Tunnistatko
yksinaisyyden?

Tiedatkd mita eroa on sosiaalisella ja
emotionaalisella yksinaisyydella?
Tunnistatko omat yksindisyyden tunteesi?
Talla testilla voit saada vastauksia naihin kysymyksiin.

Arvioi, kuinka usein sinusta tuntuu seuraavien vaittdmien kaltaiselta ja ympyroi
kyseinen numero.

Sosiaalinen yksinaisyys

ei koskaan harvoin  joskus usein

1. Tunnen olevani osa

ystavajoukkoa 4 3 2 !
2. Minulla on paljon yhteista
T A 4 3 2 1
ymparillani olevien ihmisten kanssa
3. Tunnen jaavani muiden 1 5 3 4
ulkopuolelle
4. Tunnen olevani eristyksissa muista
S 1 2 3 4
ihmisista
5. Loydan seuraa, kun sita haluan 4 3 2 1
6. Minusta on ikavaa etta olen niin 1 5 3 4

vetaytynyt

Sosiaalinen yksindisyys on sita, ettei ole kavereita tai ryhmaa, johon kuulua. Sosiaalinen
yksindisyys voi liittya elamanmuutoskohtiin, kuten paikkakunnan vaihtoon, ihmissuhteen
paattymiseen, elakditymiseen tai tyottdmyyteen. Laske ympyrdimasi pisteet yhteen.

Jos saamasi pistemaara on suurempi kuin 13, koet todenndkoisesti merkittavassa
maarin sosiaalista yksinaisyytta.



Emotionaalinen yksinaisyys

ei koskaan harvoin  joskus usein

7. Onihmisia, jotka ovat minulle hyvin 4 3
laheisia

8. Ihmissuhteeni ovat pinnallisia 1 2

9. Kukaan ei oikeastaan tunne minua 1 5
hyvin

10. On ihmisia, jotka todella 4 3
ymmartavat minua

11. On ihmisia, joiden kanssa voin

L . 4 3

puhua asioistani

12. En ole enaa laheinen kenenkaan 1 5

kanssa

2 1
3 4
3 4
2 1
2 1
3 4

Emotionaalinen yksindisyys on sita, etta ei ole ketaan laheistd, jonka kanssa voisi
puhua mista tahansa. Emotionaalinen yksinadisyys voi tuntua tyhjyytena silloinkin, kun
ymparillasi on kavereita. Emotionaalinen yksinaisyys voi johtua esimerkiksi laheisen
ihmissuhteen menetyksesta. Jos olet nainen ja saamasi pistemaéara on suurempi
kuin 11 tai jos olet mies ja saamasi pistemaara on yli 13, koet todenndkdisesti
merkittdvassa madrin emotionaalista yksindisyytta.

Jokainen meista kokee jossain elamanvaiheessa yksindisyytta. Jos saamasi pistemaara
kertoi sinun kokevan merkittavassa maarin sosiaalista tai emotionaalista yksindisyytta,
muista etta yksinaisyydesta saa ja pitaa puhua.

Ala jaa yksin - ota yksindisyys puheeksi jonkun kanssa. Voit itse ryhtya toimimaan
aktiivisesti yksinaisyytesi vahentamiseksi esimerkiksi tutustumalla erilaiseen harrastus-
ja vapaa-ajan toimintaan. Yksindisyyteen saa myds apua lukuisilta erilaisilta toimijoilta,
kuten sosiaalitoimelta, seurakunnalta ja erilaisilta yhdistyksilta. Aloita tutustumalla
Suomen Punaisen Ristin ystavavalitykseen spr.fi/yv ja Mieli ry:n tarjoamaan puhelin-

palveluun 09 2525 0111.

Vaikka et itse kokisi yksindisyyttd, voit omilla teoillasi olla vahentamadssa muiden

ihmisten yksindisyytta.
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