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Yksindisyys on negatiivinen psyykkinen olotila, jossa ihminen kokee ahdistusta maarallisesti tai laadullisesti
puutteellisista ihmissuhteista

* Yksindisyys vrt. yksin oleminen. Yksindisyys on suhteellisen riippumaton todellisista sosiaalisista verkostoista ja
fyysisista valimatkoista.

* Yksinaisyys on kokemuksena aina epamiellyttava ja ahdistava. Seka yksinaisyys etta yksin elaminen heikentavat

psyykkista ja fyysista terveytta; yksinadisyys kuitenkin huomattavasti enemman (Cacioppo, 2014; Junttila et al.,
2016).

e Sosiaalinen yksinaisyys syntyy verkostojen puutteesta; emotionaalinen yksinaisyys laheisen ja tarkean
ihmissuhteen puuttumisesta (Weiss, 1973; Junttila, 2010).

” Yksindisyys on murskaavaa. Se iskee ja lyé vyon alle. Usein tulee tunne, ettei ole tarpeeksi hyvd eikd kukaan vadlitd. Ma luulen,
ettd kun on yksindinen, ei masennu vaan sitd yksindisyydestd, vaan kaikki tunteet nousee pintaan. Kaikki se viha, katkeruus,
tai suru ja yksindisyys nostaa ne pintaan. Se ettei kukaan huomaa. Eikd viilitd. Ja se on kaikista pahin tunne ikind.”
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Lapset, nuoret ja koronakriisi: Lapsistrategian koronatydoryhman arvio ja
esitykset lapsen oikeuksien toteuttamiseksi (2021)

Lasten ja nuorten kokema yksinaisyys on noussut esiin useissa koronakrisin vaiku-
tuksia arvioineissa tutkimuksissa. Koronakrisin edellyttama eristaytyminen ja muun
muassa etaopetukseen siirtyminen ovat vaikuttaneet haitallisesti lasten ja nuorten hy-
vinvointiin (ks. mm. Loades ym. 2020) Suomalaisissa selvityksissa nuorten kokema
yksindisyys nousi esiin muun muassa “Aren jarjestaminen ja toimeentulo koronaepi-
demian aikana” -hankkeessa. Nuoret kaipasivat ystavia, harrastuksiaan ja vertaissuh-
teita ja -tukea erityisesti, jos kodin ilmapiiri oli tulehtunut ja valit vanhempiin hankalat.
Huolestuttavaa on, ettd osa nuonsta koki, etta pidempi enstaytyminen ja huoli koro-
nan leviamisesta passivol — vaikka tilaisuuksia ystavien turvallisille kohtaamisille tuli,
tapaamisiin oli vaikea lahted yksindisyyden kokemuksesta huolimatta. Samankaltai-
nen ilmid nakyi myds lapsistrategian sahkoisen kyselyn yksittdisissa vastauksissa,
joissa esimerkiksi kouluun paluu syksylla koettiin vaikeana etdopetusjakson ja kesan
jalkeen.
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| | Yksindisyyttd 18-vuotiaana

| - Tunnen itseni yksinaiseksi
| i - Entuletoimeen muiden kanssa
I - Kukaan ei rakasta minua

I : - Muut eivat pidd minusta

Psyykkinen oireilu (YASR) (18v.)

- Ahdistuneisuus, masentuneisuus
L - Vetdytyvyys

: - Somaattinen oireilu

- Keskittymisvaikeudet

. - Aggressiivinen kayttdytyminen

. - Rotostely

8-vuotiaana koettu yksindisyys

- Tunnen itseni yksinaiseksi
- Minulla ei ole ystavia ‘
- En halua olla toisten kanssa

- Kukaan ei valita minusta

Itsetuhoisuutta (18v.)

. - Tappaisin itseni, jos siihen olisi
tilaisuus

i - Yritan tahallisesti vahingoittaa
. itsedni/ tappaa itseni

- Ajattelen itseni tappamista
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“"Miten Suomi voi” seurantatutkimuksen mukaan
suomalaisten tyohyvinvointi on vahentynyt ja yksinaisyyden
kokemukset lisaantyneet pitkittyneen koronatilanteen vuoksi.

Erityisesti nuorten tyontekijoiden ja yksinasuvien

TYOIRAISISTA KERTOO etatyontekijoiden hyvinvointi on heikentynyt. Myds nuorten
KORONA-AJAN LISANNEEN tyouupumus ovat lisaantynyt.
YKSINAISYYDEN TUNNETTA, Suomalaisissa tutkimuksissa pitkaan jatkunut yksinaisyys
linkittyy mm. masennukseen, ahdistuneisuuteen,
ENITEN NIIN KOKEVAT NUORET somaattiseen oireiluun, runsaampaan laakkeiden ja

paihteiden kayttoon, sydan- ja verisuonisairauksiin seka
ennenaikaisen kuoleman riskiin (tutkimuslahteita:
https://www.utu.fi/fi/ihmiset/niina-junttila).

JA KORKEASTI KOULUTETUT.
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Yhteistyotaidot, empatiakyky, impulsiivisuus, hairitsevyys, vetaytyvyys, itsetunto, motivaatio,
tehtavaorientaatio, sosiaalinen riippuvuusorientaatio, egodefensiivisyys, minapystyvyys,
kiusaaminen, kiusatuksi tuleminen, ostrakismi, sosiaalinen ahdistuneisuus, sosiaalinen fobia,
sosiaalinen reaktiivisuus, yksin olemisen preferointi, masentuneisuus, itsetuhoisuus,
aggressiivisuus, rotostely, keskittymisvaikeudet, paansarky, vatsakipu, hermostuneisuus,
nukahtamisvaikeudet, kipu- ja nukahtamislaakkeiden kaytto, toistuvammat laakarikaynnit, lapsen
korvatulehdukset, antibioottikuurit, parisuhdetyytymattomyys, varhaiset kiintymyssuhdemallit,
imetyksen kesto, aivojen kehitys, kyvykkyydentunne vanhemmuudesta, ongelmien sukupolvittaiset
siirtymat, kehotyytymattomyys, paihteet, lohtusyominen, ylipaino, koulutus- ja tyouralta
syrjaytyminen, kdyhyys, asunnottomuus, huono-osaisuus, immuunipuolustusjarjestelman
heikentyminen, sydan- ja verisuonisairaudet, ennenaikaisen kuoleman riski, vakivalta-, seksuaali-,
ja henkirikostuomiot.
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https://www.youtube.com/waich?v=apzXGEbZht0

Niina Junttila 2021 Still Face Experiment: Dr. Edward Tronick


https://www.youtube.com/watch?v=apzXGEbZht0

Ostrakismi on sulkemista ulkopuoliseksi, tekemista nakymattomaksi,
kuulumattomaksi ja merkityksettomaksi.

e Ostrakismi on huomaamatonta verrattuna fyysiseen tai verbaaliseen vakivaltaan, mutta sen vaikutukset
voivat olla jopa voimakkaampia.

e Ostrakisoidun henkilon pyrkimykset tayttaa sosiaaliset perustarpeensa ohjaavat hanen kayttaytymistaan:
han saattaa tilanteesta riippuen pyrkia takaisin vuorovaikutukseen joko pro- tai antisosiaalisesti, pyrkia
korottamaan omaa arvoaan muiden silmissa, luovuttaa tai toimia vastoi omia aiempia arvojaan.

* Lyhytkestoinenkin ostrakismi satuttaa, mutta pitkittyessaan se johtaa psyykkisen ja fyysisen terveyden
ongelmiin.

e Ostrakismin yhteiskunnalliset vaikutukset ovat suuria.

”Olla olemassa, eikd kukaan tiedd. Siltd se tuntuu. Olemassaolo kyseenalaistuu. Tuntuu, ettei minulla ole paikkaa eiké sijaa,
tehtdvdd eikd merkitystd téssé yhteiséssd, maailmassa, eldmdésséd.”

“Jos sais valita, niin mielummin ottaisin, et joku vaikka hakkais mua, mut silti mulla olis joku kaveri, kun tdn, ettei kukaan edes
huomaa mua. Md luulen, ettei mun luokkalaiset ees muista mun nimed. Tai no. Tieddn. Kun nyt just kévi niin..”
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Ihan sama kuinka paljon yritén, koska epaonnistun joka tapauksessa.
Ihmisiin ei kannata luottaa, koska kaikki kuitenkin aina valehtelevat.
Ihmiset eivat pida antamiaan lupauksia.

Jos kertoisin avoimesti tunteistani ja ajatuksistani, tulisin torjutuksi.

Vanhempani ovat kiinnostuneita siitd, mitd minulle kuuluu ja miten minulla menee

Opettajani ovat kiinnostuneita siitd, mitd minulle kuuluu ja miten minulla menee.

Kaverini ovat kiinnostuneita siitd, mitd minulle kuuluu ja miten minulla menee ‘
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B Toistuvaa ostrakismin kokemusta (20%) M Ei toistuvaa ostrakismin kokemusta
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v Tyopaikkaostrakismi on yleisempaa kuin hairinta, kiusaaminen, haukkuminen tai fyysinen vikivalta ja sen vaikutukset
ovat hairinnan vaikutuksia suurempia.

v' Tybssadn ostrakisoidut vetdytyvat, sairastuvat, jadvat pitkille sairaslomalle, parjaavat huonommin ja haluavat
irtisanoutua tyostaan.

(O'Reilly et al. 2014. Is Negative Attention Better Than No Attention? The Comparative Effects of Ostracism and Harassment at Work.
Organization Science, doi.org/10.1287/orsc.2014.0900)
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”Olen monta kertaa miettinyt etta olisiko tanaan se yo etta hyppaan sillalta, kun ketaan ei patkaakaan
kiinnosta minun elamani, pelkkaa tuskaa paivasta paivaan. Mutta viha kytee, ja osa minusta haluaa
kostaa ihmiskunnalle jotenkin viimeisena tekonani... toistaiseksi olen viela onnistunut tukahduttamaan
taman tunteen. Haluaisin vain apua, kuulua johonkin, tuntea etta elamallani on jokin tarkoitus. En
haluaisi satuttaa ketaan, en edes itseani, mutta vuosi vuodelta kasvava kipu ja viha ajavat ajatuksia
vaadjaamattomasti sinne suuntaan. Auttakaa, edes joku, valittakaa. Jos maailma vihaa minua, niin

mina vihaan takaisin.”



Eduskunnan Sivistysvaliokunnan lausunto Sisdisen turvallisuuden selonteosta (11.11.2021)
https://www.eduskunta.fi/Fl/vaski/Lausunto/Sivut/SiVL_18+2021.aspx

”Valiokunta saatuun asiantuntijalausuntoon viitateen kiinnittaa huomiota siihen, etta eras yksinaisyyden ja ulkopuolisuuden
kokemusten taustalla vaikuttavista tekijoista on ostrakismi eli sulkeminen ulkopuolisuuteen jattamalla henkilo joko tahallisesti
tai tahattomasti nakematta, kuulematta tai kokonaan huomaamatta. Tahallinen ostrakismi on kiusaamiseen ja vakivaltaan
rinnastettavissa olevaa toimintaa.”

”Ostrakismista johtuva oireilu voi olla joko sisdan pain kdaantynytta (yksindisyyttd, masentuneisuutta, ahdistuneisuutta,
somaattista oireilua) tai ulospain purkautuvaa oireilua (aggressiivisuutta, rotostelya, radikalisoitumista). Naiden sisdista
turvallisuutta heikentavien vaikutusten johdosta vuoden 2020 Opetusalan turvallisuusfoorumi nosti fyysisen vakivallan ohella
ostrakismin julkilausumaansa ilmiona, johon Suomen kouluissa ja oppilaitoksissa olisi kiinnitettava nykyista enemman
huomiota. Kansainvalisten tutkimusten mukaan pitkdaan jatkuneet ostrakismin kokemukset nakyvat myads erityisen
vakivaltaisten tapahtumien kuten koulu- ja joukkosurmien suunnittelun ja toteutusten takana.”

”Valiokunta korostaa yksindisyyden ehkdisemisen toimien tarkeytta osana lasten ja nuorten hyvinvoinnin turvaamista seka
sisdisen turvallisuuden vahvistamisessa kykya vastata ulkopuolisuutta, yksindisyytta ja ostrakistista vdkivaltaa kokevien
lasten, nuorten ja aikuisten tarpeeseen tulla ndahdyksi, kuulluksi ja kohdatuksi.”
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Tunne yksindisyydesta,
kokemus ulkopuolisuudesta
(vrt. nalka, jano)

ﬁ Aktivoituminen olotilan

Vahvistus kokemukselle, ettei kelpaa eiki muuttamiseksi,

osaa. On nakymaton ja kuulumaton.
Merkitykseton.

4. Ajatusvaaristymien ja attribuutiomallien

muuttaminen.

“Annoin periksi kun oli
helpompi olla yksin kuin
pettyd jatkuvasti. Mité pieni
lapsi osaa tehdd kun kukaan ei
huomaa ettd on yksin. Siind
vain kasvaa ympdrille muuri ja
sen sisdlld voi kuvitella
olevansa suojassa haavoilta.”

N

Huomio ”vaaroihin” ja
epaonnistumisen
mahdollisuuksiin.

Kyvyttomyyden tunne ja pelko.

3. Sosioekologiset interventiot

—

luottamus siihen, etta

ASIANTUNTUOIDEN KOULUTUKSET
JA POIKKISEKTORIAALINEN,
MONITIETEINEN YHTEISTYO.

Tieto ulkopuolisuuden
mekanismeista, taito tunnistaa
vksindisyys myos eksternalisoivan
oireilun takana.

huomio omiin mahdollisuuksiin.

Taidot ja tilaisuudet

paasta mukaan,

aiempia ja uusia
onnistumisen
kokemuksia,

osaa ja uskaltaa.

1. Sosiaalisten ja sosiokognitiivisten
taitojen vahvistaminen.

2. Matalan kynnyksen tilat ja tilaisuudet
sosiaalisten kontaktien lisadamiseksi.




Lisaad aiheesta loydat esim.

- Professoriluentoni: https://soundcloud.com/turun-yliopisto/niina-junttila-olla-olemassa-eika-kukaan-tieda-
vksinaisyyden-yhteiskunnalliset-vaikutukset?in=turun-yliopisto/sets/turun-yliopiston

- Tieteelliset artikkelit: https://www.utu.fi/fi/ihmiset/niina-junttila

- Kirjat: https://www.tammi.fi/kirjailija/niina-junttila
- Lahde-liikkeen sivuilta: https://lahdemukaan.fi/

- Opetushallituksen yksinaisyyssivustolta: https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/kaverisuhteet-yhteisollisyys-ja-
yksinaisyys

- HelsinkiMission yksinadisyystyon sivuilta: https://www.helsinkimissio.fi/yksinaisyys

- Podcasteista, esim.

https://www.supla.fi/audio/3705948

https://areena.yle.fi/audio/1-50745791

https://www.radiot.fi/kanavat/yle-radio-1/tiedeykkonen

https://areena.yle.fi/audio/1-50749702 Tai kysymalla:

https://soundcloud.com/jaelkihuolto-viestintae

Professori, opetusneuvos Niina Junttila
niina.junttila@utu.fi puh. 050 337 3436


https://soundcloud.com/turun-yliopisto/niina-junttila-olla-olemassa-eika-kukaan-tieda-yksinaisyyden-yhteiskunnalliset-vaikutukset?in=turun-yliopisto/sets/turun-yliopiston
https://www.utu.fi/fi/ihmiset/niina-junttila
https://www.tammi.fi/kirjailija/niina-junttila
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