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Yksindisyyden kohtaaminen

"Yksinadisyys on negatiivinen psyykkinen tila, jossa ihminen kokee ahdistusta maarallisesti tai
laadullisesti puutteellisista ihmissuhteista.” (Niina Junttila)

Yksindisyys on ennen kaikkea henkilékohtainen kokemus ja siksi sitéd on vaikea tarkkaan
maaritella. Joskus yksinolo on tietoinen valinta, yksin oleminen on eri asia kuin yksindi-
syys. Yksindisyys on aina negatiivinen olotila.

Elamantilanteen muutos voi aiheuttaa yksindisyytta, esimerkiksi elakkeelle jaaminen, sairas-
tuminen, asuinpaikan vaihtaminen tai elamankumppanin menettdminen. Henkilékohtaiset
tekijat voivat myds aiheuttaa yksindisyyttd kuten sosiaalinen jannittdminen ja muutokset
kaveripiirissa.

Aiemmat vaikeat eldmankokemukset kuten kiusatuksi tuleminen voi olla esteena pysyvien
ihmissuhteiden luomiselle. Yksindisyys voi hiipia elamaan myds salakavalasti, heikko toi-
meentulo ja kdyhyys saattavat rajoittaa elamaa ja aiheuttaa yksindisyytta. Sairastuminen tai
liikkumisen esteet voivat ajaa yksindisyyteen, kun toisten seuraan hakeutuminen ei enaa
onnistu.

Yksindisyys tuntuu:

o Kokemus ulkopuolelle joutumisesta

e Tunne siita, ettd kukaan ei huomaa eika kukaan valita

¢ Yksindisyys on sosiaalista kipua

¢ Yksindinen kokee usein, etta “kukaan ei ymmarra”, "minussa on jotain vikaa”

¢ Yksindisyys saa usein valttamaan toisten seuraa ja eristdytymadan entisestdan

Vinkkeja yksindisyyden kohtaamiseen:

¢ Joskus yksinadisyyden kohtaaminen nostaa esiin hankalia tunteita, jopa syyllisyytta. Uskalla
keskustella yksindisyydesta tai sen pelosta. Keskustelu voi tuoda helpotusta ja sen avulla voi
I6ytaa keinoja yksinadisyyden helpottumiseksi.

¢ Jos ystavdasiakas kertoo yksindisyyden kokemuksesta, ota asia tosissaan. Kuuntelu on tar-
keintd. Voitte myds yhdessa miettia, mika lievittaisi yksinadisyytta. Joskus voit vapaaehtoise-
na auttaa pienillakin teoilla, kuten soittamalla saanndllisesti tai juomalla kahvit yhdessa.

o [akkaan ystavaasiakkaan kanssa voitte miettia yhdessa, 16ytyisikd naapurista ihmistd, jota
voisitte yhdessa kdyda tapaamassa. Tai 10ytyisik6 lahelta paikkoja, joissa voisi tavata muita
(esim. paivakeskukset, yhteiset ruokailut, kohtaamispaikat).
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e Nuorten ystavaasiakkaiden kohdalla kannustus ja kaytdannon vinkit sosiaalisiin tilanteisiin
rohkaisevat. Voitte yhdessa pohtia vuorovaikutusta ja uusiin ihmisiin tutustumista.

https://www.nyvti.fi/opiskelijoille/opi-elamantaitoa/treenaa-sosiaalisia-taitoja/

¢ Yksindisyyttd ehkdisee tunne, etta on tarpeellinen. Tarpeellisuuden tunnetta luovat
laheiset ihmissuhteet, mielekas tekeminen, harrastukset ja esimerkiksi hengellisyys. Kan-
nusta ja anna yksindisen kuulla, ettd han on tarpeellinen. Miettikda yhdessa, 10ytyisiko
joku kiva harrastus esim. yhdistystoiminnasta, jossa voisi tutustua uusiin ihmisiin.

e Myotatunto voi vahentaa yksindisyyden kokemusta - osoita myotdtuntoa, huomaa toi-
nen - tervehdi ja hymyile.

¢ Jonkun toisen yksin olemisesta ei pida tehda ongelmaa ellei se hanen itsensa mielesta sita
ole. Joskus yksinolo on tietoinen valinta.

Lahde & lisatietoja:

https://www.mielenterveystalo.fi/fi/aikuisten-omahoito-ohjelmat

https://www.mielenterveystalo.fi/fi/mielen-hyvinvointi

https://thl.fi/aiheet/mielenterveys/mielenterveyden-edistaminen/ikaantyneiden-mielen-
hyvinvointi

https://elakeliitto.fi/tietoa/hyvinvointia-ikaantyneille-hanke/
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