Korona-aika on viimeistaan muistuttanut,
miten tarkeita muut ihmiset meille ovat.
Jokainen meista jattaa jaljen, ja jokaisella
kohtaamisella on merkitys. Kaikilla ei ole
kuitenkaan ymparillaan merkityksellisia
ihmisia ja monen kohdalla arkisetkin
kohtaamiset muiden ihmisten kanssa
ovat vahissa.

osiaalisilla suhteilla ja itselle merkityksellisten

ihmisten laheisyydella on uskomaton voima.
Tama laake saannollisesti annosteltuna yllapitaa
terveytta, edistaa muistitoimintoja ja vahentaa jopa
terveyspalveluiden tarvetta. Mika tarkeinta, hyvaa
tekevat ihmissuhteet luovat elamallemme
merkityksellisyytta. Ne ovat hyvinvointimme yksi
keskeinen kulmakivi.

Moni varmasti tunnistaa, miten vaikkapa kulttuuri-
elamys tuntuu viela paremmalta, kun sen voi jakaa
jonkun kanssa. Toiset ihmiset tuovat lohtua ja voivat
toimia ikkunana myonteisille asioille silloin, kun itse
koemme ikavia tunteita. Myos vertaistuki — tunne
siita, etta ollaan samassa veneessa — on tarkeaa.
Ajatuksia on luonteva tuulettaa juuri samassa
elamantilanteessa olevan ihmisen kanssa.

Yksinaisyys murentaa hyvinvointia

Yksinaisyys on henkilokohtainen kokemus, joka
vain harvoin nakyy ihmisesta ulospain. Milta se
tuntuu ja miten yksinaisyys vaikuttaa omaan arkeen
ja hyvinvointiin, vaihtelee ihmisesta toiseen.

Yksinaisyys voi verhoutua kiireen alle tai yllattaa
hiljaisuudessa, vaikkapa 0isin unta odotellessa.

Se voi hiipia elamaamme erilaisten elaman-
muutosten yhteydessa, kun joudumme esimerkiksi
muuttamaan pois tutusta kodista. Yksinaisyytta
voi kokea yksin tai muiden ihmisten ympardimana.
Lahes aina yksinaisyydella on kielteisia vaikutuksia
hyvinvointimme.

Ota yksinaisyys puheeksi

Kun yksinaisyys tulee lahelle, siitéd on tarkeaa puhua.
Omasta yksinaisyydesta kertominen voi tuntua

vaikealta. — Mutta kun paasee

vauhtiin, saa usein huomata kokemuksen
helpottuvan. Ja etta lahellad on ihmisia, jotka ovat
valmiita kuuntelemaan ja keskustelemaan aiheesta.

Omien laheisten ja ystavien lisaksi jarjestot,
yhdistykset ja esim. omalaakari ovat tahoja,
joissa yksinaisyyden kokemuksen voi turvallisesti
ottaa puheeksi.

Keinoja yksinaisyyden lievittamiseen

Yksinaisyytta voi lievittaa esimerkiksi puhelulla
ystavalle, videoneuvottelulla kavereiden kesken
tai viettamalla aikaa laheisten kanssa. Tarkeinta
lievittymisen kannalta on, etta sosiaaliset suhteet
ovat omien odotusten mukaisia.

Yli 10 000 iakasta ihmista on saanut tukea
yksinaisyyteensa Ystavapiiri-ryhmissa ympari
Suomea. Ystavapiiri-ryhmamalli on tutkittu,
hyvinvointia ja terveytta edistava keino lievittaa
iakkaiden ihmisten yksinaisyytta. Korona-aikana
ryhmia toteutetaan myos verkossa.

HYVAA YSTAVANPAIVAA!

Ole meihin yhteydessa, kerromme mielellamme
Ystavapiiri-toiminnasta:

Etela-Suomessa Tarja Ylimaa
050 4022 528, tarja.ylimaa@vtkl.fi

[ta-Suomessa Minna Partanen
050 360 1209, minna.partanen@vtkl.fi

Pohjois-Suomessa Marjo Paakko
050 324 0690, marjo.paakko@vtkl.fi

Lansi-Suomessa Raita Lehtonen
050 373 1057, raita.lehtonen@vtkl.fi

Valtakunnallisesti Anu Jansson
050 402 2529, anu.jansson@vtkl.fi
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