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Yksinäisten työikäisten vuorovaikutussuhteet

Tiivistelmä

Riittävät vuorovaikutussuhteet ovat tärkeä hyvinvoinnin resurssi. Vuorovaikutussuhteiden vähäisyys tai 
se, etteivät suhteet vastaa odotuksia, aiheuttaa ahdistusta ja muita negatiivisia tunteita. On luonnollista 
tuntea ajoittain itsensä yksinäiseksi, mutta pitkittynyt tai pysyvä yksinäisyyden tunne on vakava on-
gelma. Tämän systemaattisen kirjallisuuskatsauksen tavoitteena on jäsentää, mitä tiedetään yksinäisten 
työikäisten vuorovaikutussuhteista. Työikäisillä tarkoitetaan tässä alle 65-vuotiaita aikuisia. Katsaus koh-
distuu työikäisten yksinäisyyttä koskevaan viestinnän ja lähitieteiden tutkimukseen vuosilta 2006–2017.
Viimeaikainen työikäisten yksinäisyyden tutkimus on kohdistunut yksinäisten vuorovaikutussuhteiden 
rakentumiseen ja yksinäisten vuorovaikutuskäyttäytymiseen. Vuorovaikutussuhteiden rakentumiseen liit-
tyvissä tutkimuksissa on tarkasteltu yksinäisten suhdeverkostoja, suhteiden kehittymistä ja laatua sekä 
sosiaalista tukea. Vuorovaikutuskäyttäytymisestä on puolestaan tutkittu vuorovaikutustaitojen merkitys-
tä ja teknologiavälitteisen vuorovaikutuksen roolia työikäisten yksinäisyydessä.
Viimeisen kymmenen vuoden aikana aikuisten yksinäisyyttä ja vuorovaikutussuhteita on tutkittu pää-
asiassa kvantitatiivisin menetelmin. Yksinäisyyttä selittäviä tekijöitä on tarkasteltu lähinnä introspek-
tiivisin mittarein. Tutkimus on kohdistunut yliopisto-opiskelijoiden kokemuksiin yksinäisyydestä. Sen 
sijaan työelämässä olevien aikuisten yksinäisyyttä ei juuri ole tutkittu.
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Johdanto

Yksinäisyyden tunteet koskettavat monen työ-
ikäisen elämää ja pitkittyessään heikentävät 
merkittävästi psyykkistä, fyysistä ja sosiaalista 
hyvinvointia. Kansallisten terveys-, hyvinvoin-
ti- ja palvelututkimusten mukaan joka kym-
menes suomalaisista aikuisista tuntee itsensä 
usein yksinäiseksi. Pitkäkestoinen yksinäisyys 
laskee elinajanodotetta, lisää syrjäytymisriskiä 
sekä altistaa masennukselle ja sydänsairauksil-
le. (Murto ym. 2017.) Aikuisten yksinäisyyden 
vakavuudesta tiedetään sekin, että se voi periy-
tyä seuraavalle sukupolvelle (Junttila & Vauras 
2009). Yksinäisyys ei ole toivottua yksinoloa 
(solitude) tai pelkästään fyysistä yksin olemista, 
vaan epätoivottava kokemus sosiaalisesta irral-
lisuudesta. Yksinäisyys on sekä yksilöllinen että 
yhteiskunnallinen ongelma, jonka lieventämi-
nen edellyttää tietoa siitä, millaisena yksinäi-
syys näyttäytyy aikuisiän vuorovaikutusverkos-
toissa.

Yksinäisyydestä on eroteltu kaksi perusmuo-
toa: sosiaalinen ja emotionaalinen. Sosiaalises-
ta yksinäisyydestä on kyse silloin, kun henki-
lökohtaiset sosiaaliset kontaktit ja verkostot 
puuttuvat. Sen sijaan emotionaalinen yksinäi-
syys kytkeytyy pikemminkin vuorovaikutus-
suhteiden laatuun kuin niiden määrään. Emo-
tionaalisesta yksinäisyydestä on kyse silloin, 
kun vuorovaikutussuhteissa ei koeta riittävästi 
emotionaalista kiintymystä. Yksinäisyys on siis 
yksilön kokemus siitä, että vuorovaikutussuh-
teet eivät vastaa toiveita. Niitä joko ei ole riittä-
västi, tai niistä puuttuu jotain merkityksellistä. 
(Daly 2011, 140–141.) Yksinäisyyden tunneko-
kemuksen ydintä on se, mitä vuorovaikutus-
suhteilta odotetaan ja toivotaan, ja siksi yksi-
näisyyden tutkiminen vuorovaikutussuhteiden 
näkökulmasta on ensisijaisen tärkeää.

Tässä katsausartikkelissa huomio kohdistuu sii-
hen, mitä tiedetään työikäisten yksinäisten vuo-
rovaikutussuhteista. Yksinäisyyttä on tutkittu 
runsaasti erityisesti psykologian, lääketieteen 
ja sosiologian aloilla. Erityisen vireää yksinäi-
syyden tutkimus oli 1980-luvulla. Tuolloin ke-
hitettiin muun muassa edelleen laajasti käytetty 
UCLA:n yksinäisyysmittari (Russell, Peplau & 
Cutrona 1980). Tämän kirjallisuuskatsauksen 
tavoitteena on jäsentää ja arvioida viimeaikai-
sinta viestinnän ja sen lähitieteiden tutkimusta 
työikäisten yksinäisyydestä ja vuorovaikutus-
suhteista. Systemaattisella katsauksella voidaan 
tuottaa aihepiirin yhteenveto, lisätä ymmärrys-
tä jo olemassa olevasta tiedosta sekä luoda poh-
jaa päivitettyjen tutkimuskysymysten muodos-
tamiselle (Rubin ym. 2010, 236). 

Yksinäisyys ja 
vuorovaikutussuhteiden ylläpito 
aikuisuudessa

Aikuisikä on aktiivista suhteiden rakentamisen 
mutta myös niistä luopumisen aikaa.  Aikuisten 
sosiaaliset verkostot koostuvat erilaisista ja eri-
vahvuisista vuorovaikutussuhteista, jotka eroa-
vat toisistaan sekä funktioiden että kontekstien 
perusteella. Työikäisten vuorovaikutusver-
kostot voivat jakaantua elämän eri sektoreille. 
Pitkäaikaisimpia ja merkityksellisimpiä vuo-
rovaikutussuhteita ovat usein läheiset vuoro-
vaikutussuhteet. Ne ovat suhteita, jotka raken-
tuvat emotionaaliselle kiintymykselle ja joissa 
osapuolten interpersonaaliset tarpeet kohtaavat 
ja jotka ovat korvaamattoman ainutlaatuisia 
(Guerrero, Andersen & Afifi 2011, 7). Läheiset 
vuorovaikutussuhteet ovat hyvin henkilökoh-
taisia, ja niihin sitoudutaan vahvasti. Esimer-
kiksi parisuhde, erilaiset perhesuhteet ja ystä-
vyyssuhteet ovat yleensä tällaisia.

Läheisten vuorovaikutussuhteiden lisäksi 
työikäisten hyvinvoinnille merkittäviä ovat 
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vertaissuhteet. Työyhteisö on otollinen ympä-
ristö aikuisten vertaissuhteiden syntymiselle, 
ja työelämän vuorovaikutussuhteet ovatkin 
eduksi sekä yksilöille että organisaatiolle. Ys-
tävyyssuhteet kytkeytyvät työssä viihtymi-
seen, tiedon jakamiseen sekä luottamuksen ja 
vaikutusvallan kasvuun. (Sias 2009, 89–92.) 
Työyhteisön vuorovaikutussuhteiden, kuten 
muidenkin suhteiden, ylläpitämistä ja kehitty-
mistä helpottavat monipuoliset ja joustavat toi-
mintamallit. Canaryn ja Yumin (2015) mukaan 
vuorovaikutussuhteiden ylläpidon strategioilla 
pyritään säilyttämään tai edistämään suhteessa 
merkityksellisiksi koettuja piirteitä, kuten tyy-
tyväisyyttä ja välittämistä. Suhteiden ylläpitoa 
edistää sellainen vuorovaikutus, jota luonneh-
tii tietoinen myönteisyys, avoimuus, halu vah-
vistaa suhdetta ja sitoutua sosiaalisiin verkos-
toihin sekä tasapuolinen vastuun jakaminen. 
Tällaiset toimintamallit ovat keskeisiä varmis-
tettaessa vuorovaikutussuhteen jatkuvuutta ja 
viestittäessä sen merkittävyydestä.

Yksinäisyyteen liittyy usein taipumus ujouteen 
sekä kielteiset attribuutiotyylit ja kyyniset usko-
mukset itsestä, toisista tai ylipäätään vuorovai-
kutussuhteista (Canary, Cody & Manusov 2008, 
452; Heinrich & Gullone 2006, 710). Aikuisten 
yksinäisyyden taustalla voivat olla heikot vuo-
rovaikutustaidot, jotka ovat voineet entisestään 
heikentyä pitkittyneen yksinäisyyden seurauk-
sena. On havaittu, että yksinäiset osaavat hei-
kommin ennakoida ja suunnitella sosiaalisia 
tilanteita (Berger 2003, 278–279) ja he hallitse-
vat heikosti vuorovaikutussuhteiden ylläpidon 
strategioita (Henson, Dybvig-Pawelko & Cana-
ry 2004, 411). Yksinäiset käyttäytyvät vuorovai-
kutustilanteissa pidättyvästi, mikä puolestaan 
voi johtaa siihen, että toiset pitävät heitä vai-
keasti lähestyttävinä (Samter 2003, 654). Yksi-
näisyyden aiheuttama kielteisyys ja pidättyvyys 
vaikeuttavat entisestään sitä, että vuorovaiku-
tussuhteet kehittyvät riittäviksi ja yksinäisyyttä 

helpottaviksi. Näistä syistä yksinäisyys on aivan 
erityinen interpersonaalisen vuorovaikutuksen 
haaste sekä yksilöllisellä, yhteisöllisellä että yh-
teiskunnallisella tasolla.

Tavoitteet ja tiedonhaun toteutus

Tässä kirjallisuuskatsauksessa pyritään jäsentä-
mään ja arvioimaan viimeaikaisinta viestinnän 
ja lähitieteiden tutkimustietoa työikäisten yksi-
näisyydestä ja vuorovaikutussuhteista. Työikäi-
sillä tarkoitetaan tässä alle 65-vuotiaita aikuisia. 
Katsaus oli mielekästä kohdentaa tuoreeseen 
tutkimuskirjallisuuteen, jotta saadaan selville 
tutkimuksen nykytila. Niinpä katsaus rajattiin 
vuosina 2006–2017 julkaistuihin tieteellisiin 
tutkimusartikkeleihin, ja siinä tavoiteltiin vas-
tauksia seuraaviin kysymyksiin: 1) millaiseksi 
yksinäisyys määritellään, 2) millaisin tutkimus-
asetelmin sitä on lähestytty, 3) mihin vuorovai-
kutuksen ilmiöihin tutkimus on kohdistunut ja 
millaisia tuloksia niistä on saatu.

Katsaus perustuu systemaattiseen tiedonha-
kuun, jossa etsittiin viestinnän ja lähitieteiden 
vertaisarvioituja tutkimusartikkeleita aikuis-
ten yksinäisyydestä. Haku kohdistui seuraa-
viin kansainvälisiin artikkelitietokantoihin: 
 Academic Search Elite (EBSCO), Scopus 
( Elsevier API) sekä ProQuest Central.

Tutkimuksia haettiin niin, että yksinäisyys -
-käsitettä (loneliness) käytettiin sekä asiasa-
nana että sanahakuna. Hakua täsmennettiin 
vuorovaikutussuhdetta ja -verkostoja kuvaa-
villa hakusanoilla (interpersonal communi-
cation, interpersonal relation*, social interac-
tion,  social relation*, human relation*, social 
network*,  personal network*, close relation*, 
intimate  relation* tai personal relation*), joita 
haettiin sanahakuina. Yksinäisyyttä, aikuisuut-
ta sekä viestintää ja vuorovaikutusta kuvaavis-
ta hakusanoista muodostettiin hakulauseita. 

Tällaisia olivat esimerkiksi ”loneliness” AND 
 ”interpersonal relation*” NOT children NOT 
adolescence. Rajauksia NOT children ja NOT 
adolescence käytettiin kohdentamaan tulokset 
aikuisia käsitteleviin tutkimuksiin.

Näin löydetyistä artikkeleista eroteltiin otsikon 
ja asiasanojen perusteella yksinäisyyden ja vuo-
rovaikutussuhteiden problematiikkaa käsittele-
vät tutkimukset. Valintaprosessin tässä vaihees-
sa rajattiin pois ikääntyneiden, ei työelämässä 
olevien, yksinäisyyttä käsittelevät tutkimukset. 
Tämän jälkeen selvitettiin vielä mahdolliset 
hakujen päällekkäisyydet, minkä jälkeen jäl-
jelle jäi yhteensä 327 tutkimusartikkelia. Näis-
tä valittiin lähilukuun katsauksen tavoitteen 
kannalta kaikki relevantit tutkimusartikkelit. 
Artikkeleiden valintakriteerit olivat seuraavat: 
tutkimus

1) käsittelee vuorovaikutusta, vuorovaiku-
tussuhteita tai -verkostoja ja yksinäisyyttä

2) on julkaistu vuosina 2006–2017
3) on vertaisarvioitu tutkimusraportti
4) on kokonaisuudessaan saatavilla
5) kohdistuu nimenomaan työikäisten 

 aikuisten yksinäisyyteen.

Artikkelien valikoinnissa yksi keskeinen haaste 
oli vuorovaikutussuhteisiin liittyvien ilmiöiden 
tunnistaminen ja jäsentäminen monitieteisistä 
tutkimuksista, joiden käsitteistö on laaja-alaista 
ja kirjavaa. Joskus samojakin ilmiöitä kuvataan 
erilaisin käsittein. Toinen haaste artikkelien 
valinnassa oli sen arviointi, oliko yksinäisyys 
tutkimuksessa riittävän keskeisessä roolissa. 
Tiedonhaku tuotti kohtalaisen paljon vain yk-
sinäisyyttä sivuavia tutkimuksia, jotka sitten 
lähilukuvaiheessa rajattiin pois aineistosta. Va-
lintakriteerien soveltamisen jälkeen lopulliseen 
katsaukseen valikoitui 51 artikkelia (ks. liite 1). 

Ensiksi analysoitiin, millaisena ilmiönä yk-
sinäisyys näyttäytyy. Artikkeleista poimittiin 
yksinäisyyden määritelmät, jotka luokiteltiin 
aineistolähtöisesti. Sen jälkeen tarkasteltiin 
tutkimusasetelmia ja -menetelmiä, jotta näh-
täisiin, millaiseksi yksinäisyys tutkimuksissa 
operationaalistetaan ja millaisia ovat tutkimus-
aineistot eli keiden yksinäisyyteen tutkimus on 
erityisesti kohdistunut. Menetelmät nimettiin 
ja ryhmiteltiin kvantitatiivisiin tai kvalitatiivi-
siin.  Havainnot koottiin taulukkoon (ks. liite 
1). Niin ikään artikkeleista koottiin ja jäsennet-
tiin, millaiset vuorovaikutussuhteet ja -ilmiöt 
ovat olleet tutkimuksen kohteina ja mitä tulok-
set niistä osoittavat.  

Yksinäisyyden käsite ja 
tutkimusasetelmat

Yksinäisyyden käsite määrittyy tutkimuksissa 
usealla eri tavalla. Se nähdään joko subjektiivi-
sena, kokonaisvaltaisena, haitallisena, epämiel-
lyttävänä tai relationaalisena ilmiönä (ks. liite 
1). Yksinäisyyden subjektiivisuutta korostavissa 
määritelmissä painottuu henkilön oma käsitys 
tai kokemus sosiaalisesta eristäytyneisyydestä 
(esim. Zysberg 2012). Yksinäisyyden määritte-
ly kokonaisvaltaiseksi puolestaan käsitteellistää 
yksinäisyyden tunteiden, kognitioiden, sosi-
aalisten ja kulttuuristen olosuhteiden ja niihin 
reagoimisen yhdistelmäksi (esim. Gable 2006). 
Yksinäisyyden haitallisuutta korostavissa mää-
ritelmissä yksinäisyys nähdään hyvän elämän-
laadun ja sosiaalisen hyvinvoinnin vastakohta-
na (esim. Carden & Rettew 2006). Yksinäisyys 
on määritelty myös epämiellyttäväksi olotilaksi, 
jota luonnehtivat kompleksiset ja ahdistavat 
tunteet (esim. Ye & Lin 2015). Osassa tutki-
muksia yksinäisyys on käsitteellistetty relatio-
naaliseksi eli reaktioksi vuorovaikutussuhteiden 
tai -verkostojen vähäisyyteen sekä vuorovaiku-
tuksen puutteeseen tai sen odotustenvastaisuu-
teen (esim. Kim 2017).
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Viimeaikaisessa tutkimuksessa on pyritty sel-
vittämään työikäisten yksinäisyyden yhteyttä 
erilaisiin viestinnällisiin, sosiaalisiin sekä ter-
veyteen ja hyvinvointiin liittyviin ilmiöihin (ks. 
liite 1). Tutkimusasetelmissa yksinäisyys on 
nähty toisaalta selitettävänä, toisaalta selittävä-
nä muuttujana. Esimerkiksi Lee, Tam ja Chie 
(2014) tutkivat aikuisten yksinäisyyden, sosiaa-
lisen ahdistuneisuuden ja persoonallisten teki-
jöiden yhteyttä matkapuhelimen käytön suo-
simiseen. Sen sijaan Duru (2008) mittasi sitä, 
miten sosiaalinen kytköksisyys ja sosiaalinen 
tuki vaikuttavat yksinäisyyden kokemukseen 
yliopistoon sopeutumisen aikana. 

Suurin osa (94 %) tutkimuksista on toteutettu 
määrällisin menetelmin. Laadullisin menetel-
min toteutettuja tutkimuksia oli katsausaineis-
tossa vain kaksi: Pedersen, Andersen ja Curtis 
(2012) ja Sawir ym. (2008). Näissä oli haastatel-
tu yksinäiseksi itsensä kokevia. Kivran- Swaine 
ym. (2014) käyttivät sekä kvalitatiivista että 
kvantitatiivista tutkimusotetta eli tarkastelivat 
sekä laadullisen sisällönanalyysin että kvanti-
tatiivisin menetelmin yksinäisyyttä käsitteleviä 
Twitter-keskusteluja.

Suurimmassa osassa tutkimuksista yksinäi-
syyttä mitattiin introspektiivisin mittarein, eli 
yksinäisyys oli operationaalistettu kyselyyn 
vastaajan omaksi arvioksi suhteessa tiettyihin 
muuttujiin. Useimmiten yksinäisyyttä on mi-
tattu UCLA:n yksinäisyysmittarilla ( Russell, 
Peplau & Cutrona 1980). Alkuperäisessä 
UCLA:n yksinäisyysmittarissa on kaksikym-
mentä väittämää, joilla mitataan vastaajien 
käsityksiä yksinäisyydestä ja sosiaalisesta eris-
täytyneisyydestä. Aineistonkeruussa on hyö-
dynnetty myös haastatteluja (Kearns ym. 2015), 
kognitiivisten toimintojen mittauksia (esim. 
Knowles ym. 2015), interventiotutkimuksia 
(Bouwman ym. 2017; Haslam ym. 2016) ja ver-

kostoanalyysia (Cacioppo, Fowler & Christakis 
2009).

Työikäisten yksinäisyyttä koskeva tutkimus on 
kohdistunut suurelta osin yliopisto-opiskeli-
joiden kokemuksiin. Tällaisia oli 41 % kaikis-
ta katsausaineiston tutkimuksista. Yli puolet 
näistä tutkimuksista ei kohdistunut opiskelijoi-
den yksinäisyyteen, vaan opiskelija-aineiston 
katsottiin edustavan työikäisiä (esim. Ando 
&  Sakamoto 2008; Tsai & Reis 2009). Nimen-
omaan yksinäisten opiskelijoiden vuorovai-
kutussuhteita tarkasteltiin kahdeksassa tutki-
muksessa (esim. Duru 2008; Sawir ym. 2008). 
Muita työikäisiä, joiden yksinäisyyttä on tut-
kittu, ovat esimerkiksi Facebookin käyttäjät 
(esim. Al-Saggaf & Nielsen 2014), pariskunnat 
tai eronneet aikuiset (esim. Dykstra & Fokkema 
2007) sekä erilaisissa ongelmallisissa tilanteissa 
elävät ( Pedersen, Andersen & Curtis 2012). 
Työelämässä olevien aikuisten yksinäisyyttä oli 
tarkasteltu vain kolmessa tutkimuksessa (Ghadi 
2017;  Erdil & Ertosun 2011; Silman & Dogan 
2013).

Työikäisten yksinäisten 
vuorovaikutussuhteet 
tutkimuskohteena

Työikäisten yksinäisyyttä on viime vuosina tar-
kasteltu lähinnä kahdella eri tasolla. Tutkimus 
on kohdistunut 1) yksinäisten vuorovaikutus-
suhteiden rakentumiseen ja 2) heidän vuoro-
vaikutuskäyttäytymiseensä. Vuorovaikutussuh-
teiden rakentumisesta on tutkittu yksinäisten 
suhteita ja suhdeverkostoja, suhteiden kehitty-
mistä ja laatua sekä suhteissa koettua sosiaalis-
ta tukea. Vuorovaikutuskäyttäytymisen tasolla 
on tarkasteltu yksinäisten teknologiavälitteistä 
vuorovaikutusta ja sosiaalista ahdistuneisuutta 
sekä vuorovaikutustaitoja. Seuraavaksi tarkas-
tellaan lähemmin näitä tutkimuskohteita ja nii-
hin liittyviä tuloksia.

Vuorovaikutussuhteet ja -verkostot. Riittävän 
laadukkaat vastavuoroiset suhteet ja vuorovai-
kutusverkostot tukevat kuulumisen tunnetta ja 
suojaavat yksinäisyyden kokemukselta (Mellor 
ym. 2008). Erityisesti keski-ikäiset näyttäisivät 
hyötyvän laajoista tuttavaverkostoista, kun taas 
samaa ei ole voitu osoittaa tarkasteltaessa heitä 
nuorempia (Zhang ym. 2011). Monet elämän-
muutokset voivat heijastua työikäisten sosiaali-
siin verkostoihin ja yksinäisyyden kokemuksiin. 
Yksinäisyyden tunne on todennäköistä silloin, 
kun suhdeverkostot muuttuvat nopeasti. On 
havaittu, että esimerkiksi avioeroon (Dykstra 
& Fokkema 2007) tai vaihto-opiskeluun (Sawir 
ym. 2008) liittyy tällainen riski.

Työikäisten suhdeverkostoissa yksinäisyyden 
tuntemukset voivat levitä ja ikään kuin tarttua 
myös muihin. Cacioppo, Fowler ja Christakis 
(2009) havaitsivat, että kokemus yksinäisyydes-
tä muodostuu todennäköisesti niille, jotka ovat 
sosiaalisten verkostojen reunoilla, ja yksinäiset 
voivat lisätä muidenkin kokemaa yksinäisyyttä 
vetäytyessään vähäisistäkin suhteista. Syrjäyty-
minen on yksinäisyyden lähi-ilmiö, vaikka se 
ei sinänsä kuvasta sitä, millaisia vuorovaiku-
tussuhteet ovat ja miten riittäviksi ne koetaan 
(Pedersen, Andersen & Curtis 2012).

Vuorovaikutussuhteet ovat merkittäviä yhtei-
söihin kiinnittymisessä. Tämä näkyy erityisesti 
työelämässä. Erdil ja Ertosun (2011) havaitsivat, 
että positiivinen ja työntekijöiden välisiä vuoro-
vaikutussuhteita rohkaiseva ilmapiiri ehkäisee 
yksinäisyyden kokemista työpaikoilla. Työssä 
koettu yksinäisyys, tunne merkityksettömyy-
destä ja kuulumattomuudesta ovat puolestaan 
osatekijöitä siinä, miten syntyy halukkuus vaih-
taa työpaikkaa (Ghadi 2017). Yksinäisyys voi 
heikentää kiinnittymistä vuorovaikutusverkos-
toihin, mikä taas voi ruokkia yksinäisyyden sy-
venemistä. Wohnin ja LaRosen (2014) mukaan 

kiinnittymisprosessin alussa koettu yksinäisyys 
jää usein pysyväksi kokemukseksi.

Vuorovaikutussuhteiden kehittyminen ja laatu. 
Vuorovaikutussuhteiden muodostaminen ja 
ylläpito ovat avainasemassa yksilöä kannatte-
levien sosiaalisten verkostojen syntymisessä. 
Motivaatio lähestyä toisia on yksinäisyyden 
lievenemisen kannalta merkittävä tekijä ( Gable 
2006). Lucas ym. (2010) havaitsivat, että jos 
pystytään luomaan ja vahventamaan motivaa-
tiota osallistua aktiivisesti vuorovaikutukseen, 
se heijastuu myönteisesti vuorovaikutustilantei-
ta koskeviin ajatuksiin ja lisää halukkuutta osal-
listua sosiaaliseen kanssakäymiseen. Erilaiset 
 interventiot näyttävät lieventävän yksinäisyyttä. 
Esimerkiksi online-interventio, jossa aktivoitiin 
yksinäisyyteen liittyviä selviytymisstrategioita, 
vähensi sekä aikuisten sosiaalista että emoti-
onaalista yksinäisyyttä (Bouwman ym. 2017). 
Myös koulutusinterventiot, joilla kehitetään 
osallistujien ryhmäosaamista, tukevat yksinäis-
ten identifioitumista sosiaalisiin ryhmiin sekä 
lieventävät yksinäisyyden kokemuksia (Haslam 
ym. 2016).

Vuorovaikutussuhteiden laatua on yksinäisyyt-
tä tarkasteltaessa lähestytty usein kiintymyksen 
näkökulmasta. Kiintymystyylit ovat työikäisten 
läheisissä vuorovaikutussuhteissa keskeinen 
tekijä yksinäisyyden muodostumisessa (Gi-
vertz ym. 2013; Knoke, Burau & Roehrl 2010; 
Pereira ym. 2014; Wiseman, Mayseless & Sha-
rabany 2006). Vuorovaikutussuhteessa koe-
tun empa tian vähäisyys (Tejada, Montero & 
Dunbar 2017) ja tunteiden ilmaisun vaikeudet 
( Frye-Cox & Hesse 2013) näyttävät myös selit-
tävän yksinäisyyttä. Tsain ja Reisin (2009) mu-
kaan ne, jotka kokevat itsensä yksinäisiksi, tul-
kitsevat usein negatiivisemmin heille kaikkein 
läheisimpien vuorovaikutuskäyttäytymistä. 
Toisaalta tyytyväisyys läheisten vuorovaikutus-
suhteiden laatuun tasoittaa yksinäisyyden tun-
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netta muissakin suhteissa. Esimerkiksi avointa 
vuorovaikutusta tukeva perheympäristö suojaa 
työikäisiä aikuisia yksinäisyydeltä (Segrin ym. 
2012).

Sosiaalinen tuki. Kokemukset sosiaalisesta 
 tuesta ovat merkittäviä työikäisten yksinäisyy-
den kannalta. Erityisesti läheisissä vuorovaiku-
tussuhteissa koettu sosiaalinen tuki vähentää 
yksinäisyyden tunnetta. Emotionaalinen tuki 
vähentää kaiken tyyppistä yksinäisyyttä te-
hokkaammin kuin tiedollinen tai välineellinen 
tuki (Hombrados-Mendieta, García-Martín & 
Gómez-Jacinton 2013). Kokemukset sosiaa-
lisen tuen puutteesta sen sijaan vahvistavat 
yksinäisyyttä (Duru 2008; Kearns ym. 2015). 
Sosiaalinen tuki on osoittautunut niin merkit-
täväksi yksinäisyydeltä suojaavaksi resurssiksi, 
että jopa aiemmat kokemukset ja muistot so-
siaalisesta tuesta voivat lieventää yksinäisyyttä 
(Wildschut ym. 2010). Sosiaalinen tuki siis suo-
jaa aikuisia yksinäisyydeltä, ja suoja on erityi-
sen vahva, jos tuki on emotionaalista ja sitä on 
tarjolla läheisissä vuorovaikutussuhteissa.

Teknologiavälitteinen vuorovaikutus. Tulokset 
siitä, miten työikäisten yksinäisyys ja teknolo-
giavälitteinen vuorovaikutus kytkeytyvät toi-
siinsa ovat ristiriitaisia. Yksinäisyys näyttäisi 
selittävän sitä, missä määrin suositaan tek-
nologiavälitteistä vuorovaikutusta. Yksinäiset 
työikäiset näyttäisivät suosivan matka- tai äly-
puhelimia sekä verkostopalveluita vuorovai-
kutussuhteiden ylläpidossa (Jin & Park 2013; 
Kim 2017; Lee, Tam & Chie 2014; Lemieux, 
Lajoie & Trainor 2013). On havaittu, että tek-
nologiavälitteiset vuorovaikutussuhteet voivat 
lieventää aikuisten yksinäisyyttä (Ando & Sa-
kamoto 2008; Smith & Shwalb 2007). Toisaalta 
on osoitettu, että esimerkiksi verkkokeskuste-
luissa vietetty aika voi syventää yksinäisyyden 
kokemusta (Carden & Rettew 2006). Sen sijaan 
esimerkiksi Wohnin ja LaRosen (2014) mu-

kaan teknologiavälitteinen viestintä ei näyttäisi 
vaikuttavan positiivisesti eikä negatiivisesti yk-
sinäisyyden kokemukseen. Työikäisten yksinäi-
syyden kannalta onkin hyödyllisintä tarkastella, 
miten aktiivisesti tai passiivisesti osallistutaan 
teknologian mahdollistamaan vuorovaikutuk-
seen (Matook, Cummings & Bala 2015).

Vuorovaikutustaidot. Yksinäiset kokevat vuoro-
vaikutustilanteet sosiaalisesti ahdistavina, mikä 
usein jo sinänsä heikentää niistä suoriutumista 
(Knowles ym. 2015). Aikuisiällä sosiaalinen ah-
distuneisuus voi johtaa vuorovaikutustilantei-
den välttelyyn (Arpin, Mohr & Brannan 2015) 
ja näin heikentää mahdollisuuksia kehittää 
niissä tarvittavia sosiaalisia taitoja. Ahdistu-
neisuuden lisäksi yksinäisyys on kytköksissä 
ylipäätään heikkoihin tai puutteellisiin vuoro-
vaikutustaitoihin (Jin & Park 2013; Segrin ym. 
2012). On esimerkiksi havaittu, että sosiaalisen 
älykkyyden puute altistaa akateemisissa työ-
yhteisöissä yksinäisyydelle (Silman & Dogan 
2013). Myös emotionaalisen älykkyyden, jol-
la tarkoitetaan kykyä tehokkaasti prosessoida 
emotionaalista informaatiota sekä ratkaista 
henkilökohtaisia ja interpersonaalisia ongel-
mia, on todettu kytkeytyvän yksinäisyyteen. Se 
vaikuttaa yksinäisyyden kokemuksen muodos-
tumiseen, varsinkin jos yksinäisyyteen liittyy 
kokemus merkityksettömyydestä ja sosiaalisten 
verkostojen niukkuus. (Zysberg 2012.)

Johtopäätökset ja arviointi

Yksinäisten työikäisten vuorovaikutussuhtei-
ta koskeva tutkimus on kohdistunut moniin 
 interpersonaalisen viestinnän ilmiöihin. Työi-
kää on usein pidetty elämänvaiheena, jossa yk-
sinäisyyden riskitekijät eivät ole yhtä ilmeisiä 
kuin vaikkapa nuorilla ja ikääntyneillä. Tämän 
katsauksen perusteella voidaan kuitenkin tode-
ta, että monet tekijät, kuten esimerkiksi äkilliset 
muutokset vuorovaikutussuhteissa tai -ympä-

ristössä, sairastuminen tai muu elämänkriisi, 
voivat altistaa yksinäisyydelle myös työiässä. 
Erilaisten tilannetekijöiden lisäksi myös heikot 
vuorovaikutustaidot, sosiaalinen ahdistunei-
suus, tunteiden ilmaisun vaikeudet tai vaikeus 
sopeutua uusiin sosiaalisiin ympäristöihin 
heijastuvat haitallisesti vuorovaikutussuhtei-
siin ja aiheuttavat pitkittynyttä yksinäisyyttä. 
Kaikki yksinäisyys ei kuitenkaan ole saman-
laista. Esimerkiksi emotionaalinen yksinäisyys 
parisuhteessa, sairaudesta johtuva sosiaalinen 
eristäytyneisyys tai äkillisistä suhdeverkostojen 
muutoksista johtuva yksinäisyys työelämässä 
voivat olla erilaisia kokemuksia. Yksinäisyys 
on tilannesidonnaista ja subjektiivista, ja sitä 
luonnehtii vuorovaikutussuhteiden laatu ja riit-
tävyys, eli se mitä yksityis- tai työelämän vuoro-
vaikutussuhteilta odotetaan ja toivotaan.

Työikäisten yksinäisyyttä vähentää avoin, posi-
tiivinen ja vastavuoroinen vuorovaikutusympä-
ristö sekä työssä että perheessä. Yksinäisyydeltä 
suojaa myös sosiaalinen tuki erityisesti läheisis-
sä vuorovaikutussuhteissa. Oleellista näyttäisi 
olevan myös se, miten yksinäiset merkityk-
sentävät kokemuksiaan yksinäisyytensä syistä. 
Kyynisyys tai negatiiviset attribuutiot syven-
tävät ja pitkittävät yksinäisyyden tuntemuksia 
(Canary, Cody & Manusov 2008, 451; Heinrich 
& Gullone 2006, 710). Tulokset yksinäisyyden 
lieventämisestä ovat lupaavia: vaikuttamal-
la positiivisesti sosiaaliseen osallistumiseen 
(Lucas ym. 2010), vahvistamalla ryhmäosaa-
mista (Haslam ym. 2016) ja aktivoimalla tai-
toa hahmottaa erilaisia selviytymisstrategioita 
(Bouwman ym. 2017) pystytään vähentämään 
yksinäisyyden tunnetta. Vaikka yksinäisyyttä ei 
voida pitää pelkästään vuorovaikutusosaami-
seen kytkeytyvänä, on mielenkiintoista havaita, 
että myös vuorovaikutustaidot ja viestintämo-
tivaatio ovat yksinäisyyden kannalta keskeisiä. 
Jatkossa on tärkeää tarkastella, miten vuoro-
vaikutusosaaminen kytkeytyy esimerkiksi työ-

yhteisöön kiinnittymiseen, sosiaalisen tuen 
saamiseen ja siten yksinäisyyden kokemukseen 
työelämässä.

Työikäisten aikuisten yksinäisyyttä on viime-
aikoina tutkittu lähinnä läheisiin vuorovaiku-
tussuhteisiin tai ystävä- ja tuttavaverkostoihin 
liittyvänä ilmiönä. Työssä muodostuvat erilai-
set vuorovaikutussuhteet ovat aikuisille tärkeä 
työssäjaksamisen resurssi. Katsaus osoitti, että 
tarvittaisiin lisää tutkimusta erityisesti työelä-
mään liittyvistä yksinäisyyden kokemuksista. 
Tiedetään, että yksinäisyys heijastuu työn laa-
tuun ja työhyvinvointiin (Erdil & Ertosun 2011, 
505). Millaiset vuorovaikutussuhteet ja -ver-
kostot työssä vastaavat yksinäisten tarpeisiin 
ja tukevat heidän hyvinvointiaan? Työikäisten 
yksinäisyyden lieventäminen on tärkeää sekä 
yksilön, työyhteisön että koko työelämän kan-
nalta. Työpaikan viestintäkulttuurilla on oletet-
tavasti suuri merkitys siinä, millaisiksi vuoro-
vaikutussuhteet työssä muodostuvat ja millaiset 
normit ohjaavat niiden ylläpitoa. Todennäköi-
sesti yksinäisyyden kokemukset näyttäytyvät 
työyhteisöissä monien vuorovaikutusta ja yh-
teistyötä haittaavien ilmiöiden taustalla. Onkin 
oleellista selvittää, miten työyhteisön viestintä- 
ja vuorovaikutuskäytänteitä kehittämällä voi-
taisiin lieventää tai ehkäistä yksinäisyyttä?

Teknologiavälitteisen vuorovaikutuksen yh-
teyttä työikäisten yksinäisyyteen on tutkittu 
viime vuosina suhteellisen paljon. On esitetty, 
että yksinäisyys voi johtaa teknologiavälitteisen 
vuorovaikutuksen suosimiseen (Walther 2008) 
ja tällöin vaarana on riippuvuus online-vuo-
rovaikutuksesta (Haferkamp & Eimler 2008). 
Nykyisin teknologiavälitteinen vuorovaikutus 
on aiempaa monimuotoisempaa ja synkroni-
sempaa, ja myös etätyö on yleistynyt. Aikuisten 
yksinäisyyden kannalta keskeistä on, ovatko 
vuorovaikutussuhteet laadullisesti ja määräl-
lisesti riittäviä. Vaikka teknologiavälitteisellä 
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vuorovaikutuksella on erityispiirteensä (ks. 
esim. Walther & Lee 2014, 542–543), tekno-
logiaa tärkeämpää näyttäisi yksinäisyydessä 
olevan se, miten aktiivisesti osallistutaan vuo-
rovaikutukseen ja muodostuuko merkityksel-
lisiä vuorovaikutussuhteita. Tärkeää olisikin 
tarkastella teknologiavälitteistä vuorovaikutus-
ta, etätyötä ja yksinäisyyden kokemuksia tästä 
näkökulmasta. 

Yksinäisyys on subjektiivinen ja emotionaali-
nen mutta myös relationaalinen ilmiö. Tutki-
muksissa se on kuitenkin operationaalistettu 
lähinnä introspektiivisin mittarein ja kyselyin 
mitattavaksi ilmiöksi. Yksipuoliset aineiston-
keruutavat voivat yksinkertaistaa monitahoi-
sen ilmiön vain tietynlaiseksi kokemukseksi. 
Esimerkiksi haastattelumenetelmillä olisi mah-
dollista tuottaa aiempaa syvällisempää ymmär-
rystä siitä, miten yksinäiset merkityksentävät 
tuntemuksiaan tai mitä he toivovat vuorovai-
kutussuhteiltaan. Etnografiset lähestymistavat 
tarjoaisivat mahdollisuuden ymmärtää, mil-
laista yksinäisten viestintäkäyttäytyminen on ja 
miten siihen reagoidaan esimerkiksi työpaikan 
erilaisissa vuorovaikutustilanteissa ja -suhteis-
sa.

Systemaattisen kirjallisuuskatsauksen luotet-
tavuuden arvioinnissa keskeisiä ovat tiedon-
haun kattavuus sekä tutkimusten relevanssi ja 
ajankohtaisuus, minkä lisäksi on syytä  arvioida 
artikkelien valintaa ja sitä, miten tarkasti ja 
johdonmukaisesti kaikkia tutkimuksia on 
analysoitu (Dixon-Woods ym. 2007, 417–418; 
Salminen 2011, 10; Waterfield 2018, 3). Tässä 
katsauksessa tiedonhaun prosessi on pyritty ku-
vaamaan tarkasti, jotta sen laatua ja relevanssia 
voidaan kriittisesti arvioida. 

Hakutermit valittiin huolellisesti, ja hakulau-
sekkeissa aikuisuuteen ja yksinäisyyteen yhdis-
tettiin useita viestintää ja vuorovaikutussuh-

teita ja -verkostoja kuvaavia käsitteitä. Haussa 
käytettiin sekä asiasanoja että sanahakua. Va-
litut tietokannat olivat viestinnän tutkimuksen 
ja lähitieteiden kansainvälisiä, arvostettuja tie-
tokantoja. Haku tuotti runsaasti tutkimuksia, 
jotka kaikki käytiin läpi huolellisesti. Lopullisen 
katsausaineiston seulonnassa sovellettiin syste-
maattisesti ennalta asetettuja valintakriteerei-
tä. Kaikki analysoidut tutkimukset ovat eri 
tieteenalojen vertaisarvioituja ja tuoreita tut-
kimusartikkeleita. Valikoituun tutkimukseen 
tutustuttiin huolellisesti, ja havainnot koottiin 
järjestelmällisesti. Synteesin tekeminen moni-
tieteisestä tutkimuksesta on aina haastavaa. 
Katsauksen arvoa ja merkitystä rajoittaa tietyllä 
tapaa se, että aineistoon sisältyi kovin monen-
laisia tutkimusasetelmia, jolloin niiden syväl-
lisempi analyysi ja vertailu ei ole tarkoituksen-
mukaista.

Kaiken kaikkiaan katsaus tuotti monipuolisen 
kuvauksen siitä, miten työikäisten yksinäisyyttä 
on tutkittu ja mitä siitä on havaittu. Samalla se 
osoittaa, että työikäisten yksinäisyyttä ei juuri 
ole tutkittu työelämän näkökulmasta. Työyh-
teisöissä koetusta yksinäisyydestä kaivataan li-
sätutkimusta, jotta voitaisiin ymmärtää entistä 
paremmin niitä interpersonaalisen viestinnän 
tekijöitä, jotka mahdollistaisivat riittävät ja laa-
dukkaat vuorovaikutussuhteet aikuisuudessa.
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