Loppulausuma raadille: "Mielenterveys: Yksindisyys"

Tassa Digiraadissa keskityttiin yksindisyyteen, joka on yksi keskeinen mielenterveyteen vaikuttava
teema. Halusimme kuulla nuorten ndkemyksia muun muassa siitd, miten yksindisyys vaikuttaa
mielenterveyteen, miten yksindisyyteen voidaan vaikuttaa ja mika yllapitaa yksindisyytta.
Yksindisyyden kokemuksiin pystyi samaistumaan moni nuori ja keskustelussa nousi esiin myos
kokemukset erilaisuudesta, syrjinnasta ja kiusaamisesta seka siitd, kuinka naihin asioihin tulisi
puuttua enemman.

Yhteiskunnan normit ja rakenteet yksindisyyden taustalla

Nuoret kokivat, ettei syy yksindisyyteen ole poikkeustapauksia lukuun ottamatta yksilon oma.
Yksindisyyden syyksi nuoret mainitsivat muun muassa ihmisten kapeakatseisuuden, rasismin ja
syrjinnan. Koettiin, etta erilaisuutta ei hyvaksyta yhteiskunnassa ja jollei vastaa yhteiskunnan
normeja, jaa helposti yksin.

“Ongelma on selkedsti rakenteellinen. Erilaisuutta edelleen karsastetaan, kyse voi
olla niinkin pienestd kuin kiinnostuksen kohteet tai isosta kuten rasismi / syrjintd.
Lisdd valistusta erilaisuudesta, mahdollisuuksia nuorille tavata toisia nuoria
turvallisessa ympdristéssd (myds vanhemmille nuorille). Tiukempaa puuttumista
kiusaamiseen ja syrjintddn.”

Nuoret toivoivat, etta erityisesti kouluissa ja harrastuksissa aikuiset ottaisivat vastuuta
ryhmayttamisesta ja tutustuttamisesta sekd antaisivat ohjeita, kuinka toimia ja tutustua muihin, eika
se jdisi vain lasten tai nuorten harteille, jotka usein ovat epavarmoja itsestaan.

Yksinaisyytta yllapitavat tekijat

Moni nuori pohti sitd, kuinka yksindisyys voi kdynnistda ketjureaktion, josta on vaikeaa paasta eroon.
Pitkaan jatkunut yksindisyys / kiusaaminen voi aiheuttaa epaluottamusta uusia ihmisia kohtaan, mika
vaikeuttaa kavereiden saamista ja pahentaa yksindisyytta. Nuoret mainitsivat myos ujouden seka
sosiaalisten tilanteiden pelon vaikuttavan siihen, etta vieraisiin ihmisiin tutustuminen tuntuu
vaikealta.

“Olen kokenut yksindisyyttd melkein koko eldmdni. Peruskoulussa minua
kiusattiin, siitd seurauksena minulla on sosiaalisten tilanteiden pelko joka
vaikuttaa uusiin ihmisiin tutustumiseen. Minulla ei ole kavereita koska en uskalla
tutustua ihmisiin, siksi yksindisyys on vahvasti ldsné elémdssdni.”

Monet kokivat myds arsyyntymista ja turhautumista siita, ettd vaikka on aktiivisesti yrittanyt
tutustua ihmisiin eri paikkojen, aktiviteettien ja netin kautta, ystavia ei ole siitd huolimatta I6ytynyt.
Kavi myos ilmi, etta syvallisemman kaverisuhteen luominen netissa ei aina ole helppoa ja nopeaa,
silla netissa on esimerkiksi helppoa jattaa vastaamatta viesteihin. Nuoret myos ilmaisivat
pettymystdan ihmisten ilkeydesta seka siita, ettei edes yriteta vastavuoroisesti tutustua, vaan
tuomitaan jo ennen kuin on annettu mahdollisuutta tutustua. Nuoret kuitenkin mainitsivat Suomen
Punaisen Ristin ystavatoiminnan positiivisena kokemuksena.



“Olen tosiaan ldhes vuoden ollut Punaisen Ristin toiminnassa verkkoystévéndi,
koska minusta on upeaa auttaa niitd, jotka ovat kokeneet juuri yksindisyyttd.”

Korona-ajan vaikutukset yksindisyyteen

Keskustelussa nousi esiin myds korona-ajan vaikutukset yksindisyyden synnyssa. Nuoret kokivat, etta
koronan aikana tai sen jalkeen oli vaikeaa palata sosiaalisiin ympyroihin, jolloin tututkin ihmiset
tuntuivat vierailta ja se sai aikaan ainakin hetkellista ulkopuolisuuden tunnetta. Korona-aika on
aiheuttanut myos arkuutta ja ahdistusta sosiaalisissa tilanteissa, joka on saanut aikaan passiivisuutta
ja kotiin eristaytymista.

“Mun on ainakin ollut vaikeaa palata "normaaliin". Oma elémdntilanne muuttui
korona-ajan aikana ja samalla etddnnyin kavereistani. Nyt siis, vaikka saisi néhdd
ihmisié normaalimmin, niin hyvin véhdén tulee Iéhdettyd mihinkédn tai ndhtyd
ketddn.”

Yksindisyyden ja yksin olemisen erot

Raadissa pohdittiin, kuinka yksindisyyden kokemukset eroavat riippuen esimerkiksi ihmisen
persoonallisuudesta ja elamantilanteesta. Keskustelussa nousi esiin, ettd yksin oleminen ja
yksindisyyden kokeminen ovat eri asioita, eika yksin oleminen aina tarkoita yksinaisyytta. Toiset
kaipaavat ja nauttivat yksinolosta enemman kuin toiset.

“Olen hyvin itsendinen ja koen yksindisyyttd Idhinnd viikonloppuisin, jolloin voisi
kéydd jossain. Joka paikkaan ei viitsi mennd yksin mm. elokuvateatteri, teatterit.
Minulle yksindisyys tarkoittaa sitd, ettd olen ulkopuolinen eri asioissa. Péivdit
menee samalla lailla joka pdivd ja ei ole mitddn mité odottaa tydpdivdn jélkeen.
En puhu vilttdmdttd kenenkdén kanssa tydpdivén jdlkeen.”

Raadissa nostettiin esiin my0os tarkea nakokulma siita, etta yksindisyytta voidaan kokea, vaikka
ihmisia olisikin ymparilla. Esimerkiksi tunne siitd, etta on erilainen eika kuulu joukkoon, voi saada
olon tuntumaan yksinaiselta toisten seurassa.

“Yksindisyys ei ole vain sitd, ettei olisi ihmisid ympdirillé. Minulle yksindisyys on
sitd, ettei ihmiset ympdrilldni kysy ikind minulta mité kuuluu. Paljon kontakteja,
joille olen vain tunteiden roskakuilu. Yritéin ehdottaa tapaamisia, mutta kummasti
ne eivdt onnistu. Kelpaan vain keittiépsykologiksi tai jos joku on muuta apua
vailla.”

“Mielestdini yksindisyyden kokeminen on mahdollista, vaikka opiskelisi tai kévisi
toissd ja olisi sielld muiden kanssa vuorovaikutuksessa niihin liittyvissd asioissa.
Jos keskusteluista puuttuu esimerkiksi syvdllisempi taso, voi ihmissuhteet jéddd
pinnallisiksi, jolloin ryhmdssé ollessaankin voi olla yksindinen. Yksinolo on
enemmin valinta kuin se, etté vaan pddtyy olemaan yksin. Kaikki tarvitsevat
enemmfdin tai vihemmdn yksinoloa.”



Yksinaisyyden vaikutukset

Keskustelussa kavi ilmi, etta seka yksindisyyden syyt etta sen vaikutukset ovat moniulotteiset ja
koskettavat monia ihmisida. Kokemus yksindisyydesta voi esimerkiksi saada olon masentuneeksi ja
koko maailmankuvan synkemmaksi.

“Yksindisyys vaikuttaa ylldttédvdn paljon. Masentuneisuus pahempaa,
motivaatiota Iéhted ja tehdd asioita ei juuri ole. Yksinkertaisesti érsyttdd ja
harmittaa.”

“Olin yksindisyyden johdosta usein alakuloinen, ahdistunut ja drtynyt. Tuntui vain
ettd jdi kaikesta paitsi, kun ei ollut oikeaa kaveriverkostoa.”

Nuoret kuvailivat ihanteellisen yhteiskunnan olevan sellainen, jossa kaikki hyvaksyttdisiin sellaisena
kuin on ja heikommassa asemassa olevia huomioitaisiin enemman. Ndin muodostuisi yhtenaisempi
yhteiskunta, jossa ei joutuisi kdrsimaan yksindisyydesta.

Nuorten ehdottamia toimenpiteita:
o Aikuiset ottaisivat roolia nuorten ryhmayttamisesta ja tutustuttamisesta esimerkiksi kouluissa ja
harrastuksissa.

e Aikuiset antaisivat nuorille ohjeita tutustumisen ja ryhmassa toimimisen tueksi.
e Kiusaamiseen ja syrjintaan tulisi puuttua tiukemmin.

e Lisaa valistusta erilaisuudesta.

o Kaikki tulisi hyvaksya omana itsendan, erilaisuutta karttamatta.

e Heikommassa asemassa olevia tulisi huomioida enemman.

o Nuorille lisda mahdollisuuksia tavata toisia nuoria turvallisessa ymparistossa.

Punaisen Ristin Nuorten turvatalot jarjestivat Digiraatikeskustelun 25.1.-3.2.2023 aiheesta
yksindisyys. Yksindisyys -Digiraatiin osallistui 17 nuorta. Nuoret olivat idltaan alle 29-vuotiaita. Raati
toteutettiin yhteistydssa Punaisen Ristin ystavatoiminnan kanssa.

Digiraadit ovat
e Tapa vaikuttaa verkossa

e Anonyymeja ja turvallisia keskusteluja

e Tarkoitettu kaikille alle 29-vuotiaille



