LHelsinkiJ

Ikdantyneiden yksinaisyyden tunnistaminen ja
lievittaminen

Yksinaisyyden tunnistaminen

Ikaantyessa ja toimintakyvyn heiketessa sosiaaliset suhteet joskus kaventuvat. Sosiaalinen yksi-
naisyys voi aiheuttaa masennusta ja muita mielenterveydellisia ongelmia, erityisesti jos ikdantynyt
ei voi kasitella siihen liittyvia kokemuksia kenenkdan kanssa. Ikdantyneitd kohtaavilla ammattilai-
silla on tarkea merkitys yksinaisyyden tunnistamisessa, kokemusten kasittelyssa ja yksinaisyyden
tunteen lievittdmisen keinojen etsinnassa yhdessa ikaantyneen kanssa.

On hyva huomioida, etté sosiaalinen vetaytyminen on eri asia kuin yksinaisyyden kokemus. Kaikki
yksin asuvat eivat koe itseddn yksindisiksi. Sosiaalinen vetaytyminen saattaa olla vapaaehtoinen
valinta. Toisaalta myds ihmisten ymparéimana ikaantynyt voi kokea yksinaisyytta. Yksinaisyytta voi
olla esimerkiksi myds parisuhteessa olevilla ja omaishoitajilla. Ihmiset voivat myds pysya haasteel-
lisissa ja kuluttavissakin ihmissuhteissa pelatessaan yksinaisyyttd. Yksindisyys voidaan ryhmitella
sosiaaliseen ja emotionaaliseen yksindisyyteen, jotka ovat usein yhteydessa toisiinsa, mutta eivat
valttamatta.

Avaimena yksinaisyyden lievittdmisessa on osallisuuden ja yhteisyyden tunteiden vahvistaminen.
Osallisuuden kasite on moniulotteinen, ja siihen voidaan liittaé esimerkiksi yhteys laheisiin, sosiaa-
linen vuorovaikutus ylipdataan, tunne kansalaisuudesta ja mahdollisuus vaikuttaa asioihin. 1k&an-
tyneilla yhteis66n kuuluminen on esimerkiksi sitg, etta voi elada mahdollisimman pitkd&dn omassa
ymparistdssa, sosiaalisten kontaktien yllapitamista, yhteisén toimintaan osallistumista, harrastuk-
sia ja kaupassa asiointia. Yksindisyyden kokemukseen voi liittya myds hapean teemaa, kun koe-
taan hapeéa siita, ettd ollaan yksindisid. Toisaalta myos haped voi lisata yksindisyyden kierretta,
jos ei esimerkiksi "kehdata” l1ahted ulos huonokuntoisissa vaatteissa tai kotiin ei voida kutsua ke-
tédan. Talléin voidaan eristaytya kotiin ja valttaa sosiaalisia kontakteja. Myo6s toimintakyvyn heikke-
neminen (kuten muistisairaus tai psyykkinen oireilu) voivat aiheuttaa hapean ja huonommuuden
tunnetta, mink& vuoksi valtetdan sosiaalisia kontakteja, mika puolestaan lisda yksinaisyyden tun-
netta.

Ammattilaiset voivat kokea, etta heilld ei aina ole ulottuvillaan valineita, joiden avulla he voisivat
tarjota ikdéantyneelle apua osallisuuden tunteen lisaamiseen ja yksinaisyyden lievittdmiseen. Kui-
tenkin keinoja ja esimerkiksi eri toimijoiden jarjestamaa toimintaa on olemassa paljon. Ohessa on
nakokulmia, jonka avulla ammattilainen voi ymmartaa sosiaalista yksinaisyytta ja kasitella sita yh-
dessa asiakkaan kanssa seka |oytda konkreettisia keinoja yksindisyyden lievittamiseen ja osalli-
suuden lisddmiseen.
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Yksindisyyden puheeksi ottaminen ikdantyneen kanssa

Pidempiaikaisessa luottamuksellisessa asiakassuhteessa yksindisyyden olemassaolo nousee
usein esille keskusteluissa. Ota koppia ja kuuntele asiakastasi herkalla korvalla. Sina pitkaaikai-
sena asiakkaan tydntekijana olet paras yksinaisyyden tunnistaja ja lievittaja. Voit keskustella asi-
akkaan kanssa yhdessa yksinaisyydesta ja hanen toiveistaan. Mihin suuntaan han haluaa itse lah-
tea?

Uuden asiakkaan kohdatessasi yksindisyyteen viittaavat asiat saattavat tulla esille arjesta keskus-
tellen tai esimerkiksi arviointivalineen kautta, esimerkiksi RAISA (interRAI-CA+HELSA) ja kotihoi-
don RAI. Esimerkiksi ndiden kysymysten kautta voit ottaa yksinaisyyden puheeksi:

Onko sinulla laheisia inmisia?

Onko sinulla joku, johon turvaudut sairastuessa, ollessasi vaikeuksissa?
Pidatko yhteytta laheisiisi, ystaviisi, naapureihisi?

Toivoisitko enemman juttuseuraa?

Onko sinulla yksinaisyyden tuntemuksia?

Osallisuuden kokemuksen lisdaminen
Jotta tiedat, mita tarjota asiakkaallesi, on hyva keskustelemalla luoda yhteistd ymmarrysté asiak-

kaan elaméankulun tapahtumista, arjesta, osallistumisesta ja osallisuuden kokemisesta. Alla avuk-
sesi muutamia apukysymyksia. Lisaa kysymyksia l6ydat esimerkiksi sivulta www.vanheneminen.fi

Millainen elamasi on ollut?

Mik& on ollut sinulle merkityksellinen elaméantapahtuma, josta haluat kertoa?
Mik& saa sinut iloiseksi arjessa?

Mita tuottaa sinulle hyvaa oloa?

Millaisia kiinnostuksen kohteita sinulla on, mika kiinnostaa?

Millaisia taitoja ja osaamista sinulla on?

Mita ovat mieleisia asioita elamassasi?

Mistd saat voimaa?

Osallistumisen mahdollisuuksia I6ytyy esimerkiksi Seniori-infon sivuilta seka Helsingin kaupungin
intrasta, kuten ikaerityiset paihde- ja mielenterveyspalvelut.

Usein yksindisyyden kokemuksen sanominen ééaneen voidaan kokea vaikeaksi. Kun asiakas ottaa
asian kanssasi puheeksi, on se usein tarkeda ensimmainen askel kohti tilanteen kohentumista. On
tarkeda keskustella hanen kanssaan tasta ja pyrkia I6ytamaan myos asiakkaalle sopivia keinoja
yksindisyyden lievittamiseen. Usein asiakas voi rohkaistua solmimaan myds muita héanelle merki-
tyksellisia ja hanen hyvinvointiaan vahvistavia ihmissuhteita sen jalkeen, kun hén on ensin voinut
solmia sellaisen ammattilaisen kanssa. Keskustele siis yksindisyyden kokemuksesta ja etsi siis
hanen kanssaan hantda mahdollisesti kiinnostavia vaihtoehtoja, seka opasta ja auta osallistumaan!

GeroMetro / Yksindisyys ja turvattomuus / tydryhma 2019-2020: Paivi Ahosola, Sirpa Puusti, Katja
Kuunsalo, Marianne Korpela ja Marko Timonen

GeroMetro / Etsiva tyo / tydryhma 2021: Katja Kuunsalo, Minna Nummi, Maarit Ajalin, Nina Arekari,
Mari Helin / Paivitetty versio 17.5.2022

Toinen linja 4 A PL/ PB 6000 Puhelin / Tel. Faksi / Fax. www.hel fi/sote
Andra linjen 4 A 00099 HELSINGIN KAUPUNKI 09 310 5015 09 310 42504 www.hel.fi/sote/sv
00099 HELSINGFORS STAD


http://www.vanheneminen.fi/
https://www.hel.fi/seniorit/fi/aktiivinen-arki/tekemista-ja-harrastuksia
http://helmi.hel.fi/Sote/osastot/sairaala_kuntoutus_ja-hoivapalvelut/ikaerityisetpaihdejamielenterveyspalvelut/Sivut/default.aspx

