Punainen Risti
Roda Korset

Yksinaisyyden kohtaaminen -
vinkkeja vapaaehtoisille

Yksinaisyys on teema, joka nousee esiin |&hes kaikessa Punaisen Ristin
ystavatoiminnassa. Vapaaehtoisilla on hyva olla valmius ja rohkeus teemasta
keskustelemiseen. On myds hyva pitda mielessj, etta vaikka muutos voi olla
vaikeaa, yksinaisyytta voidaan vahent&dd — ja siitd on mahdollista paasta eroon.
Toiveikkuus ja toivon yllapitdminen ovat yksi Punaisen Ristin tarkeimpia tehtavia.

Tietoa yksinaisyydesta

Yksinaisyys on negatiivinen tunnetila, johon
littyy kokemus siit, ettd sosiaaliset suhteet
eivat riita tayttdmaan omia tarpeita. Se on eri
asia kuin yksin oleminen.

Yksindisyys on yleista. Se koskettaa kaiken
ikaisia. Yksinaisyys voi kestaa elamassa lyhyen
hetken tai kulkea mukana monia vuosia.

Yksindisyys ei riipu sosiaalisten suhteiden
maarasta, tarkedmpaa on ihmissuhteiden
laatu.

Yksinaisyyden taustalla on hyvin monenlaisia
eri syitd ja taustatekijoita, alla lueteltu
muutamia yleisimpid

o Yksilélliset tekijcit (ujous, jannittaminen,
toinintakyvyn rajoitteet, sosiaalisten taidot,
aiemmat eldmankokemukset, ajattelu- ja
toimintatavat jne.)

o Eléméntilanteet tai niiden muutokset
(muutto, tydpaikan tai koulun vaihto,
tyottémyys, varattomuus, oma tai laheisen
sairastuminen jne.)

o Toimintaympdristé (kulkuyhteydet,
suvaitsevaisuus, yhteisollisyys jne.)

o Yhteiskunnalliset ja kulttuurilliset tekijét
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Yksinadisyydesta
keskusteleminen

Sinulla ei tarvitse olla erityisosaamista,
eika sinun tarvitse ratkaista toisen ihmisen
ongelmia. Tarkeintd on olla l1asné ja antaa
yksinaisyytta kokevalle mahdollisuus tulla
kuulluksi ja kohdatuksi.

Yksindisyydesta puhuminen on jo
itsessaan yksi tapa viahentaa
yksinadisyytta. Yksindisyyteen liittyvien
tunteiden ja ajatusten sanoittaminen
antaa mahdollisuuden ymmartaa omaa
kokemusta paremmin seka oivaltaa siihen
johtaneita tekijoita. Tama voi auttaa
16ytamaan tilanteeseen myds ratkaisuja.

Ryhmaéakeskusteluissa vapaaehtoiset
luovat tilaa vertaistuelle, jolla voi olla suuri
merkitys yksinaisyyden kasittelyssa.
Joillakin yksinadisyyteen voi liittya jopa
h&peéan tunteita. Onkin helpottavaa
huomata, ettei ole kokemuksensa kanssa
yksin. Toisten kokemusten kuuleminen voi
my®&s avata uusia ndkodkulmia ja antaa
rohkeutta etsid uusia ihmissuhteita
elamaan.




Kysymyksia
keskustelun tueksi

Kokemuksen kartoittaminen

“Kuinka usein tunnet olosi yksinadiseksi?”
"Kuinka pitkaan olet ollut yksindinen?”
“"Tunnistatko asioita, jotka ovat johtaneet
yksinaisyyteesi?"”

“"Osaatko kuvailla tarkemmin, mista
ulkopuolisuuden kokemus syntyy?”

Ihmissuhteet

“"Onko sinulla elamassasi ketaan inmists,
jonka kanssa voit olla oma itsesi?”
“Millaisia ihmissuhteita kaipaisit
elamaasi?”

“Mika uusiin ihmisiin tutustumisessa
jannittaa eniten?”

Mahdollisuudet

“QOletko miettinyt, missa voisi tutustua
uusiin ihmisiin, joko verkossa tai omalla
paikkakunnallasi?”

"Oletko koskaan kokeillut miettia
etukateen kysymyksij, joita voisi esittaa
ihmiselle, jonka kohtaa ensimmaisen
kerran?”

Omien ajatusmallien tarkasteleminen
"Kuinka toivoisit muiden ihmisten
huomioivan sinut téllaisessa tilanteessa?”
“Luuletko, ettd muut jattavat sinut
tarkoituksella ulos keskustelusta vai voiko
olla, etteivat he huomaa tekevansa nain?”
"Miksi ajattelet, etta muut eivat ymmarra
tai hyvaksya sinua?”

Yksinaisyyden sanoittaminen
ei aina ole helppoa, mutta esittamalla
kysymyksia osoitat olevasi valmis
keskustelemaan aiheesta.
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Kohtaa
empaattisesti,
vahvista
toiveikkuutta!

“On varmasti raskasta, jos yksindisyyttd on
jatkunut noin pitké&én.”

“On hienoa, ettd pystyt puhumaan
avoimesti yksindisyyden kokemuksestasi!”

“Vaikka se voi tuntua vaikealta, uusien
ihmissuhteiden rakentaminen on
mahdollista.”

“Jos haluat, voidaan yhdessé pohtia,
millaisia ihmissuhteita voisit kaivata
elémadsi.”

“Sinun ei tarvitse hyviksyé huonoa
kohtelua.”

“Alé anna yksindisyyden médrittdd sitd,
kuka olet”

“Tiesitko, ettd sosiaalisia taitoja voi
kehittaad ldpi elémdan?”

“Muista, ettd yksindisyydestd on
mahdollista péidisté eroon.”

“Sosiaalisiin tilanteisiin liittyvé
epdvarmuus voi helpottaa, kun pohtii
tilanteita etukdteen mielessédn.”
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