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Ladkkeitd

yksindisyyteen

Yksin oleminen tekee useimmille meista ajoittain hyvaa, mutta yksindisyys
on ahdistavaa ja satuttavaa. Yksindisyys koskettaa valtaosaa ihmisista jossain
elamanvaiheessa. Se vaikuttaa negatiivisesti ihmisen fyysiseen ja psyykkiseen

terveyteen. Sosiaalisen verkoston puuttuessa yksindiset turvautuvat

muita useammin terveydenhuollon palveluihin.

ksindisyyttd on ahdistava ja
Y lamaannuttava tunne siité,

ettei ole ketddn, jonka kanssa
jakaa ajatuksiaan tai ketddn, jonka
kanssa lahted elokuviin, kaupungille
tai edes viettdd ruokataukoa. Yksin
oleminen tekee usein hyvid, mutta
yksindisyys on satuttavaa — erityisesti
silloin, kun tunne ulkopuolisuudesta
ja kuulumattomuudesta jatkuu péi-
vastd, tilanteesta ja tilasta toiseen.

Yksindisyys madritellddn subjektiivi-
sesti koetuksi negatiiviseksi psyyk-
kiseksi tilaksi, jossa ihminen kokee
ahdistusta maarallisesti tai laadulli-
sesti puutteellisista ihmissuhteista.
Tieteellisestd ndkokulmasta yksi-
ndisyyttd tarkasteli ensimmaisena
psykoanalyytikko Frieda Fromm-
Reichmann vuonna 1959 psykiatrian
alan lehdessa julkaisemassaan artik-
kelissa. Hinen mukaansa “todellinen
yksindisyys, jota psykologisena ilmio-
nd ei ole kasitteellisesti vielda kunnolla
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madritelty, on mielenterveyden hairi-
oiden kannalta yksi olennaisimmista
tekijoista”.

Yksindiset ihmiset kuvaavat oloaan
usein merkityksettomyydeksi, na-
kymattomyydeksi, kuulumattomuu-
deksi, toivottomuudeksi ja hukkaan
heitetyksi elaméksi (taulukko 1). Eri-
tyisesti yksindisillda vanhuksilla esiin-
tyy pelkoa siitd, ettd jos jotakin ikavaa
tapahtuu, heilld ei ole ketdén, joka
tulisi auttamaan tai valttimatta edes
huomaisi heididn poissaoloaan.

Noin joka viides suomalainen kokee
yksindisyytta joskus, ja pysyvammaksi
ja vakavammaksi olotilaksi se muut-
tuu joka toisella. Poikien ja miesten
emotionaalinen yksindisyys eli koke-
mus ldheisen ystavyyssuhteen puut-
tumisesta on tyttojen ja naisten emo-
tionaalista yksindisyyttd yleisempaa.
Sen sijaan sosiaalista yksindisyytta

eli puutetta verkostoista ja mukavis-


https://core.ac.uk/display/43026016?utm_source=pdf&utm_medium=banner&utm_campaign=pdf-decoration-v1

Noin joka viides suoma-
lainen kokee yksindisyyttd
joskus. Pysyvammodksi ja
vakavammaksi olotilaksi
yksindisyys muuttuu

joka toisella.

ta kaveriporukoista kokevat naiset ja
miehet yhta usein.

Sekd sosiaalinen ettd emotionaalinen
yksindisyys ovat jo alakouluaikana
suhteellisen pysyvia kokemuksia, ja
ne vakiintuvat yhda enemman yla-
kouluun siirtymisen jalkeen. Kah-
deksannelta yhdeksdnnelle luokalle
siirryttdessd yksindisyys on jo kaytdn-
nossd muuttumatonta eli yksindiset
sdilyvit yksindisind. Suomalaisista
40-60-vuotiaista aikuisista yksindi-
sistd noin kolmasosa kertoo olleensa
yksindisid jo lapsuudestaan saakka ja
yli puolet sanoo yksindisyytensa alka-
neen viimeistdan nuoruudessa. Noin
puolet yksindisistd ihmisistd uskoo
olevansa lopun eldmddnsa yksindisia.

Yksindisyys ajaa ladkarin
vastaanotolle

Yksindisyyteen liittyy korkeampi sai-
rastavuus ja kuolleisuus. Tama yhteys
selittyy psykologisten, fysiologisten
ja elaméntapoihin liittyvien meka-
nismien kautta. Yksindisyys ohjaa
huomion negatiivisiin kokemuksiin
ja muistoihin ja saa negatiiviset tun-
teet kestdmaan positiivisia tunteita
pidempaan. Yksindisyys myos lisdd
stressin kokemista, nostaa kortisolita-
soja ja heikentda unen laatua.
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Tutkimusten mukaan yksindisyys on fyysisiin ja psyykkisiin oireisiin. Tasta
voimakas signaali siitd, ettd ihmi- syystd yksindiset turvautuvatkin mui-

sen eldmassa tulee tapahtua nopeasti ta useammin sosiaali- ja terveyden-

jokin muutos, jotta valtytdan yksi- huollon palveluihin. Tama selittyy

ndisyyden haitallisilta seurauksilta. osittain yksindisten ihmisten heikom- “
Mikali keinoa yksindisyyden lievitta- malla terveydelld. Suurelta osin syyna N
miseen ei 16ydy, yksindinen ihmi- on kuitenkin se, ettd kun omassa so- L ’
nen alkaa kaivata apua kokemiinsa siaalisessa verkostossa ei ole ketdan, .7

Taulukko 1. Milta yksindisyys tuntuu? Vastauksia Suomalaisten yksindisyys -hankkeesta.

"Sata puhelinnumeroa ei auta, jos kukaan ei ikind soita omaan puhelimeesi ja
kysy mita kuuluu. Oma minuus on kuin ruoka jonka kokkaamiseen kaytat
tuntikausia ja jonka vieraat sitten joko sylkevat pihalle tai peittavat ketsupilla:
kukaan ei kysy reseptia.”

"Yksinaisyys tuntuu tyhjalta ja loputtomalta. Koen itseni epdonnistuneeksi,
rumaksi, lihavaksi, noloksi, kamalaksi ihmiseksi, joka ei kelpaa kenellekaan.
Maailma ympaérilla on iso ja ahdistava.”

" Ahdistus jota on vaikea kuvata, tuntuu ettd eldma menee hukkaan kun ei voi
jakaa asioita, haluaa vain paeta, kaikki supistuu, itse pienenee, kommunikaatio-
keinot vahenee, on liian hiljaista, likaa aikaa itsesyytoksiin ja tukahduttavien
asioiden kelailuun.”

"Yksindisena tuntee itsensa nakymattomaksi: téissa ldhdetaan porukalla syomaan,
minua vaan ei koskaan pyydeta mukaan. Kun ei ole olemassa ihmisille, vahitellen
ei ole olemassa itselleenkaan.”

"Yksinaisyys tuntuu silta, etta jos katoaisi maailmasta kukaan ei huomaisi.
Yksindisena tuntee itsensd nakymattomaksi ja tarpeettomaksi.”
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jolle olostaan voisi kertoa, on hakeu-
duttava laakéarin vastaanotolle tullak-
seen kuulluksi ja huomatuksi.

Seka objektiivinen yksin oleminen et-
td subjektiivinen yksindisyyden koke-
mus ovat haitallisia. Ndistd kahdesta
yksindisyyden kokemus on kuiten-
kin huomattavasti voimakkaammin
yhteydessa tulevan elimén varrella
esiintyviin ahdistuneisuuteen, sosiaa-
lisiin pelkoihin, masennukseen, itse-
tuhoisuuteen, psyykkisiin sairauksiin,
syomishdiridihin, heikkoon fyysiseen
terveyteen ja koulutus- ja tyouran
katkeamisiin. Yksindisyys voi aiheut-
taa fyysisid ja psyykkisid terveys-
ongelmia, ja siihen tulisi kiinnittda
enemman huomiota potilastyossa.

Laadkkeitd yksindisyyteen

Yksindisyyden seurauksista yleisimpid
ovat masennus ja sosiaalinen ahdis-
tuneisuus. Pitkdaikainen ja voimakas
yksindisyys ennustaa masennuksen
puhkeamista. Masennus etdannyttaa
entisestdan ihmissuhteista, miké puo-
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lestaan hankaloittaa masennuksesta
toipumista. My0s sosiaalinen ahdis-
tuneisuus ja sosiaalisten tilanteiden
pelko voivat johtaa yksindisyyteen:
kun ei uskalla mennd kavereiden mu-
kaan, paatyy yksindiseksi. Yksindinen
ihminen kiertdd helposti kehdd psyyk-
kisten oireidensa kanssa. Voimakas
sosiaalinen pelko johtaa vilttdmis- ja
turvakayttaytymiseen, mikd puoles-
taan syventdd yksindisyyttd — ja tama
puolestaan voimistaa entisestddn so-
siaalisten tilanteiden pelkoa. Lopulta
on vaikea erottaa, johtuuko sosiaali-
nen ahdistuneisuus yksindisyydesta
vai yksindisyys sosiaalisesta ahdistu-
neisuudesta.

Yksindisyyden tunnetta ei voi poistaa
ladkkeilld, mutta yksindisyydesta joh-
tuvia oireita, ahdistusta, masennusta,
epétoivoa ja surua, ladkitdan paljon.

Yksindisyys lisda ahdistus- ja uni-
lddkkeiden sekd masennusladkkeiden
kayttoa. Psyykkisten oireiden ohella
yksindiset kdrsivdt myos fyysisestd
kivusta enemman kuin muut, mika

nakyy runsaana opioidien ja muiden
kipuldakkeiden kayttona. Varsinais-

ten ladkkeiden lisaksi yksindisyytta

lievitetddn alkoholilla, huumeilla ja

lohtusyomisella.

Yksindisyyden vihentdmiseen on
testattu myos kokeellisesti joitakin
ladkkeitd. Serotoniinin takaisinoton
estdjien (SSRI) on todettu lievittdvan
yksindisyyteen liittyvid kdytosmal-
leja, ahdistuneisuutta ja sosiaalisia
pelkoja. Ndma vaikutukset eivit valt-
tdmatta vality niinkadn serotoniini-
jarjestelmén vaan esimerkiksi hermo-
kasvutekijoiden ja allopregnanolonin
(ALLO) lisddntyneen maédran kautta.
Myos oksitosiinilla on todettu sosiaa-
lisuutta edistédvia vaikutuksia, mutta
ei tiedetd, voitaisiinko silld vaikuttaa
yksindisyyden kokemukseen tai aut-
taa yksindisid ihmisid laajentamaan
sosiaalisia verkostojaan.

Turvallisuuden tunteen on todettu
viahentavan erityisesti vanhusten
ladkkeiden kayttod. Hoivakotiin muu-
ton jdlkeen yksindiselld vanhuksella

Yksindisyyden tunnetta

ei voi poistaa lddkkeilld,
mutta yksindisyydestd
johtuvia oireita, ahdistusta,
masennusta, epdtoivoa ja
surua, lddkitdcdn paljon.



Kuvio 1. Yksindisyyden vdhentdmisen ja ennaltaehkéisyn kannalta
toimiviksi todetut lddkkeettémét menetelmat.

Sosiaalisten ja
sosiokognitiivisten
taitojen vahvistaminen

Sosiaalisten kontaktien
mahdollisuuksien
lisadminen

on seuraa ja saannollinen pdivaryt-
mi, jotka helpottavat yksindisyyden
tunnetta ja voivat siten viahentaa
ahdistus- ja unilaakkeiden tarvetta.
Yksindisyyttd lievitetddn myos liikku-
malla, kuuntelemalla musiikkia, hoi-
tamalla lemmikkeja ja surffailemalla
netissa.

Ihminen on paras helpotus
yksindisyyteen

Yksindisyyttddn voi yrittda vihentda
hakeutumalla erilaisiin harrastuksiin,
kerhoihin tai vapaaehtois- tai muu-
hun toimintaan, jossa on suhteellisen
samanikéisid ja samoista asioista
kiinnostuneita ihmisid. Jos ryhmaan
mukaan meneminen tuntuu vaikealta,
voi aloittaa kaymalld konserteissa tai
elokuvissa tai muissa paikoissa, joissa
voi vaikka vain sattumalta hetkeksi
pysdhtyi ja jutella jonkun ldhelld
olevan kanssa. Kun ihmisid on paljon
paikalla ja suunnitelmat ovat avoi-
mia, voi tarvittaessa poistua ilman
sen kummempia selityksid. Tamdn
kaltaisissa tilanteissa ei varmastikaan
saman tien synny ldheisia, tarkeita
ystavyyssuhteita, mutta oloa helpot-
taa jo kokemus siitd, ettd on joku,
jonka kanssa jutella. Samalla voi huo-
mata olevansa kelvollista ja muka-

Ymparilla olevien ihmisten
asenteiden suuntaaminen

myonteisemmaksi ja

hyvaksyvammaksi erilaisia

ihmisia kohtaan

Yksindisyyteen usein

kuuluvien negatiivisten
ajattelumallien vahentdminen

vaa seuraa muille, ja uskallus yrittda
uudelleen vahvistuu. Satunnaisista
kavereista saattaa jossakin vaiheessa
tulla myos hyvia ystavia.

Joskus ihmisten seuraan hakeutumi-
nen tuntuu liian vaikealta, ja mie-
luummin haluaisi jadda yksin kotiin.
Pahaa oloa helpottaa lukeminen,
kirjoittaminen tai jonkin muun mu-
kavan asian tekeminen. Kannattaa
myos kirjautua sosiaalisen median
palveluihin ja rakentaa niissd omaa
sosiaalista verkostoaan. Netti tarjoaa
paljon mahdollisuuksia sosiaaliseen
kanssakdaymiseen ja voi vihentéd so-
siaalista yksindisyytta. Jos virtuaali-
suhteet ovat ainoita kanssakdymisen
muotoja, saattaa emotionaalinen yk-
sindisyys tosin pahentua entisestddn,
koska verkossa ihminen ei yleensa
ole aivan oma itsensd, luota tdysin
keskustelukumppaniinsa tai avaudu
syvillisemmin omista ajatuksistaan
ja tuntemuksistaan.

Kun yksindisten ja ei-yksindisten ih-
misten Facebook-kavereita vertail-
tiin tutkimuksessa, todettiin, ettd
madrissd ei valttdmattd ollut eroa.
Iso ero oli kuitenkin siind, tunsivat-
ko kaverit toisensa my0s Facebookin
ulkopuolella. Yksindisten kavereita
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olivat julkkikset, yhteisot ja ihmiset,
jotka hyviaksyivat kaikki mahdolliset
kaveripyynnot, kun taas muiden ka-
verijoukko koostui ihmisistd, joiden
kanssa he olivat muutoinkin tekemi-
sissd. Jos suhteita ei ole kasvotusten,
on kuitenkin hyodyllistd, ettd niitd on
edes virtuaalisessa ympdristossa.

Luonnollinen oksitosiini tehoaa
yksindisyyteen

Jos yksindisyys on jatkunut pitkdan ja
muuttunut jo osaksi omaa identiteet-
tid, ihmisen on vaikea uskoa, etté ti-
lanne muuttuisi. Tdllaisten ajatusten
vihentamisen, positiivisten kokemus-
ten lisddmisen ja mukavien sosiaa-
listen tilanteiden mahdollistamisen
on todettu olevan paras mahdollinen
keino padstd yksindisyydestd eroon
(kuvio 1).

Myo0s erilaisia ryhma- ja yksilo-
terapioita on kokeiltu yksindisyyden
hoidossa vaihtelevin tuloksin. Parasta
hoitoa lienevat kuitenkin sosiaaliset
verkostot ja ldheisyyden synnyttama
luonnollinen oksitosiini. ®
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