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* Yksinaisyyden maaritelmat

* Yksindisyyden kokemisen yleisyys
* Yksinaisyys on uhka hyvinvoinnille
* Yksinaisyyden riskitekijat

* Mika maaseudulla altistaa yksinaisyydelle? *f :

* Yksinaisyytta yllapitavat mekanismit
* Yksinadisyyden ehkaisy ja vdhentdminen
* Interventiot ja hankkeet

* Miten maaseudun yksinaisyytta voidaan
vahentaa tai ehkéaista?

*Lainaukset ja sitaatit kirjasta: Junttila, N. (2018). Kaiken
keskelld yksin —aikuisten yksinaisyydesta. Tammi. :



Yksinaisyyden maaritelmia

v" Yksinaisyys on negatiivinen psyykkinen olotila, jossa ihminen kokee
ahdistusta maarallisesti tai laadullisesti puutteellisista ihmissuhteista.

/ Yksindisyys vrt. yksin oleminen. Yksinaisyys on suhteellisen riippumaton todellisista sosiaalisista
verkostoista ja fyysista valimatkoista.

/  Sosiaalinen yksinaisyys syntyy verkostojen puutteesta; emotionaalinen yksinaisyys laheisen ja
tarke&an ihnmissuhteen puuttumisesta.

/ YKsinaisyys on ylisukupolvista.
/  Lapsen kasvaessa geneettisen periman osuus yksinaisyyden kokemisen ennustajana vahenee.

"Yksinaisyys on sita, etta ei ole mitaan, mita
menettad. Ja sekin on loppupeleissa turhan
arvokasta hukattavaksi.”
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v "YKsinaisyys tuntuu aarettéman, pohjattoman surulliselta.
Tulee mielettoman merkityksettomyyden ja
turtuneisuuden tunne ja kokemus. Se, kun tuntee itsensa
yksinaiseksi ollessaan kymmenien kavereiden
ympardimana — sita vajoaa kauheaan epatoivon
tunteeseen, kun edes yksinaisyyden paras laake, muiden
seura, el tepsi”




Ostrakismi satuttaa

v" Ostrakismi on vakivaltaan, kaltoinkohteluun ja kiusaamiseen verrattavissa
olevaa, tahallaan tai tahattomasti tuotettua sosiaalista kipua.

v" Ostrakismi on satuttamista ilman sanoja. Ostrakismi tarkoittaa toisen
sulkemista ulkopuolisuuteen ja mitattdmyyteen.

v" Tarkoitukseton ostrakismi — kuuntelijan ajatuksen muualla, esimerkiksi
somessa.

v" Tarkoituksellinen ostrakismi — toinen jatetadn huomiotta rangaistukseksi tai
kostoksi.
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v""Olla olemassa, eika kukaan tieda. Silta se tuntuu.
Olemassaolo kyseenalaistuu. Tuntuu, ettei minulla ole
paikkaa eika sijaa, tehtavaa eika merkitysta tassa
yhteis0ssa, maailmassa, elamassa”
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Yksinaisyyden yleisyys

v’ Karkeasti noin 20% ihmisista karsii
yksindisyydesta jossain elaméanvaiheessa,
joista puolet kokee pitk&aikaista ja arkea
haittaavaa yksinaisyytta

v 40-60 —vuotiaista yksinaisista yli 80% arvioi
olleensa yksinéaisia jo lapsena tai nuorena

v Yksinaisyyden yleisyyden ensimmainen
huippu on nuoruudessa, toinen vanhuudessa

v Lapsia lukuunottamatta yksindisyyden
yleisyys on ollut 2000-luvulla
noususuuntainen.

v Joka viiden parisuhteessa elava on
yksinéinen.

v Naiset ovat yksinaisia parisuhteessa, miehet
eron jalkeen.
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Yksinaisyys lapsuudessa

v’ Lapset osaavat tunnistaa luotettavasti
yksinaisyyden ja yksin olemisen valisen eron.

v’ Ala-koululaisista n.3-5% tuntee itsensa usein
yksinaiseksi

v Usein yksinaisyyden ja kuulumattomuuden
kokemus suhteessa kavereihin, mutta myos
suhteessa perheeseen.

v Kouluymparistdssa kiusatuksi tuleminen lisaa
merkittavasti yksindisyyden kokemista.

v Harrastukset voivat parhaimmillaan suojata
yksinaisyyden kokemiselta.
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Yksinaisyys nuoruudessa

v
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Nuoruuden fyysisen ja psyykkiset myllerrykset
altistavat yksinaisyydelle.

Yksindisyyden kokemukset lisdantyvat
ylakouluidssa.

Satunnainen yksinaisyyden kokeminen on yleista,
n.60 % ilmoittaa olevansa yksinainen joskus.
Kroonisesti yksinaisia nuoria on Suomessa n.12-
15 % ylakoululaisista.

Yksinaisyys on yleisempaa tytoilla kuin poijilla.
Kouluymparistossa huonot kaverisuhteet ovat
merkittavin yksinaisyyden selittaja.

20
18
16
14
12
10

O N B O

= hoys

e

2006

JYU. Since 1863. I

2.12.2019

|



Yksinaisyyden pysyvyys ja seuraukset

"Yksinaisyys sai aikaan eristaytymista ja itsesyytdksia, jotka johtivat masennukseen,

ahdistus- ja paniikkih&iri6on ja jatkuvaan itsetuhoisuuteen.”
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Yksinaisyys (18v.)

* Tunnen itseni yksinaiseksi

e En tule toimeen muiden kanssa
« Kukaan ei rakasta minua

* Muut eivat pida minusta

Psyykkinen oireilu (18v.)
Ahdistuneisuus, masentuneisuus
Vetaytyvyys
Keskittymisvaikeudet
Somaattinen oireilu
Aggressiivisuus, rotostely

Itsetuhoisuutta (18v)

» Tappaisin itseni, jos siihen olisi tilaisuus
» Yritan tahallisesti vahingoittaa itseani

» Ajattelen itseni tappamista
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Yksinaisyys satuttaa ja salrastuttaa

v" Sosiaaliset lgjit, kuten ihminen, tarvitsee muita
ymparilleen.

v" Evoluution ndkdkulmasta yksinaisyys vertautuu nalan,
janon tai kivun tunteeseen, jotka saavat ihmisen
etsimaan ratkaisua tilanteeseen.

v" Yksinaisyys on yhteydessa terveyteen mm. kortisoli-
ja oksitosiiniaineenvaihdunnan valityksella seka
muuttuneen kayttaytymisen kautta.

v" Yksinaisyys lisaa mielen sairastumisen riskia

v/ mm. masennus, sosiaalinen ahdistuneisuus,
paniikkihairio, psykoosi

v" Yksinaisyydella on yhteys myds sydan- ja
verisuonisairauksiin ja diabetekseen

v" Yksinaisyys lisaa ennenaikaisen kuoleman riskia
huomattavasti.
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Psykosomaattiset oireet ja laakkeiden kaytto
usein ja harvoin yksinaisilla nuorilla

Yksindisyys x viikoittainen oireilu Yksinaisyys x ladkkeiden kaytto
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Yksinaisyyden riskitekijat

/ Turvattomat kiintymyssuhteet (still face experiment:
https://www.youtube.com/watch?v=apzXGEbZht0 )

/ Lapsuudessa koettu kaltoinkohtelu, tunnekylmyys, keskustelemattomuus
/ Toimivien sosiaalisten mallien puuttuminen (vanhempien oma yksinaisyys)

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

/ Koulukiusaaminen, kaverisuhteiden ongelmat
/ Tyottdmyys, avioerot, muutot eri paikkakunnille

/ Vahaiset tai rajoittuneet sukulaisuussuhteet
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Mika maaseudulla altistaa yksinaisyydelle?

Mika maaseudulla vol suojata yksinaisyydelta?




Yksinaisyytta yllapitavat mekanismit

Yksindisyys elimiston normaalina reaktiona vs.
kroonistuvana ja hyvinvointia heikentdavana ongelmana

Yksindisyyden tunne
(vrt. ndlka, jano)

~ Aktivoituminen olotilan

Vahvistus kokemukselle, ettei kelpaa eika . I'I"ILI!._IttEImlSERSI_, -
= il huomio omiin mahdollisuuksiin.
osaa. On ndkymaton ja kuulumaton.

Taidot ja tilaisuudet
pddstd mukaan,

*Annoin periksi kun oli helpompi olla yksin aiempia ja uusia
kuin pettyd jotkuvasti. Mitd pieni lapsi onnistumisen
osaa tehdd kun kukaan ei huomaa ettd on : kokamiikela

yksin. Siind vain kasvaa ympdrille muuri ja ‘

sen sisdlld voi kuvitella olevansa suojassa i luottamus siihen, ettd :
hoavoilta.” i  osaajauskaltaa. :

Huomio "vaaroihin” ja
epdonnistumisen mahdollisuuksiin.
Kyvyttomyyden tunne ja pelko.

"
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Ulkopuolisuutta yllapitavat ryhmatason mekanismit

v Ulkopuolisen toiminnan tulkitseminen omaksi valinnaksi, oudoksi,
aggressiviseksi.

v~ Oman ryhméan suojeleminen.

v Leimautumisen pelko

v Bystander efekti

v" Sosiaalisten roolien omaksuminen ja muiden kaskyjen noudattaminen
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Keinoja yksinaisyyden ehkaisemiseksi ja
vahentamiseksi

Vahvistamalla yksinaisen sosiaalisia ja sosiokognitiivisa taitoja

Lisaamalla matalan kynnykset sosiaalisten kontaktien
mahdollisuuksia

Vaikuttamalla muiden asenteisiin, yksinaisten huomioimiseen ja
vastavuoroisuuteen

4. Pyrkimalla muuttamaan yksinaisyyteen liittyvia ajatusvaaristymia,
negatiivisia malleja ja vahvistamalla sosiaalista resilienssia
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Esimerkkeja kaynnissa olevista kampanjoista,
hankkeista ja interventioista

lsiny .
0 0 0 a”fl‘aa
@

ESITTELY IHMISET AJANKOHTAISTA HISTORIA MEDIALLE PYSY KUULOLLA HANKINNAT YHTEYSTIEDOT

KAUPUNGISSA KUKAAN El JAA YKSIN

HelsinkiMissio on poliittisesti ja uskonnollisesti sitoutumaton
sosiaalialan jarjesto, joka haastaa suomalaiset tekoihin
yksindisyytta vastaan. S

Vvéhennamme yksinaisyyttd. Lissdmme hyvinvointia. Kehtaamme / \
myd&tatunnolla. Visiomme on, ettd kaupungissa kukaan ei jaa yksin | LovTaA
Arvomme ovat ihmiskeskeisyys. asiantuntijuus. kunnioitus ja uteliaisuus

Yksinaisyydesta karsivat niin nuoret, lapsiperheet kuin senioritkin. Arviolta S~—
400 000 suomalaista kokee itsensa yksinaiseksi. Yksindisyys heikentaa

terveytta ja kerdd ymparilleen muita ongelmia, kuten huono-osaisuutta

Siten se on inhimillisen karsimyksen lisaksi myds merkittava

yhteiskunnallinen haaste

HAASTAA

Yksinaisyytta vahennetaan lisdamalla yhteisollisyytta. kohtaamisia.
lasnaoloa, luottamusta

HelsinkiMissio tarjoaa mahdollisuuksia osallistua yksinaisyytta vahentavaan LUELIS AR

toimintaan - niin auttajan kuin apua saavan roolissa

Mayio,
2an, -, U0ke

ot SV,
Tole t41, u Cduyy;. te&..-

"Ensin pitaa tyostaa niita kasityksia, joiden
mukaan han on omasta mielestdan outo.”

MARJovuo kertoo esimerkin avulla, kuinka kasitykset omasta ja muiden
outoudesta syntyvat.

“Ville aloittaa koulun. Han on vdhan hitaasti limpeneva, vihan ujompi kuin
muut lapset. Hin on innostunut tutustumaan muihin, mutta ei paase ihan niin
nopeasti mukaan muiden juttuihin.”

Ulospdin suuntautuneet oppilaat tutustuvat toisiinsa nopeasti, sitten pikku
hiljaa muutkin. Villekin yrittdd, mutta kaikki muut ovat jo 16ytaneet kaverin, ja

han onkin jadnyt vihin ulkopuolelle.

“Aikaa kuluu, eika Ville 16vda seuraa. Kukaan ei hantd aktiivisesti kiusaa, eikd
pyri sulkemaan pois. Ville on vain jadnyt ulkopuolelle.”

Ville alkaa miettimdén, miksi hin on yksin, joku selitys sille pitad olla.

“"Muodostuu ajatus: minussa on jotain vikaa. Olen jotenkin outo. Sitten han
alkaa miertid, ettd muut ovat jotenkin erilaisia, ilkeiti, parempia.”

3/\}7

https://www.hs. fi/elama/art-2000006322809.html
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Léhde mukaan yhtE'i siin talkoisiimme yksinaisyytta vastaan ja laita .
seuraava Lahde—ﬁa'l vd 10.11. L3hde-paivai vi etetaan joka kuun 10.
juhlitaan ystavyyttad ja yhteisdllisyyttd eri la'l silla teoilla.

Katso filmi
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-

https://lahdemukaan.fi/
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https://verkkokoulut.thl.fi/web/suojele-lasta/ota-puheeksi/tyoskentely?packageld=332&slide=4

€ > C Y & verkkokoulut.thl.fi/web/suojele-lasta/ota-puheeksi/tyoskentely?packageld=3328&slide=4 B e H

= Sisiltd Kunnioittavan kohtaamisen periaatteet (15 min) e Q. sulie X

Kuinka osoitamme kiinnostusta ja
myotatuntoista asennetta?



https://www.edenprojectcommunities.com/eden-project

(_

C {} & edenprojectcommunities.com/reducing-loneliness-and-isolation * O

¥YfOR

Home About Get Involved

ABOUT

Eden Project

History

Our research

Impact

Meet the team

Who we work with

What are connected communities?

Reducing loneliness and isolation

Small steps, big difference

Contact us
Media enquiries

Join us as an Eden Project Supporter

English | Cymraeg

COMMUNITIES. o

Stuff you can do Make it happen Inspiring stories What's going on?

REDUCING LONELINESS AND ISOLATION

e i B a

‘Language...has created the word "loneliness"” to express the pain of
being alone. And it has created the word "solitude" to express the glory
of being alone.” — Paul Johannes Tillich

WHAT IS LONELINESS?

Loneliness is a mismatch between the relationships we have and those we want. It is our
internal trigger. letting us know it's time to seek company, just as hunger lets us know it's
time to eat.

88 UK. Appoints a
Minister for Loneliness
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Yhden nuoren syrjaytyminen maksaa Suomelle 230 000-

680 000 euroa, tai enemman - ja padlle tulee inhimillinen

hinta

Syrjdytymisen hintaa yhteiskunnalle on vaikea laskea, ja vield
vaikeampaa on laskea sen inhimillistd hintaa syrjaytyneelle itselleen.

Ryhdytd&nkd toimiin. "Padterdan tlld hallituskaudella ratkaista syrjéytyminen vaikka 2 000 perheen
kohdalla ja paaretddn keinot. Se olisi realistinen tavoite”, sanoo Me-sdatista johtava Ulla Hord.
ANTTI MIKKANEN

@ Lukuaika noin 2 min

Kuinka paljon sy1jaytyminen oikein maksaa Suomelle? Ilmién inhimillista
hintaa on mahdotonta laskea. Helppoa ei ole myéskiin eurojen
laskeminen. Ei esimerkiksi pidi laskea vain suoria kuluja, vaan mukaan
pitdisi ottaa my06s menetetyt veroeurot vaikkapa pallkka- ja
kulutusveroista.

Talouselamén jutussa Syrjaytymisen hinta on kova Suomelle, mutta

voisiko ongelman ratkaista? *Tuntuu, etten kuulu yhteiskuntaan”
Kkirjoitettiin, ett4 pahimmissa ongelmissa on Suomessa 10 000 perhettd.
Heidédn inhimillinen ahdinkonsa maksaa yhteiskunnalle arviolta miljardi

euroa joka vuosi. Jos perheet ovat nelihenkisii, tulisi tuosta kustannuksia
25 000 euroa henkei kohti vuodessa.

Tilastokeskuksessa nuorten syrjiytymisti vuosia tutkinut Pekka Myrskyld
on arvioinut Turun Sanomien mukaan, ettd pienimmilli&nkin nuorten

syrjaytymisen hinta on 2,1 miljardia euroa. Tdimi on laskettu 70 000
nuorella ja summaan on laskettu ainoastaan syrjiytyneille maksettava
perustoimeentulo ja tydnpanoksen menetyksestd aiheutuva minimitappio
yhteiskunnalle.

Mitd enemman syrjaytyneitd, sitd kalliimpaa. Me-siitié on puolestaan
arvioinut, etti Suomessa on “syrjissi” nyt yli 60 000 nuorta.

THL puolestaan laski viime vuonna, ettd peruskoulun varaan jaavit
aiheuttavat julkishallinnolle elinaikanaan keskimiirin jopa 230 000 - 370
000 euron lisikustannukset verrattuna koulutuksen hankkiviin. Luku on

keskiarvo eiki se tarkoita, ettd kaikkd ilman tutkintoa jaavit syrjaytyvat.

Tisti ei vield kerry tuota jutun alussa mainittua 25 000 euroa vuodessa.
Esitetty summa on kuitenkin minimiarvo, silli osa olennaisista
kustannuksista puuttuu. Mukana eivit esimerkiksi ole
erikoissairaanheidon ja vanhustenhuollon kustannukset, rikollisuus,
kulutusverot, rahan kierron vaikutukset eivatka tySttémien
aktivointitoimenpiteet.

Syrjaytymisen kokonaiskustannuksia laskiessa mukaan pitiisi tietysti
ottaa myds saamatta jadvit verotulot. Niitikin THL arvioi. Tutkimuksessa
on laskettu 25 ikivuodesta eteenpéin kertyvit arvioidut tuloverot,
maksetut tydbmarkkinatuet ja toimeentulotuet.

Ero on huima, kun verrataan korkean syrjaytymisriskin henkilda ja
henkil6d, jolla on asiat todella hyvin eli on koulutusta mutta ei
riskitekijbitid. Heiddn kumulatiivisten kustannusten ja tuottamiensa
tulojen ero on suurimmillaan 680 000 euroa elinaikana.

Tdmd laskelma tarkoittaa, ettd 40 000 syrjaytynyttd aiheuttaisi
elinaikanaan 27 miljardin euron kustannukset. Tistdk4dn ei ihan tule
miljardia vuotta kohti. Kaikkea ei kuitenkaan ole mukana. THL:n mukaan
todellisundessa edelld esitetyt erotukset ovat suurempia, silld tissi ei ole
huomioitu esimerkiksi kulutusveroja eiké rahan kierron vaikutuksia, kun
palkalla ostetaan tuotteita ja palveluita.

Miljardiin eli tuohon 25 000 euroon vuodessa pidstiin sen sijaan, kun
katsotaan yhden korkeimman riskiluokan teini-ikdistid. Han aiheuttaa
yhteiskunnalle THL:n mukaan jopa 25 000 lisikustannukset vuodessa. Ja
téssikin oli vain osa kuluista.
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v"Miten maaseudun yksinaisyytta voidaan vahentaa tai
ehkaista?
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lIhminen selvida lahes mista tahansa.
Ellel joudu tekemaan sita yksin. (niina junttila)
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