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

e Yksinaisyys vrt. yksin oleminen. Yksinaisyys on suhteellisen riippumaton todellisista

sosiaalisista verkostoista ja fyysisista valimatkoista (e.g. Fromm-Reichmann, 1959; Weiss,
1973; Peplau, Russell, Rokach, Margalit).

e Yksinaisyys on kokemuksena aina epamiellyttava ja ahdistava. Seka yksinaisyys etta
vksin elaminen heikentavat psyykkista ja fyysista terveytta; yksinadisyys kuitenkin
huomattavasti enemman (Cacioppo, 2014).

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

e Lapsen kasvaessa (7/10/12v.) geneettisen periman osuus (60/54/17) yksindisyyden
variaatiossa vahenee, ymparistotekijoiden (4/12/41) kasvaa (Bartels, et al. 2008).
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Miksi juuri mina?

v' Tilannetekijat (esim. muutot ja koulunvaihdot),

AN

Koettu erilaisuus (ihonvari, kulttuuri, seksuaalinen suuntautuneisuus),

v Heikot sosiaaliset ja/tai sosiokognitiiviset taidot, sosiaalinen maine
(vaikeus tulkita toisten tunteita ja aikomuksia, torjutuksi tai kiusatuksi
tuleminen),

v’ Lapsuudessa koettu kaltoinkohtelu (esim. turvattomat
kiintymyssuhteet, huomiotta jattaminen, vakivalta perheessa) ja

v’ Perityt ominaisuudet sekd opitut kdyttaytymisen mallit.
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“Minulla ei ole ketaan, jolle puhua. Minua on haukuttu ja kiusattu ja
tuntuu ettei kukaan valita. Kaikki vihaavat minua. Haldan Tuntuu
kuin valilla haluaisin kuolla. Enka jaksaisi tata elamaa. Kukaan ei
jaksa kattella mua. Ma elan tas maailmas haamuna ei mua tanne
kukaan jaa kaipaamaan.” (11-vuotiaan tytén kirjoitus)

“Jos sais valita, niin mielummin ottaisin, et joku vaikka hakkais mua,
mut silti mulla olis joku kaveri, kun tan, ettei kukaan edes
huomaa mua. Ma luulen, ettei mun luokkalaiset ees muista mun

nimea. Tai no. Tiedan. Kun nyt just kavi niin..” (12-vuotiaan pojan
haastattelu)

Junttila, N. (2015). Kavereita nolla — lasten ja nuorten yksindisyys. Tammi.
I —
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”En jaksa tallaista elamaa. Yksinadisyys tuntuu niin pahana kipuna ettei sita
voi edes sanoiksi luoda. Ma en osaa kertoa muille milta musta tuntuu,
koska kukaan ei ymmarra. Mua oksettaa, mutta mitaan ei tule ulos.
Joka aamu vain mietin, etta mita jarkea tassakin on. Ma olen

kaytannossa kuollut jo aikoja sitten, joten mita valia silla enaa on mita
ma elamallani teen.”

”Yksinaisyys tuntuu silta, etta jos katoaisi maailmasta kukaan ei huomaisi.
Yksinaisena tuntee itsensa nakymattomaksi ja tarpeettomaksi.”




Turun yliopisto Ylakouluikaisten tyttojen ja poikien sosiaalinen ja

University of Turku emotionaalinen yksindisyys
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Junttila, N., Laakkonen, E., & Niemi, P. M., (2009). Validity and Stability of the Scale Measuring Adolescents” Social and Emotional Loneliness.
Paper presented in the 10th European Conference on Psychological Assessment. 16.-19. September 2009, Ghent, Belgium.



Turun yliopisto Todellisuus keskiarvojen takana
University of Turku — yksindiset pysyvat yksindisind, muilla menee entista paremmin.

HS-kyselyyn vastanneista yksinadisista aikuisista 32 % oli ollut yksindinen jo lapsena ja 56 %
jo teini-iassa (Junttila, Kainulainen & Saari (2015) Mapping the lonely landscape).
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Time 1to 6 (from 7.1t0 9. grade)

”"Minun yksindisyyteni on sitd, etten endd yksinkertaisesti jaksa. En haluaisi luovuttaa kesken kaiken, mutta olen taas

ihan helvetin vdsynyt kaikkeen, ja tuntuu, ettei millddn ole sittenkddén lopulta mitddn merkitystd. Ehkd se on sitd, ettd
olen aina ollut yksindinen ja jotenkin alitajunnassa tieddn, ettd tulen sité kai aina olemaankin. ”



Turun y|i0piStO Ylakouluikaisilla nuorilla yksindisyys ennustaa vahvasti sosiaalista

University of Turku ahdistuneisuutta, sosiaalista fobiaa ja masennusta.
Voimakas ja pitkdaikainen Pitkakestoista,
ahdistustila ja voimakasta ja
- Negatiivisen arvioinnin pelko toimintakyvyn arkielamaa haittaavaa
- Sosiaalinen yksinaisyys _ Uusien tilanteiden pelko heikentyminen ainakin alakuloisuutta, jolla ei
- Emotionaalinen - Yleinen sosiaalinen erdissa arkieldman spesifia kohdetta.
yksinaisyys ahdistuneisuus alueissa.

Sosiaalinen ’ Sosiaalinen

ahdistuneisuus fobia

v ”Noin vuosi sitten ysillé minulla todettiin masennus, jonka pddsyynd luultavasti yksindisyys. Pidin itsedni
huonona ihmisend, johon kukaan ei halua tutustua. Kaikki ndytti harmaalta, enkd jaksanut endd olla
ihmisille ystdvdllinen, koska en saanut minkddnlaista vastakaikua.”

v’ ”Yksindisyys sai aikaan eristdytymistd ja itsesyytoksid, jotka johtivat masennukseen, ahdistus- sekd
paniikkihdiriéon ja jatkuvaan itsetuhoisuuteen.”

Junttila, N., Laakkonen, E., Niemi, P., & Ranta K. (2010). Modeling the Interrelations of Adolescents Loneliness, Social Anxiety and Social
Phobia. Scientific Annals of the Psychological Society of Northern Greece, vol. 8.
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- ”Ei minulla ole selviytymisneuvoja. Itse vain vaivuin yksindisyyteen. Annoin periksi kun oli helpompi olla
yksin kuin pettya jatkuvasti. Mita pieni lapsi osaa tehda kun kukaan ei huomaa etta on yksin. Siina vain
kasvaa ymparille muuri ja sen sisalla voi kuvitella olevansa suojassa haavoilta.”

- "En tieda, olen sanaton. On tyrmistyttavaa miten epaoikeudenmukaista elama on toisille. En ole valinnut
syntya koulukiusatuksi ja syrjityksi. Silti minun on ollut pakko kulkea tama tie. Ymmarran hyvin niita, jotka

ovat paattaneet elamansa oman kaden kautta. Itsellani ei ole ollut uskallusta siihen, vaikka halua on ollut
kymmenenvuotiaasta lahtien.”

Junttila, N. (2015). Kavereita nolla — lasten ja nuorten yksindisyys. Tammi.
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Yksinaisyys on voimakkaasti eriarvoistava ja yhteiskunnallisesti kallis asia,
jonka vahentamiseksi on olemassa ratkaisukeinoja

Tutkimusten pohjalta yksindisyyttéd voidaan vihentdda:

- Vahvistamalla yksindisen sosiaalisia ja sosiokognitiivisia taitoja.

- Vaikuttamalla muiden asenteisiin, yksindisten huomioimiseen ja vastavuoroisuuteen.
- Lisaamalla yksinaisen sosiaalisten kontaktien mahdollisuuksia.

- Pyrkimalla muuttamaan yksinadisen negatiivisia ajattelumalleja.

niina.junttila@utu.fi
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