Yksinaisyys ja mielenterveys — Miten
muistaa yksinaista koronajouluna?
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Koronapandemian aikana moni ihminen viettaa joulua yksin. Osalle yksinaisyys on vaikea tilanne, jota ei ole
voinut valita ja osalle omaan valintaan perustuva asia. Sosiaalinen media luo kuvaa tunnelmallisesta,
perhekeskeisesté joulusta ja se saattaa luoda paineita yksindisille inmisille. Joulu ei kuitenkaan ole tarkoitettu
vain perheellisille, vaan tasapuolisesti kaikille ihmisille. Joulua ei ole peruutettu kenenk&an osalta koronan
vuoksi. Mallijoulua ei ole olemassakaan, joulurauha I6ytyy sydamesta.

Sosiaalinen ja emotionaalinen yksinaisyys

Junttilan (2015) mukaan joka viides suomalainen kokee jossakin vaiheessa elamaansa ahdistusta siita, etta
hanella ei ole ketdan sellaista laheista ihmista, joka kuuntelisi hanta tai jonka kanssa voisi jakaa asioita.
Yksindisyys on subjektiivinen kokemus. Se voi ilmeta sosiaalisena tai emotionaalisena

kokemuksena. Sosiaalinen yksinaisyys tarkoittaa ystavien, kavereiden tai sosiaalisen verkoston
puuttumista seka ulkopuolisuuden kokemusta. Emotionaalinen yksinaisyys sen sijaan tarkoittaa,

ettd ihmisella ei ole yhtdén laheistd ystavaa, johon voisi luottaa ja jonka kanssa voisi jakaa omia huoliaan.

Yksinéisyys voi aiheutua erilaisista subjektiivisista tai objektiivisista syista. Sen taustalla voi olla jonkin
tarkean, pitkaan kestaneen inmissuhteen katkeaminen, esimerkiksi avioero tai puolison kuolema. Jos viettaa
ensimmaisté kertaa joulua yksin, on uuden edessa ja tyhjyyden tunne voi nousta vahvasti esiin. Yksinaisyytta
voivat aiheuttaa monet erilaiset elaméantilannetekijat, muutto paikkakunnalta toiselle, koulun tai tytpaikan

vaihtuminen, tyottdmaksi jadminen tai vakava sairastuminen.

Yksindisyyden taustalla saattavat olla lapsuudessa tai nuoruudessa koettu kaltoinkohtelu, turvattomat
kiintymyssuhteet, vanhempien vakivaltaisuus tai alkoholin ja paihteiden liikakayttd. Yksinaisyys voi olla
my0s ylisukupolvisesti siirtynyt kayttaytymismalli tai vanhemmilta opittu toimintatapa. Yksindisyys saattaa olla

kytkoksissa torjutuksi tulemiseen, mika saattaa johtua erilaisuudesta tai vammaisuudesta.

Tunnealytaitojen heikkous ja sosiaalisen tuen
puute

Tunnealytaitojen heikkous, omien tunteiden tunnistamisen ja ilmaisemisen sek& muiden tunteiden
tunnistamisen vaikeus, voi johtaa erilaisiin ongelmiin vuorovaikutustilanteissa ja pettymysten ja
epaonnistumisten my6ta aiheuttaa yksinaisyyttd ja epdvarmuutta. Hankala, yksindisyyteen johtava
oravanpyora voi aiheutua, jos yksilo ei saa kokemuksia onnistuneista ja positiivisista vuorovaikutustilanteista.

Talldin hanen sosiaaliset taitonsa eivat paase kehittymaan ja han saattaa alkaa eristaytya.
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Vaikka mielenterveys on yksil6llinen kokemus, yhteiso on keskeinen ihmisen mielenterveyden rakentumisen
mahdollistajana. WHO:n (2014) mukaan yhteiskunnalliset ratkaisut ja sosiaalinen tuki vaikuttavat
merkittavasti ihnmisten mielenterveyteen. Perheen vuorovaikutuksen tukeminen, turvallisen lapsuuden ja
nuoruuden takaaminen, tunneély— ja vuorovaikutustaitojen opettaminen, koulukiusaamisen

ja erilaisten kaltoinkohtelun muotojen tunnistaminen ja niiden kitkeminen seka ty6elamaosallisuuden
edistdminen ja tydyhteisojen kehittdminen ovat tehokkaita keinoja

mielenterveyden edistdmiseksi (Wahlbeck & Wasserman 2015). Aikaisempien tutkimusten mukaan yhteys
muihin ihmisiin, luottamuksen ja turvallisuuden kokeminen seka erilaiset tukiverkostot muodostavat yksilon
sosiaalista padomaa, joka linkittyy sekd hyvaan mielenterveyteen etta fyysiseen terveyteen. (Nyqvist, Pape &
Forsman ym. 2014.)

Konkreettisia keinoja yksinaisesta joulusta
selviytymiseen Ovi auki elamaan -hankkeen
tyOpajassa

Ovi auki elamaan -hankkeen tavoitteena on edistaa sosiaalisesti vetaytyneiden ja erilaisista
mielenterveysongelmista karsivien elaméanhallintaa ja arjessa selviytymista. Joulukuussa pidetyn tydpajan
aiheena oli I6ytaa konkreettisia keinoja yksinaisesta joulusta selviytymiseen. Teema koettiin tarkeéksi ja se
kokosi tydpajaan runsaasti osanottajia. Tyopajaan osallistuneet olivat eri ikaisid naisia ja miehia. Osalle
kokemus yksindisesta joulusta oli ensimmainen, osa oli viettanyt jo useampia jouluja yksin. Kaikilla ei ollut

positiivisia muistoja lapsuuden jouluista.

Tybpajassa keskusteltiin yksindisyydestéa ja sen mahdollisista syistéd seka yksindisyyden aiheuttamista
tunteista ja niiden kasittelysta. Yksinaisyyteen koettiin liittyvan surua, pelkoa, hapeaa ja syyllisyyttd, vaikka
yksindisyys ei johtunut mistdan havettavasta asiasta. Toisaalta keskustelun aikana nousi esiin myos
positiivisia yksindisyyteen liittyvia asioita. TyOpajassa tunnistettiin, ettd koronapandemian vuoksi yksindisyys
on kollektiivinen ilmid jouluna 2020. Se koskettaa kaikenikaisia. Todettiin myds, ettd subjektiivinen yksinaisyys
on helpompi kestaa, kun "samassa veneessa” on miljoonia ihmisia eri puolilla maailmaa. Yksinaisyyden
kokemus on yhteinen, vaikkakin hyvin yksilollinen ja ainutkertainen. Vanhusten yksindisyys nousi
keskusteluissa erityisesti esiin ja yhdesséa pohdittiin, miten yksindisia vanhuksia voisi tdna jouluna muistaa ja

auttaa.

Tybpajassa kaytettiin osallistavia menetelmia ja niiden avulla saatiin koottua kattava paketti konkreettisia
valineita yksindisyyden selattamiseen jouluna. On hyva vaalia perinteitd, kayda viemassa kynttildita l1aheisten
haudoille, paistaa joulupipareita ja kinkku, herkutella sek& nauttia joulusaunan hellivistd 16ylyista. Yksi keino
yksinaisyyden tunteen lieventamiseen on muiden ihmisten auttaminen. Yksindisyyden aiheuttama
ahdistuneisuus voi helpottua ja merkityksellisyyden tunne kasvaa my®os silloin, kun tekee itselle

tarkeitd asioita. Jouluun liittyvid perinteitd voi jakaa virtuaalisesti, mutta jos sosiaalinen media lisééa vertailua
muihin ja aiheuttaa pahaa mieltd ja pettymyksia, on hyva valttdd someasioita jouluna.

Todettiin, ettd on tarkeaa soittaa jollekulle laheiselle ja kysya: "Mita sinulle kuuluu?” Tuo kysymys saattaa olla



todella merkityksellinen yksinéiselle ihmiselle, jota kukaan ei ole lahestynyt pitkdan aikaan. Loytyyko
sinultakin joku sellainen l&heinen, joka on kovin yksin ja saattaisi ilahtua kysymyksesta "Mita

sinulle kuuluu?” On aika laittaa hyva kiertdmaan ja muistaa yksinaisia, elakkeelle jaaneita kollegoita tai
l&heisensd menettaneitd sukulaisia. Muutamalla aidolla, ystavéllisellda sanalla saattaa olla iso merkitys
hanelle, joka viettaa jouluaan kenties ensimmaista kertaa yksin. Jos on hankala soittaa, voi vaikka

lahettad whatsapp-viestin.
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ELY-keskus on myontanyt Euroopan sosiaalirahaston rahoitusta Ovi auki elaméaan! -hankkeen toteutukseen.
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