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lakkaiden ihmisten yksinaisyydesta.

Luonto mahdollisuutena palveluasumisessa ja
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Keskustelua luontokokemuksista ja iakkaiden
Ihmisten yksinaisyyden lievittamisesta.

Kokemusasiantuntijana Ystavapiiri-ohjaaja,
toimintaterapeutti Anna-Liisa Louhelainen.




Yksinaisyys

Yksinaisyys on ihmisen oma
sisainen kokemus. Tunne on
yleensa negatiivinen.

Tilanne, jossa sosiaalisten
suhteiden maara tai laatu ei
vastaa inmisen omia tarpeita
tai toiveita.

(Perlman & Peplau 1982; Routasalo ym. 2006; Tiikkainen 2006; Savikko 2008; Tiilikainen 2016; Jansson ym. 2019, Jansson 2020)



Yksinaisyys koskettaa useimpia meista

Noin kolmannes kotona asuvista suomalaisista iakkaista
Ihmisista kokee yksinaisyytta vahintaan toisinaan.

Suomessa kotona asuvien 75+-vuotiaiden kokema
yksinaisyys on ollut laskusuunnassa. Yksinaisyytta
vahintaan toisinaan kokevat vuonna 1989: 34 % ja vuonna
2019: 30 %.

Palvelutaloissa ja tehostetussa palveluasumisessa koettuun
yksinaisyyteen tulisi kiinnittaa huomiota — yksinaisyytta
kokee jopa 35 % - 61 % iakkaista asukkaista.

SPR Yksinaisyysbarometrissa (2025) pitkakestoinen, yli
vuoden kestanyt yksinaisyys korostuu erityisesti yli 85-
vuotiaiden keskuudessa.

(Routasalo ym. 2003; Tiikkainen 2006; Yang & Victor 2011; Vaarama ym. 2014; Jansson ym. 2017; Jansson 2020; Rautiainen ym. 2024; Knuutila ym. 2025;
SPR Yksinaisyysbarometri 2025).




Yksinaisyyden taustalla voi olla

« ika « tarpeettomuuden tunne

* sukupuoli « ystavien tapaamiseen liittyvien

+ yksin asuminen odotusten toteutumattomuus

. l3heisen ihmissuhteen puuttuminen * Nelkentynyt terveydentila ja
toimintakyky
» sosiaalisen verkoston . kset. losk
kaventuminen menetyksel, Ieskeys

. laitokseen tai palvelutaloon muutto © <OKeMus kuoleman laheisyydesta

« elaman merkityksettomyyden

vahemmistoon tai erityisryhmaan kokemus

kuuluminen

(Routasalo ym. 2005; Tiikkainen 2006; Savikko 2008; Pitkala ym. 2009, Tiilikainen 2016; Jansson 2020, Kursi ym. 2021)




Yksinaisyys on yhteydessa

« tiedollisten toimintojen heikentymiseen (kognitio)
* fyysisen toimintakyvyn heikentymiseen
* mielialaan (depressio)

iIsaantyneeseen kuolemanvaaraan
iIsaantyneeseen terveyspalveluiden kayttoon

naitalliseen terveyskayttaytymiseen

 alhaisempaan psyykkiseen hyvinvointiin.

(Tiikkainen
Rautiainen

2007; Pitkala ym. 2009; Hawckley & Cacioppo 2010, Immonen ym. 2011; Jansson ym. 2017; Savikko, Jansson ja Pitkala 2019, Jansson 2020;
2024)




Yksin olemisen ja yksinaisyyden
eroavaisuuksia

Yksin oleminen Yksinaisyys

* Voi olla myonteinen, * Negatiivinen kokemus. Ei oma
vapaaehtoisesti valittu tilanne. valinta.

* [hminen, joka asuu yksintai < Ihminen, jolla on paljon .
Kaukana muista, ei valttamatta harrastuksia ja laaja tuttavapiiri,
Koe yksinaisyytta. voi silti kokea syvaakin

» Kun yksin oleminen on oma yksinaisyytta. o
valinta, se voi olla voimaa » Vaikka menetykset sosiaalisissa
antava asia. virko_s..tmsga I?Itlstava_t st

. : - sinaisyydelle — sosiaalisten
Luovuuden tai henkisyyden Kontaktiah tai sosiaalisen

lahde: mietiskely, itsetutkiskelu,

taiteen tekeminén aktiivisuuden lukumaara ei

suoraan merkitse yksinaisyytta.




Toisiinsa liittyvat kasitteet

Yksinaisyys, sosiaalinen passiivisuus ja
sosiaalinen eristyneisyys ovat omia ilmioitaan.

* Helsingin vanhustutkimukseen vuosina
2019-2022 osallistuneista kotona asuvista
lakkaista inmisista (n=989;75+) vain 2 % ol

samanaikaisesti yksma|S|a sosiaalisesti Not lonely, Socialle icolated
lisesti eristyneita. s o e
passiivisia ja sosiaa Yy or sockilly olasd (15%)
* Yksinaiset osallistujat olivat merkittavasti B

useammin leskia tai asuivat yksin, ja heidan
elamanlaatunsa seka psyykkinen
hyvinvointinsa olivat heikoimmat verrattuna
muihin ryhmiin.

* Yksinaisyys oli tulosten mukaan yhteydessa

heikompaan elamanlaatuun ja psyykkiseen
hyvinvointiin. Lonely

(28%)

174
(18%)

Socially
inactive
(22%)

(Rautiainen ym. 2024) Kuvio artikkelista: Rautiainen ym. 2024 https://doi.org/10.1159/000540345



Luonnon hyvinvointivaikutukset

« Suomessa luontoon on perinteisesti yhdistetty mielihyvan
tunteita kuten lohtu, rauha, hiljaisuus ja positiivinen
yksinolon tunne.

* Luonnon laheisyys elinymparistossa edistaa hyvinvointia,
vahentaa sairastavuutta ja lisaa onnellisuutta.

* Verenpaine alenee.

Vahentaa riskia sairastua 2-tyypin diabetekseen.
Lievittaa stressia.

Lisaa fyysista aktiivisuutta.

Edistaa yhteenkuuluvuuden tunnetta ja yhdistaa toisiin
iIhmisiin.

Erityisesti lahiluonto on tarkea!

(Hartig ym. 2014, Korpela 2014, Tyrvainen ym. 2014, Twohig-Bennett & Jones 2018, Ewert & Chang 2018 )
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EU-rahoitteisessa RECETAS-projektissa (2021-20206) tutkitaan,
miten luontolahtoisilla menetelmilla voidaan lievittaa

kaupungeissa asuvien ihmisten yksinaisyytta seka parantaa
heidan hyvinvointiaan.

https://www.recetasproject.eu/

(RECETAS project 2025)

VTKL


https://www.recetasproject.eu/

Ystavapiiri-ryhma® tahtaa yksinaisyyden lievittymiseen,
ystavystymiseen ja tapaamisiin ohjatun rynman jalkeen.

Tavoitteena on lie- Ryhma on suunnattu iakkaille ihmisille, jotka
vittaa yksinaisyytta. kokevat yksinaisyytta tai sen uhkaa.

Ryhmaan osallistuu | Kahdeksan osallistujaa on ideaali ryhmakoko,

6—8 henkiloa mutta myos pienemmalla ryhmalla voi aloittaa.
Etaryhmassa ryhnmakoko kannattaa pitaa
pienempana.

Ryhma on suljettu. Ryhmaan ei oteta lisaa inmisia,

kun kokoontumiset ovat alkaneet.

Ryhma on Ryhmatapaamisen kesto on yleensa 2 tuntia.
maaraaikainen. Ryhma kokoontuu joka viikko samaan aikaan
yhteensa 12 kertaa eli 12 viikon ajan.

Ryhmaa ohjataan Molemmilla ohjaajilla on Ystavapiiri-koulutus.
parityoskentelyna. Ohjaajapari on paikalla kaikissa ryhmatapaamisissa.

(Kuvio: VTKL Ystavapiiri-toiminta 2025)



RECETAS ryhmamallin RECETAS
taustalla on Friends in Nature-ryhma

Ystavapiiri-toiminta®

Ryhma on tavoitteellinen

« Satunnaistetussa
* Ryhma tahtaa yhdessa nimettyyn tavoitteeseen / tavoitteisiin

kontrolloidussa interventiotutkimuksessa

Ystavapiiri-ryhma paransi - Ryhmé& on maaraaikainen

osallistujien hyvinvointia, kognitiota ja , _ . _

terveytta » Kokoontuu ohjatusti kerran viikossa, 9 tapaamista
« 10 vuoden vertaisarvioidun seurannan  Osallistujamaara ei taydenny

mukaan ryhmamallin implementointi - Suljetun ryhméan koko 5-10 henkild3

on edelleen tuloksellista
Sisallot toteutetaan osallistujalahtoisesti

(Pitkala ym. 2009, Jansson ym. 2018) * Ryhman tarkein voimavara ovat iakkaat inmiset, heidan
mielenkiinnon kohteensa, vahvuutensa ja toiveensa

Ohjataan parityoskentelyna

* Ohjaajilla on Ystavapiiri-koulutus
» Ohjaajapari on paikalla kaikilla ryhmakerroilla

(Kuvio: VTKL 2023)




Nostoja yksinaisyyteen ja luontoon liittyvista
tuloksista RECETAS-projektissa

* Kirjekyselyyn vastanneiden (n=854)
palveluasumisessa ja tehostetussa
palveluasumisessa pysyvasti asuvien iakkaiden
Ihmisten keski-ika oli 83 vuotta.

* Yksinaisyys on yleista - 55% koki yksinaisyytta
Vahlntaan tOISInaan ?ﬁzﬂiﬁlportance of nature and wishes for

Geriatric Nursing
Volume 63, May—June 2025, Pages 300-306

- . o . 0 nature-based experiences among older
* Harva pyStyy UIkO”emaan ItsenalseStl - 24 A) adults in assisted living facilities
» Luonto koettiin tarkeaksi - 96%. e

Montse Masé-Acuado " Kaisu H._ Pitkélé MD. PhD @ €

* Vain 51 % paasi luontoon niin usein kuin olisi
toivonut.

Tulosten mukaan luontoyhteys tukee psykologista  m wwe v comecion s sourceor et s

Well-Being in Assisted Living Facilities

journal homepage: www.jamda.com

hyvinvointia erityisesti kun liikkumiskyky on Aanks Kot MO+ Ul o D, T e 1
] Jill S. Litt PhD ntse ua ‘1;1 MD, PhD e
h e I ke n ty n yt [ ] artment of General Care, Uni

(Kolster ym. 2025a; Kolster ym. 2025b)



Luontolahtoinen ryhmatoiminta

» Tutkimukseen osallistuneet 319
yksinaista iakasta inmista satunnaistettiin
uontolahtoiseen Friends in Nature -
interventiorynmaan (n=162) ja
kontrollirynmaan (n=157).

Pithala ef ol BMC Gerlatrics  (2024) 24:812

BMC Geriatrics

* 57% Friends in Nature - ryhmaan m——"
osallistuneista koki yksmalsyyden tunteen RESEARGH  OpenAcess
|IeV|ttyneen : Participants’ baseline characteristics 2
0 . .. . .. and feedback of the nature-based social
* 96 A) QsaHIStUJISta SUOSI!:_tGlI?I vastaavaa intervention “friends in nature”among lonely
ryhmatoimintaa muille iakkaille inmisille. older adults in assisted living facilities in finland:
a randomised controlled trial of the RECETAS
 Osallistujat arvostivat erityisesti FU-project |
luontoretkia ja ryhmassa saatuja e e e T
kokemuksia. ,1 and Fo hpgnlpm_;;' |

(Pitkéla ym.2024)
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Keskustelua luontolahtoisesta ryhmatoiminnasta
tehostetussa palveluasumisessa

Kokemusasiantuntijana Anna-Liisa Louhelainen,
toimintaterapeutti, Ystavapiiri-ohjaaja



Vinkkeja luontoon sisatiloissa ja ulkona

« Kuvien hyodyntaminen

* Luontolaatikko muistelun pohjana

» Luontokorttien hyodyntaminen

* Mielimaisemasta keskusteleminen

* Runot, luontokuvia sisaltavat kirjat, luontoaiheiset aanikirjat
» Vahvikkeen luontosisallot: hitps://vahvike.fi/luonto/

* Virtuaalinen metsakavely Hyvan mielen metsakavely - syksy — YouTube

* Vihrea Veraja: Ikaantyneiden luontotoiminnan vuosikello
https://www.vihreaveraja.fi/materiaalit-2/vuosikellot/ikaantyneiden-luontotoiminnan-
vuosikello/

» |kioma lka ry: www.ikiomaika.fi . Virtuaalinen, eraopasvetoinen metsaretki, jota on
hyodynnetty paljon palveluasumisen piirissa:
https://youtu.be/l oPGEugHWk?si=LZGxCaULPQffKPbo

(Kuva luontolaatikosta: Anna-Liisa Louhelainen 2025)



https://vahvike.fi/luonto/
https://vahvike.fi/luonto/
https://www.youtube.com/watch?v=DEUpOV3eSVU&list=PLYvuCDT0qzDGnzJloVER9zxsUQiY2U9Ej&index=6
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http://www.ikiomaika.fi/
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http://www.ikiomaika.fi/
https://youtu.be/I_oPGEugHWk?si=LZGxCaULPQffKPbo
https://youtu.be/I_oPGEugHWk?si=LZGxCaULPQffKPbo
https://youtu.be/I_oPGEugHWk?si=LZGxCaULPQffKPbo

Yhteenvetoa

. Yks_inéis%{ydesté on tarkeaa puhua
avoimesti.

* Pienetkin kohtaamiset voivat olla
kaanteentekevia!

* Luonto on tarkea, sinne paasy tulisi
mahdollistaa.

* Luonto tarjoaa merkittavia
hyvinvointivaikutuksia. Siksi luonnon
saavutettavuus ja sen huomioiminen
arjessa on tarkeaa jokaiselle.

* Luontokokemuksia tulisi suunnitella ja
sisallyttaa osaksi toimintaa iakkaiden
Ihmisten omien toiveiden ja tarpeiden
mukaan.




Kiitos mielenkiinnosta ja

hyvaa Vanhustenviikkoa!

L aura Rautiainen

Vastaava alueohjaaja,
Omahoitovalmennus-toiminta

laura.rautiainen@vtkl.fi

Puh. 050 317 2562
LinkedlIn: rautiainenlaura
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