koettu terveydentila ja alentunut toimintakyky. Masentuneisuuden todettiin lisda-
vén naisilla yksindisyyden tunteita. Kokemuksen siité, ettd saa tarvittaessa apua todettiin
vihentdvén eniten yksindisyyden tunteita. Tiikkainen (mt.) havaitsi, ettd terveyden ja toi-
mintakyvyn aleneminen sekd ihmissuhteiden menetykset altistavat yksindisyyden koke-
mukselle. Yksiloon liittyvédt ominaisuudet ja tekijit vaikuttavat sithen, milld tavoin me-
netykset ja muutokset ilmenevét sosiaalisen ja emotionaalisen yksindisyyden tunteena.

Myo6s yksilon persoonallisuudenpiirteet, elimédnkokemukset, ja se millaisia omia
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odotuksia seké tavoitteita ikdihmiselld on liittyen vanhuuteen ja omat sopeutumismene-
telmét vaikuttavat osaltaan yksindisyyden kokemuksiin. Cachon-Alonso ja kumppanit
(2023) tutkivat yksindisyyden vaikutusta kognitiivisiin taitoihin. Tutkimuksessa todettiin
yksindisyyden tunteen ennustavan heikompaa suoriutumista kognitiivisten toimintojen

osalta kuin ei yksindisyyttd kokevilla.

Maailmanlaajuinen koronaepidemia vaikutti ihmisten sosiaaliseen kanssakdymiseen.
Poikkeusaikana olleet kokoontumisrajoitukset ja julkisten tilojen sulkemiset lisdsivit yk-
sindisyyttd. Sosiaalityd kuten muutkin alat joutuivat pohtimaan uusia tapoja téiden teke-
miseen, ja etdtapaamisista tuli arkipdivdd asiakkaiden kanssa. Parikka ja kumppanit
(2022, 173) ovat tutkineet korkeakouluopiskelijoiden yksindisyyden kokemusta ja psyyk-
kistd kuormittuneisuutta koronaepidemian kolmannen aallon aikana. Korkeakouluopis-
kelijoiden osalta koronaepidemia lisdsi yksindisyyden kokemuksia joka toisella opiskeli-
jalla. Koronaepidemia vaikutti eniten opintonsa vasta aloittaneiden opiskelijoiden yksi-
ndisyyden kokemuksiin ja heistd yli kolme neljédstd koki yksindisyytensd lisddntyneen.
Vastaavanlaisia tuloksia on saatu myds kansainvélisissd tutkimuksissa. Pandemia lisési
yksindisyyden kokemusta Euroopassa. Erityisesti yksindisyys lisddntyi 18-25-vuotiailla

nuorilla aikuisilla. (Baarck ym. 2021, 20.)

Parikka ja kumppanit (2022, 173—176) totesivat, ettd naisten kokemukset yksindisyydesta
olivat toistuvampia kuin miesten. Psyykkinen kuormittuneisuus lisési opiskelijoiden yk-
sindisyyttd. Psyykkistd oireilua selitti osaltaan my0s etdopiskeluun siirtyminen, joka vai-
keutti opiskelua. Opiskelijat, jotka eivit kokeneet kuuluvansa mihinkdan opiskeluryh-
madn tai muihin verkostoihin kokivat toistuvia yksindisyyden kokemuksia. Tutkijat tote-
sivat johtopaatoksissddn, ettd korkeakouluissa tarvitaan varhaisia tukitoimia yksindisyy-
den ja psyykkisen kuormittuneisuuden ehkdisemiseksi. Tutkijat nékivéit hyodylliseksi
my0s opinto-ohjauksen ja opinnoista poisjéttaytyneiden opiskelijoiden aktiivisen tavoit-
telun. Santaméki-Vuoren (2016, 4) mukaan jarjestotoiminta tuo ihmisille merkitykselli-
syyden kokemuksia ja sosiaalisia kontakteja eldmiéin. Jarjestotoimintaan osallistumisella

on todettu olevan positiivinen vaikutus koettuun terveyteen ja toimintakykyyn.

Yksindisyys jattda jalkensd sekd mieleen ettd aivojen muistirakenteisiin. Kun yksin jaa-
misen kokemukset toistuvat, tilanteet vahvistavat muistijilkia ja vaikuttavat sithen, miten
yksilo alkaa tarkkailla ja tulkita ympéristoddn. Tamén takia yksild huomioi herkemmin

sellaisia viestejd ympéristostd, joita hdn on aiemmin yhdistdnyt yksin jddmiseen. Taémén
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seurauksena mielikuva maailmasta voi olla negatiivinen ja toivoton ja johtaa lopulta klii-
niseen masennukseen. (Miiller & Lehtonen 2016, 94.) Psyykkisen oireilun ja yksindisyy-
den vilisestd yhteydestd on vaikeaa péételld, kumpi on ensisijainen oire. Alkaako psyyk-
kinen oireilu yksindisyydesti vai aiheuttaako mielenterveysongelmat yksindisyyttd. On
kuitenkin osoitettu, ettd ndiden vilinen suhde on vastavuoroinen. Yksindisyyden tiede-
tddn ennustavan masennusta, ja masennuksen syventdvan osaltaan yksindisyyttd. (Kau-
hanen 2016, 104; Cacioppo & Patrick 2008, 83.) Saaren (2010, 168) tutkimuksessa yksi-
niiset kuvasivat syitd omalle yksindisyydelleen. Tarkeimmiksi syiksi nousivat mielenter-
veysongelmat, persoonallisuus, sosiaalisten taitojen puute ja ujous. Ndiden syiden on to-
dettu kietoutuvan yhteen, ja ne myds vahvistavat toinen toisiaan yksindisyyden lisdi-

jéna.

2.3 Yksindisyysteoriat

Yksindisyyttd ilmioné on tarkasteltu ja tutkittu erilaisten yksindisyysteorioiden nikokul-
mista. Késittelen erityisesti yksindisyyden vuorovaikutusteoriaa, koska siihen liittyy vah-
vasti yksindisyyden kokemuksellinen luonne. Weiss (1973) on luonut vuorovaikutusteo-
rian, joka pohjautuu tapaustutkimuksiin ihmisten kertomuksista yksindisyydesta. Tapaus-
tutkimuksen pohjalta Weiss on kehittinyt jaottelun sosiaaliseen ja emotionaalisen yksi-
ndisyyteen. Vuorovaikutusteorian taustalla on ajatus siitd, ettd ihmiselld on erilaisia emo-
tionaalisia ja sosiaalisia tarpeita, joita hin tdyttdd eri vuorovaikutussuhteiden avulla. Ih-
miselld on tarve kokea kiintymysté, saada osakseen arvostusta, apua ja neuvoja, liittyd
yhteen toisten kanssa ja antaa toisille laheisyyttd sekd hoivaa. Kiintymys liittyy usein la-
heiseen tai rakkaudelliseen vuorovaikutussuhteeseen, kuten puolisoon tai ldheiseen ysta-
vadn. Liittyminen mahdollistuu ystdvyys- tai vertaissuhteessa ja torjuu sosiaalista yksi-

ndisyytta.

Vuorovaikutussuhteet, joiden avulla on mahdollista saada positiivista palautetta, tuottavat
arvostusta ja torjuvat sekd sosiaalista ettd emotionaalista yksindisyyttd. Mahdollisuus
saada apua ja neuvoja on erityisesti tirkedd ihmisille, joiden oma toimintakyky on alen-
tunut. Hoivaamiseen liittyvissid vuorovaikutussuhteissa odotukset kohdistuvat enemmén
itseen kuin muihin. T&ll6in toimiva vuorovaikutussuhde mahdollistaa toisen hyvinvoin-
nista huolehtimisen. Yksindisyytté ei kuitenkaan voida tarkastella ainoastaan yhdest né-

kokulmasta, vaan erilaiset yksindisyyden kokemukset ja muodot liittyvit usein toisiinsa.
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(Tiilikainen 2019, 14.) Junttila (2016, 56) toteaa kummankin yksindisyyden muodon saa-
van aikaan erilaisia negatiivisia tunteita, kuten tarkoituksettomuuden ja alemmuuden tun-
teita. Junttilan ja kumppaneiden (2016, 23) mukaan seki sosiaalinen ettd emotionaalinen
yksindisyys ovat melko vakiintuneita kokemuksia jo alakoulun aikana ja muuttuvat yhi

pysyvammaiksi kokemukseksi yldkouluun siirryttiessa.

Yksindisyyttd voidaan jaotella myos ajallisesti. Tilannesidonnainen (state loneliness) yk-
sindisyys on jonkin ajanjakson kestdvéa, mitd selittdd osaltaan tekemisen tai toimimisen
puute tai turvattomuuden tunnetta aikaan saavat tilanteet. Tdllainen yksindisyys on lyhyt-
kestoista ja lasnd vain tiettyind hetkind, esimerkiksi viikonloppuisin. Sisdisen yksindisyy-
den (trait loneliness) kokemus ei ole riippuvainen ulkoisista olosuhteista ja se voi olla

laadultaan pitkdkestoista, koko eldméié savyttavaa. (Tiilikainen 2019, 22-23.)

2.3.1 Sosiaalinen yksindisyys

Sosiaalinen yksindisyys on perinteinen tapa mitata ja ymmartid yksindisyyttd. Sosiaali-
seen yksindisyyteen liittyy sosiaalisten suhteiden puutetta. Sosiaaliset kontaktit ja verkos-
tot ovat vihdisid. Sosiaaliseen yksindisyyteen liittyy useasti kokemus hdpedn tunteesta,
erilaisuudesta ja leimautumisesta. ldkkailld thmisilld sosiaalista yksindisyyttd voivat ai-
heuttaa eldméssi tapahtuneet menetykset, kuten leskeksi jidminen tai siirtyminen hoiva-
kotiin. Sosiaalinen yksindisyys ndhddén péddosin kielteisend yksindisyyden muotona,
jossa vuorovaikutussuhteiden ja sosiaalisten kontaktien méaéré ei vastaa toiveita. (Mans-

field ym. 2021, 5-6, 10.)

Sosiaalista yksindisyyttd kuvaa tylsyyden ja ulkopuolisuuden kokemukset, joita lapset
voivat kokea ystdvien poissa ollessa (Tiilikainen 2019, 14). Sosiaalista yksindisyytta koe-
taan yhté paljon naisten kuin miesten joukossa (Junttila ym. 2016, 23). Sosiaalisesta yk-
sindisyydesta kirsivé ei ole onnistunut liittyméén sosiaaliseen yhteisdon toivomallaan ta-
valla, ja hin tuntee tyytyméttomyyttd sosiaalisiin vuorovaikutussuhteisiin liittyen. Sosi-
aaliseen yksindisyyteen voi olla erilaisia syitd. Sitd voi joutua kokemaan muuttaessaan
uuteen ymparistoon, tyottomaksi jddmisen jidlkeen, avioeron seurauksena, vammaisuuden
tai vihemmistoon kuulumisen vuoksi. (Weiss 1973.) Alentunut mieliala ja toimintakyvyn

heikkous voivat osaltaan aiheuttaa sosiaalista yksindisyyttd (Tiikkainen 2006, 52).
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Kaverisuhteiden puutteesta johtuva sosiaalinen yksindisyys on haitallista teini-ik&isille.
Nuoret jakavat omia ajatuksiaan ja aatteitaan kavereiden kanssa, miké tukee osaltaan van-
hemmista itsendistymisti. Lisdksi ryhméén kuuluminen edistdd oman identiteetin kehit-
tymisté. Sosiaalinen yksindisyys vaikuttaa monin tavoin. Ihmiselld ei valttdmatta ole ke-
tadn, keneltd kysyé neuvoa tai kenen kanssa vaihtaa kuulumisia. (Weiss 1973.) Tiikkaisen
(2006, 63) mukaan sosiaaliseen yksindisyyteen voi olla 16ydettdvissd helpommin ratkai-

suja kuin emotionaaliseen yksindisyyteen.

2.3.2 Emotionaalinen yksindisyys

Weiss (1973) on médritellyt emotionaalisen yksindisyyden kokemuksen muistuttavan pie-
nen lapsen surua ja hétda siitd, ettd vanhemmat ovat hyldnneet. Mansfieldin (2021, 7-8)
mukaan emotionaalinen yksindisyys on puutetta tyydyttivistd sosiaalisista suhteista.
Emotionaalista yksindisyyttd kokevalla voi olla ihmissuhteita elimassddn, mutta emotio-
naaliset tarpeet eivit pidse tdyttymadn, ja tima aiheuttaa yksindisyyttd. Emotionaalisen

yksindisyyden poistamiseen tarvitaan emotionaalisesti 1dheinen ihmissuhde.

Emotionaaliseen yksindisyyteen liitetddn surun, pelon ja huolen tunteita, jotka aktivoitu-
vat thmissuhteista huolimatta. Emotionaalisen yksindisyyden kokemus voi vaihdella het-
kellisestd kokemuksesta pitkdkestoiseen. Parisuhteissa herdnneisiin yksindisyyden koke-
mukseen liittyy usein pettymyksen, hylkddmisen ja aliarvostetuksi tulemisen tunteita.
Lapsilla ja nuorilla emotionaalista yksindisyyttd voi atheuttaa my0s kasvatus, jossa lapsi
ei tule ndhdyksi hoivan ja huolenpidon tarpeineen. Idkkddmmilld ihmisilld emotionaali-
seen yksindisyyteen voi liittyd my0s positiivisia puolia, jotka liittyvit itsendisyyden ja
parjddmisen tunteeseen. (Mansfield 2021, 7-8.) Weiss (1973, 95) kuvaa leskeksi jidmisen
lisadvaddn emotionaalista yksindisyyttd. Myos parisuhteessa ollessaan voi kokea emotio-
naalista yksindisyyttd, jos parisuhde ei ole tunnetasolla 1iheinen. Emotionaalisen yksindi-
syyden kokeminen on yleisempdd poikien ja miesten kuin naisiin ja tyttjen joukossa
(Junttila ym. 2016, 22). Emotionaalinen yksindisyys on yksindisyyden muodoista satut-
tavampi kuin sosiaalinen yksindisyys ja johtaa useimmin ahdistuneisuuteen, masennuk-

seen ja itsensd merkityksettoménd pitdmiseen (Junttila 2018, 16; Junttila 2016, 56).
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3 Tutkimuksen toteutus

Laadullisessa tutkimuksessa, johon myds omani lukeutuu, keskitytddn tyypillisesti tutki-
maan ihmisten ajatuksia, tuntemuksia ja késityksié erilaisista asioista (Puusa & Juuti
2020). Tuomi ja Sarajéarvi (2018, 98) toteavat, ettd laadullisessa tutkimuksessa pyritddan
kuvaamaan ilmioitd, tapahtumia, ymmartdmain tiettyd toimintaa tai luomaan teoreetti-
sesti mielekés tulkinta tietylle ilmidlle. Omassa tutkielmassani kasittelen kirjoittajien ko-

kemuksia yksindisyydesta.

Ennen tutkimusprosessin aloittamista 1dhtékohtanani oli tutkia yksindisyydesti nousseita
voimavaroja ja positiivisia kokemuksia. Ronkainen ja kumppanit (2014, 12) méérittelevit
tieteellisessé tutkimuksessa tarvittavan objektiivisuuden olevan irrottautumista subjektii-
visista ja tietoisista mielenkiinnonkohteista sekd ymmarrysti siitd, ettd tutkimustieto ta-
voittaa aina vain osan tutkittavasta ilmiostd. Pyrin tietoisesti sulkemaan pois ennakko-
olettamukseni sen suhteen, ettd millaisia asioita aineistosta nousee yksindisyyteen liitty-
vien positiivisten asioiden osalta. Huomasin melko pian, etti en voi jattda tutkimuksesta
pois yksindisyyden haittapuolia, koska ne olivat varsin keskeinen osa aineistoa. En kui-
tenkaan halunnut tutkia vain yksindisyyden haavoittavia kokemuksia, vaan halusin pitdd
rinnalla myds yksindisyydestd 16ydetyt positiiviset merkitykset yksindisyyttd kokevien
eldmaissi, koska myds niitd ilmeni kirjoituksissa. Tarkempana tutkimuskysymyksena tar-

kastelen, millaisena yksindisyyden kokemukset ndyttidytyvét ja miten yksindisyys merki-

tyksellistyy kirjoittajien tarinoissa.

3.1 Fenomenologia tutkimusotteena

Tutkimusotteeni on fenomenologinen. Puusan ja Juutin (2020, 71) mukaan fenomenolo-
giassa ollaan kiinnostuneita thmisten eldmismaailmasta sekd intentionaalisesta ymmér-
ryksestd. Fenomenologiassa keskitytdén ilmidihin ja niiden jdsentdmiseen ja tavoitteena
on kuvata miten kokemuksia ja ilmioté koetaan niiden kaikessa rikkaudessaan (Miettinen
ym. 2010, 10—-11). Perttula (2005, 148) kirjoittaa fenomenologian olevan kuvailevaa ym-
mirtdmistd. Télld han tarkoittaa tutkittavan kokemuksen ymmaértdmisté siitd ilmenevien
merkitysten selkeyden asettamissa rajoissa. Koivisto ja kumppanit (2014, 45) toteavat

fenomenologisen tutkimuksen intressin tavoitteena olevan ihmisen eldmaintilanteen
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ymmartdminen koettuina kokemuksina kuitenkaan poissulkematta kokemukseen liittyvaa
moniulotteisuutta ja mahdollista kompleksisuutta. Miettisen ja kumppaneiden (2010, 14)
mukaan fenomenologia etsii vastauksia kysymyksiin, miten koetut ilmidt ilmenevit ja
miten ilmenemisen tavat suhteutuvat toisiinsa? Tutkijan tulee olla mahdollisimman vapaa
omista ennakko-olettamuksistaan toisen ihmisen kokemusta kohtaan (Tokkéri 2018, 65).
Olen pyrkinyt tdhén koko tutkimukseni teon ajan. Tavoitteenani on ollut tutkia ja analy-

soida aineistoa ilman valmiita ennakko-olettamuksia.

Ronkainen ja kumppanit (2014, 99) kysyvit onko tutkijan mahdollista irtisanoutua tiysin
ennakko-olettamuksistaan fenomenologisen ldhtdkohdan mukaisesti. Perttula (2005,
145) kayttaa kasitettd sulkeistaminen. Tutkijan on oleellista olla tietoinen aiheeseen etu-
kiteen liittdmistddn merkityssuhteista ja pyrkid sulkemaan ne pois mielestdén tutkimuk-
sen teon aikana. Turunen (2014, 241) toteaa, ettd fenomenologista tutkimusta tehdessi
tutkijan ei ole tdysin mahdollista poissulkea omia ennakko-oletustietojaan tutkittavaan
aiheeseen liittyen. Tutkijan ei kuulu sivuttaa oman alansa aiempaa tutkimusta ja teoriaa,
vaan hénen tulee selvittdd oma katsontakantansa sithen. Aineistoa tulee kuitenkin l&hes-
tyd avoimesti ja intuitiivisesti. Tutkimukseni teoreettinen viitekehys on yksindisyys, ja
ilmidn kokonaisvaltaiseksi ymmaértamiseksi olen lukenut aiempaa tutkimustietoa yksinai-
syydestd. Olen kuitenkin lukenut ja analysoinut aineistoa ilman teoriaohjaavuutta tai en-
nakkokasityksid. Aineistoon olen tutustunut avoimesti ja uteliain mielin. Olen katsonut,
millaisia asioita aineistoista nousee esille eri lukemiskertojen aikana sekd miten aineisto

on alkanut ”puhua” minulle.

Laine (2015, 50) méirittelee fenomenologisen tutkimuksen tavoitteena olevan tietimyk-
sen ja ymmarryksen lisddminen jostakin inhimillisen eldmén ilmiostd. Tutkimuksella ta-
voitellaan my0s usein ongelmanratkaisun ja muutostarpeen esille tuomista, koska tutkit-
tavaan 1lmidon voi liittyd myos kehittdmistarpeita. Miettinen ja kumppanit (2010, 12)
maidrittelevdt fenomenologisen tutkimuksen olevan nimenomaan kuvailevaa ja sen avulla
el pyritd luomaan uutta teoriaa. Tutkimuksen avulla pyritdén kuitenkin 16ytdmaan raken-
teita ilmiosté, jota tutkitaan. Pulkkinen (2010, 30) toteaa fenomenologian erityisend ta-
voitteena olevan huomion kiinnittdmisen subjektiiviseen kokemisen prosessiin, jossa
maailma todellistuu. Tutkimuksessani en pyri etsimdin ratkaisukeinoja yksindisyyden
torjumiseksi, vaan tavoitteena on liséta tietoa yksindisyyden luonteesta ja kokemuksesta

sekd sen merkityksestd yksindisten arjessa ja elaméssa.
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3.2 Tutkimusaineisto

Kaytén tutkimuksessa valmista Tietoarkistosta saatua aineistoa FSD3609: Yksindinen -
yhdessi ja erikseen. Aineiston on kerdnnyt Suomalaisen Kirjallisuuden seura yhteistydssé
MIELI ry:n ja HelsinkiMission kanssa ajalla 1.11.2020 —30.4.2021. Aineisto on kvalita-
titvinen ja koostuu 46 kirjoitelmasta. Yksittdiset kirjoitukset ovat eri pituisia vaihdellen
muutamasta rivistd usean sivun mittaisiin kirjoituksiin. Kirjoittajat ovat kirjoittaneet hy-
vin eri tyylilld, muun muassa runoista koko eldméntarinan kattaviin kirjoituksiin. Tutki-

mukseeni valikoitui mukaan 45 kirjoitusta. Aineisto koostui yhteenséd 124 sivusta.

Tehtéviksi antona oli kirjoittaa yksindisyyden kokemuksista. Kirjoitusohjeissa pyydettiin
kirjoittamaan yksindisyydesté ja omasta suhtautumisesta yksindisyyteen. Liséksi pyydet-
tiin kokemuksia yksindisyyden vaikutuksesta omaan eldmiin seké siitd, miten yksindi-
syyden kokemus on vaihdellut elimén aikana. Kirjoitusohjeissa haettiin myos kirjoituksia
keinoista kasitelld yksindisyyttd sekd yksindisyyden vaikutuksista terveyteen ja hyvin-
vointiin. Kirjoitusohjeissa ohjeistettiin myds pohtimaan, miten yksindisyyttd voitaisiin

torjua yhteiskunnassa. (Tietoarkisto.)

Poysédn (2021) mukaan kirjoituskutsujen kayttd tutkimusaineistona on lisddntynyt vii-
meisten vuosikymmenten aikana. Pyyntd kokemusten kirjoittamisesta on luontevaa
maissa, joissa thmiset ovat kirjoitus- ja lukutaitoisia ja heilld on ollut mahdollisuus kou-
lunkd@ymiseen. Olennaisinta on kirjoituskutsuun vastanneiden kokemusten dokumen-
tointi. Kirjoituskutsuun vastaaminen on aina vapaaehtoista, mutta kirjoittamista ohjaa esi-
tetty kirjoituspyynto otsikkoinen ja mahdollisine alaotsikkoineen. Kirjoittaja pystyy kui-
tenkin kdyttdméain harkintaa sen suhteen, mité haluaa julkaista. Nédin olleen kirjoittajalla
on enemmaén toimijuutta ja harkintavaltaa muihin aineistonkeruumenetelmiin verrattuna.
Kirjoituskutsun kautta saatu tutkimusaineisto on yleensd monipuolista. Kirjoituksissa
kaytetty tyyli, kirjoitelmien pituus ja oikeakielisyys voivat olla varsin vaihtelevia. Ky-
seessd olevat aineistot ovat yleensd suullisen ja kirjallisen aineiston rajapinnassa litkku-
via. Tutkijalle jokainen kirjoituskutsun kautta saatu vastaus on ainutkertainen. Kéaytdsséni
ollut aineisto oli tyyliltdén vaihteleva ja kirjoituksia oli kirjoitettu késin, kirjoituskoneella
ja tietokoneella. Kirjoittajat olivat 1dhestyneet aihetta eri ndkokulmista. Paédosin kirjoituk-
set olivat omakohtaisia. Muutama kirjoittaja oli ldhestynyt aihetta yleisestd ndkokul-

masta, ja he eivit tuoneet omia kokemuksiaan yksindisyydesta esille.
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3.3 Aineiston analysointi

Laadullisen aineiston analyysilla tavoitellaan kokonaisuutta, joka mahdollistaa perustel-
tujen tulkintojen ja johtopditdsten tekemisen aineistosta. Pddmadrédnd on onnistuneiden
tulkintojen tekeminen ja sekd tulosten vieminen korkeammalle tasolle niin sanotulle
abtraktiotasolle. Sekd fenomenologisesta etti hermeneuttisesta nikokulmasta tehtédvin
kokemuksia koskevan tutkimuksen haasteena voidaan pitdi sité, ettid tutkimuksella saa-
tava tieto koskee yksiloitd. Vaikka tutkimuksella saatavaa tietoa ei voida yleistdd, niin sen
perusteella voidaan tehdd johtopéétoksié tutkittavasta asiasta. (Tokkdri 2018, 66.) Olen

pyrkinyt huomioimaan timén tehdessédni analyysia ja tutkimuksen johtopaatoksia.

Yksi kéytetyimmistd metodeista kvalitatiivisen tutkimuksen analysoinnissa on sisil-
16nanalyysi (Puusa 2020, 148). Valitsin sisdllonanalyysin aineiston analysointiin, koska
se mahdollistaa aineiston tarkastelemisen monipuolisesti ja on sopiva menetelméd kvali-
tatiivisen aineiston késittelyyn. Arvioin myds, ettd kyseinen menetelma sopii hyvin suh-
teellisen laajan tutkimusaineistoni analysointiin. Tutkimuksen metodologiset 1ahtokohdat
olen valinnut oman mielenkiintoni ja aineiston nikdkulmasta. Olen halunnut tarkastella

aineistoa avoimesti yksindisyyden kokemusten ldhtokohdista késin.

Laadullinen analyysi aloitetaan lukemalla aineisto 14pi useaan kertaan avoimin mielin ja
ilman ennakko-oletuksia. On tiarkedi tutustua aineistoon monipuolisesti sekd kokonaisuu-
tena ettd pienemmissd osissa. Aineiston kattava tunteminen on térkedd ja timi vaikuttaa
oleellisesti myds analyysin laatuun. Lukukertojen aikana tutkija jisentelee aineistoista
nousevia asiakokonaisuuksia ja tekee alustavia tyohypoteeseja. (Puusa 2020, 152.) Ai-
neistoldhtdisessd sisdllonanalyysissa tavoitteena on 10ytdd tutkimusaineistosta nouseva
tyypillinen kertomus, tyyppikertomus. Tdmin jidlkeen aloitetaan tutkimusaineiston pel-
kistiminen eli tutkimuksen kannalta epdolennainen informaatio karsitaan pois. (Vilkka
2021, 163—-164; Tuomi & Sarajarvi 2018, 123.) Koska tutkimusotteeni oli fenomenologi-
nen etsin aineistossa ilmenevia tyypillisid kokemuksia, jotka eivét esiintyneet ainoastaan

kertaluonteisesti.

Luin tutkimusaineiston useamman kerran lépi. Tarkastelin aineistoa ilman ennakko-olet-
tamuksia tutkimusaiheeseen liittyen. Kun tutkimusaineiston sisélto oli tullut minulle tu-
tuksi, aloin tiivistdd aineistoa. Tiivistin aineistoa virikoodaamalla. Erityyppiset koke-

mukset saivat oman virinsd, jonka avulla aineistoa oli helpompi jdsentdd. Vilkka (2021,
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164) toteaa, ettd tiivistimistd ohjaa tutkimusongelma ja -kysymykset. Varikoodasin ai-
neistoa tutkimusongelman ja kysymyksen ohjaamana. Ensimmaéisessd vaiheessa otin mu-
kaan ilmaisuja laajemmin, josta véhitellen tiivistin aineistoa tutkimuskysymysten ohjaa-
mana. Tuomi ja Sarajérvi (2018, 123) kuvaavat vaihetta sanalla pelkistiminen, jonka jal-
keen pelkistetyt ilmaisut listataan allekkain ilman, ettd kadotetaan mitéén dataa. Omassa
aineistossani oli runsaasti materiaalia ja timi ty0skentelyvaihe vaatii useamman kerran
aineiston ldpikdyntid. Yksindisten tarinoissa oli paljon samankaltaisuuksia ja kirjasin il-
maisun pelkistettynd vain kerran, vaikka se olisi esiintynyt kirjoituksissa useamman ker-
ran. Pdddyin tdhdn ratkaisuun, koska tutkimustehtdvian kannalta ei ollut merkittdvaa,

kuinka monessa tarinassa oli kdytetty samaa ilmaisua.

Esimerkki pelkistdmisesté (taulukko 1):

ALKUPERAISET ILMAUKSET PELKISTETYT KOKEMUKSET

”Valtava yksindisyyden tunteeni, katkeruu-

teni, marttyyrimainen jittiytymiseni ja tarkoi- | Ulkopuolisuuden kokemus

tuksellinen yhteydenottamattomuus ovatkin
mielentila, eivit todellisuutta. Luulen, ettd
tuntisin itseni yksindiseksi, vaikka ulkoinen
tilanteen olisi mika. Yksindisyyteni johtuu
kokonaan minusta, omasta vaaristyneesta ka-
sityksesti itsestdni, visymyksestdni ihmisjou-
koissa ja tarkoituksellisesta jéttdytymisesta
ulkopuolelle sekd perheettomyydesténi.”

- Huomio sisdisesté yksindisyyden kokemuk-
sesta

- Yksindisyys johtuu itsesti

”Yksindisyys kalvaa pahiten silloin, kun olen
ollut monta paivai perdkkéin ilman kontaktia
muihin ihmisiin tai olen tullut hylétyksi tai
pelédnnyt hylatyksi tulemista. Silloin mieli-
alaani painuu nollille, iskee masennus, ahdis-
tus ja unettomuus. Itsetunto laskee, arvotto-
muuden, osattomuuden tunne tayttavit mie-
leni. Se vaikuttaa tyGtehooni, terveyteeni, vi-
reystilaani.”

- Hyldtyksi tulemisen kokemus

- Huomio yksindisyyden vaikutuksesta
psyykkiseen vointiin

”Yksindisyys ei ole leimaavinta eldmésséni,
vaikka yksin asunkin. Kun vield saan olla
omillani ja sdétad paivieni kulkua mieleni
mukaan, en karsi yksindisyydestd. Vaatimat-
tomissa oloissani eldmén rikkaudesta iloitsen
ja mahdollisuudesta tehda joitakin valintoja
omien ldhtokohtien ajoissa.”

- Yksindisyyden kdéntdminen voimavaraksi

- Positiiviset asiat yksindisyydessa
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Tiivistimisen jdlkeen tutkimusaineisto jaotellaan johdonmukaiseksi kokonaisuudeksi,
joka muodostetaan sen mukaan, mitd tutkimusaineistosta haetaan. Jaottelu voidaan tehda
esimerkiksi niiden ominaisuuksien, piirteiden tai késitysten mukaan, jotka 16ytyvét ana-
lyysin kohteena olevasta analyysiyksikosti, jolloin analyysiyksikkond voi olla sana, osa
lauseesta, koko lause tai ajatuskokonaisuus. Tdmaén jilkeen jokainen ryhma nimetdén yla-
kasitteelld, joka kuvaa parhaiten ryhmaén siséltéd. Ryhmittelyn seurauksena saadaan ai-
kaan kisitteitd, luokittelua tai teoreettinen malli. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 126-127;

Vilkka 2021, 164, 170-171.)

Aineistoldhtoisessa sisdllonanalyysissa yhdistellddn kisitteité, jonka avulla saadaan vas-
taus tutkimuskysymykseen. Siséllonanalyysi perustuu tulkintaan ja paéttelyyn, jossa em-
piirisestd aineistosta siirrytdén kohti kisitteellisempiéd ndkemysté tutkittavasta ilmiosta.
Teoriaa ja johtopédtoksid verrataan koko tutkimusprosessin ajan alkuperdiseen aineistoon
uutta teoria luodessa. Tuloksissa kuvataan luokittelun pohjalta syntyneet késitteet tai ka-
tegoriat sekd niiden sisdllot. Johtopdédtdsten muodostamisessa tutkija pyrkii ymmérta-
maiin ja kuvaamaan tutkittavien toiminta- ja ajattelutapoja sekd mitd asiat merkitsevit
tutkittaville. (Tuomi & Sarajérvi 2018, 126-127; Vilkka 2021, 164, 170-171.) P4adyin
kiyttdmadn sisdllonanalyysia, vaikka tdmai ei kaikilta osin tiysin sovi fenomenologiseen
tutkimusotteeseen. Tavoitteenani ei ollut luoda uutta teoriaa tutkittavasta aiheesta, vaan
kuvata yksindisyyden kokemusmaailmaan. Arvioin sisdllonanalyysin olevan sopiva me-
netelmd tutkimukseeni, kun peilasin sitd kdytossd olevaan aineistoon ja tutkimuskysy-

mykseeni.

Pelkistettyjen kokemusten jdlkeen aloin luoda ylékasitteitd. Tamia tydvaihe oli aikaa
vievd. Osa pelkistetyistd kokemuksista sijoittui osittain eri ylikésitteiden alle ja aluksi
minulla oli useampi yldkdsite. Pdddyin siihen, ettd annoin ajatusprosessille aikaa edetd
rauhassa, etten tekisi hétikoityjd padtoksid ylékésitteiden suhteen. Jatkoin pelkistettyjen
kokemusten lukemista, jotta minulla olisi vield parempi ymmarrys aineistoista ja siitd
nousevista asioista. Ymmarsin, ettd osa yldkisitteistd linkittyy toisiinsa kiintedsti tutki-
musaiheen ja sen luonteen takia. Esimerkiksi yksindisyyden ja masennuksen vilinen
suhde ja masennuksen mukanaan tuomat vaikutukset yksinédisyyden kokemukseen yhdis-
tyvit keskenddn. Myo0s yksindisyyden positiiviset puolet kietoutuivat toisiinsa. Lopulta
paddyin viiteen ylékisitteeseen, joista kolme liittyi yksindisyyden haitallisiin puoliin ja

kaksi kuvasi yksindisyydestd ilmenneitd positiivisia seikkoja.
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3.4. Tutkimuseettiset kysymykset

Tutkimuseettinen neuvottelukunta (2023, 11) on kirjoittanut hyvin tieteellisen kdytdnnon
perusperiaatteiden olevan luotettavuus, rehellisyys, arvostus ja vastuunkanto. Niitd pe-
rusperiaatteita tulee noudattaa koko tutkimuksen ajan. Tutkijana sitoudun noudattamaan
nditd periaatteita omassa tutkimuksessani. Monet sosiaalialan aiheet ovat niin sanottuja
sensitiivisid tutkimusaiheita ja riskind voi olla tutkimustiedon leimaavuus. Tutkimus saat-
taa my0s leimata tutkittavan aihepiirin toivottomuutta, kun késitellddn sosiaalisten ja psy-
kososiaalisten ongelmien ratkaisuja ja siihen liittyvad vaikeutta haasteiden pitkikestoi-
suuden sekd ammatillisten kdyténtdjen ja voimavarojen heikkouden vuoksi. (Rauhala &
Virokannas 2011, 236-237.) Tutkijana en halua leimata yksindisyyttd kokevia, joten kdy-

tan kirjoituskutsuun vastanneista neutraalia ilmaisua kirjoittaja yksindisen sijaan.

Shaw ja Holland (2014, 104) toteavat, ettd sosiaalityon tutkimuksen osalta on melko vé-
hin kannanottoja sen suhteen, millaista tutkimusta voidaan pitdd sensitiivisend. Néke-
mykseni mukaan tutkimukseni aihe on sensitiivinen yksindisyyden haavoittavan luonteen
vuoksi. Tutkijana huolehdin siitd, ettd en marginalisoi yksindisyyttd kokevia ihmisid,
vaan pyrin kuvaamaan ilmi6té objektiivisesti eri ndkdkulmista ilman ennakko-olettamuk-
sia. Rauhala ja Virokannas (2011, 237) toteavat, etti sosiaalityon tutkimuksen laatua ar-
vioitaessa tutkimusetiikkaa ja siithen liittyvid kysymyksid voidaan pitdd erityisen tér-
kednd, koska sosiaality ja sen aihealueet vaativat eettistd harkintaa tutkimusta tehté-

essa.

Tutkimuksen tietosuojaan liittyy selkeitd sddnt6jd ja ohjeistuksia, joita noudattamalla voi
varmistaa, ettd tutkimuksen tietosuoja tulee hoidetuksi asianmukaisella tavalla (Rauhala
& Virokannas 2011, 242). Olen sdilyttidnyt aineistoa sdhkoisessd tiedostossa salasanan
takana, jotta olen pystynyt varmistumaan tietosuojan sdilymisestd. Tutkijan on tarkedd
huolehtia siité, ettd tutkittavia ei pysty tunnistamaan mistdén yksityiskohdista (Shaw &
Holland 2014, 116). Tutkimukseni aineisto on valmis aineisto, jonka sain kdytt6oni val-
takunnallisesta aineistopankista Tietoarkistosta. Kaikki tutkittavat ovat antaneet luvan
kirjoitustensa kdyttdmiseen tutkimuksessa. Alkuperdisessé aineistossa kirjoitukset on nu-
meroitu ja taustatiedoissa on mainittu, onko kyseessd naisen vain miehen kirjoittama
teksti. Kéyttdmani aineisto on muokattu anonyymiksi jo etukdteen eli kirjoittajia ei ole
mahdollista tunnistaa aineistosta. Aineistoni kerddmiseen ja késittelyyn ei siten liity ano-

nymiteettiin liittyvid eettisid kysymyksid. Nimesin kirjoittajat yleisempien suomalaisten
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etunimien mukaan satunnaisesti, mikd osaltaan lisda sitd, ettd tutkimukseen osallistuvia
el pysty tunnistamaan. Kiytin harkintaa aineistoviittauksen kayttdmistd kohtaan, jotta

niisté ei ole mahdollista tunnistaa kirjoittajaa.

Sosiaalityon ilmidt liittyvét usein ihmiseldmén haastaviin tilanteisiin ja ilmidihin, jotka
atheuttavat, tuottavat sekd ylldpitdvét niditd haavoittavia tilanteita ihmisten eldmédssa
(Rauhala & Virokannas 2011, 246). Sosiaalityd pohjautuu ty6td ohjaaviin eettisiin peri-
aatteisiin, joita ovat ihmisarvo, ihmisoikeudet ja sosiaalinen oikeudenmukaisuus (Talen-
tia 2022, 7). Tulevana sosiaalityontekijdnd huomioin nima periaatteet my0s tutkimusta
tehdessdni. Kohtelen tutkimukseen osallistuvia kunnioittavasti, oikeudenmukaisesti ja
varmistan tutkittavien anonymiteetin sdilymisen. Kunnioitan tutkimukseen osallistuvia

kirjoittajia ja en arvota heidén kertomuksiaan, vaan jokainen kirjoitus on yhti arvokas.

Pehkonen ja Viddndnen-Fomin (2011, 7) ovat painottaneet sosiaalityon eettistd velvolli-
suutta hyvinvointityond. Sosiaalitydn on oleellista tunnistaa, havainnoida ja tuoda ilmi
yksildiden, perheiden ja yhteisdjen hyvinvoinnin riskitekijoiksi muodostuvia yhteiskun-
nallisia prosesseja. Hyvinvointityon edistdmiseksi ja vahvistamiseksi tarvitaan laaja-
alaista tutkimustietoa sosiaalityon aihealueisiin ja yhteiskunnallisiin ilmidihin liittyen.
Sosiaalityon ammattilaisten tulee olla osaavia, eettisesti herkkié ja vahvan ammattitaidon
omaavia, jotta sosiaalityd pystyy ratkaisemaan ja toimimaan ndiden hyvinvoinnin riski-
tekijoiden parissa. Tutkimukseni avulla pyrin tuottamaan tarvittavaa tietoa yksindisyy-
destd ja sen kokemuksesta. Yksindisyyden haittavaikutukset kohdistuvat sekd yksiloon
mutta my0s koko yhteiskuntaan. Sosiaalitydntekijan on olennaista ja tirkedd tiedostaa
yksindisyyden haitallisuutta pintaa syvemmaltd. Kuitenkin on yhtéd olennaista ymmartaa
yksindisyydestd 10ydettivissd olevia voimavaroja, jonka avulla sosiaalityontekijd voi

vahvistaa yksilon hyvinvoinnin kokemusta.
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4 Yksiniisyyden kokemukset

Svendsenin (2017, 8) mukaan yksindisyydestd voi olla vaikea puhua, koska se koetaan
hépeillisend, mutta toisaalta yksin ollessaan voi kokea eldménsé parhaita hetkid. Tama
tuli esiin myos aineistoni kirjoittajien tarinoissa. Kirjoitukset eivit ole tieteellisii tekstejd,
vaan ne kertovat kirjoittajien omakohtaisista kokemuksista, todellisuudesta ja ajatuksista.
Tavoitteenani on ollut suhtautua kirjoituksiin avoimesti parhaan kykyni mukaan ja her-
kistyd ymmairtdméén, mitd kirjoittajat kertovat yksindisyyden kokemuksesta ja sen mer-

kityksestd heidén elaméénsa.

Huomasin melko nopeasti, ettd aineistosta nousee esille asioita, jotka kietoutuvat yhteen
ja menevit osittain samojen kategorioiden alle. Pavrin (2016, 86—87) mukaan masennuk-
sen, ahdistuksen, surun, tylsyyden ja kaipuun tunteet liitetdan usein yksindisyyteen. Nama
samat tunteet liitetddn my0s hipedn ja itsensd halveksumisen kokemuksiin. Yksindisyy-
den on arveltu voitavan johtua heikosta itsetunnosta, kielteisesti asenteesta muita kohtaan
sekd toivottomuudesta. Tdma ilmenee hyvin myds tutkimukseni aineistosta. Analyysin
perusteella olen padtynyt viiteen erilaiseen luokkaan, jotka ovat yksindisyys ulkopuoli-
suuden kokemuksena, kokemus yksindisyyden aiheuttamasta hdpeésti, kokemus yksinéi-
syyden yhteydestd mielenterveyteen, yksindisyys omana valintana ja yksindisyys rohkeu-

den tuojana.

4.1 Yksindisyys ulkopuolisuuden kokemuksena

Aineistossa tuli esiin runsaasti ulkopuolisuuden kokemuksia, jotka koettiin satuttavana.
Useampi kirjoittaja koki yksindisyyden ja ulkopuolisuuden tunteen aktivoituvan erityi-
sesti muiden seurassa ollessa. Havaintojeni mukaan useat ihmiset kokevat timén kaltaista
yksindisyyttd jossakin kohtaa eldméadnséd, esimerkiksi aloittaessa opiskelut uudessa kou-
lussa, kun ei ole vield tutustunut uusiin opiskelukavereihin. Svendsenin (2017, 39) mu-
kaan yksindisyyden tilassa oleva ihminen toimii toisten kanssa eri tavalla kuin ei yksinéi-
nen. Yksindisen mielentila vaikuttaa sithen, miten hin kokee maailman, tilanteensa ja
vuorovaikutuksen toisten kanssa. Aineiston kirjoituksissa tdma ilmeni kirjoittajien pitké-
kestoisena yksindisyyden kokemuksena, joka oli saattanut vaikuttaa koko eldménhisto-

rian aikaisena kokemuksena itsestd ei toivottuna ja porukan ulkopuolisena henkilona.
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En ole koskaan kokenut olevani toivottu. Olen aina kokenut olevani ulkopuolinen.
Syvin yksindisyydentunteen olen kokenut ihmisjoukon keskelld. Anneli.

Yksindisyys ei kuitenkaan mielestdni liity sithen onko ympaérilldni ihmisid vai ei.
Yksindisyys on mielentila ja se puskee péélle siten kuin sitid huvittaa. Helena

Kirjoittajat kuvailivat olevansa yksindisid, vaikka olisivat ihmisten ympérdiminé. Osalla
kirjoittajista oli vahva kokemus siitd, ettd he eivét ole toivottuja ja muut eivit halua olla
heidin seurassaan. Anneli kirjoittaa yksindisyyden tunteesta, mikd syvenee muiden seu-
rassa ollessa ja tdmi kuvaa ulkopuolisuuden railoa suhteessa toisiin ithmisiin. Anneli tuo
esille, ettd yksindisyys koskettaa niissa tilanteissa vield entistd enemman, vaikka hén on
aina kokenut ulkopuolisuutta. Helena kirjoittaa, ettd yksindisyyttd voi kokea oli sitten yk-
sin tai muiden seurassa. Hanen kirjoituksessaan yksindisyys ndyttdytyy mielentilana, joka
liittyy ulkopuolisuuteen. Susanna kuvailee ulkopuolisuuden tunnetta ja sosiaalisten suh-

teiden vilistd yhteytti seuraavasti.

Jostain olen lukenut, ettd kasvumme ihmisyyteen tapahtuu hyvin vahvasti
sosiaalisten suhteiden ja vuorovaikutuksen kautta. Voiko kukaan siis edes
olla olemassa tdysin muista erillisend yksilond? Susanna

Susanna pohtii, voiko kukaan olla ja eldd tdysin ilman sosiaalisia suhteita toisiin. Tai
voiko yksindisyyttd tuntea, jos ei ole ymmarrystd tai kokemusta vuorovaikutussuhteesta
toiseen ihmiseen? Useampi kirjoittajista kuvailee kokevansa néisséd ulkopuolisuuden het-
kissd erilaisuutta, himmentyneisyyttd ja sivullisuutta. Yksindisyyden kestdessd pitkdin
kokemus voi muuttua osaksi identiteettid ja tdlloin on vaikea uskoa siihen, ettéd tilanne
voisi muuttua toiseksi (Junttila ym. 2016, 25). Tdma ilmeni my®0s kirjoittajien kokemuk-

sissa yksindisyydestid ja ulkopuolisuuden tunteesta.

Usein tunnen itseni ihmisjoukossa himmentyneeksi ja ulkopuoliseksi, enkd
osaa kéyttidytyd luontevasti. Matti

Minun yksindisyyteni on sellaista, ettd tunnen sisimmaéssini olevani ulko-
puolinen ja jollakin pysyvélla tavalla erilainen ja huonompi kuin muut. Seu-
railen sivusta, kun muut luovat ystidvyyssuhteita ja joukkoja. Riitta

Usein sattui, oikeastaan aina, kun olin kertonut jotakin, yhteisé ympérillani
vaikeni, vilkuilivat toisiaan, ja ilmeet kertoivat sitd samaa, ettd mitihin se
yrittdd puhua. Mind korvasin sen alkamalla itse nauramaan ja siten kuittaa-
maan puhumani puoliksi huumoriksi ja se vapautti ilmapiirin. Tosin syda-
meni el ollut samaa mielté, se itki ddnettomid kyyneleitd -taas. Ja kaikki,
koko seurue tuntui olevan tuhansien kilometrien paéssi. Ritva
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Kirjoittajat madrittelevdt omat henkilokohtaiset ominaisuutensa syyksi muiden joukosta
poissuljetuksi tulemiselle ja ulkopuolisuuden tunteelle. Téllaisiksi ominaisuuksiksi he ni-
medvit puutteelliset sosiaaliset taitonsa ja kyvyttdomyyden toimia erilaisissa tilanteissa
muiden odottamalla tavalla. Ritva kuvailee epdonnistumisia sosiaalisissa tilanteissa,
joissa hén ei ole onnistunut sosiaalisessa vuorovaikutuksessa toivomallaan tavallaan. Sel-
viytymiskeinona hén on kéyttdnyt huumoria. Ritvan tarinassa on poikkeuksellista moneen
muuhun verrattuna se, ettd han kertoo olleensa osana ryhmaa ja kokeneensa samanaikai-
sesti yksindisyytti, ulkopuolisuutta, erilaisuutta ja huonommuutta. Aineistoissa mainittiin
useamman kerran huonommuuden tunne esteend hakeutua sosiaaliseen vuorovaikutuk-

seen toisten kanssa, vaikka toiveena olisi 10ytd4 eldméansd ihmissuhteita.

Kirjoituksissa kuvattavissa yksindisyyden aiheuttamissa ulkopuolisuuden kokemuksissa
on loydettavissd seki sosiaalisen ettd emotionaalisen yksindisyyden elementtejd. Sosiaa-
lista yksindisyyttd kuvaa tilanteet, joissa kirjoittaja toivoisi 10ytdvin ryhmasté jonkun ke-
nen kanssa jutella ja kokea olevansa samalla aaltopituudella. Kirjoituksissa ilmenee myos
emotionaalista yksindisyytti. Kaipuun kohteena voi olla toive 10yt44 ystéva tai kumppani.
Néihin puuttuviin ihmissuhteisiin kohdistuu toive arjen jakamisesta, kumppanuudesta ja
ulkopuolisuuden tunteen vihenemisesta. Arki tuntuisi paremmalta toisen ihmisen kanssa.

Myds fyysisen yksindisyyden kuvataan satuttavan.

Kehykset ovat kunnossa: asun yksin, on oma koti, peti ja ruokaakin. Tahdon
tavata ihmisen /ihmisid haluan halata/ koskettaa, istua joko hiljaa tai puhua
niitd nditd, tulevia... Kristiina

Fyysinen yksindisyys oli julma tunne kukaan ei koske minua, ei silitd sel-
kééni, ei koske hiuksiani, ei pese selkédéni, ei kivele kdsi kddessa, ei kiedo
kdsi ympdrille. Oli kuin olisin menettinyt didinkieleni enkd osannut kuin
vaivoin kommunikoida ympérilld kulkevien ihmisten kanssa. Helmi

Osassa kirjoituksia ilmenee syvai kaipuu arjen jaksamisesta ja fyysisesti kosketetuksi tu-
lemisesta. Toiveena olisi jakaa tavallista arkea toisen ithmisen kansa ja tulla ndhdyksi.
Romanttiseen rakkauteen kohdistuu paljon odotuksia, ja timéin voidaan olettaa olevan
jonkunlainen normi myds nyky-yhteiskunnassa. Tdma ilmenee myos kirjoittajien kerto-
muksissa. Kun arkea joutuukin eldméén yksin, vaikka toivoisi 16ytdvéan rinnalleen ihmi-
sen, niin tdma lisdi osaltaan ulkopuolisuuden kokemusta. Kirjoittajien joukossa on myds
parisuhteessa olevia, mutta osalla parisuhde on tuonut mukanaan yksindisyytté ja ulko-

puolisuutta.
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Eniten ehka kuitenkin olen tuntenut yksindisyytta aikuisidlld ollessani pari-
suhteessa. Puoliso ei kuunnellut, jos jostakin puhuin tai yritin puhua. Joten-
kin vain vilillemme kasvoi kuilu. Kohta emme tehneet juuri mitéén yh-
dessd. Hénelle ldhtenyt edes lenkille kanssani. Kun olin yhdessi, mutta yk-
sin, se tuntui hyvin ikévélti. Orvokki

Opin tuntemaan mitd on yksindisyys toisen rinnalla, kun vastakkaisia elé-
mén arvoja ja ajatuksia kunnioittavat ihmiset yrittdvat eldd yhdessd. Sofia

Orvokilla suurin yksindisyyden kokemus on liittynyt parisuhteeseen, vaikka myds ennen
parisuhdetta yksindisyys on leimannut ihmissuhteita. Sofia kuvailee yksindisyytté toisen
rinnalla, kun erilaisella arvopohjalla varustetut ihmiset ovat keskenéddn parisuhteessa ja
tdmén aiheuttamaa yksindisyyttd parisuhteessa. Osa kirjoittajista kuvailee parisuhteissa
olevaa yksindisyyttd, johon liittyy syvd ulkopuolisuuden kokemus. Niilld kirjoittajilla
tunneyhteys puolison kanssa ei toimi ja parisuhdetta vérittda yksindisyyden kokemus. He-
lin-Tuominen (2014) puhuu pariskuntien vélisestd tunneyhteydestd, joka tarkoittaa pari-
suhteen myonteisen vuorovaikutuksen ydintd, miké tuottaa tyytyvaisyyttd parisuhteessa.
Toimiva tunneyhteys lisdd keskindistd yhteenkuuluvuuden tunnetta, kiintymystd ja hy-
viksyntdd kumppaneiden vélilld. Edellisten otteiden kirjoittajat ovat 16ytineet kumppa-
nin, mutta eivét tule laheisessd ihmissuhteessa kohdatuksi ja ndhdyksi. Aineistossa kuva-
taan tilanteita, jossa kirjoittajat kuvailevat olevansa pettyneitd parisuhteessa kokemaansa
yksindisyyteen ja osa suhteista on pddtynyt tdmén vuoksi eroon. Yksindisyys parisuh-
teessa satuttaa ja lisdd entisestidd yksindisyyttd. Kirjoittajissa oli my6s onnellisissa pari-
suhteissa olevia henkilGitd, joiden yksindisyys painottui muihin ihmissuhteisiin elamassa.

Osalla yksindisyyden kokemus on alkanut lapsuudessa ja jatkunut my0s parisuhteessa.

Kirjoituksissa kerrotaan ulkopuolisuuden kokemuksesta, jotka ovat alkaneet jo lapsuu-

dessa.

Olen syntynyt jo ldhes nelikymppisten maanviljelijivanhempien nuorim-
maksi lapseksi. En ole koskaan kokenut olevani toivottu, pdinvastoin.
Kolme sisarustani ovat minua noin 10 vuotta vanhempia, joten heistdkddn
ei ollut minulle seuraa. Ainoa kaverini oli kissa. Kaarina

Olin lapsesta asti tuntenut epamadrdisesti, ettd kukaan ei ymmarra puhetta
niin, kenelldkéén toisella sisarella ei ole niitd kaunopuheita, eikéd villeja len-
toja ja suunnitelmia kuin minulla. Ei edes sisarilla. Ritva
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Osalla kirjoittajista kertoo lapsuuden yksindisyyden ja ulkopuolisuuden johtuneen isosta
ikderosta sisaruksiin, jonka vuoksi ei ole pédéssyt sisarusten leikkeihin mukaan. Kaarina
kuvaa, ettd ei kokenut olevansa toivottu vanhempiensa taholta. Hén toteaa ainoa kave-
rinsa olleen kissa, joka ilmentdd osaltaan Kaarinan kokemaa ulkopuolisuutta ja yksinii-
syyttd perheessdin. Ritva kirjoittaa, ettei kokenut tulleensa ymmarretyksi edes sisarten
taholta. Osassa kirjoituksia perheen tunneilmapiiri kuvataan etédiseksi, hiljaiseksi tai kyl-
maksi, mikd on vaikuttanut itsensi yksindiseksi ja ulkopuoliseksi tuntemisessa. Pyykdnen
(2017, 112) on todennut turvallisen kiintymyssuhteen lapsen ja aikuisen vililld edesaut-
tavan tunnesaitelyn, oppimisen ja sosiaalisten taitojen kehittymistd. Kirjoituksissa kuva-
taan lapsuudessa ilmenneitd vuorovaikutuksen haasteita vanhempien kanssa. Kirjoittajat

kokevat timén vaikuttaneen omiin sosiaalisiin taitoihin.

Iso osa kirjoittajista on jo idkk&ampid ihmisid, ja heiddn lapsuudessaan kisitys lapsen
kasvatuksesta ja hyvistd vanhemmuudesta on ollut varsin erilainen kuin nykyéén. Van-
hempien arkea on saattanut leimata fyysisesti raskaan tyon tekeminen, ja lapset on hoi-
dettu siind sivussa. Osa kirjoittajista kuvaa omien vanhempiensa traumatisoitumista so-
dissa ja sen vaikutusta heiddn lapsuuteensa. Vanhempien kyky olla 14sné oleva ja rakas-
tava kasvattaja on vaurioitunut sodan seurauksena, ja tdmé on aiheuttanut kirjoittajien
ulkopuolisuuden kokemuksen syntymistd jo lapsuudessa. Osattomuuden tunne on néin

ollen alkanut jo lapsuudesta.

4.2 Kokemus yksindisyyden aitheuttamasta hépeésti

Osallisuudesta ja sen merkityksestd hyvinvoinnille on keskusteltu sosiaalityon kentilla
paljon. Kirjoittajien tarinoissa osattomuudella ja sen aiheuttamalla hipeilla oli vastavuo-
roinen suhde. Véyrynen (2011) on kuvaillut hdpeédn tunteen olevan yksildllistd, josta on
16ydettdvissd sosiaalinen ja vuorovaikutuksellinen ulottuvuus. Hiapedn kokemukseen vai-
kuttavat useat tekijit ja sitd koetaan suhteessa entiseen ja nykyiseen minddn sekd suh-
teessa tuntemattomiin ja ldheisiin ihmissuhteisiin. Hapedé koetaan yksityisesti sekd sosi-
aalisesti. Haped rajoittaa ihmisen mahdollisuutta osallisuuteen (Romakkaniemi 2014).
Hépedn on todettu liittyvin yksindisyyden kokemukseen. Hépeédn tunne on liitetty sosi-
aaliseen ahdistukseen, arvokkuuden kokemukseen ja ndyryytykseen. Hiped on néhty so-

siaalisena, mutta henkilokohtaisena kokemuksena itsestddn epamiellyttdviné toimijana,
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kuten yksilon itsensd kokemista joksikin, mitd hén ei halua olla. Hipeé voi olla itsensa

kokemista aliarvostetuksi. (Gilbert 1998, 30.) Eeva kuvaili asiaa seuraavasti:

Koen ulkopuolisuutta, hipedd ja huonommuutta. Tiedédn, ettd elaménpolul-
lani on ollut muutakin, joista jo kertynyt pohjaa edelle mainituille tunneko-
kemuksille. Listaa voisi jatkaa: turvattomuus, arvottomuus eldmidn merki-
tyksellisyyden ja tarpeellisuuden katoaminen. Erillisyyden tunnetta ei saa
pienemmaéksi, vaikka kuinka yrittdé ajatella, ettd meitd yksindisid on pilvin
pimein. Hulluinta, ettd hipeédn tunnekaan yksindisyydesté ei ole helpottanut.
Eeva

Eeva kuvaa kirjoituksessaan, ettd hidnen eldménpolkuunsa on liittynyt paljon turvatto-
muutta ja hén ei ole saanut kokea olevansa merkityksellinen ja riittdvd omana itsendén.
Eeva toteaa tiedostavansa, mistd syyt omalle yksindisyydelle kumpuavat, mutta koke-
vansa silti hipeda tilanteestaan. Hapedén liittyy kokemus omasta huonommuudesta ja ha-
pedd aiheuttava asia ndhddén omana syynd, mika voi leimata vahvasti omaa eldmii. Ha-
pedkokemus nikyy kielteisend omakuvana. (Maanmieli & Sarvela 2022, 90; Weiss 1973,
75.) Tutkimukseni aineistoissa hdpedn kokemus ilmeni useamman kirjoittajan tarinoissa
ja he kokivat hdpeéa yksindisyydestdin. Vain yksi kirjoittaja oli asiasta eri mielt4 ja totesi,

ettd yksindisyyttd ei tule hdvetd ja se ei ole yksindisen vika.

Nyt tiedetddn, ettd yksindisyys altistaa terveysongelmille. Enéd se ei ole toi-
vottavasti pelkéstddn “omaa syytd” ja siksi hdvettivdi. Anja

Anja kertoo kirjoituksessaan, ettei ole halunnut puhua yksindisyydestddan muille. Hén kui-
tenkin kokee, ettd syy yksindisyydelle ei johdu vain hénestd itsestddn. Anja tiedostaa, ettad
hénen ei pitdisi tuntea hipedd yksindisyydestddn, mutta ilmaisee kuitenkin tunteneensa
sitd. Saari (2010, 166) havaitsi tutkimuksessaan, ettd yksindisyyteen liittyvd hiped vai-
kuttaa siihen, ettd yksindisyydestd kirsiva ei ala ystaviksi toiselle yksindiselle. Yksindi-
nen haluaa enemmin irrottautua yksindisen identiteetisti kuin vahvistaa sitd hakeutumalla
toisen yksindisen seuraan. Osa kirjoittajista kertoi, ettd yksindisyyden koettiin johtuvan
omasta persoonasta ja kyvystd olla vuorovaikutuksessa muiden kanssa, ja timéd aiheutti
hiapedd. Nama kirjoittajat kokivat, etteivdt tdytd vaadittuja normeja sille, miten toisten

thmisten kanssa pitdisi osata toimia.

Yksindisyys on hévettidvd tunne. Se koetaan yleensd omaksi syyksi, niin
my0s itse koen sen. En sen vuoksi ole juurikaan keskustellut kovin monien
kanssa asiasta tai lohduttanut muita samassa tilanteessa olevia. Matti
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Sanotaan, ettd yksindiset kuvittelevat heissd olevan jotain vikaa. Minusta
heissd onkin, ei ehké vika, vaan tiettyjd temperamentin tai persoonallisuu-
den piirteitd, jotka saavat heidét vetdytymdan. Mutta muita ihmisid paitsi
ehké joitain julmia kiusaajia ei kannata syyttdd omasta yksindisyydestdén,
jos sitten jotakuta nyt pitdd syyttdd. Aino

Matti kuvaa yksindisyyden herdttiméa héapeéd ja ei ole halunnut puhua asiasta muiden
kanssa. Aino pohtii yksindisyyden johtuvan yksindisen luonteenpiirteista tai temperamen-
tista. Ajatus yksindisyydestd koettiin niin havettavéksi, ettd kirjoituksissa ei osoitettu em-
patiaa muiden yksindisyyttd kohtaan, vaan yksindisen ihmisen katsottiin olevan jollakin
tavalla viallinen ja yksindisyyden olevan ansaittua. Hipedn tunteminen omasta yksinéi-
syydestd ilmentdd yksindisyyden haavoittavaa luonnetta. Suurin osa kirjoittajista toivoi
elaméénsd erilaisia ihmissuhteita. Osa heistd toivoi vaikka vain yhtd pinnallisempaakin
ystdvyyssuhdetta ja osa taas ihmisti, jonka kanssa jakaa eldiméénsa. Osa kirjoittajista ko-
kee olevansa eriarvoisia kuin vihemmaéin yksindisyyttd kokevat, ja timi heréttda heissi
hipedn kokemuksen, joka voi pahimmillaan olla hyvin haavoittavaa ja vakava riski

psyykkiselle hyvinvoinnille.

Osa kirjoittajista kertoi kérsineensi hipedsté lapsesta asti. Lapsuudessa alkavan toistuvan
hipedkokemuksen on todettu muokkaavan identiteettid (Maanmieli & Sarvela 2022, 90).

Tadma ilmeni my0s kirjoituksissa.

En silloin tiennyt olevani introvertti, sitdkddn sanaa ei silloin ollut olemas-
sakaan. Mutta olisiko sekdin auttanut kehitystdni, auttanut ymmértimaan
paremmin, olemaan tuomitsematta itsedni ja kirsiméén siitd alemmuudesta
ja yksindisyydestd ihmisten parissa, hdpedmién erilaisuuttani ja pakene-
maan metsien syliin. Ritva

Kun koti on erilainen kuin muiden kodit, kun vanhempien kiyttdytyminen
poikkeaa normeista, kun oppii hdpedmain vanhempiaan, kotiaan, nimedén,
ulkondkdddn, itseddn... siind on jo syitd yksindisyyden kierteen kdynnisty-
miseen. Normaali itsetunto ja itsetuntemus eivit padse kehittyméain, ihmi-
nen ei tiedd miten ollaan “oma itse”. Susanna

Edellisissi otteissa kirjoittajat kuvaavat hdpedd, joka on alkanut jo lapsuudessa. Yksindi-
syyden kokemukseen liittyy syvd hdpedn tunne oman erilaisuuden vuoksi. Ritva kuvaa
lapsuudessa alkanutta itsensd erilaiseksi kokemista, joka on aiheuttanut yksindisyytti ja
hépedd. Pyykonen (2017, 115-116) toteaa sosiaalisen vdhdosaisuuden ja traumatisoitu-
misen vaikuttavan tuhoavalla tavalla luottamuksen syntyyn. Tdmai heikentdd vuorovaiku-

tukseen liittyvid taitoja, aiheuttaen muun muassa sulkeutuneisuutta ja jaykkyyttd



29

sosiaalisissa tilanteissa. Susannan kirjoituksessa heijastuu kokonaisvaltainen hdpein ko-
kemus, johon on vaikuttanut hénen sosiaalinen kasvuymparistonsi ja myds omaan per-
soonaan liittyvét asiat. Susanna tuo esille kirjoituksessaan lapsuuden kasvuympériston
sosiaalista vdhdosaisuutta ja sen yhteytté itsetunnon ja vuorovaikutustaitojen kehittymi-
seen. Susanna kirjoittaa my0s vanhemmistaan ja heiddn kdytoksestddn. Susanna kuvaa,
ettd vanhemmat eivét ole kyenneet tarjoamaan turvallista 1&htokohtaa hdnen eldmélleen,
joka on muodostunut haavoittavaksi kokemukseksi ja aiheuttanut yksindisyyden kierteen

alkamisen.

Susanna kuvailema hédpedn kokemus voi olla haitallisimmillaan tuhoavaa. Reenkola
(2018, 26) kirjoittaa hipedn voivan olla rakentavaa tai tuhoavaa. Rakentava héped on osa
normaalia kehitystd ja tdimé edesauttaa sitd, ettd ihmiset huomioivat ja huolehtivat toisis-
taan sen sijaan, ettd tavoittelisivat vain omia etujaan ja hyvinvointiaan. Pahanlaatuinen
tuhoava héped aiheuttaa ahdistusta ja lamaannuttaa. Tuhoava hipeéd on vakavimmillaan

adrimmadisen haitallista, joka pahimmillaan yllytt44 jopa itsemurha-ajatuksiin.

4.3 Kokemus yksindisyyden yhteydestd mielenterveyteen

Moni kirjoittaja pohti yksindisyyden vaikutusta omaan mielenterveyteensa. Erityisesti ai-
neistossa nousivat esille masennuksen ja ahdistuksen kokemukset. Masennuksen keskei-
set oireet ovat masentunut mieliala, véhentynyt mielihyvin ja mielenkiinnon kokeminen
(Duodecim 2022). Yksindisyyden tiedetdén aitheuttavan masennusta ja sosiaalista ahdis-
tusta. Yksindisyyttd ei voi poistaa lddkkeilld, mutta yksindisyyden aiheuttamia seurauk-
sia, kuten masennusta ja ahdistusta hoidetaan paljon lddkkeilld. (Junttila ym. 2016, 24.)
Osa kirjoittajista koki yksin olon laskevan psyykkistd vointia, erityisesti silloin, jos ih-

miskontaktien vidhiisyys tai puute jatkui pitkaan.

Yksindisyys kalvaa pahiten silloin, kun olen ollut monta paivai perdkkéin
ilman kontaktia muihin ihmisiin tai olen tullut hylatyksi tai pelannyt hyla-
tyksi tulemista. Silloin mielialaani painuu nollille, iskee masennus, ahdistus
ja unettomuus. Itsetunto laskee, arvottomuuden, osattomuuden tunne tiyt-
tavit mieleni. Matti

Eika vilttimatta tarvitse olla kuin kaunis, rauhallinen ilta, ssmmoinen, jota
mieluummin viettdisi jonkun kanssa, niin kyyneleet nousevat silmiin. Ma-
tilda
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Matti kuvaa edellisessd otteessa, miten monella tavoin yksindisyys vaikuttaa vointiin, jos
yksin oleminen jatkuu useamman pidivin ajan. Matilda kirjoittaa, miten pahalta tuntuu,
jos ei voi jakaa hyvid hetkid toisen kanssa ja yksindisyys konkretisoituu néissé hetkissa.
Yksindisyyden kokemuksella ndyttiytyi olevan yhteys mielialaan usealla kirjoittajalla.
Tietoisuus yksin olosta voi olla viiltdva kokemus ja korostua hetkissa, jotka haluaisi viet-
tdd toisen ihmisen kanssa. Kirjoittajilla korostui masennuksen ja itsetunnon vilinen
suhde, jota yksindisyys vahvistaa. Romakkaniemen (2014) mukaan masennus on yksildl-
linen kokemus, joka kuitenkin liittyy vahvasti sosiaaliseen, kuten vuorovaikutussuhtei-
siin, elinympdriston tarjoamiin mahdollisuuksiin sekd ihmisen sosiaalisiin rooleihin. Ka-
rilan ja Kokon (2011, 117) mukaan pitkdaikaisella masennuksella on taipumuksena vai-
kuttaa sithen, miten masentunut toimii ja kiyttdytyy sosiaalisissa tilanteissa. Tdmén
vuoksi masentuneet kokevat usein pettymyksid ihmissuhteissaan, koska heilld voi olla
vaikeaa ilmaista omia tarpeitaan suhteessa toisiin ihmisiin. Kirjoittajien kertomuksissa
yksindisyys kuvautui kipednd kokemuksena, joka vaikutti sithen, miten moni kirjoittajista
koki itsensd. Yksindisyydelld on vaikutus omanarvontuntoon seké kykyyn tuntea itsensd

arvokkaaksi ja tasaveroiseksi toisten kanssa.

On piivii, kun toivon illalla maate mennesséni, ettd en aamulla endi herdisi.
Sitten joskus siis tosi harvoin, soitan jollekin ja toivon, ettd hén jaksaisi kes-
kustella. Kristiina

Eli minulla yksindisyyden kokemiseen liittyy vahvasti hylatyksi tulemisen
tunne, avuttomuuden tunne ja mitittomyys ithmisend. Sinikka

Kristiina kirjoittaa edelld olevassa lainauksessa toivovansa, ettd toinen jaksaisi keskus-
tella hidnen kanssaan, miké kertoo siitd, ettd Kristiina ei arvosta itsedén ja pidd itseddn
mielenkiintoisena keskustelukumppanina. Sinikka kuvailee edelld kokevansa yksinéi-
syyden takia mitdttomyyttd ihmisend. Kirjoittajat kyseenalaistivat itseddn ja kiinnittavét
huomiota omiin epdonnistumisiin aineistossa laajemminkin. Témé ilmeni osalla kirjoit-
tajista kuvauksina pysyvéna ja pitkdaikaisena ndkemyksend omasta ihmisarvosta, sosiaa-
lisista taidoista ja viehéttdvyydestd. Moni kirjoittaja pohti, miksi hin ei kelpaa tai osaa
olla toisten seurassa. Osa kirjoittajista korostaa olevansa masentuneita seké ahdistuneita,
mitd yksindisyys ja arvottomuuden tunne osaltaan lisdd. Useampi kirjoittaja kuvasi tul-
leensa hylétyksi, ja tima on satuttanut henkisesti ja laskenut itsetuntoa. Masennukseen
voi liittyd itsetunnon alenemista. Yksindisyyden koettiin olevan itselle oikein, koska kir-

joittajien oli vaikea kokea olevansa toisten seuran arvoisia.
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Kirjoittajat kuvailivat yksindisyyden aiheuttavan my0s turvattomuutta, joka saa aikaan
masennusta ja ahdistusta. Osa kirjoittajista pohti ikddntymistd ja sen vaikutusta yksinéi-

syyden kokemukseen.

Mutta kotona ahdisti, koin olevani totaalisen yksin ja pulassa ongelmieni
kanssa. Aidin kuoleman my®&ti alkoi mietityttii omakin kohtalo, tulevai-
suus, se kukahan minuakin sitten miettii ja kotini tyhjentdi ja perunkirjani
hoitaa kun aikanani kuolen. Leena

Sitten minulla oli kauhea jakso yksindisyyttd, kun nuorempi muutti pois ko-
toa. Ei miessuhdetta ja lapset poissa. Ajatukseni kiersivdt yksindisyyteen
vangitun vanhuuden (olin silloin noin 55-v) kauhussa. Masennus aktivoitui
toden teolla silloin. Hengittiminen oli kivuliasta, en muista juurikaan mi-
tddn muutaman vuoden jaksosta. Eristdydyin. Olin peloissani. Helmi

Kirjoittajat pohtivat, kuka heistd huolehtii tulevaisuudessa, jos oma toimintakyky on alen-
tunut. Leena kuvaa didin kuoleman herittimié ajatuksia. Leena kokee yksindisyyttd ja
pelkoa siitd, miten yksindisyys tulee vaikuttamaan tulevaisuudessa. Hén kuvaa tilanteen
heréttdmaa ahdistusta ja ddrimmadistd yksindisyyden kokemusta. Helmi kirjoittaa yksinéi-
syyden ja masennuksen vélisestd yhteydestd, jonka nuoremman lapsen kotoa muuttami-
nen oli laukaissut. Helmi kuvailee masentumistaan ja yksindisen vanhuuden pelkoa ko-
konaisvaltaisena kokemuksena, joka on ilmennyt kehollisina ja henkisind oireina. Erds
kirjoittajista pohti itsemurhan tekemistd, jos joutuu vanhuksena laitoshoitoon. Yksindi-
syyden ja ikddntymisen vilinen suhde herétti huolta, ahdistusta ja masennusta. Osa idk-
kddmmisté kirjoittajissa kertoi elamén mukanaan tuomista menetyksistd ja siitd, ettd oma
sosiaalinen elinpiiri oli kaventunut entisestdén puolison tai ikdtovereiden kuoleman

myoOtd. Yksindisyys saattoi olla niin sanotusti elinvuosien mukanaan tuomaa.

Kirjoituksissa késiteltiin myos yksindisyydestd johtuvaa ahdistus- ja masennusoireilua.

Nadille tunnetiloille ei ndhty pddttymista ja niiden koettiin olevan osa loppuelamaia.

Mutta vililld vajoan masennuksen ja turhuuden, merkityksettomyyden tun-
teeseen. Yksindisyys kalvaa ja sattuu syddmeen ja sisuskaluihin. Se tunne
on kuin hyo6kyaalto tai nurkkaan puristava paineaalto, paikoilleen lamaut-
tava tainnutin. Se on hyvin kokonaisvaltainen ja avuttomaksi tekeva tunne,
englannin kielen sana overhelming kuvaa sité aika osuvasti, musertava, yli-
voimainen, suunnaton. Tunnen olevani jotenkin pohjattoman surullinen ny-
kyain. Silloinkin kun olen onnellinen hetkellisesti tai iloitsen jostain tai tun-
nen kiitollisuutta eldmasté, pohjavireend on tuo surullisuus ja tietoisuus mi-
ten yksin ja yksindinen loppujen lopuksi olen. Toisena hetkind se on hel-
pompi kestdd totuutena, hyviksyé, toisinaan hetkini sité ja sen aiheuttamaa
pahaa olo on vain pakko sietdé. Leena
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Yksindisyys tuntuu jokapdivéisesti kestiméattomalle koetukselle. Niin kes-
tamattomadlle, ettd mielenterveydenmenetys on mahdollista ja takuuvar-
masti yksindisyydesté johtuva ahdistava olotila lyhentéé elinikdd. Maria

Leena kertoo yksindisyyden tiedostamisesta ja siitd, miten tdma tietoisuus on hénelld aina
pinnan alla. Leena kuvaa yksindisyyden aiheuttamaa surua pysyvani pohjavireend, mika
on laskenut mielialaa ja jota ei ole pystynyt sivuttamaan onnellisissa hetkissédkddn. Maria
kirjoittaa yksindisyyden aiheuttavan ahdistusta ja on varma siitd, ettd tima tulee lyhenta-
main hdnen elinikinsé pituutta. Kuten edellisten otteiden kirjoittaja, niin myds moni muu
aineiston kirjoittajista koki, ettd tilannetta on mahdotonta saada muutettua ja elima tulee
aina olemaan yksindistd. Kirjoittajat kuvailivat oman késityksen itsestd olevan negatiivi-
nen ja epdonnistumisten ymparilld pyorivad. Néitéd kirjoituksia leimasi toivottomuuden
kokemus. Myllarniemi (2011, 69) kuvailee masentuneen yksindisyyden olevan kolkkoa
ja tyhjyyden tiyttdmii. Moni masentunut vetdytyykin yksindisyyteen, koska toisten
kanssa oleminen tuntuu haastavalta mielialan takia. Tima ilmeni runsaasti myds aineiston
kirjoituksissa. Yksindisyyden aiheuttamaa olotilaa kuvattiin sisdiseksi tyhjyydeksi ja eld-

mad merkityksettomaksi.

Synkimmissé kirjoituksissa pohdittiin itsemurhan tekemistd, jotta sietdméton yksindisyy-
den kokemus loppuisi. Eldma koettiin toivottomana yksindisend polkuna. Vuonna 2022
Suomessa tehtiin 739 itsemurhaa (Suomen tilastokeskus 2023). Niissé yksindisten kirjoi-
tuksissa, joissa pohdittiin itsemurhan tekemistd, kirjoitettiin myds yksindisistd juhlapy-

histd, jotka tuntuivat vaikealta kestda.

Pahimman ahdistuksen aikana, yksindisen joulun aikoihin, aloin jopa har-
kita kédvelylenkkid joen yli vieville sillalle ja pudottautumista sulaan kos-
keen. En sitd kuitenkaan tehnyt. Mutta ahdistus ja yksindisyyden kipu veivit
voimat. Katariina

Yksindisyys on vaikuttanut elimiéin eldimédnhaluttomuudella. Itsemurha on
mielessd paivittdin ja jos olisi varaa ostaa ase, ostaisin sen. Antero

Sekd Katariina ettd Antero kertovat pohtineensa itsemurhaa ja sen toteuttamista. Katariina
kirjoittaa yksindisen joulun ajaneen hédnet pohtimaan oman eldménsd pééttdmisti, jotta
tuska helpottaisi. Antero toteaa, ettd itsemurha on hénelld mielessé piivittdin ja hén tuo
ilmi olevansa masentunut. Erds kirjoittajista kuvailee, ettd itsetuhoisten ajatusten aikana

yksindisyyden kokemus muuttuu entistd syvemmaksi
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Kirjoituksissa ilmenee paljon pelkoja oman mielenterveyden puolesta. Osa kirjoittajissa

on pyrkinyt hakemaan itselleen apua yksindisyyden aiheuttamaan masennukseen.

Kavin ldhes 5 vuotta jaksottain eldméni solmukohtia ratkomassa ja yksinéi-
syytenikin tuskaa ulos itkeméssd hyvén terapeutin kanssa. Marjatta

Masennusdiagnoosin sain ja kdvin psykologilla. Ne “kaadan nyt kaiken si-
nuun syliisi” -keskustelut auttoivat. Mutta pahinta oli olla omassa kodissa
yksindinen! Eeva

Edellisten otteiden kirjoittajat ovat saaneet ammattilaiselta apua psyykkiseen vointiinsa
ja yksindisyyden kokemukseensa. Eeva kuvaa kirjoituksessaan, miten yksindisyys
omassa kodissa oli vaikeinta. Yksindisyys vaikuttaa henkiseen vointiin arjessa ja viikon-
loppuina. Moni kirjoittaja kuvailee yksindisyyden kestdmisen olevan vapaa-ajalla entista
vaikeampaa. Loma-aikoihin ja viikonloppuihin liitetdén ajatukset yhteisestd ajasta per-
heenjdsenten ja ystdvien kanssa. Arkena eldmé keskittyy monella opiskelun tai tyéeldmén
ympdrille, jolloin pdivdssd on enemmin struktuuria ja siséltéd. Kirjoitukset on kerdtty
koronaepidemian aikoina, jolloin ihmiset elivit eristiytyneempédd eldmdid epidemian
vuoksi. Témé ilmenee my0s kirjoituksissa, joissa useampi kirjoittaja kuvailee tilanteen
vaikuttaneen omaan vointiinsa heikentdvésti, kun védhéiisetkin ihmiskontaktit olivat

poissa.

4.4 Yksindisyys omana valintana

Vaikka aineiston kirjoituksissa painottuvat yksindisyyden haittapuolet, kirjoituksissa ker-
rotaan myos vahvuuksista ja voimavaroista, joita on 10ydetty yksindisyydestd. Mylldrnie-
men (2011, 68) mukaan taito olla yksin kertoo tunne-eldmén kypsyydesté ja saavutetusta
itsendisyydestd. Osalla kirjoittajista tdma taito on hioutunut vuosien saatossa, ja osa on
aina tunnistanut yksin olemisen ja yksindisyyden olevan itselle luonnollinen olotila. Tata
kuvataan erilaisilla ilmaisuilla, kuten ”olen oppinut olemaan yksin” tai ”olen aina viihty-
nyt yksin”. Kirjoituksissa tuodaan ilmi introverttiutta ja tarvetta yksin oloon. Keltikangas-
Jarvinen (2019) on todennut, ettd introverteilla sisdinen vireystila on korkealla ja timén
vuoksi he kuormittuvat ekstrovertteja helpommin muun muassa sosiaalisissa tilanteissa.
Kirjoituksissa kuvataan yksin olon tdrkeyttd kuormittumisen ehkédisemiseksi. Yksindi-

syyttd kuvataan myds omana valintana, josta on mahdollisuus 16ytd4 onnea.
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Jos eldisin parisuhteessa, ndma kisityot olisivat jddneet tekemaéttd. Ne vaa-
tivat niin paljon aikaa ja paneutumista. Kuuntelen paljon klassista musiik-
kia. Sain joku vuosi sitten tinnituksen, musiikkia kuunnellessa se ei hdiritse.
Radio on muutenkin yksin eldvin hyvi seuralainen. Ndma eldkevuodet ovat
olleet parasta elinaikani. Olen onnekas yksineldva ihminen. Kaarina

Vihitellen olen oppinut huomaamaan, ettd yksindisyys on ystivini. Viithdyn
omissa oloissani, en kaipaa sosiaalista eldméa. En ole katkera mistddn. Olen
saanut eldd hienon eldmén. Minulla on ollut hienoja ihmissuhteita. Lapseni
ovat mahtavia ja pitdvit minusta huolta. Heilld on kuitenkin oma eldménsa,
johon en halua liikaa tunkeutua. En ole katkera mistdan. Kaikki huolet, tus-
kat, surut ovat kasvattaneet minua ja opettaneet huomaamaan ihmisten mer-
kityksen toisilleen. Silti tunnen yksindisyyden ystdvékseni. Ainoa uskolli-
nen on oma varjosi vain. Ilmari

Kaarina kuvaa eldkevuosien tuoman yksindisyyden olevan onnekasta aikaa eldmisséén.
IImari kertoo 10ytineensd yksindisyydestd itselleen ystdvin. Osa kirjoittajista kuvailee
olleensa yksindisid, mutta elinvuosien myd6téd yksindisyys on muuttunut luontevaksi olo-
tilaksi, ja yksindisyydestd koettu tuska on vihentynyt. Nama kirjoittajat kertovat olevansa
kiitollisia elaméstddn ja kokevat eldvinsd tiysipainoista eldmad yksindisyydestd huoli-
matta. Vaikeat eliminkokemukset on kddnnetty voimavaraksi ja arjessa on mielekésti

tekemistd. Osa kirjoittajista kuvailee vithtyneensé yksin lapsesta asti.

Onko yksindisyydestd nauttiminen henkisesti sairasta? En tiedd, johtuuko
suoraan ainoan lapsen asemastani, etten ole koskaan ymmaértényt toisten
kanssa olemisen ihanuutta enkd varsinkaan ajanvietettd. Minusta on aivan
kasittdimatontd, ettd ihmiset menevit istumaan ravintolaan. Mikseivit he
pysy kotona ja uppoa kirjaan? Marjatta

Miné olen hyvin itsendinen, yksindiseksi sudeksi sanottu. Liikun ja vithdyn
yksin erinomaisen hyvin. Niin on ollut koko ikéni. Kasvoin maatilalla ja
totuin jo lapsena yksindisyyteeni. Mikael

Kirjoittajien joukossa on useampia, jotka kokevat viihtyvénsa hyvin yksin. He tunnistavat
olevansa yksindisid, mutta tdma ei héiritse heitd, vaan yksin oleminen on luontevalta tun-
tuva asia ja muiden seurassa oleminen saattaa ahdistaa. Mikael vertaa itseddn yksindiseen
suteen, johon voidaan liitdd parjddmisen ja pelottomuuden adjektiiveja. Sudet litkkuvat
metsdseuduilla ja ldhtokohtaisesti karttavat ihmisten seuraa. Sekd Marjatta ettd Mikael
kirjoittavat, ettd yksindisyys on ollut luontevaa lapsuudesta asti. Yksin oleminen on tur-
vallisempaa. Aineiston yksindisten joukossa on my®ds kirjoittajia, jotka kuvailevat itseddn

introverteiksi ja erityisherkiksi.
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Olen aina viihtynyt yksin, ja kun kuulin ensimmaéisen kerran sanan intro-
vertti niin moni asia sai selityksen. Naps, kuin olisin aina yrittdnyt sovittaa
ja ankea kolmion muotoista palaa ympyrddn...”miné olen introvertti” antoi
rauhan ja syvén hyvéiksynnin, ja ennen kaikkea ymmarryksen itsedni koh-
taan. Elina

Aikuisidlld olen tutustunut artikkeleihin erityisherkkyydestd ja huomannut
monen piirteen kuvaavan itsedni. Viihdyn vélilld ihmisten kanssa ja osaan
toki keskustella vieraiden kanssa. Mutta TARVITSEN kuormittumisen
(toisten tunteista, keskusteluista, uusien asioiden analysoimisesta) vuoksi
omaa aikaa, rauhaa = yksin oloa. ystdvéni sanovat titd vetdytymistarvettani
morkoilemiseksi —ihana sana! Sinikka

Edellisten otteiden kirjoittajat pohtivat kirsivinsé yksindisyydestd ajoittain, mutta he ovat
hyviksyneet omat sosiaaliset tarpeensa seké tiedostavat tarvitsevansa yksin oloa kuormit-
tumisensa ehkéisemiseksi. Elina ja Sinikka kokevat yksin olemisen rauhoittavana ele-
menttind ja se my0s tasapainottaa sosiaalisesta vuorovaikutuksesta syntynyttd kuormittu-
mista. Ndissé kirjoituksissa kerrotaan kuitenkin enemmén sosiaalisesta vetdytymisestd ja
yksin olemisen térkeydestd kuin yksindisyydesti, jolle ei ole vaihtoehtoja. Vaikka Elina
ja Sinikka kokevat my0s yksindisyyttd, niin tunne ei ole heille samassa méairin satuttava
kuin osalle kirjoittajista. Sinikka kuvailee kokeneensa myds jaatavad yksindisyyttd ja ul-
kopuolisuutta, vaikka tarvitsee myos “morkoilyd” oman hyvinvointinsa vuoksi. Sinikka
tuo ilmi, ettd hdnelld on sosiaalisia suhteita, vaikka hén tarvitsee yksin oloa. Sinikka ker-

too kuitenkin kérsineensd vélilld myds yksindisyydestéd yksin olon tarpeen rinnalla.

Tiilikainen (2019, 19) on késitellyt myonteistd yksindisyyttéd erillisyyden ndkokulmasta.
Erillisyys on osa olemassaoloa ja ndin ollen yksindisyys on osa jokaisen eldmiéin. Osa
kirjoittajista on todennut, ettd omassa seurassa oleminen on parasta. He ovat oppineet
kddntdaméadn yksindisyydestd aitheutuneen ulkopuolisuuden tunteen voimavaraksi ja to-

denneet, ettd omassa seurassa ei tarvitse kokea ulkopuolisuutta.

Minua auttaa lukeminen, taide ja monet harrastukset, joissa voin olla oma
itseni ilman, ettd minun tarvitsee verrata itsedni muihin. En kaipaa vilkasta
seuraeldmaid, se oikeastaan korostaa minun yksindisyyden tunnettani, johtuen
ulkopuolisuuden kokemuksesta. Itseni kanssa minun ei tarvitse tuntea ulko-
puolisuutta. Inkeri

Yksin ja itsekseen puhuvalla on eduksi, ettei puhuessa tule riitaa ja saa aina
keskustella jérki ihmisen kanssa. Johannes

Inkeri ja Johannes kertovat kokevansa, etti itsekseen oleminen on parempaa kuin muiden

seurassa oleminen. Yksin ollessaan yksindisyyden kokemus pienenee, koska yksin olija
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tulee ymmarretyksi juuri siten, kuten itse toivoo ja ei tarvitse verrata itseddn muihin. Jo-
hannes kuvaa omaa yksindisyyttddn humoristisesti, ettd saa aina puhua jarkevin ihmisen
kanssa ja erimielisyyksidkddn ei pddse syntymdin. Inkeri tuo esille taideharrastukset,
joissa hén ei joudu vertailemaan itsedén muihin. Useampi kirjoittaja kertoi lukemisen aut-
tavan, jos kokee yksindisyyttd. Lukiessa voi olla osa tarinaa ja padstd osaksi kirjan tapah-

tumia, mik& kompensoi osaltaan yksindisyyden kokemusta.

Muutama kirjoittaja kuvailee positiivisen ajattelun tarkeyttd suhtautumisessa omaan yk-
sindisyyteensd. Kinnunen ja Kontula (2021, 146) toteavat onnellisuuden olevan subjek-
titvinen kokemus. Jokainen maéérittelee henkilokohtaisesti sen, millaisista asioista oma
onnellisuus koostuu, joten oikeita vastauksia on yhtd monta kuin vastaajia. Osassa kirjoi-
tuksissa yksindisyyttd kasiteltiin my0s tastd ndkokulmasta. Yksindisyyttd halutaan tarkas-
tella voimavarojen nidkokulmasta sekd suhteuttaa yksindisyyden kokemus omiin mitta-

suhteisiin. Omassa eldméssi voisi olla suurempaakin kirsimysti kuin yksindisyys.

Koska olen joka tapauksessa pohdiskeleva luonne, ei yksin oleminen ahdista.
Myo0s se, mitd yksindisyydestd ajattelee, vaikuttaa sithen, milti itsestd tuntuu.
Olen tutkinut buddhalaista ajatusmaailmaa ja koen, ettd on totta, ettd me ih-
miset pahennamme usein kdrsimystdmme ihan itse sille, mitd ajattelemme.
Jos jotain vatvoa koko ajan mielessdén negatiivisesta nikdkulmasta, niin olo
varmasti pysyy ahdistuneena. Maarit

Olen oppinut kddntdméén jopa edukseni joitakin puutteita eldméssini, tyyty-
madn sithen mitd on, haikailematta sellaisen perdin, mitd ei voi saavuttaa.
Onnen aiheet on kétketty pieniin asioihin. Anja

Edellisten otteiden kirjoittajat korostavat hyviksyneensd oman yksindisyytensa ja eivit
tavoittele sen suuremmin muutosta asiaan. Maarit kuvaa yksindisyyden jatkuvan pohti-
misen haittapuolia. Maarit toteaa, ettd olo pysyisi koko ajan ahdistuneena, jos miettisi
jatkuvasti omaa yksindisyyttddn. Maarit mainitsee buddhalaisen ajatusmaailman kirjoit-
taessaan yksindisyyden hyviksymisestd. Buddhalaisuuteen voidaan liittdd mielikuvia
tyyneydestd, tasapainoisuudesta ja rauhasta. Anja kuvaa onnen olevan pienissé asioissa
ja haluaa keskittyd niihin yksindisyydessd rypemisen sijaan. Aineiston kirjoituksista il-

meni, ettd yksindisyydestd on 16ydettdvissd myos sisdistd voimaa ja rohkeutta.
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4.5 Yksindisyys rohkeuden tuojana

Kirjoituksissa kerrotaan my0s rohkeudesta, jota yksindisyys on saanut aikaan. Yksindi-
syyden vuoksi ei ole haluttu jattdd kokemuksia kokematta tai asioita tekeméttd. Osa kir-
joittajista on kertonut peldnneensd aiemmin yksindisyyttd. Osalla kirjoittajista yksinéi-
syyttd on aiheuttanut leskeksi jidminen tai puolison vakava sairastuminen, joka on tuonut
mukaan suuria muutoksia omaan arkeen ja eldmiéin. Tiilikaisen (2019, 31) mukaan puo-
lison kuolema voi olla merkittdvin menetys ihmisen eldmaissa, ja timd muokkaa leskeksi
jadneen elim&i monilla tavoin. Aineiston kirjoituksissa késiteltiin muuttunutta elaménti-

lannetta ja yksindisyyden kokemusta elamédnkumppanin sairastumisen tai kuoleman takia.

Nyt olen ollut yksin kohta 12 vuotta. Olen kiitollinen saadessani eldi téllai-
senkin vaiheen. Opettelua se on ollut. Teen tyhmié ostoksia, juuri nyt opet-
telen ostamani pyykinpesukoneen toimintaa. Vaatteita olen ostanut tini ai-
kana enemmaén kuin aikaisemmassa eldméssd yhteensd. Amanda

Olen yksindinen yhdessé ja erikseen. Vastaan yksin kaikista meité koskevista
asioista. Jokainen aamu on uuden piivén alku. Olen kiitollinen jokaisesta
paivistd. Huonomminkin voisi olla! Eila

Amandan ja FEilan kirjoituksissa puolison vakavan sairastumisen tai kuolemisen myota
eldméd on muuttunut peruuttamattomasti. Seké Eila ettdi Amanda kuvaavat kirjoituksissaan
tapahtunutta elimédnmuutosta ja sen aiheuttamaa yksindisyyttd. Asioiden toivottaisiin ole-
van toisin. Kuitenkin muuttuneesta tilanteessa on haluttu ndhda sen tuoma voima ja roh-
keus. Uusi tilanne on vaatinut opettelua ja tilanteen hyviksymistd. Amanda kuvaa panos-
taneensa itseensd uudella tavalla kuin ennen puolison kuolemaa. Amanda kirjoittaa jou-
tuneensa uuden tilanteen eteen leskeksi jidmisen myo6té, ja oppineensa myds samalla it-
sendisyyttd ja omillaan parjddmista. Eila tuo esille kirjoituksessaan suruaan miehen sai-
rastumisesta ja sen vaikutuksesta elaménkulkuun, mutta on my®ds kiitollinen omasta ar-
jestaan. Kirjoittajat kuvaavat olevansa yksindisid, mutta ovat samalla 16ytaneet itsestdén
voimavaroja, joista he eivit olleet aiemmin tietoisia, ja joita arvostavat vaikeasta tilan-

teesta huolimatta.

Osa kirjoittajista on kertonut eldméstién ilman parisuhdetta, mikd on aiheuttanut yksindi-

syyttd. He ovat kuitenkin 10yténeet yksindisyydestd myods voimavaroja ja aiheita onneen.
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Olen saanut kokea lukuisia onnen hetkié ja iloita olemassaolostani juuri ndin
yksikseen. Minulla on ollut aikaa antaa mielenkiintoisille eldmén asioille (lu-
keminen, kirjoittaminen, osallistuminen). Kun ei ole perhettd olen saanut ra-
hani torsété sithen mitéd olen arvostanut esimerkiksi perustanut kaksi rahas-
toa. Maksanut ajallaan jotain kirjan kirjapainolaskun. Hemmotellut itseéni
22. kulttuurimatkalle ympéri maailman. Tilata ja mielenkiinnolla lukea HS
60 vuotta. Riehunut ja rakastanut kulttuuria eri muodoissaan yli 50 vuotta
aktiivisena mukanatoimijana. Vapaus tdssd on ndytellyt padroolia. Olen saa-
nut itse pddttdad asioista. Enké ole osassani yksin. Meitd on miljoonia maa-
pallolla, jotka elimme samaa pdivdd kaikkien muiden kanssa. Aina 16ytyy
yhteisyyttd vaikka erillddn elimmekin. Maija

Minulle henkildkohtainen vapaus tulla ja mennd niin kuin itse haluan on aina
ollut tarkedmpéé kuin huono ihmissuhde. En ole ollut koskaan niin epétoi-
voisen yksindinen, ettd olisin suostunut mihin tahansa suhteeseen. Olin itse-
ndinen ja tulin toimeen palkallani. En tarvinnut miesté turvakseni. Ulla

Sekd Maija ettd Ulla ovat eldneet omannékdistd eldméa ja suhtautuvat eldméén positiivi-
sesti. Onnea on ollut 16ydettidvistd myos yksin ja omista mielenkiinnonkohteista. Yksi-
ndisyys ei ole ollut elimédd madrittava tekijd. Maija kuvaa eléneensi aktiivista elimai
omista mielenkiinnonkohteista késin. Ulla toteaa olevansa itsendinen nainen, joka pystyy
huolehtimaan itse itsestddn. Kirjoittajat ovat kokeneet myos surua perheettdmyydestéién,
mutta eliménasenne on tdstd huolimatta positiivinen. Kirjoittajat kuvaavat positiiviseksi
puoleksi sitd, ettd ovat saaneet itse pdittdd eldmastiin ja rahojen kiytostddn omiin mie-
lenkiinnon kohteisiinsa. Edellisten otteiden kirjoittajien kirjoituksissa ei ilmene ulkopuo-
lisuuden ndkokulmaa eldmai ja aktiviteetteja kohtaan. Mydskddn hdpedn kokemusta yk-
sindisyydesta ei ollut 10ydettavissi kirjoituksista, vaan kirjoittajat olivat niin sanotusti si-

nut tilanteensa kanssa.

Osa kirjoittajista kuvaa, ettd on yksindisyyden takia opetellut tekeméén asioita yksin,

vaikka se on ollut haastavaa.

Yksindisyys mielletdén jotenkin negatiiviseksi, vaikkei se aina valttimatta
sitd ole. Se voi myo0s tuntua lohduttavalta ja omalta, tutulta ja turvalliselta.
Voi tuntea olevansa itsendinen ja omilla jaloillaan seisova, vahva. Yksindi-
syys antaa erddlla lailla vapautta. Yksindisyydessa ei vélttimittd ole mitdén
pahaa eika sitd tarvitse véden vékisin korjata jollei siltd tunnu. Yksindisyys on
tuonut rohkeutta siind mielessé, ettd jos haluan jotain tehdi tai menné jonne-
kin, se on mentdva yksin jos kukaan ei halua tai ehdi tulla mukaan. Helena

Tavallaan kédnndn sen yksindisyyden siten, ettd mindpé en tarvitsekaan ke-
tddn menndkseni jonnekin. Menen yksin! Elisabet
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Osa kirjoittajista on 16ytdnyt rohkeutta yksindisyydestd. Kirjoituksissa tuodaan esille,
ettd asioita olisi mukavampaa tehdi jonkun kanssa. Jos seuraa ei ole ollut saatavilla, niin
asioita on pitdnyt tehdd yksin. Sekd Helena ettd Elisabet kuvaavat edellisissa lainauksissa,
ettd uskaltavat tehdd asioita my0s yksin. Ndma kirjoittajat ovat huomanneet itsessdin ole-
van rohkeutta, ja voimavaroja toteuttaa asioita myos yksin. He ovat my0s ylpeitd siité,
ettd uskaltavat toimia yksin. Liittdisin Helenan ja Elisabetin kirjoituksiin suomalaisen sa-
nan sisu, koska tdméa kuvaa hyvin lannistamattomuutta ja periantamattomuutta. Sisulla
mennédn vaikka l&pi harmaan kiven. Poijula (2018, 14, 17) vertaa resilienssin kisitettd
sisuun. Resilientti yksilo haluaa ndhdd merkityksen vastoinkdymisissé uhriksi itsensd tun-
temisen sijaan ja hallita omaa kohtaloaan my0s vaikeissa eldmaéntilanteissa. Helena nikee
yksindisyyden tuovan myos vapautta omassa eldmédssi. Hén voi pddttdd asioistaan itse ja

seisoa rohkeasti omilla jaloillaan.

Aineistossa on myos kirjoituksia, joissa kuvataan selviytymistd yksindisyyden tunteen

kanssa ja positiivisten asioiden ndkemisen tirkeyttd eldmissa.

Olen siis selvinnyt! On ollut harmaita pdivié ja ihmisikdvad, mutta enemmén
sittenkin valoisia, eldmén tiyteisid ja toiveikkaita pdivid. Emilia

Eldma on lyhyt, eikd asiat parane murehtimalla. Maailma tarjoaa paljon mah-
dollisuuksia kokea onnea...Yksin ja yhdessé. Johanna

Emilia kuvaa selvinneensé yksindisyyden ja thmisikdvin kanssa painiessaan. Han kertoo
eldmadsséddn olleen enemmén kuitenkin positiivisia pdivid kuin negatiivisia. Emilian kayt-
tdmédn adjektiiviin valoinen voidaan liittdd mielikuvat positiivisuudesta ja onnellisuu-
desta. Johanna tuo esille olevan yksindinen, mutta hdn ndkee maailman silti tarjoavan
paljon mahdollisuuksia ja onnenaiheita. Johanna kuvaa eldmén olevan lyhyt ja hén ei ha-
lua kayttdad elamaidnsd murehtimalla yksindisyyttdén, vaan keskittyd hyviin asioihin. Kir-
joittajilla on rohkeutta kohdata yksindisyys ja sen ei haluta poissulkevan mahdollisuutta
tuntea onnellisuutta elimassd. Ndiden kirjoittajien eliménasenne on positiivinen ja he ha-

luavat ndhdé olemassa olevat hyvit asiat yksindisyydestd huolimatta.
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5 Johtopiitokset ja pohdinta

Granfeltin (2000, 105) mukaan sosiaalityon tutkimuksessa on tdrkedd nostaa keskioon
haastavissa eldamintilanteissa olevien ihmisten todellisuutta. Tutkimusta tehtidesséd pitda
kayttdd eettistd harkintaa sen suhteen, millaista kuvaa tutkittavista luodaan. Olen pyrkinyt
kuvaamaan tdssd tutkimuksessa yksindisyyden kokemuksia eri ndkokulmista. Yksinéi-
syyteen liittyy useita ihmisen hyvinvointia heikentdvié tekijoité ja suurin osa kirjoittajista
toivoisi eldméénsa lisdd ihmissuhteita ja kontakteja ithmisten kanssa. Pohjola (2016, 87)
madrittelee sosiaalityon eettisend periaatteena olevan heikompaan asemaan joutuneiden
tukemisen, jonka taustalla voi olla erilaisia syitd, kuten esimerkiksi yksindisyys. Pohjola
toteaa ongelmien usein kertaantuvan, jolloin toinen ongelma johtaa toiseen hyvinvointia
haittaavaan ongelmaan. Nidkemykseni mukaan yksindisyydelld on myds taipumus kumu-
loitua ja aiheuttaa monenlaisia haasteita yksindisyyttd kokevan ithmisen elimééin. Koen
tutkimukseni aiheen olevan merkittdvd myos sosiaality6lle. Onhan yksindisyys ilmid,

joka ndkyy myo0s sosiaalityon arjessa.

Kuitenkin kertomuksissa yksindisyydestd on myods kokemuksia, jotka on pystytty kdén-
tdméddn voimavaraksi. Sosiaalityon ydintd on sosiaalisten tilanteiden analysointi, joten
sosiaalitydssd tarvitaan monipuolisesti erilaista tietoutta. Sitd tarvitaan ihmisten eldmén-
tilanteisiin ja elinympéristoon sekd vuorovaikutussuhteisiin liittyen. Lisdksi tarvitaan
kaytannollistd ja teoreettista tietoa sekd kykyé soveltaa ja ymmértdd monimutkaisia tilan-
teita. (Pohjola 2007, 17.) Oman tutkimukseni avulla olen pyrkinyt lisdiméin tietoa yksi-

ndisyyden kokemuksesta sosiaalityon kdyttoon.

5.1 Yhteenveto tuloksista

Jokaisen yksindisyyden kokemus on omanlaisensa ja henkilokohtainen, mutta yksinéi-
syyden kokemuksesta on Idydettdvissd myos yhteisid kuvaajia, jotka toistuivat useam-
massa kertomuksessa. Yksindisyyden kokemuksella oli yhteys ulkopuolisuuden ja héa-
peédn kokemuksen syntymiseen. Yksindisyydelld ndhtiin olevan yhteys erilaisten mielen-
terveyden haasteiden syntymiseen. Yksindisyys oli tuonut my0s voimaa ja rohkeutta sekd

mahdollistanut itselleen sopivan eldmin elimistd omine mielenkiinnon kohteineen.
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Ulkopuolisuuden kokemus liittyi kirjoituksissa vahvasti yksindisyyden kokemiseen. Ul-
kopuolisuuden kokemus mainittiin useammassa kirjoituksessa, ja yksindisyydestd joh-
tuva itsensd ulkopuoliseksi tunteminen liittyi myos hépeén kokemiseen sekd mielenter-
veyden haasteisiin. Kirjoittajat kuvailivat yksindisyydestd syntynyttd hidpedkokemusta.
Kirjoittajat toivat ilmi kokevansa itsensi arvottomaksi yksindisyytensi vuoksi. Kirjoitta-
jat kertoivat, ettd yksindisyydestd herdnneen hdpedn takia he olivat mieluummin yksin
kuin hakeutuivat toisen yksindisen seuraan. Maanmielen ja Sarvelan (2022, 90-91) mu-
kaan hdpedkokemukseen voi liittyd eristdytymistd sosiaalisista kontakteista ja yksindi-

Syytta.

Kirjoittajat kuvasivat yksindisyyden kokemuksen ja mielenterveyden haasteiden vélisti
yhteyttd. Oma mindkuva koettiin negatiivisena ja ajattelua savytti epdonnistumiset sosi-
aalisissa suhteissa. Osa kirjoittajista kuvasi traumaattisia tapahtumia, jotka ovat osaltaan
lisdnneet yksindisyyden kokemuksen syventymisti. Yleisemmin kerrottiin yksindisyy-
teen liittyvéstd masennus- ja ahdistusoireilusta. Karila ja Kokko (2011, 121) ovat toden-
neet, ettd masennusta sairastavalla ajattelussa saattaa korostua vajavuuden ja vaille jaa-
misen teemat, joita leimaa hépeén ja arvottomuuden kokemukset. Tdma ilmeni myds kir-
joittajien kertomuksissa, joissa kuvattiin yksindisyyden ja mielenterveyden haasteiden
vilistd yhteyttd. Junttila ja kumppanit (2016, 24) ovat kuvanneet yksindisyyden ja masen-
nuksen vilistd suhdetta noidankehénd, jossa yksindisyys, sosiaalinen ahdistus ja masen-

nus vahvistavat toinen toisiaan.

Kirjoituksissa kuvattiin myos yksindisyyden ja masennuksen aikaan saamia itsetuhoisia
ajatuksia. Muutama kirjoittaja kertoi pohtineen itsemurhaa, koska koki itsensd niin yksi-
ndiseksi. Useampi kirjoittaja kuvasi juhlapyhien aikana yksindisyyden olevan vield vai-
keampaa kestdd, millé oli vaikutusta psyykkisen voinnin huononemiseen. Haméléisen ja
kumppaneiden (2017, 236) mukaan masennus on yleisin syy itsemurhiin, mitd vaikeampi
masennus on kyseessd. Itsemurhan riskid nostaa my0s sosiaalinen eristidytyneisyys ja it-

setuhoisten ajatusten on todettu lisdéntyvin stressaavassa eldamintilanteessa.

Yksindisyyden mukanaan tuomat haittapuolet kuten ulkopuolisuus, hdped ja masennus
kietoutuvat yhteen ja vahvistavat toinen toisiaan. Nima muodostavat keskindisen noidan-
kehén, jota voisi kuvailla yksindisyydenkehédni. Havainnollistan asiaa seuraavan kuvion

avulla.
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YKSINAISYYDENKEHA

masennus } ulkopuolisuus

Yksindisyyden seurauksena koetaan ulkopuolisuutta, joka aiheuttaa kokemuksen erilai-
suudesta ja joukkoon kelpaamattomuudesta. Tama heréttdd hdpedd yksindisyyden koki-
jassa, mika taas vaikuttaa osaltaan mielialaan. Masennus lisda eristidytyneisyyttd ja sy-
ventdd ndin ollen yksindisyyden kokemusta. Yksindisyyden kehissé asiat vaikuttavat toi-
siinsa sekd vahvistavasti ettd heikentdvisti. Masennukseen saatava apu, voi lisdtd roh-
keutta ja voimavaroja hakeutua vuorovaikutukseen ihmisten kanssa. Myd6s ihmissuhtei-
den 16ytaminen eldméién voi nostaa mielialaa, vihentda hépedn ja ulkopuolisuuden koke-

musta.

Aineistossa ilmeni, ettd yksindisyys ei ole pelkdstddn negatiivinen asia. Vaan se oli tuonut
mukanaan my0s voimavaroja ja vahvuuksia kirjoittajien eldiméén. Havainnollistan téta

seuraavan kuvion avulla.
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Positiivinen
yksindisyys

Yksindisyydesti oli 16ydetty rohkeutta toimia yksin ja eldd oman ndkoistd elimadd. Yksi-
ndisyys oli tuonut mukanaan myds itsendisyyttd. Yksin ollessaan asioista tiytyy paattad
yksin ja itsendisesti, kun arjessa ei ole toista ihmistd, johon nojata. Kirjoittajat kuvasivat
tdman oppimisen vaatineen opettelua puolison menettdmisen tai sairastumisen seurauk-
sena. Osalla kirjoittajista padtdsten tekeminen yksin oli ollut koko aikuisién kestanyt ti-
lanne. Yksindisyyteen liittyi my0s hyvéksynti. Kirjoituksissa kerrottiin myds yksindisyy-
den hyviksynniésti. Kirjoittajat hyviksyivdt oman yksindisyytensi, vaikka ldhtokohtai-
sesti toivoivat tilanteen olevan toisin. Kirjoituksissa kuvattiin myds yksindisyyden omana
olotilana hyvéksymistd, vaikka yleisesti ihmissuhteiden ajatellaan olevan tavoiteltava
tila. Yksindisyys oli tuonut mukanaan vahvuutta ja sisukkuutta. Useampi kirjoittaja pohti,
ettd loppujen lopuksi jokainen on yksin eldméssddn. Kaikkiin edelld mainittuihin ominai-
suuksiin liittyi positiivisuus ja halu ndhdi yksindisyys my0s positiivisena asiana eli-

massa.

Analyysin perusteella voidaan todeta, ettd useampi kirjoittaja néki yksindisyyden johtu-
van omista henkilokohtaisista ominaisuuksistaan. Jotkut kirjoittajat pohtivat oman lap-
suutensa ja kasvuympadristonsd merkitystd yksindisyyteen ajautumiselle. Osa kirjoittajista
totesi, ettd yksindisyys on omalta tuntuva tila. Kirjoituksissa pohdittiin my®0s, ettd onko
yksindisyys kotoa opittujen vuorovaikutustaitojen seurausta, ja sen vuoksi yksindisyys
tuntuu turvalliselta. Svendsen (2017, 66) on todennut luottamuksen toisiin ihmisiin vé-

hentdvin yksindisyytti. Jos lahtokohtaisesti tulkitsee sosiaaliset kontaktit toisiin ihmisiin
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epdluottamuksen ndkokulmasta, niin samalla vahvistaa yksindisyyden kierrettd. Arvioni
mukaan tdssi ajattelumallissa on yksindisi syyllistava sdvy. Jos on kokenut pettymyksia
thmissuhteissa aiemmin, niin on hyvin inhimillistid kokea epdluottamusta ja pelkoa sosi-

aalisia tilanteita kohtaan.

Onko yksindisyys ja sen torjuminen yksilon vai yhteiskunnan vastuulla? Kirjoituksissa
kuvattiin runsaasti yksindisyyden aikaansaamia mielenterveyden ongelmia. Mielenter-
veyden haasteet ovat kokijalleen ensisijaisesti inhimillinen kérsimys, mutta vaikuttavat
myds yhteiskunnallisella tasolla. Pahimmillaan mielenterveyden haasteet johtavat yhteis-
kunnasta syrjdytymiseen sekd koulutuksen ja tydeldmén ulkopuolelle jd&miseen. Tutki-
mukseni perusteella esitén, ettd yksindisyyden torjuntaan tarvitaan yhteiskunnallisia toi-
mia. Myo0s Saari (2010, 167) on todennut, ettd yksindisyys on yhteiskuntapoliittinen ky-
symys ja vastuuta yksindisyyden torjumisesta ei voida sdlyttda vain yksindisten vastuulle.
Ozawa-de Silva (2021) on ilmaissut vakavan huolensa yhteiskuntien muuttumisesta yk-
sindisiksi ja sen vaikutuksesta yhteiskunnan jésenten hyvinvointiin. Yksindinen yhteis-
kunta ei tarkoita vain suurta joukkoa yksindisid ihmisid, vaan se tarkoittaa myds sité, ettd
ihmiset eivit koe tulevansa huolehdituksi yhteiskunnan ja yhteisdjen taholta. Myos yh-
teiskunnan rakenteet edistdvét taholtaan yksindisyyttd. Lisdksi koko yhteiskunta voi lo-
pulta kokea olevansa syrjdytynyt ja ilman yhteyttd muihin yhteiskuntiin. Ozawa-de Silvan
esittiméd huoli on varsin ajankohtainen Suomessa nyt kevailla 2024, kun taloudellisesti
heikommassa asemassa olevien ihmisten toimeentuloa ollaan rajoittamassa hallituksen

ajaman politiikan seurauksena.

Analyysissa ilmeni, ettd taloudellinen turvallisuus liittyi yksindisyyden kokemukseen.
Osa kirjoittajista kertoi olevansa yksindisid, mutta hyvé taloudellisen tilanne mahdollisti
erilaisten asioiden tekemisen, ja timai lievitti yksindisyyden kokemusta. Osa kirjoittajista
kuvasi, ettd on 10ytanyt yksindisyyden myotd rohkeutta tehdé asioita yksin. Yksindisyy-
den vuoksi ei haluttu jittdd asioita kokematta. Kinnunen (2021, 56) on todennut tutki-
muksessaan, ettd tulotasolla on vaikutusta sinkkunaisten onnellisuuden kokemukseen.
Mahdollisuus kdyttda rahaa aktiviteetteihin korreloi jossain médirin sinkkunaisten onnel-

lisuuden kanssa.

Kirjoituksissa kuvattiin lapsuudenperheen vdhévaraisuutta ja sen synnyttiméé eriarvoi-
suutta ja yksindisyyttd. Lapsiperhekdyhyys on vakava ongelma ja tutkimuksessani ilmeni

kdyhyyden olevan yhteydessd my0s yksindisyyden kokemukseen. Erdsaari (2011, 38) on



45

ottanut kantaa koyhyyden vaikutuksesta ihmisten yksindisyyteen ja osallisuuteen. Koy-
hyydesté karsivien lapsiperheiden lapsilla ei ole samanlaisia mahdollisuuksia harrastaa.
Tédma luo osattomuutta ja pahimmillaan eristdd kaveriporukan ulkopuolelle. Orpon halli-
tusta on kritisoitu hallitusohjelman perusturvan leikkauksista ja sen haitallisista vaikutuk-
sista lapsiperhekdyhyyteen (Pekkarinen 2023; Hiilamo ym. 2023; Saarinen 2023). Myds
Tiilikainen (2019, 27) on todennut lapsuuden vaikeiden olosuhteiden voivan vaikuttaa
yksindisyyden kokemukseen syntymiseen koko eldménkaaren ajan. Edelld mainittuihin
lahteisiin ja oman tutkimukseni tuloksiin viitaten olen huolissani Orpon hallituksen aja-
masta politiikasta ja arvioin tdmén lisddvidn yksindisyyttd yhteiskunnassa seké lapsilla
ettd aikuisilla. Tulevana sosiaalitydntekijdnd olen huolissani mahdollisesta eriarvoisuu-
den kasvusta yhteiskunnassa ja yksindisyyden lisddntymisestd sekd ndiden heikentivisti

vaikutuksista yksiloiden sosiaaliseen ja fyysiseen hyvinvointiin.

Kirjoittajat kuvasivat yksindisyyden ja eldminkulun vélistd suhdetta. Kirjoituksissa tuo-
tiin esille huolta yksindisestd vanhuudesta. Kirjoittajat pohtivat, ettd kuka pitdd heisti
huolta, kun he ovat idkkd&mpid. My6s mahdollinen laitoshoitoon joutuminen huolestutti.
Analyysin perusteella totean, ettd ikdihmisten yksindisyyden torjumiseksi olisi tdrkedd
16ytad uusia ratkaisuja sekd sosiaali- ettd terveydenhuollon puolella. Tiilikainen (2019,
145) on kritisoinut tehtyjd vanhuspoliittisia ratkaisuja idkkdiden yksindisyyden torju-
miseksi Jansson (2020) totesi, ettd monet laitoshoidossa olevissa vanhuksista kéarsivit yk-
sindisyydestd, jota he kuvasivat ndkyméttomyyden kokemuksena ja vuorovaikutuksen
vihidisyytend. Tama vaikuttaa oleellisesti idkkdiden hyvinvointiin, terveyteen ja lisdd en-
nenaikaisen kuoleman riskid. Aaltonen ja kumppanit (2023) havaitsivat kotihoidon pii-
rissd olevien asiakkaiden yksindisyyden kokemuksen lisddvin eniten sosiaali- ja erityi-
sesti terveyspalvelujen kayttod. Nakemykseni mukaan sosiaalityon kentélla tulisi kiinnit-
tdd entistd enemmaédn huomiota asiakkaan yksindisyyteen ja sen vaikutuksista hyvinvoin-
tiin. Yksindisyys tulisi tunnistaa vakavaksi riskitekijdksi hyvinvoinnille. Aaltonen ja
kumppanit (2023) esittivat, ettd yksindisyys tulisi huomioida sosiaalisena tekijdni aiem-
paa paremmin palvelutarpeita hoitokokonaisuuksia arvioitaessa. Ndiden tutkimusten va-
lossa kirjoittajien kokema huoli yksindisyyden vaikutuksesta pérjddmisen idkkdand on

ymmarrettivaa.

Miten sosiaality0 tai kolmas sektori voisivat toimia yksindisyyden vdhentdmiseksi? Yk-
sindisyyden haittapuolet ovat myds yhteiskunnallisesti merkittdvd ongelma, erityisesti in-

himillisestd ndkokulmasta tarkasteluna, mutta myos taloudellisesta ndkokulmasta
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katsottuna. Yksindisyys koskettaa koko vaestotasolla lapsuudesta vanhuuteen asti. Tiik-
kaisen (2006) mukaan yksindisyyden vihentdmisen keinoksi ei riitd vain sosiaalisten suh-
teiden lisddminen yksindisen eldmdssé, koska vuorovaikutussuhteella voi aina olla sekd
positiivisia ettd negatiivisia vaikutuksia. Aineistossa oli my0s kirjoittajien ndkemyksid
yksindisyyden torjumiseksi. Téstd olisi mielenkiintoista tehdé jatkotutkimusta erityisesti
sosiaalityon ndkokulmasta. Pohjola (2019, 336) toteaa sosiaalitydn suuntautuvan tulevai-
suudessa yhteiskunnallisesti my6s aiempaa enemmaén ehkdisevédn toiminnan suuntaan.
Tété tulisi pohtia myds yksindisyyden ehkédisemisen ja sosiaalitydon ndkdkulmasta. Vaikka
yhteiskunnalla on vastuu yksindisyyden torjumiseksi, niin on tirkedd muistaa, ettd meista
jokainen voi osaltaan vihentdd yksindisyyttd yhteiskunnassa kohtaamalla muut ihmiset

arvostavasti, ystivillisesti ja suvaitsevasti.

5.2 Tutkimuksen toteutuksen arviointi

Granfelt (2000, 106) kirjoittaa tutkijan empatian herddmisesti tutkimuksen aikana. Em-
patia herdd seka eldd vuorovaikutuksessa toisen osapuolen kanssa, mik voi olla ihminen,
kirjoitettu teksti tai muu teos. Empatian avulla ihminen tulee kosketetuksi, mikd on Gran-
feltin mukaan oleellinen, ellei jopa tirkein osa tutkimuksen ydinti. Tutkijan ei kuitenkaan
tule olla omien tunteiden vallassa, vaan empatiaa ja tunteita tulee hyddyntdd ymmarryk-
sen vahvistamiseen ja syventdmiseen sekd selkiinnyttdmiseen. Tunnistan itsessini herédn-
neet empatian tunteet kirjoituksia lukiessani tutkimusta tehdesséni. Lukiessani aineistoa
yhé uudelleen ja uudelleen aloin 16ytda hyvin erilaisia ndkdkulmia. Aluksi tunsin surua
kirjoittajien kokemuksia kohtaan. Véhitellen aineistoista nousi esille myds tummempia
1lmiditd, kuten kateutta ja ilkeitd ajatuksia toisia thmisid kohtaan sekd marttyyriksi aset-
tumista suhteessa omiin lapsiin. Myd&s Saari (2010, 170) havaitsi tutkimuksessaan, ettéd
osa yksindisistd kuvasi itseddn hankalaksi thmiseksi ja saattoi kokea itsensd paremmaksi
kuin muut ihmiset. Tdmé oli kuitenkin aineistossani melko marginaalinen ilmid, joten

jatin ne pois analyysistani ja keskityin yleisimpiin ilmidihin.

Tutkimusprosessiin on mahtunut monia eri vaiheita. Aloittaessani tutkielman kirjoittami-
sen syksylld 2023 tein tiyttd tydaikaa ja tdma vaikutti pro gradu -tutkielmani etenemiseen.
Vuoden 2024 alusta alkaen minulla oli mahdollisuus keskittyéd vain tutkielman tekemi-
seen ja pystyin uppoamaan tutkimusprosessin pyorteisiin. Kaytdssani ollut tutkimusai-

neisto on ollut rikas ja monipuolinen, mihin ihastuin tutkimusprosessin aikana, ja olisin
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halunnut esittda lisdkysymyksié kirjoittajille. Olen pohtinut olisiko haastattelemalla saatu
aineisto ollut parempi tutkimuksen kannalta, mika olisi mahdollistanut tarkentavien ky-
symysten esittimisen. Kirjoituskutsun kautta saadun aineiston etuna on ollut kirjoittajien
mahdollisuus kdyttdd harkintaa ja aikaa sen suhteen, mitd he haluavat kertoa omista ko-
kemuksistaan. Haastattelussa haastattelija olisi vaikuttanut ainakin jossakin méarin haas-

tattelun sisdltoon ja jotakin oleellista olisi voinut jddda kertomatta.

Haasteellisinta on ollut tavoittaa ymmarrys fenomenologisen tutkimusotteen ytimesta
sekd luopua omista ennakkoajatuksista tutkittavaa aihetta kohtaan. Ennen aineistoon tu-
tustumista minulla oli ennakko-oletuksia sen suhteen, mitd aineistosta nousee. Lisdksi
minulla oli luonnollisesti omat ajatukseni yksindisyydesti ja sen vaikutuksista hyvinvoin-
tiin. TAméan vuoksi pidin aktiivisesti mielesséni koko tutkimusprosessin ajan, ettd minun
on tirkedd herkistyd lukemaan seké analysoimaan aineistoa avoimin mielin. Arvioin fe-
nomenologian olleen kuitenkin oiva metodi yksindisyyden tutkimukseen. Koen tavoitta-
neeni jotakin oleellista yksindisyyden kokemuksesta ja sen merkityksestd hyvinvoinnille

ja toivon voivani vilittda sitd my0os muille tutkimukseni avulla.

Tehdesséni titd tutkimusta kuulin radiosta Vesterinen yhtyeineen Tummilla teilld laulun,
jota en ollut aiemmin kuullut. Jokin laulun sanoissa kosketti minua ja kuuntelin kappaleen

useamman kerran sanoitusta kuunnellen.

Meidit on tehty toisia varten
Toistemme surujen siruja varten
Kaikki on ndilld tummilla teilld

Helppoa silloin

Laulussa pohditaan, mitd kiy heille, joilla ei ole ketdin, joka rakastaa tai vélittda. Lau-
lussa on mielestédni tavoitettu jotain oleellista yksindisyyden satuttavasta ja haavoittavasta
luonteesta. Suurimmassa osassa kirjoituksia oli luettavissa surua yksindisyyden vuoksi,
vaikka osa koki yksindisyyden my0s voimavarana. Joskus sosiaalityd on yksindiselle se
joku, joka kohtaa yksindisen surun siruja, kun ldheiset ihmissuhteet puuttuvat elamasta.
Tutkimuksen tekemisen aikana ymmaérrykseni yksindisyyden luonteesta ja sen merkityk-
sistd ihmisten eldmassé on lisddntynyt. Erds kirjoittaja kuvaili, ettd kaupan kassa saattaa

olla hdnen ainoa ihmiskontaktinsa. Tdma kosketti minua erityisesti ja herétti ajatuksen,
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ettd kenenk&én ei pitdisi joutua tuollaiseen tilanteeseen. Ei ole realistista odottaa kiytdssa
olevien resurssien takia, ettd sosiaalityontekija olisi se, joka kohtaisi asiakkaan sdanndl-
lisesti. Tulevana sosiaalityontekijéné voin kuitenkin pohtia ja jarjestdd mahdollisia tuki-
toimia yksindisyydestd karsivélle asiakkaalle. Yksindisyys on aina riskitekija hyvinvoin-

nille ja sosiaalityon on térkedd toimia haitallisen yksindisyyden véhentdmiseksi.
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