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Mita on yksinaisyys?

» Kaikki ja kaikenikaiset ihmiset voivat tuntea yksinaisyytta

» |hmisella on luontainen tarve kokea kuuluvansa toisten ihmisten
laheisyyteen

» Haluamme kokea olevamme tarkeita muille ihmisille

» Koemme myos muita ihmisia meille tarkeiksi




Yksinaisyyden kokemus

» Kaikki ihmiset ovat jossakin elamansa vaiheessa kokeneet
yksinaisyytta

» Ohimeneva yksinaisyyden tunne ei ole haitallista, vaan tavallista

» |hminen saattaa kokea yksinaisyytta, vaikka hanella olisi muita ihmisia
ymparillaan

» Myos ihmissuhteessa voi kokea olevansa yksinainen




Yksinaisyyden kokemus

» Yksinaisyyden kokemus voi olla myos pitkaaikaista tai tilapaista

» Ryhman ulkopuolelle jaataessa vastoin omaa tahtoa se on myos
loukkaavaa ja ikavaa

» Yksinaisyys voi pahimmillaan olla taysin itsesta riippumatonta,
pitkaaikaista ja hyvin ahdistavaa

» Ohimenevia kokemuksia yksinaisyydesta on meilla kaikilla




Sosiaalinen yksinaisyys ja
emotionaalinen yksinaisyys

» Sosiaalinen yksinaisyys voi johtua sosiaalisen verkoston
puutteesta tai siita, ettei ihminen koe kuuluvansa
mihinkaan ryhmaan

» Emotionaalinen yksinaisyys voi johtua laheisen tai
laheisten ihmissuhteiden puutteesta, tai laheisen
ihmissuhteen menettamisesta




Yksin oleminen ja yksinaisyys

» Yksin elaminen ja oleminen ei valttamatta tarkoita yksinaisyyden
kokemista

» |hminen voi haluta elaa yksin ja yksin olo ei tuo hanelle yksinaisyyden
kokemusta ikavana tunteena

» |hminen voi haluta olla ns vapaaehtoisesti yksinainen

» lhmisjoukossa tai parisuhteessakin voi kokea yksinaisyytta
negatiivisella tavalla




Miksi yksinainen?

» Kiusaamisen ja syrjinnan seurauksena kaiken ikaiset voivat kokea
yksinaisyytta

» Laheisen sairastuessa tai kuollessa, tai eron myota

» Oman sairauden tai toimintakyvyn heikkenemisen myota

» Muutto uuteen paikkaan, uuteen maahan, jossa ei ole verkostoa

» Omasta halusta, jolloin kokemus erilainen




Vanhusten yksinaisyys on Suomessa hyvin
ikava ilmio - mieti miksi?




Yksinaisyyden kokeminen voi liittya
myoS:

» Masennukseen ja ahdistukseen
» Opiskeluvaikeuksiin

» Heikkoon itsetuntoon

» Sopeutumisvaikeuksiin

» Uusien tilanteiden pelkoon ja
» Sosiaalisten tilanteiden pelkoon
» Uuteen elamantilanteeseen




Mika avuksi yksinaisyyteen?

» Yksinaisyydesta puhuminen jollekin

» Yksinaisyyden tunteen tyostaminen itselle ominaisella
tavalla (esim. kirjoittaminen, maalaaminen)

» Lemmikkielaimen hankkiminen
» Uudet harrastukset
» Erilaiset kerhot ja yhdistykset, vapaaehtoistyo, vertaistuki

» Apu ja tuki mielen ongelmiin

» Sosiaalinen media (voi myos huonossa tapauksessa lisata
yksinaisyytta)




