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KIRJA SINULLE
AVUKSI YKSINAISYYTEEN

Tama kirja on sinulle, joka olet vdsynyt olemaan yksindinen. Kir-
ja on tarkoitettu juuri sinulle, jos koet yksindisyytta liian usein ja
haluat tehda asialle jotain. Yksindisyys saattaa olla tuttu pitkalta
ajalta tai vasta aivan viime aikoina elamain tullut muutos. Yksi-
ndisyyteen saattaa tottua niin, ettei endd odotakaan sen muuttu-
van tai ei tiedd, mita voisi toivoa tilalle.

Mitd jos eldamin ei tarvitsisikaan mennd niin: voisiko yksinai-
syys olla jotain, mihin itse voi vaikuttaa? Miten voisi huolehtia it-
sestd paremmin? Miten voisi olla sosiaalisissa tilanteissa ja suh-
teissa tyytyvaisempi? Tamad kirja on itseesi ja ihmissuhteisiisi liit-
tyvaa uteliaisuutta ja ajatuksiasi varten. Kirjan tarkoituksena ei ole
antaa sinulle valmiita vastauksia, vaan pikemmin se tarjoaa sinul-
le peilid ja valineitd sen pohtimiseen, mitkd asiat ovat eldmassasi
hyvin ja mita haluamasi muutos voisi olla. Mika voisi olla parem-
min suhteessa itseesi ja ihmissuhteisiisi kirjan luettuasi?

Mistd tahansa kohtaa lahdetkin liikkeelle tdménhetkisten ja
tulevien ihmissuhteidesi kanssa, sosiaaliseen hyvinvointiin voi
ja kannattaa panostaa. On hyodyllista pysahtya tutkimaan, kuka
olet, minkalaisista suhteista tulet ja minkélaisiin suhteisiin ha-
luat olla menossa. Kaikkein tiarkeinta on suhde itseesi ja se, mita
ajattelet itsestdsi. Siksi ennen kuin aloitat, toiveena on, ettd paa-
tat haluta itsellesi hyvada — paatdt olla itsesi ja oman tarinasi

puolella.
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Kirjan on tarkoitus olla sinulle myotatuntoinen ja rohkaise-
va muutoskumppani. Se ei korvaa ihmistd, mutta toivottavasti se
voi silti toimia sinua vahvistavana kuuntelijana. Sille voit kertoa
tarinasi tahan asti ja pohtia, miten haluaisit tarinasi jatkuvan va-
hemmaén yksindisena.

Kirja sopii myds yksindisyyttd kohtaaville opetus-, sosiaali- ja
terveysalan ammattilaisille. Se voi olla avuksi my®0s sinulle, joka
pohdit laheisesi yksindisyyttd. Oletpa ammattilainen tai ldhei-
nen, voit hyodyntaa kirjaa eri tavoin. Saat siita tietoa yksindisyy-
desta ja voit kayttaa sitd keskustelunavauksena ja yhteisen poh-

dinnan valineenai.

Yksindisyydestd sosiaaliseen yhteyteen

Yksindisyyden kokemukseen liittyy usein ajatus, ettd siihen ei
voi vaikuttaa, ja sen vuoksi asian kanssa jaa helposti yksin. Yk-
sindisyyden tunnistaminen, jakaminen ja sen darelle pysahtymi-
nen ovatkin ensimmaiset ja suurimmat askeleet yksindisyyden
lieventdmisessa. Taman jdlkeen on helpompi myds 16ytdad nii-
td asioita, jotka tuottavat sinulle iloa ja tyytyvaisyyttd elamaasi,
teetpa niitd yksin tai yhdessa.

Taman tehtdvakirjan avulla padset pysahtymaan yksinaisyy-
den, itsetuntemuksen ja sosiaalisten suhteiden ddrelle. Kirjan en-
sisijaisena tavoitteena on auttaa sinua loytamaan itsellesi toimi-
via tyokaluja, joiden avulla yksindisyyden kokemus ei olisi enda
niin hallitseva. Se tarkoittaa kaytannossa, ettd sinulla olisi tyds-

kentelyn paatyttya kaytossdsi vaihtoehtoisia tapoja suhtautua
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yksindisyyden kokemukseesi — uusia tapoja ajatella ja toimia.
Niiden avulla voit suunnata kohti itsesi nakoistd elamaa ja sel-
laisia ihmissuhteita, joissa tulet paremmin ndhdyksi ja kuulluksi.

Toisen ihmisen kohtaaminen ja syvempi tuntemus ovat asioi-
ta, joita moni yksindisyydessa toivoo. Kaipaamme myos sitd, ettd
joku valittdisi ja tuntisi myotatuntoa. Molempiin ndista toiveista
liittyy my0s peilikuva. Toisen ihmisen kohtaaminen ldhtee liik-
keelle itsen hyvaksymisestd ja huolenpidosta. Vastaavasti myota-
tunnon vastaanottamiseen kuuluu myos myotidtunnon antami-
nen itsed ja muita kohtaan. Ei ole lainkaan vahapatoista pysah-
tya tutkimaan, kuka sind olet ja mita itsestdsi ja muista ajattelet.

Lahtokohta tahdn kirjaan ja sen tehtdviin on hyvaksyva ja
myotituntoinen suhtautuminen tdméinhetkiseen tilanteeseen,
itseesi ja muihin tutkiessasi omia ajatuksiasi. Myotatunnon ei
tarvitse olla tunne siitd, ettd aina pidat itsestdsi, vaan pikemmin-
kin tietoinen valinta, ettd pidat huolta itsestdsi ja muista ja ha-
luat sailyttaa itsellesi tarkedt asiat eldmassdsi. Taman lahesty-
mistavan hyvaksyminen ennen kirjan tehtdvien aloitusta on tar-
keds, silld ilman hyvaksyntaa ja myotatuntoa ei muutosta tapah-
du. Ne ovat inhimillisen muutoksen kasvualusta. Sinun ei tar-
vitse tuntea jotain, mitd et tunne, vaan kyse on asenteesta, jolla
mahdollistat itsesi avoimen ja rehellisen kohtaamisen.

Kirja perustuu tutkittuun tietoon yksindisyydestd ja siihen
vaikuttamisesta. Taustalla ovat John Cacioppon tutkimukset ja
hdnen kehittdméansd auttamismalli yksindisyyden vahentdmi-
seen. Kirjassa on niin ikdan hyodynnetty kognitiivisen mallin
ajatuksia, motivaatiopsykologiaa, sosiaalipsykologisia teorioi-

ta ja niin suomalaisia kuin kansainvalisid yksinaisyystutkimuk-
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sia. Tama kirja pohjautuu Sosiaali- ja terveysjarjestdjen avus-
tuskeskuksen (STEA) mahdollistamaan yksindisyysty6hon, jota
kirjan kirjoittajat tekivat HelsinkiMission Nakemys-hankkeessa
(2017-2019). Kirjan mukana kulkevat lainaukset mukailevat yksi-
ndisyystyon asiakkaiden kertomuksia omasta yksindisyydestddn
heidan yksityisyyttdan kunnioittaen. Myos kirjan esimerkit poh-
jaavat keskusteluihin asiakkaiden kanssa ja heidan kokemuksiin-
sa siitd, miten yksindisyys ndyttdytyy omassa ajattelussa ja toi-
minnassa hyvin arkisissa tilanteissa. Sinun ainutlaatuinen koke-
muksesi yksindisyydestd voi olla erilainen, eikd sinun tarvitse ko-
kea samaistuvasi kaikkiin kokemuksiin. Toivottavasti lainaukset
ja esimerkit auttavat sinua hahmottamaan paremmin omaa yk-
sindisyyden kokemustasi seka lisddvat ymmarrysta siitd, kuinka
eri tavoin yksindisyytta voi kokea.

Kirja kasittelee yksindisyyttd ja sosiaalisten suhteiden voi-
maa. Teos paneutuu erityisesti yksindisyyteen liittyviin haitalli-
siin ajatuksiin itsestd ja muista seka siithen, miten haluat ja voit
vaikuttaa omaan ajatteluusi arkisissa vuorovaikutustilanteissa.
Toivottavasti kirja saattaa sinut alkuun matkalle, jossa yhteyden

luominen ja ylldpitdminen muihin jatkuu.
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Nain kaytat kirjaa

Itsendisen tyOskentelyn aloittamiseen ja lapikdaymiseen liittyy
paljon vastuuta, ja tarvitset tyoskentelyssda sinnikkyyttd. Siksi
toivomme sinun rohkaistuvan ja tekevan paatoksen, milloin aloi-
tat tyoskentelyn. Tanddn on aina parempi paiva kuin huomenna,
silla taman valmiimmaksi sinun ei tarvitse tulla.

Itsen havainnointi ei ole ihan yksinkertaista. Pysdhtyminen
on vaikeaa, kiireen keskella liki mahdotonta. Tama tehtavakirja
voi osaltaan auttaa sinua keskittymadn itsellesi tarkeisiin asioi-
hin. Ajan varaaminen pdivittdin ja hetken pysahtyminen ennen
tehtdvien kirjaamista on hyddyllistd. Ndin tehtdvat tulee tehtya
ja etenet. Hyva etenemistapa on lukea rauhassa kirjan tietty luku
tehtavineen, laittaa kirja sivuun ja kirjata vastaukset vasta seu-
raavana paiviand. Tekemailld huomaat, mika tyoskentelytapa on
sinulle sopivin.

Yksindisyyden vahentdminen on samanlaista tydskentelya
kuin mika tahansa oppiminen tai kdyttaytymisen muutos: peraa-
nantamattomuus ja jatkuvuus palkitaan. Jos silloin tdlldin vain
vilkaisee tyokirjaa ja tekee tehtdvia silloin kun silta tuntuu, yksi-
ndisyys ei todenndkoisesti vihene. Vain sitoutumalla tyoskente-
lyyn voit saada aikaan muutoksia.

Jos yksindisyyden muuttaminen olisi yksinkertaista, nopeaa
ja helppoa, olisit sen jo itseksesi tehnyt. Tehtdavakirjakaan ei ole
yksinkertaisuudestaan huolimatta ihan helppo. Osa aihepiireis-
ta saattaa puhutella sinua enemmain ja vastaaminen kysymyk-
siin on nopeaa, kun puolestaan toiset teemat eivat valttamatta

avaudu heti. On hyva pysdhtya kirjan eri teemojen ja kysymys-
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ten direlle pohtimaan niiden merkitystd sinun elamantilantees-
sasi. Jos tunnistat, ettd tehtdva ei kerta kaikkiaan lainkaan hyo-
dytd sinua juuri nyt, kannattaa panostaa niihin tehtaviin, jotka
sopivat sinulle juuri télla hetkelld paremmin. Vaikka kirjan teh-
tavat tuntuisivat sinusta eri tavoin vaikeilta, ne voivat vaikeu-
desta huolimatta olla sinulle hyodyllisig, ja niihin voi palata esi-
merkiksi tauon jdlkeen. Kokemasi esteet voivat olla juuri arvok-
kaimpia 10yt6jd, mitd kirja eteesi tuo. Ne saattavat auttaa sinua
tunnistamaan omaa ajatteluasi ja tapaasi reagoida muutoksiin.
Sen sijaan, ettd vaistdisit esteen, voit rohkeasti pohtia, mitd tama
tunne tai ajatus kertoo sinulle itsestdsi, toistuuko tima jossain
muualla ja mitd tasta voisi oppia.

Tehtdvakirjan darelld eteesi voikin tulla monenlaista pohdin-
taa itsestdsi, muista ihmisistd, elamastd, menneesta ja tulevasta.
Tassd kirjassa on tilaa my0s niille ajatuksille. Voit esimerkiksi ar-
vioida, mikd on eldmdssasi muuttunut, mikd on pysynyt ennal-
laan, minka haluaisit eldimaasi palaavaan ja mitd uutta haluaisit
kokea, osata ja tehda. Voit hyodyntda kirjan muistiinpanosivuja
pohdintojesi ja oivalluksiesi kirjaamista varten.

Kirjan tavoitteena on, ettd 16ytaisit itsellesi tyokaluja yksinai-
syyden vahentdamiseen, ja siksi konkreettinen suunnitelma yksi-
naisyyden vihentdmiseksi on olennainen osa muutosta. Kirjassa
kulkee alusta asti mukana tehtdvid, muun muassa Toimintahet-
ket-tehtdvit, jotka auttavat sinua arkisten muutosten toteutta-
misessa. Uusien ajatus- ja toimintatapojen harjoitteleminen kay-
tannon elaméan sosiaalisissa tilanteissa lempedsti itsedsi haas-
taen vie oman aikansa. Voi kdyda niin, ettei huomaa muutosta

omassa eldmdssa. Tulee epiilys, muuttuuko mikdan. Kirjan lo-
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pussa olevasta suunnitelmastasi sosiaalisen yhteyden vahvista-
miseksi huomaat, ettd asiat kylla etenevit, kun toteutat arkisia
pienid tekoja. Saatat my0s konkreettisesti huomata jonkin syyn
tai esteen, kun pysahdyt miettimaédn, miksi pienet teot ja suun-
nitelmasi eivit toteudukaan kuten toivot. Tehtavien tarkoitukse-
na on auttaa sinua huomaamaan ja kohtaamaan matkalle mah-
dollisesti tulevia esteitd ja hidasteita, jotta voit harkita, miten
haluat niista selviytya.

Saatat pohtia, ettd onko tdma kirja tarkoitettu sittenkdan si-
nulle vai jollekin vaikeammassa tilanteessa olevalle. Lukiessasi
kirjaa ajoittain saattaa tuntua silti, ettd kerrotut asiat ovat eld-
massdsi kunnossa ja tuntuvat itsestdanselvyyksiltd. Tima kertoo
siitd, ettd yksindisyyteesi liittyvat sinulle keskeiset haasteet ovat
talla hetkelld toisenlaisia. Kirjan avulla voit tehdd myos havain-
toja siitd, minkalaiset asiat ovat tdlld hetkelld elamdssdsi hyvin.
Toivottavasti 10ydat kirjasta muita, juuri timéan hetken tilantee-
seesi paremmin sopivia aiheita ja tehtavia.

Kynnys tarttua tdhdn kirjan saattaa olla korkea monenlaisis-
ta syistd. Se on hyvin ymmarrettavas, silla yksindisyyteen liittyy
usein ajatus, ettd se on ratkaistava yksin tai ettei sille pahimmas-
sa tapauksessa voi tehda mitdan. Kylla voi! Ja juuri sinun 1ahto-
kohtasi, se, ettd haluat pohtia yksindisyytt3, riittad tehtavakirjan
aloittamiseen.

Lahtokohtaisesti kirja sopii siten aivan kaikille, jotka haluavat
muutosta yksindisyyteensa ja ovat valmiita tekem&idn arjessaan
pienid muutoksia, jotta olisivat vihemman yksindisia. Se tarkoit-
taa, ettd samaan aikaan kun tekee tehtaviakirjaa, itselld tulisi olla

pyrkimys muuttaa tilannettaan ja sosiaalisia suhteitaan. Ihmis-
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suhteet voivat olla olemassa olevia tai uusia, mutta olennaista
on, ettd haluat rakentaa suhteitasi ja kohdata ihmisia seka sosi-
aalisia tilanteita sinulle sopivalla tavalla. Tehtdvakirjan aloitta-
miseksi riittaa, ettd olet valmis tutkailemaan tapojasi ajatella toi-
sesta niakokulmasta ja ehkapa kokeilemaan jotain uutta.

Yksindisyys on monesti hyvin kiped kokemus, jossa haluaa
tulla kohdatuksi ja ndhdyksi. Jos tdmé tarve on sinulla voima-
kas, ei sitd pida ohittaa. Yksindisyyden vihentdminen on proses-
si, joka sisaltda erilaisia vaiheita. Yksindisyys itsessddn satuttaa
ja herdttdd monia tunteita, kuten pelkoa, surua, hdpeis, vihaa ja
katkeruuttakin. Osa tyokirjan aiheista ja tehtdvistd voi tuntua
hyvin vaikealta, tai sitten alat pohtia niiden tarkoitusta tai hyo-
tya itsellesi. Erilaiset tunteet niin yksindisyyttd kuin tyoskente-
lya kohtaan kuuluvat tdhan matkaan, jossa tutustutaan tarkem-
min yksindisyyteen liittyviin ajatuksiin ja tunteisiin. Tunteiden
parempi ymmairtidminen ja sanoittaminen kuitenkin vievat sinua
kohti kaikkea sitd, mika voisi muuttua, jos uskaltaisi tehda asioi-
ta toisella tavalla, vahemman itsed suojaten.

Tama kaikki kuuluu muutokseen ja on merkki siitd, etta tyds-
kentelet haasteellisen ja moniulotteisen asian ddrelld. Jotta voisit
hahmottaa tunteitasi ja ajatuksiasi ja niissd tapahtuvia muutok-

sia, kirjassa on myds tehtdvia, jotka toistuvat:

- Mietintatauko  auttaa  sinua  havainnoimaan ja
ymmartdmdan tehtdvakirjan herattdmid hankalia tunteita
ja niiden syvallista viestid.

- Tunnetauko pysdyttdd konkretisoimaan kokemuksesi

yksindisyydesta viimeksi kuluneen viikon ajalta.
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- Toimintahetket auttavat tavoitteellisessa suunnittelussa.

- Kiitollisuushetkessd mietit asioita, jotka ovat eldmaéssasi

juuri nyt hyvin tai paremmin kuin ennen.

Kirjan liitteend on kysely, jonka avulla voit halutessasi sel-
vittad, missda maarin koet tdlla hetkella yksindisyytta. Kysely on
ensisijaisesti tarkoitettu kaytettdavaksi yhdessd ammattilaisen
kanssa. Kyselyn pistemé&ard antaa vain suuntaa yksinaisyyden ko-
kemuksesta, ja siksi on hyva keskustella siitd, mitd kyselyn tulos

ja yksindisyys juuri sinulle tarkoittaa (liite).

Huomioi ennen aloitusta

Yksindisyys liittyy usein alakuloisuuteen ja ahdistuneisuuteen.
Masennusoireet eivat ole este tydskentelyn aloittamiselle. Mikali
masennus- ja ahdistusoireet ovat ilmenneet pitkédn aikaa ja hait-
taavat toimintakykyd, on hyva hakeutua ladkariin tai jatkaa hoi-
toa kuten ennenkin. Masennuksen ja ahdistuksen hoito seka tar-
peenmukainen mielenterveyden hoito on tarkeas, silla tama kir-
ja keskittyy yksindisyyteen. Usein masennusoireet helpottavat,
kun yksindisyys lievenee, mutta tyoskentelyn paapaino on yksi-
ndisyyden vihentdmisessa.

Kirja ei korvaa mielenterveyden ammattilaisen tekemad tyo-
ta, jossa tulet yksilollisesti kuulluksi ja autetuksi. Sen vuoksi tédtd
tehtdvakirjaa ei pida aloittaa yksin tai sen parissa tyoskentelya
ei tule jatkaa ilman tukea, jos sinulla on itsetuhoisia ajatuksia

tai kdrsit vakavasta mielenterveysongelmasta. Tama tehtavakirja
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kannattaa aloittaa tilanteessa, jolloin itselld on riittavasti voima-
varoja sen parissa tyoskentelyyn ja tyoskentely tuntuu kiinnosta-
valta ja hyddylliselta.

Syvidssd ja pitkdan jatkuneessa yksindisyydessa tai tdrkei-
den sosiaalisten suhteiden kokonaan puuttuessa on hyva saada
omaan ajatteluun ja tunteisiin ulkopuolista tukea. Yhdessd mie-
lenterveyden ammattilaisen kanssa tyoskentely antaa rohkaisua
ja tukea yksindisyyden voittamiseen. Tarkedd on, ettd tyokirja-
tyoskentely vie sinua eteenpdin omissa tavoitteissasi ja lisdaa hy-
vinvointiasi.

Ennen kuin aloitat, viela yksi hyvin tarkea asia. Kirjassa ei ole
konkreettisesti ldsnd kuuntelijaa kohtaamassa sinua ja kuunte-
lemassa tarinaasi, ajatuksiasi ja tunteitasi. On todella arvokasta,
ettd haluat tarinasi kertoa ja pohtia tulevaisuuden toiveitasi. Sik-
si ennen kuin aloitat tehtdvien parissa, olisi tarkeda, ettd 16ytaisit
ajatuksissasi itsellesi myotatuntoisen ja rohkaisevan kuuntelijan.
Jos elamassasi on ollut tai on ihminen, jonka koet luotettavaksi,
voit ajatella, ettd kirjoitat tarinaasi ja pohdintojasi hdnelle. On
kuitenkin tarkead, ettd voit kerta kuulijalle ajatuksistasi sellaisi-
na kuin ne ovat. Omia kipupisteitddn on vaikea kohdata, jos ajat-
telee, ettd pitdisi olla toisen silmissa tietynlainen. Oman tarinan
kohtaaminen on erilaista, kun sen kertoo valittavalle kuunteli-
jalle. Tassa kirjassa on lopulta kyse siitd, ettd sind voisit mahdol-
lisimman aidosti olla se, joka talla hetkelld kokemuksinesi olet.

Toivottavasti saat tdiman tehtavakirjan mukana oivalluksia ja
uusia nakokulmia seka rohkaisua tehda elamassasi niitd muutok-
sia, joiden turvin olet vdhemman yksindinen. Olet rohkea tart-

tuessasi yksindisyyden haasteeseen.



Thminen kaipaa yhteytti toisiin

ITHMINEN KAIPAA YHTEYTTA
TOISIIN

"Mulla on paljon ihmisid eldmdssd, mutta en ole kenelle-

kdin tdrked. Kukaan ei Rysy, mitd minulle kuuluu?”
"Jos en ole muille néiikyvd, ei minulla ole mitddn merkitystd.”

"Minulle riittdisi, ettd olisi joku kenen kanssa jutella, kiy-

dii kahvilla ja kévelylld.”

Edella kuvatut yksindisyyden kokemukset korostavat toisten ih-
misten ja yhteenkuuluvuuden tdrkeyttd eldmdssa. Ilman toisia
ihmisid ei selvia hengissd, ilman toisia ihmisid olemisella ei ole
merkitysta ja ilman toisia ihmisid elama voi tuntua tyhjalta. Kai-
puu ja tarve yhteyteen on yksi tarkeimmistd elaméan edellytyk-
sistd ja perustarpeista. Kun tuo yhteyden kokemus tayttyy, se luo
tunteen merkityksellisesta elamasta.

Jokainen ihminen kokee yksindisyyttd jossakin elamansa vai-
heessa. Yksindisyys, ahdistava tunne ulkopuolelle jadmisestd ja

erillisyydestd, voi syntya esimerkiksi, kun muuttaa uuteen kau-



Yksindisyys

punkiin, eroaa, vaihtaa tyo- tai opiskelupaikkaa tai perustaa per-
heen. Yksindisyyden kuvataan usein tuntuvan kipuna, ahdistuk-
sena ja masennuksena. Se saattaa tuntua epamadrdisend pahana
olona, tyhjyyden kokemuksena tai tunteena, ettd kaikki ei ole hy-
vin. Tuntuu kuin olisi jotenkin sairastunut. Yksindinen voi olla
masentunut tai ahdistunut, mutta tiedetdan, etta nama ovat eril-
liset ilmi6t. Siten masennuksen hoito ei poista yksindisyytta.
Monelle miljoonalle ihmiselle maailmassa yksindisyyden koke-
mus on muuttunut hetkellisestd kokemuksesta pysyvaksi olotilak-
si. Esimerkiksi Englannissa 30—40-vuotiaista 60 prosenttia kertoo
kokevansa yksindisyyttd usein, ja vastaavasti Amerikassa esimer-
kiksi 46 prosenttia kuvailee tuntevansa yksindisyyttd saannolli-
sesti. Suomessa keskimaarin 10-20 prosenttia ihmisista kokee yk-
sindisyytta. Joka kymmenes suomalainen kokee yksinaisyytta jat-
kuvasti pysyvana olotilanaan. Erityisesti nuorten aikuisten ja se-
nioreiden keskuudessa yksindisyyden kokeminen on vieldkin ylei-
sempad. Tutkimukset kertovat, ettd myos tyoikdisten yksindisyys
on lisddntymassa. Tama tarkoittaa satoja tuhansia kaikenikaisia ja
erilaisissa eldmantilanteissa olevia ihmisid ymparillimme.
Yksindisyys on samaan aikaan sekd hyvin inhimillinen, kaik-
kia ihmisid koskettava ja yleinen ilmi6 ettd darimmaisen henki-
lokohtainen ja yksilollinen, toisistamme eriyttava ja erottava il-
mi6. Elamme verkottuneessa, globaalissa ja modernissa maail-
massa, jossa olemme yhteydessa toisiimme yhd enemman ja hel-
pommin. Tdma tekee yksindisyydestd ajallemme jokseenkin epa-
tyypillisen ongelman, silla ristiriitaisesti olemme toisiimme yh-
teydessd mitd moninaisimmin tavoin, mutta silti koemme yha

olevamme erillamme muista.



Miten yksindisyys vaikuttaa?

Toimintahetket

Kirjaa toimintapdivakirjaan kaksi pientd, konkreettista asiaa, jotka
vahentavat yksindisyyden kokemustasi. Minkalaisia yksindisyytta
vahentdvid asioita voit lisatd toimintatapoihisi kuluvan viikon tai
kahden aikana? Voisitko esimerkiksi surffata netissa vahemman?
Taivoitko toteuttaa jotain, mistd nautit? Haluatko hoitaa stressaa-
van tai mieltd painavan asian pois pdivdjdrjestyksesta? Kysya jol-
tain, mita kuuluu? Pyytdd apua pieneen asiaan? Varitd aina ympy-

rd, kun olet pdivan aikana saanut tehtya laatimasi asian.

Pe Pe La Su

HOOOOOOAOOOOO0!

Pieni tekoni

a Su a i Ke o

H5OOOOOOAOOOOOO!



Muutoksen taustavoimat

MuuToSSUUNNITELMA

Yksindisyyden virittima Vihemmain yksindisyyttd
elaimantilanteeni sisaltava elimantilanteeni






