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*Lainaukset ja sitaatit kirjasta: Junttila, N. (2018). Kaiken
keskellä yksin – aikuisten yksinäisyydestä. Tammi.
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Yksinäisyyden määritelmiä

ü Yksinäisyys on negatiivinen psyykkinen olotila, jossa ihminen kokee
ahdistusta määrällisesti tai laadullisesti puutteellisista ihmissuhteista.

Yksinäisyys vrt. yksin oleminen. Yksinäisyys on suhteellisen riippumaton todellisista sosiaalisista
verkostoista ja fyysistä välimatkoista.
Sosiaalinen yksinäisyys syntyy verkostojen puutteesta; emotionaalinen yksinäisyys läheisen ja
tärkeän ihmissuhteen puuttumisesta.
Yksinäisyys on ylisukupolvista.
Lapsen kasvaessa geneettisen perimän osuus yksinäisyyden kokemisen ennustajana vähenee.
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”Yksinäisyys on sitä, että ei ole mitään, mitä
menettää. Ja sekin on loppupeleissä turhan

arvokasta hukattavaksi.”
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ü”Yksinäisyys tuntuu äärettömän, pohjattoman surulliselta.
Tulee mielettömän merkityksettömyyden ja
turtuneisuuden tunne ja kokemus. Se, kun tuntee itsensä
yksinäiseksi ollessaan kymmenien kavereiden
ympäröimänä – sitä vajoaa kauheaan epätoivon
tunteeseen, kun edes yksinäisyyden paras lääke, muiden
seura, ei tepsi”
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Ostrakismi satuttaa
ü Ostrakismi on väkivaltaan, kaltoinkohteluun ja kiusaamiseen verrattavissa

olevaa, tahallaan tai tahattomasti tuotettua sosiaalista kipua.
ü Ostrakismi on satuttamista ilman sanoja. Ostrakismi tarkoittaa toisen

sulkemista ulkopuolisuuteen ja mitättömyyteen.
ü Tarkoitukseton ostrakismi – kuuntelijan ajatuksen muualla, esimerkiksi

somessa.
ü Tarkoituksellinen ostrakismi – toinen jätetään huomiotta rangaistukseksi tai

kostoksi.
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ü”Olla olemassa, eikä kukaan tiedä. Siltä se tuntuu.
Olemassaolo kyseenalaistuu. Tuntuu, ettei minulla ole
paikkaa eikä sijaa, tehtävää eikä merkitystä tässä
yhteisössä, maailmassa, elämässä”
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Yksinäisyyden yleisyys
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ü Karkeasti noin 20% ihmisistä kärsii
yksinäisyydestä jossain elämänvaiheessa,
joista puolet kokee pitkäaikaista ja arkea
haittaavaa yksinäisyyttä

ü 40-60 –vuotiaista yksinäisistä yli 80% arvioi
olleensa yksinäisiä jo lapsena tai nuorena

ü Yksinäisyyden yleisyyden ensimmäinen
huippu on nuoruudessa, toinen vanhuudessa

ü Lapsia lukuunottamatta yksinäisyyden
yleisyys on ollut 2000-luvulla
noususuuntainen.

ü Joka viiden parisuhteessa elävä on
yksinäinen.

ü Naiset ovat yksinäisiä parisuhteessa, miehet
eron jälkeen.
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Yksinäisyys lapsuudessa
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ü Lapset osaavat tunnistaa luotettavasti
yksinäisyyden ja yksin olemisen välisen eron.

ü Ala-koululaisista n.3-5% tuntee itsensä usein
yksinäiseksi

ü Usein yksinäisyyden ja kuulumattomuuden
kokemus suhteessa kavereihin, mutta myös
suhteessa perheeseen.

ü Kouluympäristössä kiusatuksi tuleminen lisää
merkittävästi yksinäisyyden kokemista.

ü Harrastukset voivat parhaimmillaan suojata
yksinäisyyden kokemiselta.
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Yksinäisyys nuoruudessa
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ü Nuoruuden fyysisen ja psyykkiset myllerrykset
altistavat yksinäisyydelle.

ü Yksinäisyyden kokemukset lisääntyvät
yläkouluiässä.

ü Satunnainen yksinäisyyden kokeminen on yleistä,
n.60 % ilmoittaa olevansa yksinäinen joskus.

ü Kroonisesti yksinäisiä nuoria on Suomessa n.12-
15 % yläkoululaisista.

ü Yksinäisyys on yleisempää tytöillä kuin pojilla.
ü Kouluympäristössä huonot kaverisuhteet ovat

merkittävin yksinäisyyden selittäjä.
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Yksinäisyyden pysyvyys ja seuraukset
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”Yksinäisyys sai aikaan eristäytymistä ja itsesyytöksiä, jotka johtivat masennukseen,
ahdistus- ja paniikkihäiriöön ja jatkuvaan itsetuhoisuuteen.”

8-vuotiaana koettu yksinäisyys
• Tunnen itseni yksinäiseksi
• Minulla ei ole ystäviä
• En halua olla toisten kanssa
• Kukaan ei välitä minusta

Yksinäisyys (18v.)
• Tunnen itseni yksinäiseksi
• En tule toimeen muiden kanssa
• Kukaan ei rakasta minua
• Muut eivät pidä minusta

Psyykkinen oireilu (18v.)
• Ahdistuneisuus, masentuneisuus
• Vetäytyvyys
• Keskittymisvaikeudet
• Somaattinen oireilu
• Aggressiivisuus, rötöstely

Itsetuhoisuutta (18v)
• Tappaisin itseni, jos siihen olisi tilaisuus
• Yritän tahallisesti vahingoittaa itseäni
• Ajattelen itseni tappamista

Junttila, Sourander, alustavia tuloksia 2018 / Lapsuusiän ongelmien yhteys aikuisiässä selviytymiseen
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Yksinäisyys satuttaa ja sairastuttaa
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ü Sosiaaliset lajit, kuten ihminen, tarvitsee muita
ympärilleen.

ü Evoluution näkökulmasta yksinäisyys vertautuu nälän,
janon tai kivun tunteeseen, jotka saavat ihmisen
etsimään ratkaisua tilanteeseen.

ü Yksinäisyys on yhteydessä terveyteen mm. kortisoli-
ja oksitosiiniaineenvaihdunnan välityksellä sekä
muuttuneen käyttäytymisen kautta.

ü Yksinäisyys lisää mielen sairastumisen riskiä
ü mm. masennus, sosiaalinen ahdistuneisuus,

paniikkihäiriö, psykoosi
ü Yksinäisyydellä on yhteys myös sydän- ja

verisuonisairauksiin ja diabetekseen
ü Yksinäisyys lisää ennenaikaisen kuoleman riskiä

huomattavasti.
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Psykosomaattiset oireet ja lääkkeiden käyttö
usein ja harvoin yksinäisillä nuorilla

Yksinäisyys x viikoittainen oireilu Yksinäisyys x lääkkeiden käyttö
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Yksinäisyyden riskitekijät

2.12.2019

Turvattomat kiintymyssuhteet (still face experiment:
https://www.youtube.com/watch?v=apzXGEbZht0 )
Lapsuudessa koettu kaltoinkohtelu, tunnekylmyys, keskustelemattomuus
Toimivien sosiaalisten mallien puuttuminen (vanhempien oma yksinäisyys)

Heikot sosiaaliset taidot ja sosiokognitiiviset taidot
Neuroottisuus, yliherkkyys ja oman toiminnan ylikontrollointi
Ujous, arkuus, intorverttius, estynyt tai pelokas persoonallisuus

Koulukiusaaminen, kaverisuhteiden ongelmat
Työttömyys, avioerot, muutot eri paikkakunnille
Vähäiset tai rajoittuneet sukulaisuussuhteet

Lähde: Junttila, N.  Yksinäisyyden yhteisölliset vaikutukset.
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Mikä maaseudulla altistaa yksinäisyydelle?

Mikä maaseudulla voi suojata yksinäisyydeltä?
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Yksinäisyyttä ylläpitävät mekanismit
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Ulkopuolisuutta ylläpitävät  ryhmätason mekanismit

ü Ulkopuolisen toiminnan tulkitseminen omaksi valinnaksi, oudoksi,
aggressiviseksi.

ü Oman ryhmän suojeleminen.
ü Leimautumisen pelko
ü Bystander efekti
ü Sosiaalisten roolien omaksuminen ja muiden käskyjen noudattaminen
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Keinoja yksinäisyyden ehkäisemiseksi ja
vähentämiseksi

1. Vahvistamalla yksinäisen sosiaalisia ja sosiokognitiivisa taitoja
2. Lisäämällä matalan kynnykset sosiaalisten kontaktien

mahdollisuuksia
3. Vaikuttamalla muiden asenteisiin, yksinäisten huomioimiseen ja

vastavuoroisuuteen
4. Pyrkimällä muuttamaan yksinäisyyteen liittyviä ajatusvääristymiä,

negatiivisia malleja ja vahvistamalla sosiaalista resilienssiä
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Esimerkkejä käynnissä olevista kampanjoista,
hankkeista ja interventioista

https://www.helsinkimissio.fi/
https://www.hs.fi/elama/art-2000006322809.html
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https://lahdemukaan.fi/
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https://verkkokoulut.thl.fi/web/suojele-lasta/ota-puheeksi/tyoskentely?packageId=332&slide=4
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https://www.edenprojectcommunities.com/eden-project
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Yksinasuvien määrä jatkaa kasvuaan
• Viime vuosikymmeninä yksi asumisen

selkeimmistä trendeistä on ollut
yksinasumisen yleistyminen. Tämä
kehitys jatkui myös vuonna 2018.
Edelliseen vuoteen verrattuna
yksinasuvien määrä kasvoi kahdella ja
puolella prosentilla. Yhteensä
yksiasuvia oli lähes 1,2 miljoonaa eli 44
prosenttia kaikista asuntokunnista.”
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üMiten maaseudun yksinäisyyttä voidaan vähentää tai
ehkäistä?
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Ihminen selviää lähes mistä tahansa.
Ellei joudu tekemään sitä yksin. (Niina Junttila)

262.12.2019


