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Ystivitoiminta lievittiad yksindisyyttd ja vahvistaa hyvinvointia
— ikdihmisten kokemuksia KotiKummit-toiminnasta

Liisa Kytola

Johdanto

Ikadntyneiden yksindisyys on yleisti. Suomen
Punaisen Ristin (2024) julkaiseman Yksinii-
syysbarometri 2024 mukaan yli 65-vuotiaista
noin 20 prosenttia kertoi kokevansa yksindi-
syytti joitakin kertoja kuukaudessa tai titi
useammin. Ikdvoimainen Oulu — Oulun kau-
pungin ikdintymispoliittisessa ohjelmassa
2021-2030 (2023) todetaan niin ikddn joka
viidennen oululaisen ikddntyneen tuntevansa
olonsa yksiniiseksi. Ikddntyneiden yksindisyys
ja sosiaalinen syrjdytyminen onkin syytd nihdd
yhteiskunnallisena haasteena (European
Commission 2021). Hyvinvointialueiden ta-
loudellinen tilanne kirjistdd asiaa entisestddn.
Toistuvasti yksindisyyttd kokevilla niin
mielenterveys kuin fyysinen toimintakyky on
heikompi kuin niilld, jotka eivit koe yksinii-
syyttd. Yksindisyyttd toistuvasti kokevat kdyvit
muita useammin lddkérissi, ja heilld on enem-
min sairaalajaksoja, ja ndimi erot korostuvat
erityisesti 65-85-vuotiaiden joukossa. (Kung
ym. 2021.) My6s osallisuuden kokemus on
yhteydessd moniin hyvinvointiin vaikuttaviin
tekijoihin, kuten koettuun terveyteen, yksi-
niisyyteen ja eliminlaatuun (Leemann ym.
2018). Yksinasuvien osallisuuden kokemus on
heikompi kuin perheenjisenen kanssa asuvilla
(Hedman ym. 2021). Ikdihmisten syrjdytymi-
sessd voidaan erottaa useita ulottuvuuksia, ku-
ten yhteis6ihin ja paikkaan sekd kansalaisuu-
teen liittyvid syrjdytyminen seki sosiaalinen syr-
jaytyminen. Yhteisoihin ja paikkaan liittyvin
syrjdytymisen riskid lisddvit esimerkiksi liik-

kumisen haasteet. Osallistuminen oman yhtei-
son tai yhteiskunnan péitoksiin voi vaatia re-
sursseja, kuten digitaitoja, joita ikdihmisilld ei
vilttdmaittd ole, mikd voi osaltaan johtaa kan-
salaisuuteen liittyviddn syrjiytymiseen. (Topo
ym. 2021.) Kun henkildi ei pidetd endd vuoro-
vaikutuksen arvoisena, voidaan puhua sosiaali-
sesta kuolemasta. Sosiaalisen kuoleman kisi-
tettd voidaan Pirhosen ja kumppaneiden
(2021) mukaan monissa tapauksissa kiyttdi
kuvaamaan vanhojen ihmisten yhteiskunnal-
lista asemaa.

KotiKummit-hanke

KotiKummit-toiminnan keskeisend tavoittee-
na oli oululaisten kotihoidon ikddntyneiden
(65+) asiakkaiden yksindisyyden lievittiminen
sekd hyvinvoinnin ja osallisuuden vahvistami-
nen. Hankkeessa etsittiin yksindisille ikdihmi-
sille vapaaechtoisia ystivid, KotiKummeja.
Kotihoidon henkilékunta on ollut tukena
asiakasohjauksessa ja toiminnan aloittamises-
sa. Vapaachtoiset ovat toimineet ikdihmisten
seurana muun muassa ulkoilun tai kahvittelun
merkeissi. KotiKummit eivit tee hoidollisia
tehtivid tai kotit6itd. Hankkeessa on tarjottu
mukana oleville vapaaehtoisille koulutusta ja
tukea vapaachtoisena toimimiseen. Alueen
yritykset ovat hankkeen kautta voineet tukea
ikdihmisten hyvinvointia lahjakorttien muo-
dossa. Lisiksi hankkeen aikana on tuotettu tie-
toa toiminnasta, sen toimivuudesta ja tuloksista
eri nakokulmista.
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Taulukko 1. Tyytyvdisyys terveyteen ja elamanlaatuun seka mieliala (%), n=32.

ei tyytyvdinen eika

tyytyvdinen melko tyytyvdinen tyytymaton melko tyytyméatoén tyytyméaton
terveys 25 50 16 9
eldamanlaatu 50 28 13 6 3

ei erityisen hyva
eika erityisen

hyva melko hyva
mieliala 25 38

huono melko huono huono

25 9 3

Hankkeen toiminta kohdistui koko Ou-
lun alueelle. Hanketta toteuttivat Oulun Dia-
konissalaitoksen sditi6 (ODL) ja Diakonia-
ammattikorkeakoulu (Diak). Sosiaali- ja ter-
veysjirjestdjen avustuskeskuksen (STEA) ra-
hoittama hanke kidynnistyi syksylld 2021 ja
paittyi heindkuussa 2024. Toiminnan perus-
tana oleva ystiviparien toiminta kuitenkin jat-
kuu.

Huhtikuun 2024 loppuun mennessi
toiminnassa (vdhintddn yksi tapaaminen
KotiKummi-ystivin kanssa) on ollut mukana
96 ikidihmisti. Heistd suurin osa (85 %) on
naisia, ja idltdan he ovat keskimiirin 87-vuo-
tiaita. Osalla pareista tapaamiset ovat jo ehti-
neet pidttyd, useimmiten joko ikdihmisen tai
vapaaehtoisen muuttuneen elimintilanteen ta-
kia. Kokonaan toiminnan lopettaneita ikiih-
misid oli huhtikuun lopussa 26 ja viliaikaisesti
lopettaneita eli heitd, jotka ovat jddneet odot-
tamaan uutta ystivid, oli 29.

Hankkeessa on selvitetty niin muka-
na olevien ikdihmisten kuin vapaachtoisten
odotuksia ja kokemuksia toiminnasta. Myds
ikdihmisten ldheisiltd, kotihoidon tydnteki-
joiltd ja lahjakortteja antaneilta yrityksiltd on
kysytty kokemuksia toiminnasta. Eri ryhmien
kokemuksista ja hankkeen tuloksista laaditut
kirjoitukset on koottu hankkeen nettisivuille
(KotiKummit-hanke 2024).

Timi kirjoitus perustuu vihintddn puoli
vuotta toiminnassa mukana olleilta ikdihmi-
siltd kerittyihin tietoihin. Havainnot perustu-
vat 32 ikdihmisen haastatteluun, jotka on to-

teutettu maaliskuun 2023 ja huhtikuun 2024
vilisend aikana. Haastatellut olivat keskimiirin
86-vuotiaita. Suurin osa haastatelluista oli nai-
sia (81 %) ja asui yksin (91 %). Palvelutalossa
asui joka neljds. Puolistrukturoidut haastat-
telut toteutettiin kasvokkaisina haastattelui-
na ikdihmisten kotona, ja niissd kartoitettiin
ikdihmisten elimintilannetta ja kokemuksia
KotiKummit-toiminnasta. Aineisto analysoi-
tiin valinta- ja asteikkokysymysten osalta frek-
venssi- ja prosenttijakaumien avulla ja avoin-
ten kysymysten osalta sisillonanalyysin avulla.

Ikiaihmisten elimintilanne

Suurin osa haastatelluista oli vihintiin melko
tyytyviisid terveyteensd; melko tyytymattomid
oli vain muutama, ja yksikéddn ei kertonut ole-
vansa tyytymiton (taulukko 1). Elimdnlaadun
osalta oltiin hyvin samoilla linjoilla, joskin
vastausasteikon ddripddt tulivat selvemmin
esille. Selvi enemmistd arvioi myos mieli-
alansa olevan useimmiten melko hyvi tai hyvi.
Joka neljis koki, ettei oma mieliala ole erityi-
sen hyvi eikd erityisen huono vaan "normaali”.
Muutama koki mielialansa melko huonoksi tai
huonoksi.

Koettu terveydentila

Terveydentilasta puhuttaessa useimmin tuli-
vat esille apuvilineet, kuten rollaattori, jotka
mahdollistavat litkkumisen ja helpottavat eld-
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Taulukko 2. Elamantilanteen osa-alue ja siihen vaikuttavat asiat.

Mainintoja

Terveydentila (vastaajia 32)
Positiivisesti vaikuttavat asiat

— apuvélineet 9

— kohtuullinen terveys 6

— omat hyvinvointia edistavat valinnat 6

— myodnteinen eldmdnasenne 5

- saaasuakotonra 3.
Negatiivisesti vaikuttavat asiat

— liikkumisen hankaluudet 8

— heikentynyt terveys 8

— aistiongelmat 6

— tasapaino-ongelmat 4

— selkavaivat 4

— muistiongelmat 4

— muut asiat _____1-2/asia
Elamanlaatu (vastaajia 32)
Positiivisesti vaikuttavat asiat

— ihmissuhteet 12

— suhteutus sairauksiin, olosuhteisiin ja ikaan 10

— myonteinen eldmédnasenne 9

— avun saaminen 7

— saa asua kotona 6

- muyutaspt 1-2/asia
Negatiivisesti vaikuttavat asiat

— yksindisyys 7

— toimettomuus 4

— muut asiat 1/asia
Voimavarat (vastaajia 32)

— ihmissuhteet 23

— harrastukset 20

— myodnteinen eldmdnasenne 15

— terveydentila 3

— muut asiat 1-2/asia

mii (taulukko 2). Toisaalta apuvilineisiin liit- i, sidnnolliset ladkarintarkastukset ja hyvi lad-
tyl my6s negatiivinen puoli sikili, ettd apuvd-  kitys. Kolmas useammin mainittu kokonaisuus
lineelle on tarve heikentyneen terveyden takia, oli oma asenne. Tissi yhteydessi puhuttiin
ja my6s apuvilineen kanssa liikkkumisen han-  muun muassa myonteisyydestd, tyytyviisyydes-
kaluudet tulivat esille. Siihen, ettd terveyden-  td sithen mitd on ja siitd, ettd sairauksien kans-
tilaan oltiin tyytyviisid, vaikutti haastateltu- sa pitdd vain tulla toimeen. Monet myds suh-
jen mukaan useimmin kolme kokonaisuutta. teuttivat mahdollisia terveysvaivojaan omaan
Ensinnikin se, ettei ole kipuja, lddkityksid tai  ikddnsd — tdydellistd terveyttd ei odotettukaan.
suurempia vaivoja. Toiseksi sithen vaikuttivat  Muutama toi esille sen, etti saa olla kotona ja
omat hyvinvointia edistdvit valinnat, kuten  voi puuhata jotain.

lenkkeily ja kuntoilu, sidnnéllinen eliméntyy-
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Terveydentilaan negatiivisesti vaikuttavina
asioina mainittiin useimmin liikkumiseen liit-
tyvit hankaluudet, kuten jalkaongelmat ja se,
ettd yksin liikkuminen pelottaa eikd siten pda-
se liikkumaan niin paljon kuin haluaisi. Yhti
usein tuotiin esille yleisesti se, ettei tunne it-
seddn terveeksi, on kipuja ja on huolehdittava
ladkityksistd ja hoitotoimenpiteistd. Lihes yhtd
usein mainittiin ndkéo6n tai kuuloon liittyvit
ongelmat. Lisiksi mainittiin tasapaino-ongel-
mat ja huimaus, selkivaivat sekd muistiongel-
mat, jotka kaikki liittyivit osaltaan myos liik-
kumisen haasteisiin. Esille tuli my9s muita ter-
veysongelmia, pddosin erilaisia sairauksia, 14-
hinnd yksittdisind mainintoina.

Elaminlaatu

Eldmanlaatuun positiivisesti vaikuttavana ko-
konaisuutena tuotiin useimmin esille ihmis-
suhteet eli ystivit ja tuttavat, lapset ja lap-
senlapset, muut sukulaiset sekd KotiKummi-
ystavi (taulukko 2). Useat kertoivat olevansa
eliminlaatuunsa tyytyviisid, kun otetaan huo-
mioon olemassa olevat sairaudet, olosuhteet ja
ikd. Oltiin kiitollisia terveydestd ja siitd, ettd
pidsee litkkumaan. Tahin liittyy my0s toinen
paljon mainintoja saanut kokonaisuus eli po-
sitiivinen eldmédnasenne ja tyytyviisyys siihen,
mitd on. Useampi kertoi myds erikseen sen,
ettd saa apua muun muassa lapsilta ja koti-
hoidolta, seki sen, etti saa asua kotona. Muita
asioita, kuten uskonnollinen vakaumus, oman
nakéinen elimi, itsendisyys ja harrastukset, tuli
esille l1ihinni yksittdisind mainintoina.

Eldminlaatua heikentdvini asiana nousi
esille erityisesti yksindisyys: se, ettei kukaan kiy
ja pdivit ovat pitkid ilman juttukaveria. Toinen
eliminlaatua heikentivd kokonaisuus liittyy
toimettomuuteen: piivit ovat pidosin olemis-
ta, palvelutalolla ei ole yhteistd toimintaa eikd
piise yksin kodin ulkopuolelle. Lisdksi yksit-
tdisind mainintoina tulivat esille muun muassa
ldheisten eliméntilanteet.

Voimavarat

Tkdihmisiltd kysyttiin haastatteluissa myos,
millaisia arjen voimavaroja eli asioita, jotka
antavat iloa ja jaksamista, heilld on. Useimmin
tuotiin esille ihmissuhteet, erityisesti lapset
ja lapsenlapset (taulukko 2). Jilkipolvet ovat
monella mielessd, vaikka heita ei aina esimer-
kiksi vilimatkan takia ollut mahdollista tavata
niin usein kuin olisi halunnut. Moni kertoi
my9s erilaisesta avusta, jota lapsiltaan saavat.
Lihes yhti usein kuin lapset mainittiin muut
sukulaiset sekd ystivit ja tuttavat, joiden kans-
sa voi tavata tai olla puhelimitse yhteydessi
ja joilta myés saa tarvittaessa apua arkeen.
KotiKummi-ystavin nosti voimavaranaan esil-
le viisi ikdihmista.

Toinen usein esiin noussut kokonaisuus oli
harrastukset, joista useimmin mainittiin erilai-
set kerhot tai piivitoiminta, lukeminen, kisi-
tydt, radion, musiikin ja ddnikirjojen kuuntelu
seki television katselu ja myos erilaiset pelit.
Usein voimavarana mainittiin my6s mydntei-
nen eliménasenne ja luonne: muun muassa kii-
tollisuus uudesta piivistd, luottamus ihmisiin,
huumori, eliménhalu ja elimén hyviksyminen
sellaisena kuin se on. Muutama toi voimavara-
na esille terveyteen liittyvid asioita, kuten sen,
ettei ole isompia kipuja, muisti toimii ja pys-
tyy liikkkumaan. Lisiksi esille tuli 1dhinni yksit-
tdisind mainintoina muita asioita, kuten uskon-
nollinen vakaumus ja kiinnostus ajankohtaisiin
asioihin.

Yksindisyyden kokemus

Yleisimmin yksindisyyttd koettiin silloin til-
16in (13/32 vastaajaa) tai melko usein (9/32).
Muutama kertoi kokevansa yksiniisyyttd jat-
kuvasti, ja vastaavasti ainoastaan yksi ikdihmi-
nen kertoi, ettei koe koskaan oloaan yksindi-
seksi. Kuusi ikdihmistd arvioi kokevansa yk-
sindisyyttd hyvin harvoin. Niille ikdihmisille,
jotka vastasivat tuntevansa yksindisyyttd jatku-
vasti, melko usein tai silloin tilldin, esitettiin
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Taulukko 3. Yksinaisyyden kokemus.

Mainintoja

Miten yksindisyys vaikuttaa eldamadssa (vastaajia 23)

— eiole jutteluseuraa 13

— vaikuttaa mielialaan ja jaksamiseen 11

— ylipaataan seuran puute 4

— eiole ulkoiluseuraa 3

~.Muut asiat yasia
Mista yksindisyys johtuu (vastaajia 25)

— ystdvat ja tuttavat vahentyneet, kuolleet tai heikossa kunnossa 12

— puoliso ja/tai perheenjdsen kuollut tai asuu kaukana 8

— tekemisen puute 5

— aiemmin eldmassa ollut vilskettd, vilkas luonne 5

— asuintalossa vaikea tutustua muihin 3

— liikkumisvaikeudet 3

~ Muut asiat 1fasia
Miten yksindisyytta voisi helpottaa (vastaajia 24)
Kaytossa olevat keinot

— harrastamalla, lilkkumalla 10

— KotiKummi-ystava 5

- kylailemallg, soittamalla puhelimella 4

— osallistumalla ohjattuun toimintaan 4

— olemalla huomioimatta yksindisyytta 3
Toiveet jaideat

- seura 5

— muut asiat 1-2/asia

jatkokysymyksid siitd, miten yksindisyys vai-
kuttaa elimissd, mistd se mahdollisesti johtuu
ja miten tunnetta voisi helpottaa.

Miten yksindisyys vaikuttaa elimassdsi?

Ikidihmiset kertoivat yksindisyyden nikyvin
elimissidn ennen kaikkea juttuseuran puut-
teena (taulukko 3). Kerrottiin muun muassa,
ettei ole ketdin, kenelle puhua, ja ettd juttu-
seuran puute purkautuu puheripulina silloin,
kun joku kiy. Noin kolmannes haastatelluista
kertoi yksindisyyden vaikuttavan mielialaan ja
jaksamiseen. Vaikutusta kuvailtiin muun muas-
sa siten, ettd péivit tuntuvat pitkiltd, mieliala
on apea tai levoton, tulee ikdvi perhettd, visyy,
yksindisyys tuntuu kipedsti ja vaikuttaa tervey-
teen asti. Jutteluseuran lisiksi muutamat ker-
toivat yksindisyyden nikyvin ylipddtdan seu-

ran puutteena — kukaan ei kiy kyldssd. Samoin
muutama ikdihminen kertoi, ettei pddse ilman
seuraa litkkumaan kodin ulkopuolelle. Lisaksi
esille tuli yksittdisind mainintoina se, ettd hel-
posti uppoutuu omiin asioihin, sekd kahvi- ja
ruokaseuran puute.

Misti yksindisyytesi voisi johtua?

Yksindisyyden syyksi mainittiin useimmin se,
ettd ystdvit ja tuttavat ovat joko kuolleet tai
niin heikossa kunnossa, etteivit jaksa kylailld
tai puhua puhelimessa (taulukko 3). Osa ker-
toi ystavapiirin muuten pienentyneen tai ys-
tivien asuvan eri paikkakunnalla. Toinen sel-
ked yksindisyyttd aiheuttava kokonaisuus oli se,
ettd puoliso tai perheenjisen on jo kuollut tai
lapset asuvat kaukana, jopa ulkomailla, min-
ki takia heitd nikee harvoin. Muita haastatte-
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luissa toistuneita asioita olivat tekemisen puute, jirjestetty ryhmitoiminta, matkustelu ja toi-
vilkas luonne ja aiempi vilkas elimi, vaikeus  ve piistd palvelutaloon, missd olisi muitakin
tutustua muihin talon asukkaisiin ja liitkkumis-  ihmisii.

vaikeudet. Edelld mainitut asiakokonaisuudet

liittyvit osittain my0s toisiinsa. Kun ei pdise

liikkeelle etenkiin talvella eiki nie lukea, jii ~ Kokemukset KotiKummit-toiminnasta
aikaa miettid ja "huomata” yksindisyyden tun-
ne. Muutama harmitteli myos sitd, ettd asuinta-
lossa ei juurikaan ole yhteistd ohjelmaa, mihin
voisi osallistua ja missi voisi tutustua muihin  Puolet haastatelluista ikdihmisistd kertoi tapaa-

KotiKummit-toiminta

asukkaisiin. Samoin muutama kertoi olleensa  misia KotiKummi-ystivin kanssa olleen yleen-
aiemmin paljon ihmisten kanssa tekemissé, ja  sd 2-3 kertaa kuukaudessa. Tdtd tiheimmin oli
nyt kun on paljon yksin, aika tuntuu pitkdl- tavannut viisi ystdvdparia ja kerran kuukau-
td. Lisiksi esille tuli yksittdisind mainintoina  dessa seitsemin ystiviparia. Harvemmin kuin
muita asioita, kuten korona ja se, ettd erityisesti  kerran kuukaudessa oli tavannut yksi pari, ja
sairastaessa yksindisyys tuntuu selvisti. kolme ikdihmistd ei osannut sanoa kuinka
usein tapaamisia on ollut.

Odotukset KotiKummit-toimintaa koh-
taan olivat selvilli enemmistolld (21/32 haas-
tateltua) tiyttyneet. Odotusten tayttymistd pe-
Ikdihmiset kertoivat monia keinoja, joilla pyr-  rusteltiin yleisimmin (15 vastausta) kertomalla,

Miten yksindisyyden tunnettasi voisi
helpottaa?

kivit helpottamaan yksindisyyden tunnettaan  mitd kaikkea KotiKummi-ystivin kanssa on
(taulukko 3). Useimmin tuotiin esille harras-  tehty. Esille nousivat eniten ulkoilu, juttelu ja
taminen ja muu tekeminen, yleisimmin luke-  kahvittelu seki erilaisissa tapahtumissa tai pai-
minen, television katselu, kively, kisityot ja  koissa, kuten kahvilassa, elokuvissa ja konser-
kotityot. Muutama tosin huomautti, ettd vaik-  teissa, kiyminen. Lihinni yksittdisind mainin-
ka televisio tai radio helpottaa yksindisyyden  toina tuli esille muita yhdessi tehtyji asioita,
tunnetta, se ei kuitenkaan korvaa ihmisseuraa.  esimerkiksi pelailu, ruokailu, kutominen ja dé-
Thmiskontaktit, kuten KotiKummi-ystivin  neen lukeminen. Monet (10 vastausta) toivat
tapaaminen sekd muiden ihmisten kyldilemi- erikseen esille tyytyviisyytensi KotiKummi-
nen, puhelinkeskustelut ja kyldily lasten luona, ystividdnsi. Erityisen tyytyviisid oltiin siihen,
mainittiin lihes yhtd usein kuin omaehtoinen  ettd jutut passaavat hyvin yhteen ja on help-
tekeminen. Hieman harvemmin mainittiin oh-  po jutella. Muutama korosti sitd, ettd yhdes-
jattuun toimintaan, kuten lauluhetkiin, keskus-  sd on mukavaa ja nauretaan. Lisiksi kehuttiin
telukerhoon ja piivitoimintaan, osallistuminen.  KotiKummi-ystivin ystivillisyyttd, luotet-
Muutama kertoi pyrkivinsi karkottamaan yk-  tavuutta ja avuliaisuutta. Haastatellut (8 vas-
sindisyyden tunnetta olemalla huomioimatta  tausta) toivat esille myds tyytyviisyytensi toi-
sitd: tunne tulee ja menee, pitdd ajatella mu- mintaan yleisesti ottaen: KotiKummi-ystévin
kavampia asioita. Myos nukkumalla pyrittiin ~ kanssa menee hyvin, toimintaan ollaan tyyty-
viemddn huomio pois yksindisyydesti. viisid ja siitd on saatu sisdlt6d, virid, iloa ja voi-
Jonkin verran tuli esille asioita, jotka ei- maa eliméin.
vit nykyisellddn toteutuneet, mutta joita toi- Neljd ikdihmistd kertoi odotusten tiytty-
vottiin yksindisyyden tunteen helpottamiseksi. neen osittain. Syyni siihen, ettd odotukset ei-
Useimmin toivottiin yksinkertaisesti seuraa ja vt ole tdysin tdyttyneet, oli joko liian pitki aika
juttukaveria. Lisiksi ldhinnd yksittdisind mai- tapaamisten vililld tai se, ettd kaivattiin enem-
nintoina tuotiin esille muita asioita, kuten = min aktiivista vuorovaikutusta KotiKummi-
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ystavin kanssa. Kuusi ikdihmistd ei osannut
ottaa kantaa odotusten tdyttymiseen, koska
ennakko-odotuksia ei heilld ollut, mutta he
kaikki olivat kuitenkin toimintaan tyytyvéisid.
Vain yksi ikdihminen koki, etteivit odotukset
ole tiyttyneet, mutta selkedd syytd tille ei tul-
lut ilmi.

KotiKummit-toiminnan vaikutukset
yksindisyyden tunteeseen ja hyvinvointiin

Lihes kaikki (27/32) ikiihmiset kokivat, etti
tapaamiset KotiKummi-ystivin kanssa ovat
vaikuttaneet myonteisesti yksindisyyden koke-
mukseen (taulukko 4). Kaikkein useimmin
kerrottiin joko yksindisyyden yksinkertaises-
ti lievittyneen tai tapaamisten piristineen ja
tuntuneen hyviltd. Edelld mainittujen lisdksi
erityisesti juttelu KotiKummi-ystivin kanssa
on lievittinyt yksindisyyden tunnetta, samoin
se, ettd on pidssyt kdymiin eri paikoissa ja on
ollut mukavaa yhdessid. Muutamat mainitsivat,
ettd ystivin kiyntien odottaminen ja se, ettd
on saanut kaverin, on vihentinyt yksindisyyden
tunnetta. Lisdksi esille tuli yksittdisind mainin-
toina muita asioita, kuten uusien ajatusten saa-
minen elimdin KotiKummi-ystivin my6ta.
Kolme ikdihmistd arveli tapaamisten vai-
kuttaneen ehki jonkin verran yksindisyyden
tunteeseensa. Perusteluissa tuli esille se, etti
heilldi on muutakin seuraa elimissd, ja toisaal-
ta he kaipasivat vield keskustelevampaa suhdet-
ta KotiKummi-ystavinsi kanssa. Kaksi ikiih-
mistd kertoi, ettei tapaamisilla ole ollut vaiku-
tusta yksindisyyden kokemukseen, mutta he ei-
vit olleet kokeneet yksindisyyttd aiemminkaan.
Lihes poikkeuksetta ikddntyneet kokivat
tapaamisten vaikuttaneen positiivisesti myos
omaan hyvinvointiinsa (taulukko 4). Useimmin
tuotiin esille tapaamisten positiivinen vaikutus
psyykkiseen hyvinvointiin mielen virkistymi-
sen muodossa. Myos fyysiset vaikutukset mai-
nittiin usein; positiivisena mainittiin ulkoilu ja
ylipdatddn lisddntynyt liikkkuminen. Samoin so-
siaalisen hyvinvoinnin kohentuminen tuli esil-
le puhumisen ja ajatusten vaihdon muodossa.

Mahdollisuus ulkoilla ja jutella liitettiin osassa
vastauksista myo6s mielen virkistymiseen, ja nii-
den kerrottiin vaikuttaneen mielialaan myon-
teisesti. Muutamissa vastauksissa positiivisena
asiana tuotiin esille se, ettd on jotain mitd odot-
taa, kun seuraava tapaaminen on tiedossa tai
tulossa. Lahinnd yksittdisind mainintoina nou-
si esille muita asioita: seura rauhoittaa, kiyn-
nit ja yhdessi tekeminen ovat tirkeitd. Kolme
ikddntynytti pohti, ettei tapaamisilla ole ollut
juurikaan vaikutusta hyvinvointiin. Tdtd perus-
teltiin silld, etteivit he ole KotiKummi-ystivin
kanssa vield ulkoilleet.

Diakonia-ammattikorkeakoulussa toteu-
tetun opinndytetydn havainnot tukevat edelld
esitettyd. Toiminnalla ndyttdisi olevan hyvin-
kin positiivisia vaikutuksia ikdantyneiden eld-
mdin, erityisesti psyykkiseen ja sosiaaliseen hy-
vinvointiin. (Laurila ym. 2023.)

Arviot KotiKummit-toiminnasta

Ikdihmisiltd kysyttiin my6s arvioita toiminnan
hyvisti ja huonoista puolista. Lisiksi tiedustel-
tiin suositteluhalukkuutta asteikolla en suosit-
telisi missidn tapauksessa — suosittelisin varmas-
ti (arvot 0-10). Lihes kaikki (26/30 vastaajaa)
vastasivat tihdn 10 eli suosittelisivat varmasti
toimintaa muille, ja loput nelja valitsivat astei-
kolta arvon yhdeksin.
Suositteluhalukkuuteen positiivisesti vai-
kuttavia asioita eli asioita, jotka ovat toimineet
hyvin, toivat esille kaikki haastatellut. Vajaa
puolet mainitsi sen, ettd toiminnan kautta saa
seuraa: seuraa ylipditdan yhdessioloon ja pik-
ku puuhiin, jutteluun, ulkoiluun ja ihmisten il-
moilla kiymiseen. Vajaassa kymmenessid kom-
mentissa pohdittiin, ettd suositteluhalukkuus
riippuu siitd, kenelle suosittelisi. Toiminta ei
sovi kaikille, vaan myoés ikdihmisen pitid olla
vastaanottavainen ja kaivata seuraa. Yhtd usein
kehuttiin sité, ettd oman KotiKummi-ystavin
kanssa kaikki on sujunut hyvin ja luontevasti
ja ystivin kanssa ollaan samalla aaltopituudel-
la. Erddn ikdihmisen mukaan toiminnan hyvi
puoli onkin juuri se, ettd toiminta muotoutuu
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Taulukko 4. KotiKummit-toiminnan vaikutukset yksindisyyden kokemukseen ja hyvinvointiin.

Mainintoja Esimerkkeja (suoria lainauksia haastatteluista
tai haastattelijan kirjauksia)

Yksindisyyden kokemus (vastaajia 32)
— yksinaisyys helpottanut 11 — Lievittanyt yksindisyytta.
— piristag, tulee hyva olo 10 — Tuntuu piristavalta kayntien jalkeen.
— Hyvé tunne jaa kdynneista.
— Isoiilo, kun tulee kdymaan.

— saanut juttuseuraa 5 — Kovasti porinaa, juttu luistaa.
— Juttuseura parasta.
— padsee kdymaan eri paikoissa / 5 — Se, ettd paasee johonkin kdymaan, tuo
liikkumaan virkistysta.
— On paassyt kdymaan eri paikoissa,
maailmaan tullut muutakin kuin kodin asiat.
— mukavaa yhdess3, jutut kdyvat yksiin 5 — Meilld on niin mukavaa yhdessa.
— Samalla aaltopituudella ollaan.
— mukava odottaa kaynteja 4 — Olen alkanut odottaa, koska ystava tulee.
— on saanut kaverin, kylailijan 3 — Olen saanut kaverin.
— muut asiat 1/asia — Kun ystava tulee, hanelld ei ole kiire
mihinkaan.

,,,,,,, .~ Tullut uusia ajatuksia.
— ehka jonkin verran vaikutusta 3 — En osaa sanoa, jotenkin varmaan auttanut.
— eiole vaikuttanut 2 — Eiole ollut aiemminkaan yksindisyyden

kokemuksia.
Hyvinvointi (vastaajia 31)
— virkistdd, parantaa mielialaa 15 — Mieli virkustuu, en mind muuta osaa sanoa.

— Virkistaa ja tuo hyvaa mielta.
— Toiset sanoo, ettd en “morjota” niin paljon.

tulee enemman ulkoilua ja liikuntaa 10 — Eitulisi muuten ulkoiltua.
— Ulkoilukin piristda ja parantaa kavelya.
— Joka kerta kévellaan ulkona.

— Antaa fyysista ja henkista voimaa, kun paasee
ulos.

saa jutella ja vaihtaa ajatuksia 6 — Voi jutella kaikista asioista vapaasti.
— Puhumista piisaa.

- on jotain mitd odottaa 3 — Innolla aina odotan ystdvaa.

— On aina tapaaminen tiedossa.

muut asiat 1-2fasia - Hyvat vaikutukset.
— Kaynnit ovat tarkeita minulle.
— Seura jotenkin my0s rauhoittaa.

— eijuurikaan vaikutusta 3 — En osaa sanoa, ei ole vield ulkoiltu.
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parin nikoiseksi. Vajaa kymmenen haastateltua
koki kaiken sujuneen hyvin, erittelemittd asiaa
sen tarkemmin. Lisdksi yksittdisind mainin-
toina tuli esille muita asioita, kuten se, ettid
KotiKummi-ystivi tulee kotiin ja ettd sovitut
asiat ovat pitaneet.

Suositteluhalukkuuteen negatiivisesti vai-
kuttavia asioita eli toiminnan huonoja puolia
toi esille kolme vastaajaa. Perustelut liittyivit
ajankdyttoon: ikdihmiselld olisi halu tavata
KotiKummi-ystividd enemmin. My6s tissi yh-
teydessd tuli lisdksi esille se, ettd mukaan 1dh-
tevin ikdihmisen tdytyy olla vastaanottavainen
toiminnalle.

Johtopaitokset

KotiKummit-toiminnassa mukana olleille
ikdihmisille tehtyjen haastattelujen perusteella
toiminnalla on voitu vastata moniin tarpeisiin,
jotka nousevat ikdihmisten elimintilanteesta.
Tapaamiset KotiKummi-ystivin kanssa ovat
lievittdneet yksindisyyttd ja vaikuttaneet my6n-
teisesti niin psyykkiseen, sosiaaliseen kuin fyy-
siseenkin hyvinvointiin. Ystivin kanssa on ol-
lut mahdollista viettdd aikaa, vaihtaa ajatuksia,
tehdd yhdessi asioita, ulkoilla ja padstd ihmis-
ten ilmoille. Nimi muutokset mahdollistavat
myos ikdihmisen osallisuuden lisddntymisen
— seki omassa elimissi ettd mahdollisesti laa-
jemminkin. Monista haastatteluista huokuikin
vastavuoroisuus. Yksindisyyttd kokeva ikdihmi-
nen on saanut seuraa KotiKummi-ystivistd,
mutta yhtd lailla hin on antanut itsestddn
ystiviparin viliseen vuorovaikutukseen ja
tekemiseen.

Ikidihmisten esille tuomat asiat niin
omasta elimintilanteestaan kuin kokemuk-
set KotiKummit-toiminnasta korostavat
timinkaltaisen toiminnan tirkeytti. Toimin-
nalle on selked tarve, ja se on vaikuttanut
myonteisesti mukana olleiden ikdihmisten hy-
vinvointiin.
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