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1. Yleista
vksinaisyydesta



Mita yksinaisyys on?

* Yksinaisyys on ihmisen omakohtainen kokemus.

* lhminen on yksinainen, jos hanella on vahemman laheisia ihmissuhteita kuin han itse
haluaisi.

« Kyse on siis todellisuuden ja toiveen valisesta ristiriidasta.

« Kokemusta mitataan laadulla eikd maaralla.

* Yksinaisyys ole vain yhdessa hetkessa mitattava asia vaan jatkumo.

» Jokaisella on joskus ajoittaista yksinaisyytta esim. elamanmuutosten yhteydessa.

« Elamaan liittyy yksinaisyyden kokemuksia, mutta normaalisti ne menevat myads ohi.
Ongelma siita tulee, kun yksinaisyys pitkittyy ja ihminen kokee, ettei han voi tehda sille
mitaan.

(lahde: https:/lyle.fi/aihe/a/20-10001535) 4
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Yksinaisyys — henkilokohtainen tragedia ja
yhteiskunnallinen ongelma

* Yksinaisyys on seka yksilon etta yhteiskunnan ongelma

* Pitkittynyt yksinaisyys saa ailkaan muun muassa terveysongelmia,
sosiaalisia pelkoja, tyottomyytta ja velkaantumista.

 Yksinaisimmat inmiset lI0ytyvat yhteiskunnan kéyhimpien ja huono-
osaisimpien joukosta.
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Videoita, jotka virittavat alheeseen

* Yleista yksinaisyydesta: Kaveritaitoja 5: Yksinaisyys — YouTube, SPR,
kesto 2.56 min

« Mikali aikaa/ halua riittaa, voi katsoa myos jonkun/ jotkut seuraavista
videoista koskien kokemuksia yksinaisyydesta:

- Yksinaisena vanhuuden labyrintissa - YouTube, Vanhustyon keskusliitto, kesto 1.31 min (keskittyy
ikaihmisen yksinaisyyteen)

- Opiskelijan yksinaisyys - milta se tuntuu? - YouTube, Nyyti ry, kesto 2.35 min (keskittyy
opiskelijoiden kokemaan yksinaisyyteen)

+
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https://www.youtube.com/watch?v=fgipfxm3_uw
https://www.youtube.com/watch?v=k-f79dOxRHo
https://www.youtube.com/watch?v=Ky44xbiVzDw

SPR:n yksinaisyysbarometri 2022 (dia 1/2)

« Tutkimuksen toteutti Suomen Taloustutkimus (tammikuu 2022), kasitti
kohderyhmana olivat 15 — 84 -vuotiaat Suomessa asuvat Ahvenanmaata
lukuun ottamatta

 Yksinaisyys koskettaa joka toista Suomessa asuvaa.

* Yli puolet kertoo kokeneensa kuluneen vuoden aikana yksinaisyytta
ainakin joskus.

* Erityisesti nuorten, nuorten aikuisten ja ikainmisten ahdinko nakyvat
halyttavasti yksinaisyysbarometrin tuloksissa.

« Koronarajoitukset ja tartunnan valttelyn mainitsee tarkeimmaksi syyksi
yksinaisyyteen 70 prosenttia vastaajista.
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SPR:n yksinaisyysbarometri 2022 (dia 2/2)

 Yksinaisyys on jatkunut vahintadn vuoden joka toisella, ja neljanneksella
piinaa on kestanyt yli viisi vuotta. Korona el siis yksinaan selita vakavaa
tilannetta.

« Usein tal jatkuvasti yksinaisyytta kokevat erityisesti alle 25-vuotiaat,
opiskelijat, pienituloisimmat vastaajat seka yksinasuvat.

* Yli puolet kokee eristaytyneisyyden tunteita ainakin joskus. Ulkopuolelle
jattamisen tunteita kokee ainakin joskus hieman alle puolet vastaajista.
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Yksinaisyys on yhteydessa yhteiskunnan
eriarvoisuuteen

« Mit& eriarvoisempi yhteiskunta on, sita enemman siella on
saannonmukaisesti yksinaisyyden kokemusta.

« Kaikkein syvimmat yksinaisyyden kokemukset ovat leipgjonoissa ja
muissa hyvin haavoittuvissa ryhmissa

« Kansainvalisessa vertailussa Suomessa ja muissa Pohjoismaissa
yksinaisyytta tilastoidaan selvasti vahemman kuin muissa maissa.
Hyvinvointivaltio ja tasa-arvoisuus vaikuttaisivat vahentavan yksinaisyytta.

(lahde: https:/lyle.fi/uutiset/3-9194161)

+
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Yksinaisyys on monen ongelman taustalla

 YKsinaisyys on niin sanottu juurisyy eli monien muiden asioiden takana
oleva tekija.

« Se selittda esimerkiksi ylipainoa, paihdeongelmaa, masennusta jne.

 "Poliittisesti ratkaisevaa on se, etta kun pohdimme ihmisten ylipainoa,
alkoholismia ja muita tamantyyppisia tekijoita niin tiedostamme, etta se
asia jota viime kadessa hoidamme, on yksinaisyys” (prof. Juho Saari)

(lahde: https:/lyle. fi/uutiset/3-9194161)
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2. YKSInaisyys ja
terveys



Yksinaisyys on terveysuhka

 (Vastentahtoinen) yksinaisyys lisaa kuolleisuutta lahes yhta paljon kuin
tupakointi (eraiden tutkimusten mukaan vastaa 15 tupakan polttamista
paivassa) ja enemman kuin lihavuus tai huono fyysinen kunto.

« Se huonontaa elimiston puolustusmekanismeja, lisaa sydan- ja
verisuonitautien riskia seké neurologisten sairauksien riskia.

 Yksinaiset ovat alttiimpia virusinfektioille, kuten flunssalle, ja korkean
verenpaineen riski on heilla suurentunut.

* Yksinaiset kokevat enemman stressia.

(lahde: Ruuskanen, O. 2011. Yksinaisyys on vaarallista terveydelle. Duodecim 127 (8), s.
754.)
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Yksinaisyys on kansanterveysongelma

 Yksinaiset likkuvat vahemman ja syovat epaterveellisemmin. Se voi olla
yksi elaméantapoihin liittyva hypoteesi.

* Yksinaisyys vaikuttaa myos unen laatuun, jolla on yhteys
sydansairauksiin.

 Yksinaisyydella on yhteys sepelvaltimotautiin seka aivoverenkierron
hairidihin (ml. sydankohtaukset ja aivohalvaukset), mutta yksittaista suoraa
vaikutusmekanismia taman taustalla el tunneta

(lahde: https://yle.fi/aihe/a/20-10001535)

+
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Yksinaisyys on kansanterveysongelma

* Yksinadisyys on yhteydessa syopaan sairastuvuuteen.

* Yhteysmekanismiksi on epailty yksinaisyyden aiheuttamaa kroonista
stressia, joka aktivol autonomisen hermoston ja vaikuttaa moneen
prosessiin, jotka ovat yhteydesséa kasvainten kehittymiseen.

 Yksinaisilla on tavanomaista enemman ahdistuneisuutta ja
masennusoireita seka varsinaista kliinista depressiota.

* Yhtend mekanismina on havaittu, etta yksinaisyys ohjaa ihmisen huomion
negatiivisiin kokemuksiin ja muistoihin. Se myos saa negatiiviset tunteet
kestamaan pidempaan kuin positiiviset. (vrt. masennus).

(lahde: https://yle.fi/aihe/a/20-10001535)
+
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Yksinaisyys on kansanterveysongelma

 Yksinaisyys on riskitekija dementialle ja masennukselle

 Vasten tahtoaan yksin olevan elimisto erittaa stressihormonia, joka pitkalla
alkavalilla sy0 terveytta ja vaikeuttaa mm. painonhallintaa (yli-/alipaino)

* Yksinaisyys vaikuttaa kayttaytymiseen ja elamanhallintaan: esimerkiksi
alkoholin runsasta kayttoa, tupakointia ja epaterveellista syomista esiintyy,
kun yksinainen kompensoi muilla aineilla sita vajausta, joka jaa, kun
sosiaalisia suhteita ei ole tarpeeksi.

(lahteet: https://yle.fi/uutiset/3-10729799, https://yle.fi/aihe/a/20-10001535)
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https://yle.fi/uutiset/3-10729799

3. Miten
yksinaisyyteen vol
puuttua?



Miten yksinaisyyteen vol puuttua?

» Prof. Saari: yksinaisyytta on tarkeaa lahestya kalastuskerhon esimerkin tapaan
epasuorasti.

« Lammin, ystavéllinen ja yhteistoimintaan kannustava suhtautuminen toimii paremmin kuin
suorat interventiot, jotka tahtaavat yksinaisyyden vahentamiseen.

* Ongelmallisempi tilanne on silloin, kun yksinaisyys pitkittyy.

 Erityinen huoli yksinaisista tyottomista miehista, joiden tavoittamiseen julkisella vallalla tai
kansalaisyhteiskunnalla ei ole talla hetkella toimivia keinoja.

» Useat kansalaisjarjestot tavoittavat yksinaisia naisia helpommin kuin miehia.
(lahde: https:/lyle.fi/luutiset/3-9194161)

+
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Punaisen Ristin toimintamuodot ja yksinaisyys

o Esimerkiksi:

* Ystavatoiminta SPR Ystavatoiminta | RedNet (punainenristi.fi),
toimintamamallit Toimintamallit | RedNet (punainenristi.fi)

- Naista malleista terveyden edistamisen toimintaan esim. aistikavely,
punainen tuoli, mitd kuuluu? —penkki jne...

* Yksinaisyys puheeksi —tyokalu puheeksiotto tyokalu tulostettava.pdf
(punainenristi.fi)

« Kaveritaitoja (erityisesti nuorille ja aikuisille): Kaveritaitoja-ohjelma |
RedNet (punainenristi.fi) ja oppimateriaali Kaveritaitoja—ohjelma
(sproppimateriaalit.fi)

+
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https://rednet.punainenristi.fi/node/4607
https://rednet.punainenristi.fi/node/46926
https://rednet.punainenristi.fi/system/files/page/puheeksiotto%20ty%C3%B6kalu%20tulostettava.pdf
https://rednet.punainenristi.fi/kaveritaitoja
https://sproppimateriaalit.fi/web/site-186223/state-jurdcmzrgercytzr/front-page

4. Ryhmatehtavan
alheita



Ryhmatehtavan aiheita

« HUOM. Nama ovat vain ehdotuksia, omat aiheet ovat sallittuja ja
tervetulleita ©

« Tutustukaa yksinaisyys puheeksi —tyokaluun ja mieti, miten, missa ja
milloin sita voisi kayttaa terveyden edistamisen toimintojen osana ja
tukena

« Katsokaa 1-2 henkilon kertomus yksinaisyydesta Ylen sivuilta (Katso
videot: "Haluaisin kuulua ihmisena ihmisten joukkoon” — 6 suomalaista
Kertoo, mita on olla syvasti yksinainen (yle.fi), ja miettikaa ryhmassanne,
miten ja minkalainen vapaaehtoistoiminta voisi tukea ko. henkiloa

« Suunnitelkaa ryhméassanne terveyden edistamisen tapahtuma, jossa
otetaan huomioon yksinaisyys ja siihen liittyvat asiat

+

Otsikko | paivamaara Punainen Risti


https://yle.fi/uutiset/3-10539900

Kiitos!

Punainen Risti




