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Sosiaaliset suhteet tarkeita yksinasuvien positiiviselle
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PAALOYDOKSET

e Laheiset ystavyyssuhteet ja tiivis
yhteydenpito laheisiin ovat tarkei-
ta yksinasuvien mielen hyvin-
voinnille.

e Aktiivinen, kuukausittainen osal-
listuminen kulttuuri- ja urheiluta-
pahtumiin seka kirkossa kaymi-
nen lisddvat korkean positiivisen
mielenterveyden todennakdisyyt-
ta.

e Yksinasuvien mielen hyvinvointia
tukevat mm. sellaiset sosiaaliset
vuorovaikutussuhteet, joissa hen-
kilon taitoja ja kykyja arvostetaan
ja jotka tyydyttavat l[aheisyyden,
kiintymyksen ja rakkauden tarvet-
ta, luovat turvaa ja antavat mah-
dollisuuden hoivan antamiseen ja
toisen hyvinvoinnista huolehtimi-
seen.
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Yksinasuminen on yleistynyt yhteiskunnassamme. Suomessa on yli 1,2 miljoonaa
yksinasuvaa, ja kaikista kotitalouksista ldhes 45 prosenttia on yhden hengen talouksia
(Tilastokeskus 2019). Nuorten ja idkkaiden yksinasujien maard on kasvanut eniten.
Vuoteen 2050 mennessa yksinasuvien madaran on arvioitu olevan jo 1,5 miljoonaa
(Kauppinen ym. 2014).

Yksinasuvat ovat ryhmana hyvin moninainen. Yksinasuvat ovat nuoria, keski-ikdisia ja
iakkaita; siviilisaadyltaan naimattomia, eronneita tai leskid; lapsia saaneita tai
lapsettomia. Yksinasuminen voi vaihdella elamantilanteen mukaan ja se voi olla
ohimeneva eldamanvaihe tai pysyvda. Yksinasuminen voi olla oma valinta tai
elamantilanteen tuoma pakko esimerkiksi eron tai leskeytymisen myota.

Positiivisen mielenterveyden kasite korostaa sitd, ettd mielenterveys on muutakin kuin
mielen sairauden puuttumista. Kasitettda voidaan pitdd synonyymina mielen
hyvinvoinnille. Positiivinen mielenterveys on voimavara, jolla on merkitysta ihmisen
hyvinvoinnille ja elamanlaadulle. Eldmanhallinnan tunne, myonteinen kasitys itsesta ja
omista kehittymismahdollisuuksista seka toiveikkuus ja taito kohdata vastoinkdymisia
ovat osa positiivista mielenterveyttd. Positiivisen mielenterveyden on tutkimuksissa
todettu edistdvan toipumista ja tarjoavan suojaa sairauksia vastaan. (Appelqvist-
Schmidlechner ym. 2016). Positiivisen mielenterveyden mittaamiseen on kehitetty oma
mittari, Warwick-Edinburgh Mental Well-being Scale (WEMWBS) (Tennant ym. 2007).
Empiirisissa tutkimuksissa on havaittu, ettd eri tekijat ennustavat positiivisen
mielenterveyden matalia ja korkeita tasoja.

Sosiaalinen tuki ja vuorovaikutussuhteet ovat merkityksellisia terveydelle ja hyvinvoinnille.
Toiminta, jossa kohtaa muita ihmisia, luo mahdollisuuden kokea sosiaalista yhteisyytta ja
saada myoOnteisia kokemuksia vuorovaikutussuhteista. Koettua sosiaalista tukea ja yhtei-
syytta voidaan tarkastella sosiaalisten suhteiden odotuksien ja tarpeiden toteutumisen
kannalta. Sosiaalinen yhteisyys voidaan jasentda kuudeksi eri ulottuvuudeksi: 1) neuvojen,
ohjauksen ja tiedonsaannin mahdollisuus (neuvojen saanti), 2) luotettava perheenjasen,
ystava tai muu laheinen, jonka puoleen voi kdantya (avun saanti), 3) tunne siita, ettd muut
arvostavat (arvostus), 4) mahdollisuus antaa hoivaa ja kantaa vastuuta toisen hyvinvoin-
nista (hoivaaminen), 5) ldheisyyden, kiintymyksen ja rakkauden tarve (kiintymys) ja 6)
sosiaalinen liittyminen eli tunne kuulumisesta ryhmaan, yhteiséon tai yhteiskuntaan (liit-
tyminen). (Weiss 1974). Yksilon omakohtaista arviota sosiaalisista suhteista ja sitd, miten
ne vastaavat omiin odotuksiin ja tarpeisiin voidaan mitata Social Provision Scale -
mittarilla (Cutrona & Russell 1987).

Yksinasuvilla on lahtokohtaisesti vahemman mahdollisuuksia vuorovaikutukseen muiden
kanssa useamman hengen kotitalouksissa asuviin verrattuna. Talloin sosiaalisten tarpei-
den tdyttymistd ja tata kautta positiivisen mielenterveyden yllapitoa voi tukea muilla
keinoin esimerkiksi erilaisilla vapaa-ajan toimilla. Tassa julkaisussa tarkastellaan sosiaalis-
ten suhteiden merkitysta yksinasuvien positiiviselle mielenterveydelle. Aineistona kayte-
taan Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen syksylla 2019 toteuttamaa Yksinasuvien mielen
hyvinvoinnin kyselytutkimusaineistoa (POMELA-kyselytutkimus).
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N&in tutkimus tehtiin:

Tutkimus perustuu yksinasuvien
mielen hyvinvointia kartoittaneeseen
kyselyyn, jonka Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos toteutti syksylla 2019
osana Suomen Akatemian rahoitta-
maa POMELA-hanketta (Suomalais-
ten yksinasuvien positiivinen mielen-
terveys, elamanlaatu ja sosiaalinen
tuki).

Kyselyn kohdejoukkona olivat Man-
ner-Suomessa asuvat yli 18-vuotiaat
yksin asuvat (yhden hengen kotitalo-
us) Suomen kansalaiset (otos 3000).
Joko paperi- tai sahkoiseen lomak-
keeseen vastasi 29,5 % otoksesta eli
884 yksinasuvaa. Aineisto painotettiin
vastaamaan ika- ja sukupuolijakau-
maltaan Suomen yksinasuvia.

Positiivista mielenterveytta tarkastel-
tiin Warwick-Edinburgh Mental Well-
being Scale -mittarilla (WEMWBS),
jossa kartoitetaan neljantoista kysy-
myksen avulla vastaajan mielen hy-
vinvoinnin eri osa-alueita kahden
edeltdaneen viikon ajalta. Vastaajat
jaettiin keskihajonnan perusteella
matalan, kohtalaisen ja korkean
positiivisen mielenterveyden ryhmiin.

Sosiaalisten suhteiden osoittimina
tarkasteltiin parisuhdetilannetta,
ystavien lukumaaraa, yhteydenpidon
useutta ja erilaisia vapaa-ajan toimia
(kerho- ja yhdistystoiminta, kulttuuri-
ja urheilutapahtumissa kdyminen
seka kirkossa kdyminen). Sosiaalisten
suhteiden odotuksien ja tarpeiden
toteutumista kartoitettiin Social
Provision Scale -mittarilla. Kukin
mittarin kuudesta osa-alueesta -
kiintymys, liittyminen, arvostus, avun
saannin mahdollisuus, neuvojen
saaminen ja hoivaaminen - koostuu
neljasta kysymyksesta.

Positiivisen mielenterveyden yhteytta
sosiaalisiin suhteisiin liittyviin tekijoi-
hin tutkittiin ensin Khiin neliotestilla
ja yksisuuntaisella varianssianalyysil-
[a. Logistisella regressioanalyysilla
tutkittiin useampien eri sosiaalisten
tekijoiden yhteyksia, kun muut tekijat
seka taustamuuttujat (ika, sukupuoli,
tyollisyys- ja parisuhdetilanne) oli
vakioitu. Tuloksista raportoidaan
ristitulosuhde (OR) seka taman 95
prosentin luottamusvali (LV).
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Tulokset

Yksinasuville suunnatussa kyselyssa korkea positiivinen mielenterveys oli tyypillisinta
naisilla, idkkaammilla sekd eldkeldisilla (Taulukko 1). Vastaavasti matalaa positiivista
mielenterveytta esiintyi eniten miehilld, nuoremmilla ja tySttomilla.

Taulukko 1. Yksinasuvien mielen hyvinvoinnin kyselyyn vastanneiden positiivi-
nen mielenterveys sukupuolen, idn ja tyollisyyden mukaan

Kyselyyn vastanneet (n=884) Matala Kohtalainen Korkea
Sukupuoli Nainen 37 (8.4 %) 334 (75.9 %) 69 (15.7 %)
Mies 90 (22.7 %) 266 (67.0 %) 41 (10.3 %)

Iké (vuotta) 18-29 24 (14.5 %) 122 (73.9 %) 19 (11.5 %)
30-64 75 (19.6 %) 260 (67.9 %) 48 (12.5 %)

65- 29 (9.9 %) 219 (75.0 %) 44 (15.1 %)

Tyollisyys Tyossa, opiskelee 64 (15.1 %) 309 (73.0 %) 50 (11.8 %)
Tyoton, lomautettu 35(31.5%) 67 (60.4 %) 9(8.1%)

Elakkeelld 30(10.2 %) 214 (72.8 %) 50 (17.0 %)

Lahde: THL, POMELA-kysely

Kaikki tarkastellut sosiaalisiin suhteisiin liittyvat tekijat olivat selvassa yhteydessa joko
korkeaan tai matalaan positiivisen mielenterveyteen, kun muita tekijoita ei oltu vakioitu
(Kuvio 1, Kuvio 2, Kuvio 3). Sosiaalisiin suhteisiin liittyvia tekijoita tarkasteltiin logistisen
regressioanalyysin avulla kahdessa osassa: ensimmaisessa sosiaalisiin verkostoihin ja
vapaa-ajan toimintaan liittyvat tekijat seka toisessa sosiaalisten odotuksien ja tarpeiden
toteutuminen. Molemmissa malleissa vakioitiin ika, sukupuoli, tyollisyys- seka parisuhde-
tilanne. !

Parisuhteen ja ystavien puute selittavat matalaa, tiheampi yhteydenpito
korkeaa positiivista mielenterveytta

Korkean positiivisen mielenterveyden kannalta eniten merkitysta oli silla, kuinka usein
vastaaja piti muihin yhteytta (Kuvio 1). Paivittdin tai lahes pdivittdin muihin yhteytta pita-
villa korkea positiivinen mielenterveys oli tyypillisempaa kuin niilla jotka olivat muihin
yhteydessa viikoittain (OR=0.45; 0.25-0.83) tai harvemmin (OR=0.11; 0.01-0.82). Korkea
positiivinen mielenterveys oli ylipaataan harvinaista niilla, jotka pitivat harvemmin kuin
viikoittain muihin yhteytta. Matalaan positiiviseen mielenterveyteen yhteydenpidon
useudella ei ollut yhteytta.

Parisuhdetilanne ei selittanyt korkeaa positiivista mielenterveyttd. Sen sijaan matala
positiivinen mielenterveys oli parisuhteessa oleviin verrattuna todennakdisempi naimat-
tomilla (OR=2.78; 1.43-5.43) seka eronneilla (OR=2.94; 1.23-7.03). Leskilld selkeda eroa
parisuhteessa oleviin ei ollut (OR=2.96; 0.86-10.12).

! Parisuhteessa (seurustelusuhde, avo- tai avioliitto), naimaton, eronnut tai leski.
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Kuvio 1. Yksinasuvien positiivisen mielenterveyden jakaumat yhteydenpidon
(n=755), parisuhdetilanteen (n=803) ja ystavien lukuméaaran (n=814) mukaan.

Niilla, joilla ei ollut yhtadn hyvaa ystavaa, oli yli kolminkertainen todennakaisyys kuulua
matalan positiivisen mielenterveyden ryhmaan verrattuna niihin, joilla ystavia oli yksi tai
kaksi (OR=3.19; 1.74-5.82). Vastaavasti yli kaksi ystavaa vahensi matalan positiivisen mie-
lenterveyden todennakoisyytta lahes puolella (OR=0.53; 0.30-0.95) verrattuna niihin, joilla
ystavia oli yksi tai kaksi. Ystavien lukumaara ei kuitenkaan selittéanyt korkeaa positiivista
mielenterveytta.

Vapaa-ajan toiminta yhteydessa sekad matalaan etta korkeaan positiivi-
seen mielenterveyteen

Osallistuminen kerho- tai yhdistystoimintaan vahintaan vuosittain (eli kerran tai muuta-
man kerran vuodessa) sekd vdhensi matalan (OR=0.34; 0.13-0.91) ettd lisadsi korkean
(OR=2.41; 1.31-4.43) positiivisen mielenterveyden todenndkdisyytta verrattuna niihin,
jotka osallistuivat toimintaan tatd harvemmin tai eivat koskaan (Kuvio 2).

Kulttuuri- ja urheilutapahtumissa kdyminen sekd kuukausittain (OR=0.48; 0.24-0.96) etta
vuosittain (OR=0.35; 0.13-0.91) laski matalan positiivisen mielenterveyden todennakéi-
syytta. Tulos oli samansuuntainen mutta epavarmempi korkean positiivisen mielenter-
veyden suhteen: kuukausittain osallistuminen lisdsi todenndkoisyyttd (OR=2.20; 0.96-
5.04), kun taas vuosittaisilla kdynneilld yhteytta ei ollut (OR=0.82; 0.36-1.88).
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Lahde: THL, POMELA-kysely

Kuvio 2. Yksinasuvien positiivinen mielenterveys ja vapaa-ajan toiminta (n=788-
801).

Vahintdan kuukausittain kirkossa kayvilla positiivinen mielenterveys oli epatodennakai-
semmin matala (OR=0.25; 0.07-0.89) ja todenndkdisemmin korkea (OR=2.99; 1.49-6.02)
verrattuna niihin jotka eivat kdyneet kirkossa edes vuosittain. Vahintaan vuosittain kirkos-
sa kayvat eivat eronneet tata harvemmin kayvista.

Sosiaalisten odotuksien ja tarpeiden toteutuminen

Sosiaalisten tarpeiden ja odotuksien toteutumisen eri osa-alueet olivat voimakkaasti
yhteydessa sekd positiiviseen mielenterveyteen ettd toisiinsa (Kuvio 3). Kun ndiden keski-
ndiset suhteet vakioitiin, nousi tarpeista esille erityisesti arvostus. Korkeampi arvostus
selitti sekd matalaa (OR=0.75; 0.65-0.86) ettd korkeaa (OR=1.53; 1.27-1.84) positiivista
mielenterveytta. Lisaksi matalan positiivisen mielenterveyden todennakdisyytta vahensi
kiintymys (OR=0.87; 0.76-1.00) ja korkean positiivisen mielenterveyden todennédkaisyytta
lisdsi hoivaaminen (OR=1.40; 1.27-1.84).
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Kuvio 3. Yksinasuvien sosiaalisten odotuksien ja tarpeiden toteutumisen kes-
kiarvo matalan, kohtalaisen ja korkean positiivisen mielenterveyden ryhmissa
(n=787-797).

Johtopaatokset

Sosiaaliset suhteet ovat tarkeitd yksinasuvien positiiviselle mielenterveydelle eli mielen
hyvinvoinnille. Kaikki téssa raportoidut sosiaalisiin suhteisiin liittyvat tekijat olivat selvas-
sa yhteydessa joko korkeaan tai matalaan positiivisen mielenterveyteen, kun muita teki-
joita ei oltu vakioitu. On kuitenkin tdrked muistaa, ettei tutkimuksen poikkileikkausase-
telmalla voida ottaa kantaa syy-seuraussuhteisiin. Aiemmasta tutkimuksesta tiedetdan,
ettd sosiaaliset suhteet vahvistavat mielen hyvinvointia, ja vastaavasti mieleltdén hyvin
voivat jaksavat osallistua sosiaaliseen toimintaan muita useammin.

Laheisiin ihmissuhteisiin liittyen merkityksellista nayttdisi olevan erityisesti yhteydenpi-
don tiheys. Niilla yksinasuvilla, jotka pitivat yhteytta laheisiin paivittdin tai lahes paivittdin
oli korkea positiivinen mielenterveys tyypillisempaa kuin harvemmin yhteytta pitavilla.
Sen sijaan laheisten ystavien maaralla ei ollut yhta paljon merkitysta korkean positiivisen
mielenterveyden kannalta kun yhteydenpidon, parisuhdetilanteen ja vapaa-ajan harras-
tustoiminnan vaikutukset oli huomioitu. llman vakiointia korkeaa positiivista mielenter-
veyttd esiintyi yleisimmin niilla, joilla oli useampia laheisia ystavid. Vastaavasti ldheisten
ystavien puuttuminen lisasi selvasti riskia matalaan positiiviseen mielenterveyteen. Tiivis
yhteydenpito ldheisiin ja ldheiset ystavyyssuhteet ovat siis tarkeitd yksinasuvien mielen
hyvinvoinnille. Tulokset ovat yhdenmukaisia aikaisemman tutkimustuloksen kanssa,
jonka mukaan laheisten ihmissuhteiden luominen ja niihin panostaminen tukee ja yllapi-
taa mielen hyvinvointia (Chopik 2017).

Vapaa-ajanviettoon liittyvia mahdollisia sosiaalisia vuorovaikutussuhteita tarkasteltiin eri
yhteisollisiin toimintoihin osallistumisen kautta. Aktiivinen kerho- ja yhdistystoiminta,
kulttuuri- ja urheilutapahtumissa kdyminen seka kirkossa kayminen olivat kaikki merki-
tyksellisia mielen hyvinvoinnin kannalta. Tulosten perusteella ndyttaa silta, etta niilla
jotka osallistuvat edes muutaman kerran vuodessa edelld mainittuihin toimintoihin on
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matala positiivinen mielenterveys harvinaisempaa ja korkeampi positiivinen mielenterve-
ys yleisempaa. Kaikkein aktiivisimmat yksinasuvat eli ne, jotka osallistuivat kuukausittain
kulttuuri- ja urheilutapahtumiin seka kavivat kirkossa kuukausittain, kuuluivat todenna-
koisimmin korkean positiivisen mielenterveyden ryhmdan kuin vdahemman aktiiviset.
Aktiivinen osallistuminen eri yhteisollisiin toimintoihin vapaa-ajalla ja niihin liittyvat sosi-
aaliset suhteet ndyttavat siis tulosten perusteella olevan tarkeitd yksinasuvien mielen
hyvinvoinnille. My6s kirkossa kdymisen mukanaan tuomat hyvinvointiedut voivat liittya
kdyntien sosiaaliseen vuorovaikutukseen. Aiemmissa tutkimuksissa on havaittu, etta
nimenomaan yhteisollisiin uskonnollisiin tilaisuuksiin osallistuminen ennustaa monipuo-
lisesti hyvinvointia (VanderWeele 2017). Yhteisollinen toiminta luo mahdollisuuksia laheis-
ten sosiaalisten vuorovaikutussuhteiden syntymiseen, jotka puolestaan voivat tukea ja
luoda yhteyksia muihin ja siten olla osana lisdadmassa mielen hyvinvointia.

Kaikki sosiaalisten odotuksien ja tarpeiden toteutumisen eri osa-alueet olivat
voimakkaasti yhteydessa positiiviseen mielenterveyteen. Ndista erityisesti arvostuksen
kokeminen - myoOnteinen tunne siitd, ettd muut arvostavat - seka lisasi korkean etta
vahensi matalan positiivisen mielenterveyden todennakoisyytta. Vuorovaikutussuhteet,
joissa henkilon taitoja ja kykyja arvostetaan, tukevat nain yksinasuvan mielen hyvinvointia.
My6s hoivaamistarpeen toteutuminen lisasi korkean positiivisen mielenterveyden
todennakoisyytta. Hoivan antaminen ja toisen hyvinvoinnista huolehtiminen nayttavat
nain olevan eduksi mielen hyvinvoinnille. Matalalta mielen hyvinvoinnilta suojasi
kiintymyksen tarpeen toteutuminen. Kiintymys ilmenee vuorovaikutussuhteina, jotka
tyydyttavat laheisyyden, kiintymyksen ja rakkauden tarvetta ja ndin luovat turvaa ovat
antavat tukea mielen hyvinvoinnille.

Yhteenvetona voimme todeta, etta aktiivinen osallistuminen yhteisollisiin toimintoihin
ja sosiaalisen yhteyden kokeminen seka laheisten ihmissuhteiden vaaliminen tukevat
yksinasuvien positiivista mielenterveytta.
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