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Yksinaisyys ja liiallinen alkoholinkaytto ovat

haasteita hyvinvoinnille

Yksinadisyys ja liiallinen alkoholinkdyttd ovat Suomessa yleisia
yksilén ja yhteiskunnan hyvinvoinnin riskitekijoita. Liiallinen
alkoholin kaytté on useiden kansantautien riskitekija (WHO
2013) ja pitkaan jatkunut yksinaisyys lisaa tuoreiden suo-
malaisten seurantatutkimusten mukaan mielenterveyden
ongelmien ja sosiaalisen syrjdytymisen lisaksi ennenaikaisen
kuoleman riskia mm. erilaisten syépa-, sydan- ja verisuoni-
sairauksien sekd onnettomuuksien kautta (Kraavym. 2020).

Useimpien henkildiden kohdalla yksindisyyden koke-

1.1 Yksinaisyys satuttaa

mukset ja runsas alkoholin kaytto eivat liity toisiinsa, mutta
ilmididen valilta on eri tutkimuksissa l6ytynyt yhteyksia (mm.
Junttila ym. 2016; Junttila, Kainulainen & Saari, 2015). Sa-
manaikaisesti esiintyessaan yksinaisyys ja runsas alkoholin
kdyttd kuitenkin syventavat ongelmallista olotilaa. Tassa
kappaleessa kasitellddan molempia ilmidita tutkimuskirjal-
lisuuden valossa. Ensin erikseen ja lopuksi tarkastellaan
miten yksindisyyden kokemisen ja alkoholinkdytdn valista
yhteytta on tarkasteltu tutkimuksissa.

Ihmisten yksi perustarpeista on kuulua joukkoon ja muo-
dostaa pysyvia vuorovaikutussuhteita (Deci & Ryan, 2000).
Kun kuulumisen ja laheisyyden tunteet eivat tayty toivotulla
tavalla yksild kokee yksinaisyytta (Baumeister & Leary, 1995).
Yksindisyys on negatiivinen, ahdistavana koettu tunnetila
siita, etteivat olemassa olevat ihmissuhteet vastaa laadultaan
tai maaraltaan yksilon odotuksia (Weiss, 1973). Evoluutio-
psykologisesta nakékulmasta yksindisyys on nalan, janon
ja vasymyksen kaltainen tunne, joka aktivoi ihmisen toimi-
maan siten, etta puutteen kohteena oleva tarve voi tayttya
(Cacioppo, Cacioppo & Boomsma, 2014).

Yksindisyys voidaan jakaa sosiaaliseen ja emotionaaliseen
yksindisyyteen. Sosiaalinen yksindisyys, jolla tarkoitetaan
sosiaalisten verkostojen ja kavereiden puutetta, on helpom-
min tunnistettava yksindisyyden muoto kuin emotionaalinen
yksinaisyys, jolloin ihminen karsii luotettavien laheisten
ihmissuhteiden puutteesta (Weiss, 1973; Russell ym. 1984).
Yksilollisyys leimaa yksinaisyyden kokemusta: toiselle voi
riittad yksi hyva ystava ja toinen tuntea syvaa yksinadisyytta
laajasta kaveripiirista huolimatta (Peplau & Perlman, 1982;
Rokach, 2004). Yksinaisyys ei ole vapaaehtoista tai itsevalittua
ja poikkeaa kasitteena yksin olemisesta. Lapset tunnistavat
luotettavasti kasitteiden yksinadisyys ja yksin oleminen valisen
eron jo ensimmaisista kouluvuosista alkaen (Galanaki, 2004).

Yksindisyys on yleinen inmisena olemiseen liittyva tunne,
joka koskettaa lahes jokaista jossain elaman vaiheessa, mutta
vaivaa koko ajan tai suurimman osa ajasta jopa kymmenes-
osaa suomalaisista aikuisista (Elinolotilasto 2017; Murto ym.
2017). Korona-aika on lisannyt yksinaisyyden kokemuksia ja
Suomen Punaisen Ristin ja Taloustutkimuksen koronavuon-

na 2021 tekeman selvityksen mukaan yksindisyydesta karsi
jopa joka kolmas suomalainen ihminen. "Miten Suomi voi?”
-seurantatutkimuksen mukaan neljannes tyoikaisista kertoi
korona-ajan lisanneen heidan yksinaisyyden kokemuksiaan.
Eniten pandemian johdosta toteutetut rajoituksista olivat
lisanneet nuorten ja korkeakoulutettujen tydntekijéiden
yksinaisyyden kokemuksia.

Yleisesti yksindisyyden tunteet ovat yleisimpia nuoruudessa
javanhuudessa (Hawkley & Cacioppo, 2010). Nuoruudessa
kiivas fyysinen ja psyykkinen kehitys seka oman identiteetin
vahvistuminen lisdavat yksinaisyyden kokemuksia (Laursen
& Hartl, 2013) kuten myés yksinaisyyden negatiivisia vaiku-
tuksia henkildén psyykkiselle hyvinvoinnille ja terveydelle.
Vanhuudessa sen sijaan sosiaalisten suhteiden vdheneminen
ja elinpiirin kaventuminen altistavat yksinaisyydelle (Jylhg,
2004).

Usein koetulle ja pitkittyneelle yksindisyydelle altistavia
tekijoita ovat esimerkiksi heikot sosiaaliset taidot (Junttila,
2010), vanhempien yksinaisyys, vanhempien vaikeus tukea
lastaan sosiaalisten taitojen ja vuorovaikutuksen oppimisessa
(Junttila, Vauras & Laakkonen, 2007) ja kiusatuksi tuleminen
(Edery, 2016). Pitkittynyt ja/tai usein koettu yksinaisyys on yh-
teydessa lukuisiin terveysriskeihin, kuten paihteiden kayttéon
(Segrin, McNelis & Pavlich, 2018), psyykkiseen ja fyysiseen
oireiluun, sydan- ja verisuonitauteihin (Hawkley & Cacioppo,
2010) ja jopa ennenaikaiseen kuolemaan (Holt-Lunstad ym.
2015; Kraav ym. 2020). "Yksinaisten Suomi” -tutkimuksen
mukaan yksinadisyys linkittyi masentuneisuuden, ahdistunei-
suuden, sosiaalisten pelkojen ja eristaytymisen lisaksi myos
esimerkiksi aloitekyvyttdmyyteen, tulevaisuudenpelkoihin,
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lohtusyémiseen, uhkapelaamiseen ja velkaantumiseen.
Vaikka vaestoétasolla yksindisyys on erityisesti yksinasuvien
jaeronneiden ongelma, voi se tuntua parisuhteessa hyvinkin
syvalta. FINSEX-tutkimuksen mukaan jopa 30 prosenttia
avio- tai avoliitossa olevista naisista kokee vahintaan jonkin
asteista yksinadisyytta. Miehilla vastaavat prosenttiosuudet
olivat noin 20 prosentin luokkaa (Kontula & Saari, 2016).
Yksinaisyyden kokeminen voi tuntua kipuna, silla torju-
tuksi tuleminen aktivoi saman aivojen osan kuin fyysinen

kipu (Cacioppo ym. 2013; Eisenberg, Lieberman & Williams,
2003). Monet etsivat yksindisyyden aiheuttamaan turruttavaan
kipuun helpotusta ladkkeista ja paihteista (Page ym. 2011) ja
siten usein koettu yksinadisyys voi lisata etenkin psyykkisten
oireiden laakitsemisherkkyytta (Lyyra ym. 2019). Yksinaisyy-
den tunnetta ei voi poistaa ladkkeilld, mutta yksindisyydesta
johtuvia oireita laakitaan valitettavan usein. Tama nakyy run-
saana opioidien ja muiden kipuladkkeiden, huumeiden seka
juuri alkoholin kayttona (Junttila, Jyrkka & Tolmunen, 2016).

1.2 Alkoholinkaytto ja juomisen motiivit

Suomalaisten vuosittainen alkoholin kulutus on euroop-
palaista keskitasoa (Karlsson, 2018; OECD, 2020), mutta
pohjoismaista karked (Penttild & Osterberg, 2017). Paihdeti-
lastollisen vuosikirjan mukaan suomalaisten alkoholinkdytén
kulutuksessa on laskeva trendi ja yli 15-vuotiaat suomalaiset
kuluttavat vuosittain keskimaarin noin kahdeksan litraa
puhdasta alkoholia (Paihdetilastollinen vuosikirja 2020).
Suomessa miehet kdyttavat alkoholia naisia enemman,
mutta ero naisten ja miesten valilla on pienentynyt. Naisten
juomatavat ovat "miehistyneet” viiden vuosikymmenen aikana
siten, etta alkoholia kaytetadan aiempaa useammin ja kerralla
juodaan suurempia maaria (Makela, 2018). Kansainvalisen
vertailututkimuksen mukaan sukupuolierot alkoholin kayt-
totavoissa ovat globaaleja: miehet juovat naisia useammin
ja suurempia maaria kerrallaan (Wilsnack ym. 2009).

Vaikka suomalaisten juomatavat ovat eurooppalaistuneet,
alkoholinkadyttd on edelleen merkittava uhka kansantervey-
delle. Pitkaaikaisten terveyshaittojen kohtalaisen ja korkean
riskin rynmaan lukeutuu 13 % 15-79-vuotiaista suomalaisista
ja 78 % kaikesta Suomessa juodusta alkoholista kuuluu riski-
kayttoon joko riskikadyttotilanteessa tai riskijuojien juomana
(Lintonen & Méakela, 2018; https://thl.fi/fi/web/alkoholi-tu-
pakka-ja-riippuvuudet/alkoholi/nain-suomi-juo). Alkoholin
riskikayttd on yleisempaa miehilla (Lintonen, Niemela &
Makeld, 2019; Makeld, 2018) ja haitalliset paihderiippuvuu-
det kasautuvat tyypillisesti samoille yksildille (Lintonen,
Nevalainen & Latvala, 2018).

Alkoholinkaytén motiivit ovat yksil6llisia ja motiivit kuvaavat
sita odotettua olotilaa tai tarvetta, minka vuoksi alkoholia
kaytetaan tai miksi yksilé haluaa paihtya (Cox & Klinger,
1988). Juomisen taustalla vaikuttavat motiivit voidaan jakaa
karkeasti kahteen luokkaan: 1) stressin ja tunteiden kasittely
seka 2) sosiaaliset syyt (Abbey, Smith & Scott, 1993). Tarkem-
massa jaottelussa on tunnistettu kolme juomisen motiivia:
1) positiivisten tunteiden tehostaminen (engl. enhancement
motives), 2) mybnteiset vaikutukset sosiaalisissa tilanteissa
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(engl. social motives), 3) negatiivisten tunteiden hallitseminen
(engl. coping motives) (Cooper ym.1992). Myéhemmin motii-
vialueeksi on tunnistettu myos kielteiset ulkoiset syyt, kuten
ryhman ulkopuolelle jaamisen valttaminen (Cooper, 1994).

Juomisen motiivien ja alkoholin kayton valisia yhteyksia
selvittaneet tutkimukset osoittavat, etta negatiivisten tuntei-
den hallitseminen alkoholilla on voimakkaasti yhteydessa
alkoholiongelmiin ja alkoholin suurkulutukseen (Coopetr,
1994; Harkénen & Katainen, 2018; Read ym. 2003; Skinner
& Veilleux, 2016). Sen sijaan positiivisten tunteiden tehos-
taminen (engl. enhance motives) ja myénteiset sosiaaliset
motiivit (social reinforcement motives) lisasivat alkoholin-
kayttda ja humalajuomista, mika saattoi johtaa myéohemmin
alkoholiongelman kehittymiseen (Cooper, 1994; Read ym.
2003; Tartaglia & Bergagna, 2020).

Yksilollisten tekijoéiden lisaksi juomiskdyttaytymiseen
vaikuttaa ymparistd (Abbey, Smith & Scott, 1993). Esimer-
kiksi stressin helpotusta haetaan erityisesti stressaavassa
elamantilanteessa ja vastaavasti sosiaalisten motiivien vuoksi
alkoholia kayttavat juovat todennakoisesti enemman alkoholia
sosiaalisessa tilanteessa, joissa muutkin kayttavat alkoholia
verrattuna esimerkiksi kotona vietettyyn viikonloppuiltaan.

Alkoholiongelmat esiintyvat usein samanaikaisesti mie-
lenterveysongelmien, kuten masennuksen (Levola & Aalto,
2019) ja sosiaalisen ahdistuneisuushairién (Buckner & Turnet,
2009; Grant ym. 2005) kanssa. Erityisesti haitalliset juomis-
tavat ndyttavat Suomessa olevan yhteydessa mielenterveyden
haasteisiin (Makeld, Raitasalo & Wahlbeck, 2015). Tutkijat
esittavat, etta ongelmiin pitaisi pyrkia vaikuttamaan saman-
aikaisesti, silla yhdessa esiintyessaan yksilon taakkana ovat
lisaksi vahdinen sosiaalinen tuki, heikompi ammattiasema ja
vaikeat masennuskaudet (Buckner & Turner, 2009). Lisaksi
ongelmien samanaikainen hoitaminen on tarkeaa, silla
sen myé6ta elamaélaatu ja toimintakyky paranevat (Levola &
Aalto, 2019).
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1.3 Yksinaisyys ja alkoholinkaytto

Alkoholinkadyttda ja yksinadisyytta on tutkittu runsaasti erillisina
ilmidina, mutta ndiden yhteydesta on vahemman julkaistua
tutkimuskirjallisuutta. Tutkimustulokset yksindisyyden ja
alkoholinkaytdn valisista yhteyksista ovat ristiriitaisia. Jois-
sakin tutkimuksissa yhteys alkoholinkaytdn ja yksindisyyden
kokemisen valilla on osoitettu (esim. Cacioppo ym. 2002;
Junttila, Kainulainen & Saari, 2015), mutta kaikissa tutki-
muksissa yhteyttd ei ole ldytynyt (esim. McBroom, Fife &
Nelson, 2015).

Kirjallisuus osoittaa seka yksindisyyden, etta haitallisen
alkoholinkaytdn liittyvan muun muassa mielenterveysongel-
miin, syrjaytymiseen ja terveyshaittoihin (Hawkley & Cacioppo,
2010; Makela ym. 2018; Kraav ym. 2021). Yksindisyyden ja
alkoholinkayton valista yhteytta selvittavissa tutkimuksissa
suoraa yhteytta ei ole kuitenkaan osoitettu tai yhteys on ollut
heikko, kun muiden muuttujien (koulutus, perherakenne ja
terveys) vaikutus on huomioitu (Canham ym. 2016).

Yksindisyyden ja alkoholinkdytdn valinen epdsuora yhteys
liittyy heikkoon itsetuntoon ja yksildon kasityksiin itsesta.
Nuorilla yksindisyyden kokemisen on osoitettu olevan yh-
teydessa epdsuorasti alkoholin kayttéon. Yhteys selittyi
itsetunnon kautta siten, etta heikko itsetunto lisasi riskia
haitalliseen alkoholinkaytt66n etenkin tytoilla (McKay ym.
2017). Vastaavasti yksinaisyyden ja alkoholinkayton valisia
yhteyksia selvittaneen katsausartikkelin mukaan yksindisyys
ei linkity alkoholinkayttoon ulkoisten sosiaalisten verkostojen
kautta, vaan sisdisen tunteen, joka leimaa kasitysta itsesta ja
ihmissuhteista (Akerlind & Hornquist, 1992).

Tutkimukset ovat selvittaneet my6s yksin juomisen yhteyt-
ta ongelmalliseen alkoholinkayttoon. Katsausartikkelissa
osoitettiin yksin juomisen olevan yhteydessa muun muassa
kohonneeseen alkoholin kulutukseen, alkoholiongelmiin, al-
koholin negatiivisiin vaikutuksiin seka negatiivisten tunteiden
kasittelyyn alkoholin avulla (Skrzynski & Creswell, 2021).
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Yksinaisyyden ja alkoholinkayton valiset
vhteydet suomalaisilla aikuisilla

2.1 Juomatapatutkimus

Aineistona maadrallisessa tutkimuksessa kdytettiin THL:n
Juomatapatutkimusta. Haastatteluaineisto kerattiin vuonna
2016 ja tutkimukseen osallistui 2285 ialtadan 15-79-vuotiasta
Suomessa asuvaa henkiléa (FSD3282 -Juomatapatutkimus
2016).

Tassa tutkimuksessa alkoholinkdyttda ja yksindisyyden
kokemista selvitettiin taysi-ikaisilta vastaajilta. Lopulli-
nen tutkimusjoukko koostui 2226 vastaajasta, joista noin
puolet oli naisia (49 %, n = 1087) ja puolet miehia (51 %,

n = 1139). Vastaajat jakautuivat ikaryhmittain seuraavasti:
18-29-vuotiaat (29 %, n = 640), 30-49-vuotiaat (26 %, n =
586), 50-64-vuotiaat (24 %, n = 534) jayli 65-vuotiaat (21 %,
n = 466). Juomatapatutkimukseen osallistuneista 14 % (n =
330) ilmoitti olevansa raittiita, eika heille siten esitetty alko-
holin kayttd6n, humalajuomiseen tai alkoholinkdytdn syihin
liittyvia kysymyksia. Tulokset pohjautuvat niihin vastaajiin,
jotka ovat ilmoittaneet kayttavansa alkoholia.

2.2 Mittarit ja tilastolliset menetelmat

Yksindisyyden kokemista kysyttiin seuraavasti: Kuinka usein
tunnet itsesi yksinadiseksi? Vastausvaihtoehdot olivat: 1 =
Jatkuvasti, 2 = Melko usein, 3 = Joskus, 4 = Hyvin harvoin,
5 = En koskaan. Vastaukset luokiteltiin uudelleen kolmeen
luokkaan, kuvaamaan usein (luokat 1ja 2), joskus (luokka 3)
ja harvoin tai ei koskaan (luokat 4 ja 5) koettua yksinaisyytta.

Alkoholinkdaytdn maaraa selvitettiin kysymyksella: Kuinka
usein kaytat alkoholia? Kevyen humalajuomisen useutta mi-
tattiin kysymyksella: Kuinka usein kaytat alkoholia niin, etta
se hiukan tuntuu paassa? Ja rankempaa humalajuomista ky-
symyksella: Kuinka usein kadytat alkoholia niin, etta se tuntuu
oikein toden teolla? Vastausvaihtoehdot kaikkiin alkoholin
kayton ja humaltumisen useutta mittaaviin kysymyksiin olivat:
1=Paivittain, 2 = 4-5 kertaa viikossa, 3 = 2-3 kertaa viikossa, 4
= Kerran viikossa, 5 = 2-3 kertaa kuukaudessa, 6 = Noin kerran
kuukaudessa, 7 = Noin kerran parissa kuukaudessa, 8 =3-4
kertaa vuodessa, 9 = Kerran pari vuodessa, 10 = Harvemmin
kuin kerran vuodessa, 11 = En koskaan. Luokat yhdistettiin
analyysivaiheessa kuvaamaan paivittdista tai lahes paivit-
taista (> 4 kertaa viikossa), viikoittaista (1-3 kertaa viikossa),
kuukausittaista (1-3 kertaa kuukaudessa) ja vuosittaista (1-6
kertaa vuodessa) alkoholin kayttda. Luokat "Harvemmin kuin
kerran vuodessa” ja "En koskaan” yhdistettiin kuvaamaan
erittain vahaista alkoholinkayttoa.
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Alkoholinkdytdn syita mitattiin motiivikysymysmittarilla,
Drinking Motive Questionnaire Revised Short Form (Kuntsche
& Kuntsche, 2009), jossa juomisen syitd kuvaavat motiivi-
vaittamat jakautuvat kolmeen osa-alueeseen: Mydnteiset
vaikutukset sosiaalisiin tilanteisiin; Positiivisten tunteiden
tehostaminen; Negatiivisten tunteiden hallinta. Vastaajat
arvioivat alkoholinkdytén syita vastaamalla kysymykseen:
Miten usein juot alkoholijuomia seuraavista syista? Vastaus-
vaihtoehdot olivat: 1 = Tuskin koskaan tai en koskaan, 2 =
Toisinaan, 3 = Noin puolessa juomiskerroista, 4 = Useimmiten,
5 = Aina tai lahes aina.

Aineiston analysoinnissa kaytettiin kuvailevia tilastollisia
menetelmia (frekvenssit ja prosenttiosuudet ja ristiintaulu-
kointi) sekd muuttujien yhteytta kuvaavaa Khiin neli6 -testia.
Lisdksi prosenttiosuuksien eroja rynmien valilla tarkasteltiin
prosenttiosuuksien luottamusvalien avulla (luottamusvali
95 %). Merkitsevyyden rajana kaytettiin arvoa p <,01. Tulokset
analysoitiin SPSS-ohjelmalla (versio 26).



2.3 Yksinaisyys, alkoholinkaytto
ja juomisen syyt suomalaisilla aikuisilla

Yksindisyyden kokemisen yleisyys suomalaisilla

Yksindisyyden kokeminen suomalaisessa aikuisvaestossa
oli melko yleista. Joka neljas koki itsensa vahintaankin jos-
kus yksinadiseksi, mutta viisi prosenttia oli yksindinen usein.
Sukupuolella ei ollut yhteytta yksindisyyden kokemiseen.

Ika vaikutti siten, etta nuorimmassa ikaryhmassa pienempi
osuus ilmoitti, etta kokee yksinadisyytta harvoin tai ei koskaan
verrattuna muihin ikaryhmiin (kuvio 1).

Wisswotaat (670 187 N
s0-64vuotiaat 34 185 S
30-a0-wotiaat 500 e
18-29-wotiaat 611 246 e
Mienet 48 86 S
Naset (56 218 S
Giki 53 201 A
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Usein

40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90% 100 %

Joskus [ Harvoin/Ei koskaan

Kuvio 1. Yksindisyyden kokeminen sukupuolittain ja ikaryhmittiin (n = 2222).

Alkoholinkaytto ja humalajuominen

Alkoholin kayttokertoja ja humalajuomisen useutta selvi-
tettiin niiden vastaajien osalta, jotka ilmoittivat kayttavansa
alkoholia. Suuri osa (79 %) alkoholia kayttavista aikuisista
kaytti alkoholia vahintaan kerran kuukaudessa, vahintaan
viikoittain alkoholia kaytti 45 % ja 6 % ilmoitti kayttavansa
alkoholia neljana padivana viikossa tai useammin. Alkoholia

yli 65-vuotiaat 84 364
50-64-vuotiaat = 7,3 43,2
30-49-vuotiaat 47 ALS
18-29-vuotiaat 3,3 34,9

Miehet 8,2 479
Naiset 2,7 29,3
Kaikki 5,6 39,2

0% 10 % 20 % 30%

> 4 krt/vko 1-3 krt/vko

kayttavat miehet kayttivat naisia yleisemmin alkoholia pai-
vittain (8 %) ja vahintaan viikoittain alkoholia kaytti yli puolet
miehista (56 %). Alkoholia kayttavista naisista viikoittain tai
useammin alkoholia kaytti 32 %. Paivittainen alkoholin kaytto
oli yleisinta yli 50-vuotiaiden ryhmissa.

40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90% 100 %

B 1-3 krt/kk [ 1-6 krt/vuosi harvemmin

Kuvio 2. Alkoholin kayttékerrat sukupuolittain ja ikaryhmittain (n = 1922).
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Kevyella humalajuomisella viitattiin sellaiseen alkoholin
kayttéon, ettd "se hiukan tuntuu paassa” (Juomatapatutkimus,
koodikirja). Kaikista alkoholia kayttavista vastaajista 16 %
ilmoitti humaltuvansa kevyesti vahintaan viikoittain, miehet

useammin kuin naiset (22 % vs. 9 %). lkaryhmat erosivat
toisistaan siten, etta vahintdan viikoittainen kevyt humaltu-
minen oli yleisempada 30-64-vuotiailla verrattuna nuoriin
aikuisiin (18-29-vuotiaat) tai eldkeikaisiin (yli 65-vuotiaat).

yli 65-vuotiaat 2,2 9,3 SN 20,5 39,9

50-64-vuotiaat 1,3 20,0

30-49-vuotiaat 0,2 18,7

B T 2
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Naiset 04 8,3 [RZANNNN 0 e 22,5

Kaikki 1,0 147
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Kuvio 3. Kevyt humalajuominen sukupuolittain ja ikdryhmittiin (n = 1920).

Rankan humalajuomisen useutta kysyttiin seuraavasti:
Kuinka usein kaytat alkoholia niin, etta se tuntuu oikein toden
teolla? Kaikista alkoholia kayttavista vastaajista 2 % ilmoitti
juovansa itsensa humalaan vahintaan viikoittain ja 14 % hu-
maltui vahintdaan kerran kuukaudessa tai useammin. Miehilla
humalajuominen oli yleisempaa kuin naisilla ja vahintaan
kerran kuukaudessa tai useammin itsensa humalaan joi 20 %
alkoholia kayttavista miehista. Vastaava osuus naisilla oli 8 %.

yli 65-vuotiaat 1,980 23,20

Rankan humalajuomisen ja ikaryhman valilla oli yhteys
siten, etta kuukausittainen humalajuominen oli yleisinta
nuorten aikuisten ikdryhmaéssa (18-29-vuotiaat) ja sdannél-
lisesti itsensa humalaan juovien osuus pieneni idn myéta.
Samoin, 1-6 kertaa vuodessa humalaan juovien osuus oli
suurempi kahdessa nuorimmassa ikaryhmassa verrattuna
yli 50-vuotiaisiin.

71,9

50-64-vuotiaat 2,680 379 51,5
30-49-vuotiaat 3,0f BN asa 354
18-29-vuotiaat 1, SEIINROIONIN e 0 22,5
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Kuvio 4. Rankka humalajuominen sukupuolittain ja ikdryhmittiin (n = 1919).
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Yksindisyyden yhteys alkoholinkdyton ja humalajuomisen useuteen

Erot alkoholinkayttdkerroissa ja kevyen humalajuomisen maa-
rissa olivat melko pienia yksindisyyden kokemisen yleisyyden
mukaan muodostettujen ryhmien valilla. Prosenttiosuuksien
luottamusvalien avulla analysoitiin ylittadké ryhmien pro-
senttiosuuksien erot satunnaisvaihtelusta johtuvan eron.
Tulokset osoittavat, etta yksindisyyden kokemisella ei ollut
yhteytta alkoholin kayttékertoihin (X?(8) = 8,83; p =,357)

Harvoin/ En koskaan 2,- 44,6
Joskus 2, JNIBISII 40,5

Usein 3.2 IZIS I

0% 10 % 20 % 30 %

1-3 krt/vko

Kuvio 5. Rankka humalajuominen ja yksindisyys (n = 1918).
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eikd kevyen humalajuomisen maaraan (X?(8) = 9,19; p =
,327). Yksinaisyyden kokeminen oli kuitenkin yhteydessa
rankan humalajuomisen maaraan (X3(6) = 16,58; p = ,011)
siten, etta noin kaksinkertainen osuus usein yksinaisista il-
moitti juovansa itsensa humalaan viikoittain tai kuukausittain
verrattuna niihin, jotka olivat yksinaisia vain harvoin tai eivat
koskaan (25 % vs 13 %).

42,8

41,3

37,2 38,3

100 %
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Yksinadisyyden yhteydet juomisen motiiveihin

Juomisen motiiveja mitattiin kolmen osa-alueen avulla,
joista kuhunkin kuului kolme vaittamaa. Alkoholin kayttéa
mydnteisten sosiaalisen vaikutusten saamiseksi arvioitiin
kysymyksilld, jotka liittyivat esimerkiksi siihen, etta alkoholia
kaytettiin, jotta juhlista nautittaisiin enemman tai tunnelma
olisi parempi. Luottamusvalitarkastelun mukaan yksinadisyys
ei ollut yhteydessa sosiaalisiin tilanteisiin liittyviin juomisen
motiiveihin.

Positiivisten tunteiden tehostamista mitattiin kolmella
kysymykselld, jotka mittasivat, kuinka usein alkoholin kaytén
taustalla oli toive hauskuudesta, alkoholin aikaansaamasta
miellyttavasta tunteesta tai humaltumisesta. Yksinadisyys
oli yhteydessa positiivisten tunteiden tehostamiseen siten,
etta usein yksinaisilla alkoholin aikaansaama tunne seka

Myonteiset vaikutukset sosiaalisiin tilanteisiin

humala olivat useammin juomisen motiivina verrattuna niihin
vastaajiin, jotka olivat yksinaisia vain harvoin tai ei koskaan.

Suurin ero juomisen motiiveissa lytyi negatiivisten tuntei-
den hallitsemista mittaavissa kysymyksissa. Usein yksinadisista
50 % ilmoitti tyostressin ja huolista rentoutumisen olevan
juomisen motiivina puolessa juomiskerroista tai useam-
min. Vastaava osuus harvoin yksinaisilla oli 25 %. Tatakin
suurempi ero oli vaittamassa "Koska se auttaa, kun tunnen
itseni masentuneeksi tai hermostuneeksi”, jonka joka neljas
usein yksinaisista ilmoitti juomisen motiiviksi noin puolessa
juomiskerroista tai useammin. Vastaava osuus ei-yksinaisilla
oli kolme prosenttia. Huolien unohtaminen oli my6s kymme-
nen kertaa yleisemmin juomisen motiivina usein yksinaisilla
verrattuna harvoin yksinaisiin (21 % vs. 2 %).

I 34,8

Nauttiakseni enemman juhlista

Koska se parantaa tunnelmaa juhlissa
ja muissa tilaisuuksissa

Koska alkoholi kuuluu tiettyihin tilanteisiin

Posiitiivisten tunteiden tehostaminen
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Kuvio 6. Juomisen motiivit yksindisyyden kokemisen yleisyyden mukaan. Prosenttiosuudet (%) vastaajista, jotka arvi-
oivat mainittujen motiivien kuvaavan omaa alkoholinkdytté6dan noin puolessa juomiskerroista tai useammin (n =1916).
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Yksilolliset kokemukset

vksinaisyydesta ja alkoholinkaytosta

3.1 Avoin verkkokysely

Avoimella verkkokyselylla kerattiin tietoa suomalaisilta yk-
sindisyyden kokemisesta ja alkoholinkaytosta syksylla 2021.
Kysely oli vapaasti vastattavissa aikavalilla 25.8.-24.9.2021.
Avoin verkkokysely oli sijoitettu Alkon verkkosivuille (https://
www.alko.fi/vastuullisesti/alkoholihaitat-arjessa/yksi-
naisyys). Lisaksi MIELI ry ja HelsinkiMissio jakoivat kyselya
kanaviensa kautta.

Verkkokysely koostui kymmenesta kysymyksestq, joista nel-
ja avointa kysymysta kasitteli yksindisyytta, alkoholinkayttda
ja niiden valilla olevaa yhteytta. Lisdksi taustakysymyksina
kysyttiin vastaajan sukupuoli, ikd, perhetilanne ja kdyttaako
alkoholia yleisimmin yksin vai seurassa.

Kyselyyn vastasi yhteensa 475 henkiléa, joista 76 % oli
naisia, 22 % miehia ja 2 % ilmoitti sukupuolekseen muu
tai ei halunnut sanoa sukupuoltaan. Vastaajat edustivat
tasaisesti kaikkia ikaryhmia ja ika vaihteli 18 vuoden ja 80
vuoden valilla. Vastaajista hieman yli puolet (56 %) ei asunut
puolison kanssa ja vain neljasosalla vastaajista (23 %) oli
vastaamisen ajankohtana alaikaisia lapsia. Vastaajista 44 %
asui yhdenhengen taloudessa.

Avoimet vastaukset analysoitiin laadullisen sisallénanalyy-
sin keinoin, jonka avulla vastauksista tunnistettiin toistuvia
teemoja. Sisallénanalyysi toteutettiin aineistolahtoisesti,
mutta aineistosta nousevia teemoja peilattiin analyysivai-
heessa myos tutkimuskirjallisuuteen.

3.2 Mista yksinaisyys johtuu ja miten se nakyy arjessa?

Yksindisyyden kokemukset olivat vastaajilla yleisia. Yksi-
naisyyden kokemukset johtuvat useimmin ulkoisista syista,
kuten avioerosta, muutosta tai esimerkiksi sairaudesta, joka
oli syrjayttanyt tydelamasta. Myds pandemia-ajan rajoitusten
ja etatydskentelyn nahtiin lisanneen yksindisyyden tunnetta.
Sosiaalisten kontaktien maara vaheni, eivatka videotapaa-
miset korvanneet kasvokkaista yhteydenpitoa.

"Olen ollut pian vuoden sairaslomalla ja liikuntakyky
léhes olematon. Toipuminen on tédmdin jcilkeenkin
ollut hidasta. Vietdn aikaa pddasiassa yksin kotona.
Lapsista toinen on paljon isdllédn ja teini omien
kavereidensa kanssa.” (nainen, 39 vuotta)

"Tyéttémyys alkoi samaan aikaan koronan

kanssa. Ei voinut tavata ketdiéin tyéssd, ei sen
ulkopuolella. Videotapaamiset kavereiden kanssa
tuntui kummalliselta ja kaverit ovat ruudun pddssd
tyokseen.” (nainen, 48 vuotta)

Osa vastaajista koki yksinaisyyden liittyvan heidan luontee-
seensa ja kulkeneen tavalla tai toisella mukana lapi elaman.

"Koen olevani erilainen ja ulkopuolinen perheessd ja
harrastuksissa. Minulla ei ole monia ystdvid/kavereita.
Pelkdicin hakea téitd, koska luulen, etten soveltuisi
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tyéporukkaan. En uskalla tutustua uusiin ihmisiin
edes harrastusporukoissa.” (nainen, 35 vuotta)

Yksindisyys nakyi arjessa etenkin siina, ettei ollut ketaan
kenen kanssa jakaa arjen tapahtumia, tyopaivan kuulumi-
sia tai loma-ajan suunnitelmia. Yksindisyys konkretisoitui
my®os niihin hetkiin, kun olisi kaivannut juttuseuraa, mutta
ei ollutkaan ketdaan kenelle soittaa tai kukaan ei vastannut
yhteydenottoihin.

"Olen ollut yksinhuoltaja pitkddn ja ténd syksynd
aikuistunut lapseni muutti pois. Yksindisyys tuntuu
siten, ettd nyt sairaslomalla voi mennd pdivid,

ettei puhu kenenkdicin kanssa ja téissd ollessakin
vain téissd asiakkaiden kanssa tai muuten tyéhén
liittyvistd asioista. Se tuntuu myés siten, ettd on
mentdvd yksin, jos haluaa esim. leffaan. Se tuntuu
my@s taloudessa, koska harvoin voi jakaa arkipdivdisic
menoja kenenkdidn kanssa. Pdivittdin ei ole ketéiéin
jolle kertoa kuulumiset, huolet, ilot, arjen. Ylpeyden
ja ilon aiheetkin kalpenevat haileiksi, kun niitd ei voi
jakaa. Myés empatiaa tai apua on vaikempi hakea/
saada, kun ei ole pdivittdistd kontaktia” (nainen, 54
vuotta)
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"En nde fyysisesti kavereita, osittain siksi koska asun
ulkomailla. Uusiin inmisiin téélléd on suht vaikea
tutustua oikeasti, enkd koe tékdldisiin ihmisiin
muutenkaan yhteenkuuluvaisuuden tunnetta. Ainoat
kontaktit ihmisiin ovat kaupassa kdynti ja opiskelun/
tyon kautta, joissa en kuitenkaan oikeasti klikkaa
kenenkdiéin kanssa. Herdidn yksin, kun tuleen kotiin,
olen yksin. Viikonloput yksin.” (mies, 35-vuotta)

Sosiaalinen media tarjoaa nykyisin mahdollisuuden yhteyden-
pitoon ja asioiden jakamiseen. Parhaimmillaan sosiaalinen
media voi tarjota keinon ystavyyssuhteiden yllapitamiseen
ja verkostoitumiseen. Tutkimukset kuitenkin osoittavat, etta
sosiaalinen media tiivistaa yhteydenpitoa etenkin heilla,
joilla jo on paljon sosiaalisia suhteita, mutta vastaavasti lisaa
ulkopuolisuuden tunnetta ja vertailutyytymattomyytta, kun
ndakee muiden jakavan kuvia hauskoista sosiaalisista tilan-
teista (Hunt ym., 2018; Yang, 2016). Yksinaisyyden tiedetaan
olevan yhteydessa myos pakonomaisia piirteita sisaltavaan
sosiaalisen median kayttédn (Paakkari ym. 2021).

"Muiden onnen néikeminen somessa vahvistaa
yksindisyyden tunnetta. Muiden pahan olon
nédkeminen taas antaa lohdun siitd ettei ole ainoa
yksindinen.” (mies, 25 vuotta)

"Saan hyvin harvoin viestejd kavereilta. Vietédn
pddosan ajastani yksin omassa huoneessa. Minua ei
koskaan kutsuta minnekddn.’ (mies, 20 vuotta)

Parisuhde ja parisuhteettomuus nousivat esiin yksindisyyteen
liittyvissa vastauksissa. Yksinasuvat ja he, jotka eivat olleet
parisuhteessa, nakivat kumppanin puuttumisen olevan yksi
syy yksindisyyden kokemiselle. Toisaalta yksinadisyytta koettiin
my0s parisuhteessa, kun parisuhde ei vastannut odotuksia
lammosta, valittamisesta ja kohtaamisesta. Parisuhdeyk-
sindisyys on suomalaisten tutkimusten mukaan oletettua
yleisempaad, vaikka se on aiheena usein vaiettu. Toimimat-
tomassa parisuhteessa koettu yksindisyys voi tuntua hyvin
ahdistavalta, silld se onristiriidassa parisuhteeseen liittyvien
odotusten kanssa (Kontula & Saari, 2016).

"Kylld, koen olevani yksindinen kun arki ja

perus eldmdi vie kaiken ajan. Parisuhteessa
kohtaamattomuus vahvistaa yksindisyyden
kokemusta. Inmisié on ympdirilld mutta kukaan ei
kuule juuri minua ja minun huoliani. Puheen aiheet
léheisten kanssa pydrii muiden huolien tai lasten
asioissa ja tuntuu ettd itse jGd usein kohtaamatta.
Mahdollisuuksia omien ystéivien ndikemiseen ei
juurikaan ole eiké ehkd endic voimavarojakaan.”
(nainen, 37 vuotta)

3.3 Suhtautuminen alkoholin kayttoon
ja alkoholinkaytto osana arkea

Suurin osa vastaajista ilmoitti kdyttavansa alkoholia padasias-
sa sosiaalisissa tilanteissa tai rentoutuakseen esimerkiksi
tyoviikosta. Monilla lapsuuden kokemukset tai Lahipiirin
alkoholinkayttd vaikuttaa siihen, millainen oma suhtautumien
alkoholiin on. Vanhempien alkoholinkdytt® on vaurioittanut
monen suomalaisen lapsen eldman alkuvaiheita ja on yksi
yleisimmista lastensuojeluilmoitusten ja toimenpiteiden taus-
talla olevista asioista. Kuten monet muut sukupolvittaisesti
siirtyvat ongelmat, on alkoholinkdyténkin todettu siirtyvan
sukupolvelta toiselle, joko perittyna tai opittuna ominai-
suutena. Moni kuitenkin osaa suhtautua oman lapsuutensa
kokemuksiin my6s kokemuksina, joita ei halua valittaa enaa
omille lapsilleen ja siksi tehnyt tietoisen paatdéksen oman
toimintansa muutoksesta.
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"Suhdetta alkoholiin olen pohtinut eri iéissd eri tavoin.
Nuorempana pohdin kasvatuksen ja autonomian
viélistd suhdetta. Aitini on absolutisti ja isclldni on
riippuvuusongelma alkoholiin. Oman tien l6ytdminen
on vaatinut pohdintaa. Koen suhteeni alkoholiin
olevan luonteva ja terveyssuositusten mukainen.”
(nainen, 47 vuotta)

"Suvussani l6ytyy alkoholisimia, ja huomaan
esimerkiksi omalta isélténi vdlillé liiallista kéyttod,
jonka takia alkoholilla on hiukan negatiivinen kuva.
Toisaalta en mydskddin kielld itseltdini juomista ja
tykkdicin kylld sosiaalisissa tapahtumissa nauttia
alkoholista. Viililld tuntuu, ettd voisin juoda vihdn
viihemmdin, mutta ystévieni kanssa juodessa

on tietynlaista painostusta siihen, etté ollaan
humalassa.” (nainen, 25 vuotta)
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3.4 Alkoholista helpotusta yksinaisyyteen

Vastauksissa korostuu se, ettei alkoholin ja yksindisyyden
valilla ole suoraa yhteytta toisiinsa, silla ilmidt ovat monisyisia.
Suurimmalla osalla vastaajista yksindisyyden kokeminen
ei liittynyt alkoholin kaytté6n ja alkoholin ongelmallisuus
yksindisyyden helpottajana tiedostettiin.

"En yleensd kdytd alkoholia jos tunnen olevani
yksindinen. Alkoholi yleensé pahentaa huonoja
tunteita, joten siksi en kdytd alkoholia kun olen
allapdin.” (nainen, 24 vuotta)

"Jos olet ollut koko eldmdisi yksin, aina asunut yksin
ja kdytdt kuitenkin alkoholia, niin on aika varmaa,
ettd joskus on pdivid, jolloin olet ottanut alkoholia
myods silloin kun olet tuntenut itsesi yksindiseksi.
Yksindisyys itsesscicin on jo minulle nykydicn héped
ja trauma, jota poden pdiivittdin. En kéytd alkoholia
vksindisyyteen tai parantamaan sitd, koska sité se ei
todellakaan paranna, mutta kylld lasillinen tai kaksi
on joskus auttanut rentotumaan ja helpottamaan
ylikuormittuneen surullista fiilisté.” (nainen, 36
vuotta)

"Alkoholin rentouttava vaikutus toki vihentdé
yksindisten iltojen tuskaa, mutta en koe suoraa
yhteyttd yksindisyyteen. Luultavasti joisin saman
verran vaikka vain olisin yksindini, vaikka en kérsisi
yksindisyydestd.” (mies, 45 vuotta)

Heilla, joilla alkoholin kaytto ja yksinaisyys liittyivat tai olivat
liittyneet toisiinsa, alkoholista oli etsitty helpotusta yksinai-
syyteen liittyvaan ahdistukseen ja tyhjaan oloon.
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"Masentuneena aloin eka kerran juoda yksin. Se

oli kuin ystévdi, ja tydttémdind jotain mitéd tehdd,
katkaista pdivien loputon ankeus ja hukkaan valuva
eldmdi -fiilis. Tunne itsestd muuttuu alkon vaikutuksen
alaisena, se lohdutti. Kéyhyys vie ystdvdt kun

tippuu samasta elintasosta. Sekin vaikutti. Nyt voin
paremmin.’ (nainen, 44 vuotta)

"Viime aikoina ne ovat liittyneet: olen ollut todella
paljon yksin ollessa on usein tylsdd ja alkoholia
nauttiessa viihemmdin tylscd.” (mies, 47 vuotta)

"Viimeisen vuoden aikana olen kahdesti ajautunut
tilanteeseen, jossa olen juonut lilkaa viihemmdn
tutussa seurassa, ja ahdistuneena ja turhautuneena
vksindisyydestdni olen pdcitynyt purkamaan tunteitani
tappelemalla.

Etenkin kaipuu parisuhteeseen ja syvempddn
yhteyteen toisen ihmisen kanssa on aiheuttanut tétd
ahdistusta ja turhautumista, joka on purkautunut

lilkaa alkoholia nautittuani vikivaltaisesti sivullisiin
henkiléihin.” (mies, 23 vuotta)

"On ollut useita tilanteita viimeisen kymmenen
vuoden aikana, jolloin olen juonut myés yksin ja

mydés yksindisyyden tunteita helpottaakseni. Auttaa
hetkellisesti mutta siitd tulee tietenkin pidemmdén
pddille vain huonompi olo ja vaikuttaa muuhun
hyvinvointiin. Nyt tavoitteena téystipattomuus ainakin
jonkin aikaa.” (nainen, 47 vuotta)

Etenkin nuoruudessa kaveriporukoihin kuuluminen ja juh-
Lliin osallistuminen on tarkea osa sosiaalista eldmaa. Pelko
ulkopuolisuudesta ja halu kuulua joukkoon lisasivat alko-
holin kayttda. Alkoholista etsittiin my&s rohkaisua ihnmisten
kohtaamiseen.

"Nuorempana 15-25v alkoholi kuului sosiaalisiin
tilanteisiin, ja tulkitsin, ettd ollakseen mukana
porukassa on myds oltava mukana juomisessa.
Minulla oli vain harvoja ystdvid, jotka joivat
véihemmcdin. Tunsin itse paljon painetta juomiseen
ylldpitddkseni sosiaalisia suhteitani. Sopeuduin
vahvasti ympdiristé6ni enkd ollut oma itseni, joten
tunsin yksindisyyttd vaikka olin paljon inmisten
seassa.” (nainen, 39 vuotta)

"Joskus 20-vuotiaana baariin oli helpompi mennd
humalassa jos joutui yksin menemcdicin. Tuolloin asuin
uudella paikkakunnalla ja olinkin yksindinen sen
jakson.” (nainen, 50 vuotta)

"Kaveripiirin néikeminen liittyy vahvasti alkoholin
ympidirille. Kun en halua "léhted lasilliselle” jéGén
yksin” (mies, 40 vuotta)

"Opiskeluaikana alkoholi néiytteli suurta roolia
eldmdissd. Sillin silld my6s ehkd tédydensi jonkinlaista
yksindisyyttd. Opinnot eivdit olleet oma juttu ja
opinnoissa tuntui, etté samanhenkisié ihmisié
léytynyt. Niitd l6ytyi onneksi toisen koulutusohjelman
porukasta, jossa bilettéminen oli tavallista. Sieltd

ei kuitenkaan [6ytynyt hyvid ystévid, joten vihén
tuntemattomammassa seurassa alkoholin avulla

oli helpompi olla mukana ja pddsté porukkaan.
Alkoholin avulla ldysi myéds uusia ystéivid misté
tahansa porukasta. Koska kotona ei halunnut olla
yksin, tuli juomaan lédhdettyd useamman kerran
viikossa. Alkoholista ei tullut hyvd olo jdlkikdteen vaan
masentunut ja huono oli itsestddn ja tekemisistdidin,
vaikka mitccin pahaa ei olisi illan aikana
tapahtunutkaan vaan olisi ollut hauskaa. Onneksi
pddsin téstd eléimcdnvaiheesta irti.” (nainen, 28 vuotta)
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3.5 Keinoja yksinaisyyden

ja liiallisen alkoholinkayton vahentamiseen

Avoimessa verkkokyselyssa pyydettiin vastaajia kertomaan
millaisin keinoin he ovat pyrkineet vahentamaan yksinaisyytta
ja/tai alkoholinkayttéaan. Vastauksista nousi esiin kolme
keskeista teemaa: toiminnalliset keinot, mentaaliset keinot
ja toisaalta myods keinottomuus. Toiminnallisina keinoina
mainittiin muun muassa uuden harrastuksen aloittaminen,
lilkkunta ja ihmisten ilmoille lahteminen.

"Yksindinen en ole ollut, mutta alkoholinkdyttdé

olen viihentdinyt viimeisen vuoden aikana liikunnalla.
Kdivelen paljon. Ei tule niin helposti endid otettua sitd
yhtékdcdn lasillista viinid, kun on pddissyt hyvdédn
kuntoon ja pelkdd sen yhdenkin lasillisen vaikuttavan
esim. nukkumiseen negatiivisesti.” (nainen, 56 vuotta)

" Kylld olen, ja se on myds onnistunut, sillé en koe
olevani riippuvainen alkoholista. Kdsitdiden tekeminen
ja muu fyysinen aktiviteetti véihentdid tarvetta téyttdd
tyhjyyttd alkoholilla.” (nainen, 42 vuotta)

YKSINAISYYS JA ALKOHOLINKAYTTO

"Yksindisyyttd olen vihentdnyt mm. liittymdlld
Facebookin sinkkuryhmiin ja osallstumalla ryhmien
tapaamisiin. Tapaamisissa olen tutustunut ihaniin
ihmisiin ja olen kokenut sen erittdin hyvénd tapana
yksindisyyden torjunnassa.” (mies, 48 vuotta)

Keinottomuus etenkin yksindisyyden vahentamisessa tuli
esiin useissa vastauksissa. Alkoholinkdytdn nahtiin olevan
helpommin vahennettadvissa ja keinoja siihen osattiin nimeta.
Yksindisyyden vahentaminen sen sijaan nahtiin vaikeana, silla
onnistuminen ei ole vain omasta paattamisesta kiinni. Myos
epaonnistumiset uusien sosiaalisten kontaktien luomisessa
koettiin raskaina takaiskuina.

"Kylld. Alkoholiin helpompi vaikuttaa, mutta
yksindisyyteen ei” (mies, 21 vuotta)

"Alkoholin kdytdn vihentdmiselle en nde perusteita,
mutta yksindisyyttd olen yrittényt véhentdcd
soittelemalla léheisille ja yrittimdillé saada uusia
kamuja. Uusien kamujen saaminen on mielestdni
melko vaikeaa ja tyéldstd.” (nainen, 29 vuotta)

"Yksindisyyden véihentdmiseen en ole keksinyt
keinoja. Olen pitédnyt sitd sosiaalisen statukseni
(perheetén) seurauksena. Kaverit ovat kadonneet
omien perheidensd pariin. Tdssd iéissd on vaikea
saada uusia ystévid ja koronan takia ei ole
kéytédnndssd mahdollisuuksiakaan. Alkoholinkdyttdd
olen ajoittain pyrkinyt vihentédmdidn ldhinnd
painonhallintasyistd, esimerkiksi vaintamalla
alkoholittomiin vaihtoehtoihin, liikkkumalla ja
syémidilld laadukkaammin - jdlkimmdiiset tuottavat
myés hyvdd oloa.” (mies, 45 vuotta)

"En ole kokenut tarvetta vihentdd alkoholinkdyttodni.
Yksindisyyttd haluaisin védhentdid mutta en tiedd
miten.” (mies, 31 vuotta)
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Johtopaatokset

Taman selvityksen tarkoituksena oli lisdta tietoa suomalais-
ten yksinaisyydestad, alkoholinkdytosta seka yksindisyyden ja
alkoholinkayton valisista yhteyksista. Tulokset pohjautuvat
vuonna 2016 kerattyyn Juomatapatutkimuksen aineistoon
seka Alkon, MIELI ry:n ja HelsinkiMission kanssa yhteisty6ssa
syksylla 2021 toteutettuun avoimeen verkkokyselyyn.

Noin 5 % vastanneista ilmoitti olevansa yksindinen jatku-
vasti tai melko usein. Tulos vastaa aikaisempia kansallisia
tuloksia kroonisen yksindisyyden yleisyydesta aikuisvaes-
tdssa, joiden mukaan 5-9 % suomalaisista on yksinaisia
(Elinolotilasto 2017; Murto ym. 2017). Suuri osa (noin 80 %)
alkoholia kayttavista aikuisista ilmoitti kayttavansa alkoholia
vahintaan kerran kuukaudessa ja lahes puolet (45 %) vas-
taajista ilmoitti kayttavansa alkoholia vahintaan viikoittain.
Lisdksi 14 % kaikista vastaajista oli raittiita, mutta he eivat
vastanneet alkoholin kayttéa, humalajuomista ja juomisen
motiiveja kartoittaviin kysymyksiin ja eivat siten ole mukana
taman selvityksen tuloksissa.

Yksindisyys ei ollut yhteydessa siihen, kuinka usein vastaaja
kaytti alkoholia tai kuinka usein alkoholia kaytettiin niin, etta
"se hiukan tuntuu paassa”. Sen sijaan rankka humalajuominen
oli huomattavasti yleisempaa yksinaisilla verrattuna niihin,
jotka eivat olleet yksinaisia. Yksinadisyyden ja haitallisen
alkoholinkayton valinen yhteys on havaittu myos aikaisem-
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missa tutkimuksissa (Akerlind, Hérnquist, 1992). Hiljattain
julkaistu tutkimus yksindisyyden ja alkoholinkaytén valisesta
vhteydesta korona-aikana osoitti, etta poikkeusoloissa koettu
pitkakestoinen yksinadisyys oli yhteydessa suurempaan alko-
holin paivakulutukseen (Bragard ym. 2021).

Selvityksessa tarkasteltiin myds yksinaisyyden ja juomi-
sen motiivien valistd yhteyttd. Juomisen motiivit oli jaoteltu
teorian mukaan kolmeen pdadluokkaan: mydnteiset vaiku-
tukset sosiaalisiin tilanteisiin, negatiivisten tunteiden hal-
linta ja positiivisten tunteiden vahvistaminen. Yksindisyys
oli yhteydessa etenkin negatiivisten tunteiden hallintaan.
Yksinaiset joivat useammin rentoutuakseen tyostressista ja
hakivat yleisemmin alkoholista helpotusta masentuneeseen
hermostuneeseen oloon. Esimerkiksi huolien unohtaminen
juomisen motiivina oli kymmenen kertaa yleisempaa yksi-
naisilla verrattuna heihin, jotka olivat yksindisia vain harvoin
tai eivat koskaan (21 % vs. 2 %). Tulos on huolestuttava, silla
alkoholiongelmien tiedetaan olevan yleisimpia heill3, joilla
juomisen motiivina on negatiivisten tunteiden hallitsemi-
nen (Harkdénen & Katainen, 2018; Read ym. 2003; Skinner
& Veilleux, 2016).

Avoimen verkkokyselyn tulokset vahvistivat maadrallisten
analyysien pohjalta muodostunutta kuvaa yksindisyydesta
ja alkoholinkaytdsta. Avoimet vastaukset kuvasivat niita yksi-
L6llisia elamantilanteita, joissa yksinadisyys ja alkoholinkayttd
esiintyivat joko erillisind ilmidina tai toisiinsa kietoutuneena
vyyhtina. Usein yksindisyyden ja/tai alkoholinkayton taustalla
oli kuormittava elamantilanne, joka lisasi ulkopuolisuuden
ja kohtaamattomuuden tunnetta. Alkoholinkaytdn ja yksi-
ndisyyden valilla ei ollut suoraa yhteyttd, vaan molemmat
ilmiot olivat monisyisia. Yhdessa esiintyessaan yksindisyys
ja alkoholinkaytt6 kuitenkin vahvistivat haitallista kierretta.
Myés alkoholin ongelmallisuus yksindisyyden helpottajana
tiedostettiin, vaikka yksindisyyden tuomaan ahdistukseen
haettiin toisinaan helpotusta alkoholista.

Selvityksessa kaytetty Juomatapatutkimuksen data on ke-
ratty vuonna 2016, joten maaralliset tulokset yksindisyyden,
alkoholinkayton ja humalajuomisen yleisyydesta kuvaavat
tilannetta ennen pandemia-aikaa. Korona-aikaan kohdistu-
neet tutkimukset antavat viitteita siita, etta ainakin yksinai-
syys on lisaantynyt viime vuosina, kun ihmisten elinpiiria on
rajattu. Avoin verkkokysely toteutettiin syksylla 2021, joten
laadulliset tulokset antavat hyvan kuvan inmisten kokemasta
yksindisyydesta ja alkoholinkdyt6sta tassa hetkessd. Avoimeen
verkkokyselyyn pohjautuvien tulosten pohjalta ei kuitenkaan
voida tehda johtopaatdksia ongelmien yleisyydesta, silla
vastaaminen on perustunut valikoituneeseen otokseen.
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Yksinaisyytta ja haitallista

alkoholinkayttoa voidaan vahentaa

Runsaaseen alkoholin kdyttddn ja yksinadisyyteen voi liittya
keinottomuuden tunnetta ja hdpeaa seka leimallinen stigma.
Osa yksinadisista kayttaa alkoholia muita herkemmin nega-
tiivisten tunteiden saatelyyn, mika voi johtaa haitalliseen
kierteeseen, jossa yksinadisyys itsessaan lisda negatiivisten
tunteiden kokemista ja niiden huomioimista sosiaalisissa
tilanteissa (Cacioppo & Patrick, 2008). Yksinaisyys aiheuttaa
mielenterveyden kuormittumista ja mielenterveysoireet kuten
masennus tai ahdistus vaikeuttavat sosiaalisten suhteiden
solmimista. Alkoholi voi hetkellisesti helpottaa kurjaa oloa,
mutta ei kuitenkaan itsessaan mahdollista toivottujen, syvien
ja luottamuksellisten ihmissuhteiden syntymista.

Alkoholin kdytén vahentamisesta ja lopettamisesta meilla
on kulttuurisesti monenlaisia tarinoita. Ne valittyivat myos
uuden alkoholinkadyttda ja yksindisyyden kokemista selvit-
tavan verkkokyselyn avoimista vastauksista. Yksindisyydesta
ja siihen omakohtaisesti vaikuttamisesta puhutaan viela
vahan, eika erilaisia keinoja yksindisyyden kanssa elamiseen
ja sen selattamiseen tunnisteta yhta hyvin kuin esimerkiksi
alkoholinkaytdn vahentamiseen.

Yksindisyys voi olla sosiaalisten verkostojen ja/tai laheisen
ihmissuhteen puutetta. Usein ratkaisuksi yksinadisyyteen
tarjotaan toinen ihminen tai toiminta. Kuitenkaan toinen
ihminen, edes puoliso, ei valttamatta ratkaise emotionaa-
lista yksinadisyytta, ellei vuorovaikutussuhde ole laheinen ja
valittava. Avoimista vastauksista heijastuikin keinottomuus
niin sosiaalisen kuin emotionaalisenkin yksindisyyden aa-
rella: porukoihin ei pyydetty mukaan tai yhteys puolisoon
oli havinnyt.

Kynnys avun hakemiseen voi syntya tarpeettoman korkeaksi
yksindisyyden ja alkoholinkdytdn keskella. Yksindisyyteen
liittyy usein luulo, etta yksindisyys on pysyva olotila tai ominai-
suus, johon ei voi vaikuttaa. My6s liialliseen alkoholinkdytt66n
voi liittya samankaltainen tulkinta (Hirschovits-Gerz, 2014).
Karjistaen sanottuna, ongelma ratkeaisi, jos vain itse tutustuisi
muihin tai laittaisi korkin kiinni. Erityisesti yksindisyyden ja
runsaan alkoholinkaytdn kietoutuessa toisiinsa jokainen
yksiléllinen elamantilanne on paljon monimutkaisempi yh-
tald. Seka yksinaisyys etta alkoholin kdytté voivat kuormittaa
mielenterveytta ja heikentda niita psyykkisia voimavaroja,
joita tarvitaan muutoksen tekemiseen.

Ongelmalliseen alkoholinkdytt6on seka yksindisyyteen
voi kuitenkin vaikuttaa. Jos haitallinen alkoholinkaytto on
pitkittynyt, on hyodyllista ja tarpeen saada tilanteeseen
ammatillista apua.

Tietoa alkoholinkdytdn vahentamisesta ja
lopettamisesta seka esimerkiksi maksuttomia

YKSINAISYYS JA ALKOHOLINKAYTTO

ryhmia alkoholinkdytdn vahentdjille ja lopettajille:
https://paihdelinkki.fi/fi

Konkreettisia tydkaluja ja testeja seka vinkkeja
alkoholinkayttétapojen arvioimiseen ja kaytén
vahentamiseen: https://www.alko.fi/vastuullisesti/
alkoholi-ja-terveys/alkoholinkayton-vahentaminen-
ja-lopettaminen

Yksinaisyyteen on vahemman tarjolla tietoa ja apua, joten
olemme koonneet alle hyodyllisia linkkeja, artikkeleita seka
avun tarjoajia.

Tietoa yksinaisyyteen liittyvista ajatusmalleista ja siit3,
miten jokainen voi tarkastella omia tapojaan ajatella
ja toimia: ”Olen yksindisempi kuin muut” - testaa,
onko sinulla yksindisyyteen liittyvid haitallisia
ajatusmalleja - Oppiminen - yle.fi

Vinkkeja yksindisyyden vahentamiseen ja
ehkaisemiseen: Kuinka ehkdiistd yksindisyyttd? -
Tunne ja Mieli

Kolme myyttia yksinaisyydesta: Ald usko ndihin
kolmeen myyttiin yksindisyydestd - Punainen Risti

Tietoa yksindisyydesta ja vinkkeja yksindisyyden
vahentamiseksi: Yksindisyys puhuttaa yhéd enemmdéin -
mitd jokainen meistdi voisi tehdci? (anna.fi)

Vinkkeja siihen, miten voit auttaa, jos huomaat toisen
olevan yksindinen: Huomasitko yksindisyydestd
kdirsivdn nuoren? Seitsemdin tapaa auttaa yksindistd
korona-aikaan ja sen jéilkeen | Yle Uutiset | yle.fi

Tietoa yksinaisyydesta ja vinkkeja yksindisen henkilén
kohtaamiseen: “Kukaan ei puhu niin rumasti
yksindiselle ihmiselle kuin hdn itse” - Viisi vinkkid,
miten tunnistamme yksindiisyyden | Yle Uutiset | yle.fi

Verkossa on saatavilla esimerkiksi vertaistukea ja
keskusteluapua: https://www.mielenterveysseurat.fi/
salo/tukea-verkossa/

Haluamme kiittaa kaikkia vastaajia rehellisista ja avoimista
vastauksista, jotka avaavat oivaltavasti suomalaista elaman
arkea.
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Liitteet

LIITE 1: Juomatapatutkimus 2016

Selvityksessa kdytetyt Juomatapatutkimuksen kysymykset
(Makela, Harkoénen, Lintonen & Tigerstedt, 2019)

[SUKUP] Sukupuoli
nainen
mies

[IKA16] Kohteen ika haastatteluvuonna 2016

[12M] Kuinka usein tunnet itsesi yksiniiseksi?
[Jatkuvasti; Melko usein; Joskus; Hyvin harvoin; En
koskaan]

[B27] Alkoholin kiyttija - Raitis
Kayttaja
Raitis

[D18] Kuinka usein kaytit alkoholia?
[Asteikko: Paivittdin; 4-5 kertaa viikossa; 2-3 kertaa
viikossa; Kerran viikossa; 2-3 kertaa kuukaudessa; Noin
kerran kuukaudessa; Noin kerran parissa kuukaudessa;
3-4 kertaa vuodessa; Kerran pari vuodessa; Harvem-
min kuin kerran vuodessa; Ei koskaan]

[D19] Kuinka usein kiytit alkoholia niin, ettd se hiukan
tuntuu paassa?
[Asteikko: Paivittain; 4-5 kertaa viikossa; 2-3 kertaa
viikossa; Kerran viikossa; 2-3 kertaa kuukaudessa; Noin
kerran kuukaudessa; Noin kerran parissa kuukaudessa;
3-4 kertaa vuodessa; Kerran pari vuodessa; Harvem-
min kuin kerran vuodessa; Ei koskaan]

[D20] Kuinka usein kiytit alkoholia niin, etti se tuntuu
oikein toden teolla?
[Asteikko: Paivittdin; 4-5 kertaa viikossa; 2-3 kertaa
viikossa; Kerran viikossa; 2-3 kertaa kuukaudessa; Noin
kerran kuukaudessa; Noin kerran parissa kuukaudessa;
3-4 kertaa vuodessa; Kerran pari vuodessa; Harvem-
min kuin kerran vuodessa; Ei koskaan]

[DD1M] Miten usein itse juot alkoholijuomia seuraavista
syista: Nauttiaksesi enemman juhlista?
[Asteikko: Tuskin koskaan tai en koskaan; Toisinaan;
Noin puolessa juomiskerroista; Useimmiten; Aina tai
lahes aina]
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[DD2M] Miten usein itse juot alkoholijuomia seuraavista
syista: Koska se auttaa, kun tunnet itsesi masentuneeksi
tai hermostuneeksi?
[Asteikko: Tuskin koskaan tai en koskaan; Toisinaan;
Noin puolessa juomiskerroista; Useimmiten; Aina tai
ldhes aina]

[DD4M] Miten usein itse juot alkoholijuomia seuraavista

syista: Koska pidat alkoholin aikaansaamasta tunteesta?
[Asteikko: Tuskin koskaan tai en koskaan; Toisinaan;
Noin puolessa juomiskerroista; Useimmiten; Aina tai
léhes aina]

[DD5M] Miten usein itse juot alkoholijuomia seuraavista
syista: Rentoutuaksesi esimerkiksi tyostressista tai muista
arkisista huolista?
[Asteikko: Tuskin koskaan tai en koskaan; Toisinaan;
Noin puolessa juomiskerroista; Useimmiten; Aina tai
ldhes aina]

[DD6M] Miten usein itse juot alkoholijuomia seuraavista
syista: Humaltuaksesi?
[Asteikko: Tuskin koskaan tai en koskaan; Toisinaan;
Noin puolessa juomiskerroista; Useimmiten; Aina tai
l&hes aina]

[DD7M] Miten usein itse juot alkoholijuomia seuraavista
syista: Koska se parantaa tunnelmaa juhlissa ja muissa
tilaisuuksissa?
[Asteikko: Tuskin koskaan tai en koskaan; Toisinaan;
Noin puolessa juomiskerroista; Useimmiten; Aina tai
ldhes aina]

[DD9M] Miten usein itse juot alkoholijuomia seuraavista
syista: Unohtaaksesi huolesi?
[Asteikko: Tuskin koskaan tai en koskaan; Toisinaan;
Noin puolessa juomiskerroista; Useimmiten; Aina tai
ldhes aina]

[DD10M] Miten usein itse juot alkoholijuomia seuraavista
syista: Koska se on hauskaa?
[Asteikko: Tuskin koskaan tai en koskaan; Toisinaan;
Noin puolessa juomiskerroista; Useimmiten; Aina tai
l&hes aina]

[DD11M] Miten usein itse juot alkoholijuomia seuraavista

syista: Koska alkoholi kuuluu tiettyihin tilanteisiin?
[Asteikko: Tuskin koskaan tai en koskaan; Toisinaan;
Noin puolessa juomiskerroista; Useimmiten; Aina tai
ldhes aina]
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LIITE 2: Avoin verkkokysely

Kysely yksinadisyydesta ja alkoholinkdytosta

Kutsumme sinut osallistumaan anonyymiin verkkokyselyyn, jonka aiheena on
yksinaisyys ja alkoholinkayttd. Kyselyn tarkoituksena on kartoittaa suomalaisten
kokemuksia yksinadisyydesta, alkoholinkdyt6sta ja niiden valilla mahdollisesti
olevista yhteyksista seka lisata ymmarrysta siita, millaisissa elamantilanteissa
yksinadisyys ja alkoholinkaytto linkittyvat toisiinsa.

Kysely koostuu kymmenesta (10) kysymyksestd, joista kuusi (6) on
monivalintakysymyksia ja nelja (4) avoimia kysymyksia. Anonyymin
verkkokyselyn tietoja kasitellaan luottamuksellisesti. Emme kysy nimea
tai muita henkilétietoja, joiden avulla vastaaja olisi tunnistettavissa. Kysely
noudattaa Tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohjeistusta tutkimuksen
eettisyydesta. Tietosuojalomakkeen ja tarkempaa tietoa kyselysta loydat
osoitteesta https://www.alko.fi/vastuullisesti/alkoholihaitat-arjessa/
yksinaisyys

Tutkimuksen toteuttamisesta vastaa Nelli Lyyra (Jyvaskylan yliopisto).
Ohjausryhmaan kuuluvat Niina Junttila (Turun yliopisto), Pia Makel& (THL),
Kristian Wahlbeck (MIELI ry) ja Maria Lahteenmaki (HelsinkiMissio ry).
Tutkimuksen mahdollistaa Alko.

1. Sukupuoli
[Nainen; Mies, Muu; En halua sanoa]

2. 1ka

3. Asuinkumppanit: Puoliso
[Kyllg; Ei]

4. Asuinkumppanit: Alaikdisia lapsia
[Kylla; Ei]

5. Kotitalouden koko: Kuinka monta henkiléa kuuluu kotitalouteesi?
Laske itsesi mukaan.

6. Tunnetko olevasi yksindinen? Miten yksinaisyys nakyy arjessasi?
7. Kerro omasta suhteestasi alkoholiin ja alkoholin kayttoon?

8. Kaytatko alkoholia tavallisimmin...
[yksin; seurassa]

9. Onko elamassasi ollut vaiheita/tilanteita, joissa
yksinadisyys ja alkoholi ovat liittyneet toisiinsa?
Millaisia kokemuksia sinulla on tillaisista tilanteista?

10. Oletko jossakin vaiheessa pyrkinyt vihentamaan yksinaisyytta
ja/tai alkoholinkdytto6dsi? Jos, niin millaisia keinoja olet kayttanyt
ja koitko niista olevan sinulle hyotya?
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LIITE 3: Prosenttiosuudet ja X?-testien tulokset

Yksinaisyys ja alkoholinkayttd
suomalaisilla naisilla ja miehilla seka eri ikaryhmissa

Kaikki Naiset Miehet 18-29 30-49 50-64 65-vuotiaat
-vuotiaat -vuotiaat -vuotiaat jayli
Yksinaisyys (n=2222) | (n=1085) (n=1137) (n=637) (n=585) (n=534) (n=466)
% % % % % % %
Usein 53 5,6 4,9 6,1 5,0 34 6,7
Joskus 20,1 21,8 18,6 24,6 17,8 18,5 18,7
Harvoin/ En koskaan 74,6 72,6 76,5 69,2 77,3 78,1 74,7
X?(2)=445; p=108 X?(6)=1946; p=,003
Raittius (n=2226) | (n=1087) (n=1139) (n=640) (n=586) (n=534) (n=466)
% % % % % % %
Kayttaja 86,3 83,9 887 90,8 86,9 871 78,8
Raitis 13,7 16,1 11,3 9,2 13,1 12,9 211
X2(1)=10,75; p=,001 X3(3)=33,82; p<,001
Alkoholin kayttokerrat (n=1922) (n=912) (n=1010) (n=581) (n=509) (n=465) (n=367)
% % % % % % %
Vahintaan 4 kertaa viikossa 5,6 2,7 8,2 3,3 47 7.3 84
1-3 kertaa viikossa 391 29,3 47,9 34,9 41,8 43,2 36,5
1-3 kertaa kuukaudessa 331 375 29,2 41,5 31,8 28,2 33,1
1-6 kertaa vuodessa 217 29,3 13,8 20,0 20,8 204 217
Harvemmin 1,0 1,2 0,9 0,3 0,8 0,9 1,0
X?(4)=133,22; p=,001 X2(12)=54,39; p<,001
Kevyt humalajuominen (n=1920) (n=912) (n=1008) (n=581) (n=508) (n=465) (n=366)
% % % % % % %
Vahintaan 4 kertaa viikossa 1,0 04 1,5 0,7 0,2 1,3 2,2
1-3 kertaa viikossa 147 8,3 204 10,3 18,7 20,0 9,3
1-3 kertaa kuukaudessa 31,1 274 34,5 45,6 29,9 23,9 19,1
1-6 kertaa vuodessa 34,9 41,3 29,2 34,3 39,0 35,7 29,5
Harvemmin 18,2 22,5 144 9] 12,2 19,1 39,9
X2(4)=98,36; p=,001 X2(12)=239,50; p<,001
Rankka humalajuominen (n=1919) (n=912) (n=1007) (n=581) (n=508) (n=464) (n=366)
% % % % % % %
1-3 kertaa viikossa 2,2 04 3,9 1,5 3,0 2,6 1,9
1-3 kertaa kuukaudessa 12,0 7.8 15,9 20,0 13,2 8,0 3,0
1-6 kertaa vuodessa 434 37,3 48,9 55,9 484 37,9 23,2
Harvemmin 42,2 54,5 314 22,5 354 51,5 71,9
X?(3)=12645; p=,001 X2(9)=270,39; p<,001
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Yksinadisyyden kokemisen yhteys alkoholinkayttédn ja humalajuomiseen

Yksindisyyden kokeminen

Usein Joskus Harvoin/ En koskaan
(n=94) (n=378) (n=1446)
% % %

Alkoholin kayttokerrat

Vdhintadn 4 kertaa viikossa 74 5,0 57
1-3 kertaa viikossa 43,6 36,8 394
1-3 kertaa kuukaudessa 35]1 33]1 33,1
1-6 kertaa vuodessa 13,8 23,3 21,0
Harvemmin 0,0 1,9 0,9

X?(8)=8,83; p=,357

Kevyt humalajuominen

Vahintaan 4 kertaa viikossa 2] 11 0,9
1-3 kertaa viikossa 18,1 15,9 14,2
1-3 kertaa kuukaudessa 36,2 31,7 30,7
1-6 kertaa vuodessa 234 35,7 35,5
Harvemmin 20,0 15,6 18,7

X3(8)=9,19; p=,327

Rankka humalajuominen

1-3 kertaa viikossa 3,2 2,9 2,0
1-3 kertaa kuukaudessa 21,3 15,3 10,6
1-6 kertaa vuodessa 372 40,5 44,6
Harvemmin 38,3 41,3 42,8

X2(6)=16,58; p=,011
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Yksindisyyden ja alkoholinkayton syiden valiset yhteydet,
prosenttiosuudet (%) vastaajista, jotka arvioivat
mainittujen motiivien kuvaavan omaa alkoholinkayttéaan
noin puolessa juomiskerroista tai useammin.

Yksindisyyden kokeminen
Usein Joskus Harvoin
/En koskaan

(n=94) (n=377) (n=1445) X2(df)
Myonteinen vaikutus sosiaalisiin tilanteisiin
Nauttiakseni enemman juhlista 40,9 38,8 34,8 X?(8)=10,84; p=,211
Koska se parantaa tunnelmaa juhlissa ja muissa tilaisuuksissa 42,6 36,1 30,3 X?(8)=13,82; p=,087
Koska alkoholi kuuluu tiettyihin tilanteisiin 33,0 32,2 314 X?3(8)=7,86; p=,447
Positiivisten tunteiden tehostaminen
Koska se on hauskaa 414 43,8 354 X?3(8)=13,84; p=,086
Koska pidan alkoholin aikaansaamasta tunteesta 394 36,6 28,6 X?(8)=26,41; p=,001
Humaltuakseni 26,6 20,9 12,8 X2(8)=37]16; p>,001
Negatiivisten tunteiden hallitseminen
Rentoutuakseni esimerkiksi tyOstressista tai muista arkisista 47,9 28,7 25,0 X?(8)=38,23; p>,001
huolista
Koska se auttaa, kun tunnen itseni masentuneeksi tai her- 24,5 6,6 3,0 X2(8)=194,31; p>,001
mostuneeksi
Unohtaakseni huoleni 21,3 64 24 X?(8)=198,16; p>,001
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