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Yksinäisyys
Yksinäisyys on ihmisen oma 
sisäinen kokemus. Tunne on 
yleensä negatiivinen.
Tilanne, jossa sosiaalisten 
suhteiden määrä tai laatu ei 
vastaa ihmisen omia tarpeita 
tai toiveita.

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



Yksinäisyys koskettaa useimpia meistä
• Noin kolmannes kotona asuvista suomalaisista iäkkäistä 

ihmisistä kokee yksinäisyyttä vähintään toisinaan. 
• Suomessa kotona asuvien 75+-vuotiaiden kokema 

yksinäisyys on ollut laskusuunnassa. Yksinäisyyttä 
vähintään toisinaan kokevat vuonna 1989: 34 %  ja vuonna 
2019: 30 %. 

• Palvelutaloissa ja tehostetussa palveluasumisessa koettuun 
yksinäisyyteen tulisi kiinnittää huomiota – yksinäisyyttä 
kokee jopa 35 % - 61 % iäkkäistä asukkaista. 

• SPR Yksinäisyysbarometrissa (2025) pitkäkestoinen, yli 
vuoden kestänyt yksinäisyys 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 Yksinäisyysbarometri 2025). 



Yksinäisyyden taustalla voi olla 
• tarpeettomuuden tunne

• ystävien tapaamiseen liittyvien 
odotusten toteutumattomuus

• heikentynyt terveydentila ja 
toimintakyky

• menetykset, leskeys

• kokemus kuoleman läheisyydestä

• elämän merkityksettömyyden 
kokemus

• ikä

• sukupuoli

• yksin asuminen

• läheisen ihmissuhteen puuttuminen

• sosiaalisen verkoston 
kaventuminen

• laitokseen tai palvelutaloon muutto

• vähemmistöön tai erityisryhmään 
kuuluminen

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



Yksinäisyys on yhteydessä
• tiedollisten toimintojen heikentymiseen (kognitio)
• fyysisen toimintakyvyn heikentymiseen
• mielialaan (depressio)
• lisääntyneeseen kuolemanvaaraan
• lisääntyneeseen terveyspalveluiden  käyttöön
• haitalliseen terveyskäyttäytymiseen
• alhaisempaan psyykkiseen hyvinvointiin.
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(Tiikkainen 2007; Pitkälä ym. 2009; Hawckley & Cacioppo 2010, Immonen ym. 2011; Jansson ym. 2017; Savikko, Jansson ja Pitkälä 2019, Jansson 2020; 
Rautiainen 2024)



Yksin oleminen
• Voi olla myönteinen, 

vapaaehtoisesti valittu tilanne.
• Ihminen, joka asuu yksin tai 

kaukana muista, ei välttämättä 
koe yksinäisyyttä.

• Kun yksin oleminen on oma 
valinta, se voi olla voimaa 
antava asia.

• Luovuuden tai henkisyyden 
lähde: mietiskely, itsetutkiskelu, 
taiteen tekeminen.

Yksinäisyys
• Negatiivinen kokemus. Ei oma 

valinta.
• Ihminen, jolla on paljon 

harrastuksia ja laaja tuttavapiiri, 
voi silti kokea syvääkin 
yksinäisyyttä. 

• Vaikka menetykset sosiaalisissa 
verkostoissa altistavat 
yksinäisyydelle – sosiaalisten 
kontaktien tai sosiaalisen 
aktiivisuuden lukumäärä ei 
suoraan merkitse yksinäisyyttä.
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Yksin olemisen ja yksinäisyyden 
eroavaisuuksia



Yksinäisyys, sosiaalinen passiivisuus ja 
sosiaalinen eristyneisyys ovat omia ilmiöitään.
• Helsingin vanhustutkimukseen vuosina 

2019-2022 osallistuneista kotona asuvista 
iäkkäistä ihmisistä (n=989;75+) vain 2 % oli 
samanaikaisesti yksinäisiä, sosiaalisesti 
passiivisia ja sosiaalisesti eristyneitä.

• Yksinäiset osallistujat olivat merkittävästi 
useammin leskiä tai asuivat yksin, ja heidän 
elämänlaatunsa sekä psyykkinen 
hyvinvointinsa olivat heikoimmat verrattuna 
muihin ryhmiin. 

• Yksinäisyys oli tulosten mukaan yhteydessä 
heikompaan elämänlaatuun ja psyykkiseen 
hyvinvointiin.
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Toisiinsa liittyvät käsitteet

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



Luonnon hyvinvointivaikutukset
• Suomessa luontoon on perinteisesti yhdistetty mielihyvän 

tunteita kuten lohtu, rauha, hiljaisuus ja positiivinen 
yksinolon tunne.

• Luonnon läheisyys elinympäristössä edistää hyvinvointia, 
vähentää sairastavuutta ja lisää onnellisuutta.

• Verenpaine alenee.
• Vähentää riskiä sairastua 2-tyypin diabetekseen.
• Lievittää stressiä.
• Lisää fyysistä aktiivisuutta.
• Edistää yhteenkuuluvuuden tunnetta ja yhdistää toisiin 

ihmisiin.
• Erityisesti lähiluonto on tärkeä!
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(Hartig ym. 2014, Korpela 2014, Tyrväinen ym. 2014, Twohig-Bennett & Jones 2018, Ewert & Chang 2018 )



Tarjoaako luonto sillan yksinäisyyden 
kokemusten lievittämiseen?
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EU-rahoitteisessa RECETAS-projektissa (2021-2026) tutkitaan, 
miten luontolähtöisillä menetelmillä voidaan lievittää 
kaupungeissa asuvien ihmisten yksinäisyyttä sekä parantaa 
heidän hyvinvointiaan.
https://www.recetasproject.eu/ 
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https://www.recetasproject.eu/


Ystäväpiiri-ryhmä® tähtää yksinäisyyden lievittymiseen, 
ystävystymiseen ja tapaamisiin ohjatun ryhmän jälkeen.

Tavoitteena on lie-
vittää yksinäisyyttä.

Ryhmä on suunnattu iäkkäille ihmisille, jotka 
kokevat yksinäisyyttä tai sen uhkaa.

Ryhmään osallistuu 
6–8 henkilöä

Kahdeksan osallistujaa on ideaali ryhmäkoko, 
mutta myös pienemmällä ryhmällä voi aloittaa. 
Etäryhmässä ryhmäkoko kannattaa pitää 
pienempänä. 

Ryhmä on suljettu. Ryhmään ei oteta lisää ihmisiä, 
kun kokoontumiset ovat alkaneet.

Ryhmä on 
määräaikainen.

Ryhmätapaamisen kesto on yleensä 2 tuntia. 
Ryhmä kokoontuu joka viikko samaan aikaan 
yhteensä 12 kertaa eli 12 viikon ajan.

Ryhmää ohjataan 
parityöskentelynä.

Molemmilla ohjaajilla on Ystäväpiiri-koulutus. 
Ohjaajapari on paikalla kaikissa ryhmätapaamisissa.

(Kuvio: VTKL Ystäväpiiri-toiminta 2025) 



RECETAS ryhmämallin 
taustalla on
Ystäväpiiri-toiminta®
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Ryhmä on tavoitteellinen
• Ryhmä tähtää yhdessä nimettyyn tavoitteeseen / tavoitteisiin

Ryhmä on määräaikainen
• Kokoontuu ohjatusti kerran viikossa, 9 tapaamista

Osallistujamäärä ei täydenny
• Suljetun ryhmän koko 5–10 henkilöä

Sisällöt toteutetaan osallistujalähtöisesti
• Ryhmän tärkein voimavara ovat iäkkäät ihmiset, heidän 

mielenkiinnon kohteensa, vahvuutensa ja toiveensa

Ohjataan parityöskentelynä
• Ohjaajilla on Ystäväpiiri-koulutus
• Ohjaajapari on paikalla kaikilla ryhmäkerroilla 

• Satunnaistetussa 
kontrolloidussa interventiotutkimuksessa 
Ystäväpiiri-ryhmä paransi 
osallistujien hyvinvointia, kognitiota ja 
terveyttä

• 10 vuoden vertaisarvioidun seurannan 
mukaan ryhmämallin implementointi 
on edelleen tuloksellista

RECETAS 
Friends in Nature-ryhmä

(Pitkälä ym. 2009, Jansson ym. 2018)

(Kuvio: VTKL 2023) 



Nostoja yksinäisyyteen ja luontoon liittyvistä 
tuloksista RECETAS-projektissa

• Kirjekyselyyn vastanneiden (n=854) 
palveluasumisessa ja tehostetussa 
palveluasumisessa pysyvästi asuvien iäkkäiden 
ihmisten keski-ikä oli 83 vuotta. 

• Yksinäisyys on yleistä - 55% koki yksinäisyyttä 
vähintään toisinaan.

• Harva pystyy ulkoilemaan itsenäisesti - 24 %.
• Luonto koettiin tärkeäksi - 96%.
• Vain 51 % pääsi luontoon niin usein kuin olisi 

toivonut. 
Tulosten mukaan luontoyhteys tukee psykologista 
hyvinvointia erityisesti kun liikkumiskyky on 
heikentynyt.

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



Luontolähtöinen ryhmätoiminta
• Tutkimukseen osallistuneet 319 

yksinäistä iäkästä ihmistä satunnaistettiin 
luontolähtöiseen Friends in Nature - 
interventioryhmään (n=162) ja 
kontrolliryhmään (n=157).

• 57% Friends in Nature - ryhmään 
osallistuneista koki yksinäisyyden tunteen 
lievittyneen.

• 96% osallistujista suosittelisi vastaavaa 
ryhmätoimintaa muille iäkkäille ihmisille.

• Osallistujat arvostivat erityisesti 
luontoretkiä ja ryhmässä saatuja 
kokemuksia.

15
(Pitkälä ym.2024) 



Keskustelua luontolähtöisestä ryhmätoiminnasta 
tehostetussa palveluasumisessa

Kokemusasiantuntijana Anna-Liisa Louhelainen, 
toimintaterapeutti, Ystäväpiiri-ohjaaja
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Vinkkejä luontoon sisätiloissa ja ulkona
• Kuvien hyödyntäminen
• Luontolaatikko muistelun pohjana
• Luontokorttien hyödyntäminen
• Mielimaisemasta keskusteleminen
• Runot, luontokuvia sisältävät kirjat, luontoaiheiset äänikirjat
• Vahvikkeen luontosisällöt: https://vahvike.fi/luonto/
• Virtuaalinen metsäkävely Hyvän mielen metsäkävely - syksy – YouTube
• Vihreä Veräjä: Ikääntyneiden luontotoiminnan vuosikello 

https://www.vihreaveraja.fi/materiaalit-2/vuosikellot/ikaantyneiden-luontotoiminnan-
vuosikello/

• Ikioma Ikä ry: www.ikiomaika.fi . Virtuaalinen, eräopasvetoinen metsäretki, jota on 
hyödynnetty paljon palveluasumisen piirissä: 
https://youtu.be/I_oPGEugHWk?si=LZGxCaULPQffKPbo

17

(Kuva luontolaatikosta: Anna-Liisa Louhelainen 2025)
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Yhteenvetoa
• Yksinäisyydestä on tärkeää puhua 

avoimesti.
• Pienetkin kohtaamiset voivat olla 

käänteentekeviä!
• Luonto on tärkeä, sinne pääsy tulisi 

mahdollistaa.
• Luonto tarjoaa merkittäviä 

hyvinvointivaikutuksia. Siksi luonnon 
saavutettavuus ja sen huomioiminen 
arjessa on tärkeää jokaiselle.

• Luontokokemuksia tulisi suunnitella ja 
sisällyttää osaksi toimintaa iäkkäiden 
ihmisten omien toiveiden ja tarpeiden 
mukaan.
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Kiitos mielenkiinnosta ja
hyvää Vanhustenviikkoa!
Laura Rautiainen
Vastaava alueohjaaja, 
Omahoitovalmennus-toiminta
laura.rautiainen@vtkl.fi 
Puh. 050 317 2562
LinkedIn: rautiainenlaura
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