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Turun arkkihiippakunta
Kasvatuksen ja diakonian paiva

Work to Belong -ohjelma on Euroopan unionin rahoittama

- NextGenerationEU
oy Euroopan unionin
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HelsinkiMissio
on poliittisesti ja uskonnollisesti sitoutumaton, maanlaajuisesti toimiva yhteiso,
jonka missiona on vahentaa yksinaisyytta.

Me olemme olemassa, Mottomme:
jotta jonain paivana kukaan ei jaa yksin. Yhdessa yksinaisyys voitetaan.
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MITA YKSINAISYYS ON?

Yksinaisyys on biologinen signaali sosiaalisesta tarpeesta
yhteyteen
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ONKO YKSINAISYYS AINA ONGELMA?

Hetkittainen yksinaisyys Haitallinen yksinaisyys

« Usein normaali osa elamanmuutosta  Pitkittynytta, vaikka usein muutosten

 Motivoi toimimaan hetkessa alkuunsaamaa

. Elintarked mekanismi « Haitallinen ajattelu itsesta ja muista

* |hmissuhteiden uudelleenarviointi ja itsensa * Yllapitaa ja vahvistaa itse itseaan

kuunteleminen » Heikentaa terveytta
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YKSINAISYYDEN ERI
MUODOT

Sosiaalinen yksinaisyys

Ihmissuhteita ja kontakteja on lilan vahan tai
ne puuttuvat

Emotionaalinen yksinaisyys

Laheiset ja luottamukselliset, tarkeat ihmissuhteita
on liian vahan tai ne puuttuvat

Eksistentiaalinen yksinaisyys

Oman olemassa olon ja merkityksellisen elaman
kysyminen ja kyseenalaistaminen

Yksinaisyys on eri asia kuin eristaytyneisyys
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YKSINAISYY]“)EN RISKI- JA
SUOJATEKIJAT

« Suomalaisista 15-20% kokee
jatkuvaa yksinaisyytta

 Riskitekijat: perityt ominaisuudet,
opitut mallit, tunne-, itsesaately- ja/tai
sosiaalisten taitojen puute,
persoonallisuuden piirteet, haitalliset
elamantapahtumat, kuten
kaltoinkohtelu ja kiusaaminen, ja
turvattomat vuorovaikutussuhteet

« Suojatekijat: hyvat sosiaaliset taidot
ja itsesaatelytaidot, jotka kehittyvat
varhaislapsuudesta alkaen periman ja

kasvuympariston yhteisvaikutuksesta
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Tarkkavaisuus,
muisti- ja
oppimisongelmat

e, R e
YKSINAISYYDEN
PSYKOFYYSISET
HAITAT - veris%}é?l?sna-i gea‘udet
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YKSINAISYYDEN
PARADOKSI

» Tarve yhteyteen — varauksellinen, valtteleva
ja muita torjuva kaytos

« Pitkittynyt yksinaisyys — ei enaa aktivoi
hakeutumaan seuraan

* Yritykset voivat yllapitaa tai vahvistaa
kokemusta

HELSINKI
8/27/2025 MISSIO
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YKSINAISYYDEN

KEHA

Toiminta
ajatusten
perusteella

Hyvinvointi
heikkenee

Ihminen jaa
yksin

Ajatus
itsesta
vahvistuu

Ajatukset
muista
vahvistuu

Ajatukset
sisdistyvat
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“Olen tosi sosiaalinen ja minulla on pdivittdin paljon ammatin puolesta
kohtaamisia. Olen iloinen ja ulospédinsuuntautunut, puhun paljon. Kukaan
ei tiedd, ettd minulla ei oikeasti ole elimdssdni ketédn ihmista. Ei yhtddn
ketddn. Harrastan vapaa-ajalla paljon ja siellGkin tapaan ihmisié. Kukaan
ei kuitenkaan tunne minua. Siis todella tunne minua. Olen nyt huomannut,
ettd tapani olla sosiaalisissa suhteissa yllGpitéd yksindisyyttani.
Puheliaisuuden avulla peitdn omaa epdvarmuuttani, ettei kukaan vain
huomaisi, millainen todella olen.”
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TYOYKSINAISYYS

Tyoymparistossa koettua yksinaisyytta.

Kokemus siita, ettei ole yhteytta tyokavereihin vaikka on fyysisesti
heidan seurassaan.

Vastuu tyoyksinaisyyden vahentamisesta kuuluu koko tyohteisolle.
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TYOYKSINAISYYDEN
HAITTAVAIKUTUKSET

- Sairaspoissaolot

Tyouupuminen

Tyotyytyvaisyys
Vaihtuvuus

Tyon vaikuttavuus

Motivaation ja merkityksen puute
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TYOELAMAN YKSINAISYYS 2024
-BAROMETRI

- Joka viides suomalainen kokee yksinaisyytta tyoyhteisossaan vahintaan silloin talloin
« 7% suomalaisista kokee haitallista yksinaisyytta tyoyhteisossaan

* Yksinaisyys on yleisempaa erityisesti alle 30-vuotiailla

» Ulkopuolisuutta tyoelamassa vahintaan silloin talloin kokee joka kolmas suomalainen

« Ulkopuolisuuden tunne on yleisinta nuorilla tyontekijoilla ja nayttaisi vahenevan yli 55-
vuotiaiden tyontekijoiden keskuudessa

Asiantuntijakommentit ja barometrin raportin loydat taalta:
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https://www.helsinkimissio.fi/uutinen/joka-viides-kokee-yksinaisyytta-tyoelamassa/
https://www.helsinkimissio.fi/uutinen/joka-viides-kokee-yksinaisyytta-tyoelamassa/

NUOREN KOKEMAN YKSINAISYYDEN MERKITYS
TYOELAMAAN SIRRYTTAESSA

« Joka kolmas nuori kokee tyoelamayksinaisyytta

* Nuoret, jotka kokevat yksinaisyytta opiskelumaailmassa, kokevat
sita todennakoisemmin myohemmin myos tyoelamassa.
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SUOJAAVAT
TEKIJAT

» Kollega, jolle voi kertoa
tuntojaan

 Kokemus siita, etta voi
kaantya esihenkilon puoleen

* Tyon ulkopuoliset
merkitykselliset ihmissuhteet
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TUNNISTATKO
YKSINAISYYDEN:?

Yhdisti oikea termi ja tilanne

TILANNE TERMI

1. Kaverisi jBtetddn AL Ulkopuolisuus: Kokemus asiasta,
pois bounaskiutsusta yhiteiststd tai ryhmastd ulkopuolella,
eristyksissd tai osattomana alemisesta.

2. Ympdrilldsi cn B. Ostrakismi: Toisen ulkopuolissksi,
ihmigia, mutta et koe, merkityksettdmaksi ja ndkyrmarmomiks
etti he todella ovat tekemista. On tahallista tai tahatonta
kanssasi sosiaalista vakivaltaa.

C. Emotionaalinen yhsinBisyys:

3. Koet vierautta, Ihmissuhteissa &i ole rittévist avoimuuna
5"-"_J|"5_”'-'“_3 k= ja lBheisyyttd. [hmisid voi olla elamassa
SR RS P [ bR paljonkin, mutta luottamukselliset ja
cloa kaveriporukassasi merkitykaelliset ihmissuhtest puuttuvat.

Lahes joka kolmas suomalainen kokee yksindisyyttd tyoeldmassa ja joka neljds nuori

opinnoissaan. Lue kuinka vahvistamme yhteiséamme tai hae maksutonta keskusteluapua:

helsinkimissio.fi/worktobelong
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TUNNISTAMINEN JA
YMMARTAMINEN

* Yksin oleva tyokaveri ei valttamatta
ole yksinainen

* Yksinaisyytta kokeva ei voi paattaa
olla kokematta yksinaisyytta

« TyoyhteisOssa tulisi yndessa
tunnistaa yhteenkuuluvuutta
mahdollistavat rakenteet ja kaytannot,
kohtaamisen paikat ja yksilolliset
toimenpiteet



KESKUSTELU

Mita voit tehda vahvistaaksesi tyokaverisi
vhteenkuuluvuuden kokemusta tiimissasi/
tyoyhteisossasi/ hiippakunnassasi?
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OLE (TYO)KAVERI

Pienilld huomaavaisilla tecilla voit vaikuttaa

omaan ja toisen hyvinvointiin.

1. Tervehdi.
On hywd tapa huomioida kaikki t&issa.
Siitd tulee hyva mieli itselle ja muille.
2. Tee aloitteita kutsumalla mukaan.
Tekemalld yhteistyttd edistdt yhdess3 tekemisen kulttuuria.

3. Kuuntele arvostavasti.
Mitd voit oppia toiselta?
4. Arvosta reilusti.

Hyvaa tydtd? Kerro toiselle!

Lihes joka kolmas suomalainen kokee yksingisyyttd tydelamassa. Lue kuinka

vahvistamme tydyhteistamme tai hae maksutonta keskusteluapua:

helsinkimissio.fi/werktobelong

WORK HELSINKI
IO - MISSIO

MITEN VOIMME
VAHENTAA )
TYOYKSINAISYYTTA?

Arvostava kohtaaminen

Perehdytys myoOs sosiaalisesta nakokulmasta

« Kuulumisista ja tyotyytyvaisyydesta, hyvinvoin
nista kysyminen

» Osallisuuden mahdollistaminen ja
lisaaminen tyoyhteisossa

- Palautteen saaminen ja antaminen

* Rakenteissa olevat kohtaamiset

« Asioista puhuminen omasa tyoyhteisossa



KEINOJA YKSINAISYYDEN
VAHENTAMISEEN TYOPAIKALLA
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TYOKAVERITAIDOT OSANA
AMMATTITAITOA

Muiden tervehtiminen

Kuunteleminen ja lasnaolo

Suhtautuminen kiinnostuksella muiden
ehdotuksiin

Moninaisuuden nakeminen rikkautena ja tilan
antaminen muille

Toisten rohkaiseminen pyytamaan apua ja
pyytaa sita myos itse

Myotatunto ja ongelmanratkaisutaidot
sosiaalisissa ristiriitatilanteissa

ltsestaan huolta pitaminen



MITEN TYOKAVERILLA MENEE?

Minkalaista sinulle
on ollut aloittaa
meilla?

Oletko tulossa
yhteiseen
kahvihetkeen?

Miten olet kokenut
paasseesi mukaan
porukkaan?

Minkalaisia toiveita
sinulla on tyopaikan
Ihmissuhteisiin
liittyen?

Koin itse
ulkopuolisuutta
tyoyhteisossa, kun
aloitin uuden tyon.
Miten sinulla menee?

Mita toivot
tilanteessasi?
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YKSINAISYYS-TEHTAVAKIRJA AVUKSESI

Tehtavakirjan teemat:

1. Yksinaisyys ilmiona ja omana
kokemuksena

2. Mita ajattelen itsestani?

3. Mita ajattelen muista?

3 4. Suhteissa ja
f l %mms YS vuorovaikutuksessa

TAVA RJA AVUKSES|

S tasapainoilu

5. Kohti muutosta
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YKSINAISYYSOHJELMA TARJOAA
MAKSUTONTA KESKUSTELUAPUA

HelsinkiMission yksinaisyysohjelma tarjoaa maksutonta ja
matalan kynnyksen keskusteluapua aikuisille. Ohjelma
sisaltaa viisi tapaamista ammattilaisen kanssa seka
itsenaista tyokirjatyoskentelya tapaamisten valilla.

Tyoskentelyn tavoitteena on oman yksinaisyyden
kokemuksen ymmartaminen ja helpottaminen. Tapaamiset
toteutetaan suomeksi joko kasvotusten Helsingissa tai
etayhteydelld. Auttajat ovat vaitiolovelvollisia,
yksinadisyystyon seka keskusteluavun ammattilaisia.

Yhteyden saa nopealla aikataululla ja ajan voi varata
yksindisyysohjelmaan opinnoissa tai tyoelamassa
osoitteesta: https://www.helsinkimissio.fi/work-to-belong



https://www.helsinkimissio.fi/work-to-belong
https://www.helsinkimissio.fi/work-to-belong
https://www.helsinkimissio.fi/work-to-belong
https://www.helsinkimissio.fi/work-to-belong
https://www.helsinkimissio.fi/work-to-belong

WORK TO BELONG: VALITTAVAN TYOYHTEISON -TYOKALU

Work to Belong -ohjelma auttaa tyduransa alussa olevia seka opinnoista tyéelamaan siirtyvia nuoria, jotka kokevat yksindisyytta ja
ulkopuolisuutta tydyhteisdissa. Ohjelman tavoitteena on rakentaa yhteisollisia ja osallistavia tydymparistdja yhdessa nuorten, tyopaikkojen ja
oppilaitosten kanssa. Ohjelma tarjoaa mm. koulutuksia, kehittamistydpajoja ja lopputuotoksena Mielenterveystalon sivustolle Valittavan
tyoyhteison -tyokalun, mika jalkaututetaan valtakunnallisesti oppilaitoksiin ja tydyhteisoihin.

Tyoyhteisoon
kuuluminen

Tyoyksindisyys Tyoyhteisotaidot

Tietoa Tietoa Tietoa

* Tietoa ilmi6sta e Kohdatuksi, kuulluksi ja * Yhteisoon kuuluminen

* Yksinaisyyden normalisointi nahdyksi tulemisen merkitys psykologisena perustarpeena
ja yhteys motivaatioon

Taitoja Taitoja

e Yksinaisyyden itsearviointi * Vuorovaikutustaidot, arvosta Taitoja

* Yhteisollinen ja yksilollinen va kohtaaminen * Yhteisollinen perehdytys

resilienssi e Miten vaikuttaa e Palautetietoinen tyoote ja
tyoyksinaisyyteen tyokulttuuri

HELSINKI
MISSIO
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SUPERVOIMANA
TYOKAVERUUS

« Vaikutamme tyoyhteisoomme ja
tyoilmapiiriin

« Jokaisella on vastuuta omasta ja
muiden viihtyvyydesta

« Ulkopuolelle jattaminen on haitaksi
koko tyoyhteisolle, mukaan ottaminen
hyodyttaa ja ilahduttaa kaikkia

* Minkalainen tyokaveri sina olet? Mika
on sinun supervoimasi tyokaverina?

Ole
Kkaveri.
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KIITOS, ETTA VASTAAT
LOPPUKYSELYYMME.
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KIITOS!

Maria Lahteenmaki Anne Immonen
Yksinaisyystyonpaallikko Yksinaisyystyon asiantuntija
maria.lahteenmaki@helsinkimissio.fi anne.immonen@helsinkimissio.fi

Euroopan unionin
rahoittama

NextGenerationEU

Yhdessa yksinaisyys voitetaan.
helsinkimissio.fi
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