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YKSINAISYYDEN VAIKUTUS FYYSISEEN JA HENKISEEN TERVEYTEEN

Yksinaisyyteen liittyva tutkimus

Tutkimukset ovat osoittaneet, etta yksinaisyydella voi olla yhteys erilaisiin fyysisiin
sairauksiin ja terveysongelmiin. Yksinaisyys ei ole vain emotionaalinen tai psyykkinen
kokemus, vaan silla voi olla myds konkreettisia vaikutuksia kehoon. Tassa muutamia
tapoja, joilla yksinaisyys voi vaikuttaa fyysiseen terveyteen:

kokeminen ei tarkoita vain fyysista eristyneisyytta, vaan pikemminkin koettua sosiaalisten
suhteiden puutetta tai tyytymattomyytta niiden laatuun [AIHW, 2025; Creyos, n.d.].

Tassa ovat keskeisimmat vaikutukset mielenhyvinvointiin:

o Lisaantynyt masennus- ja ahdistusriski: Yksindisyys on merkittava riskitekija
erilaisten mielenterveysongelmien, kuten masennuksen ja
ahdistuneisuushairioiden, kehittymiselle [APA, 2019; Mental Health America, n.d.].
Kroonista yksinaisyytta kokevilla on arvioitu olevan jopa 60 %:n riski kokea henkista
ahdinkoa [ScienceDirect, 2021].

o Kognitiivisten toimintojen heikkeneminen: Pitkdaikainen yksinaisyys voi
heikentaa muistia, keskittymiskykya ja altistaa jopa dementialle myohemmalla ialla
[NIA, 2019; Creyos, n.d.].

o Stressin ja unettomuuden lisaantyminen: Yksinaiset ihmiset kokevat usein
enemman stressia ja heilla on yleisemmin uniongelmia, kuten unettomuutta ja
huonompaa unen laatua, mika heikentaa entisestaan henkista palautumista
[Cleveland Clinic, 2024; ScienceDirect, 2024].

e Fyysinen terveys ja kuolleisuus: Mielenhyvinvoinnin lisaksi yksinaisyys vaikuttaa
fyysiseen terveyteen. Se on yhdistetty korkeampaan verenpaineeseen,
heikentyneeseen immuunijarjestelmaan ja jopa lisdantyneeseen ennenaikaisen
kuoleman riskiin [CDC, 2024; NCBI, 2020]. Sosiaalisesti eristdytyneena olemisen
kuolleisuusvaikutus on verrattavissa jopa 15 savukkeen polttamiseen paivassa, ja
se on suurempi kuin liikalihavuuden tai fyysisen likkumattomuuden aiheuttamat
riskit [APA, 2019; Tulane University, 2020].

1. Korkea verenpaine: Tutkimukset ovat osoittaneet yhteyden yksinaisyyden ja korkean
verenpaineen valilla. Pitkittyneen yksindisyyden kokemuksen on havaittu olevan
riskitekija kohonneelle verenpaineelle, mika puolestaan lisda sydan- ja verisuonitautien
riskia.



. Heikentynyt immuunijarjestelma: Yksinaisyydella on havaittu olevan yhteys

heikentyneeseen immuunijarjestelmaan ja lisaantyneeseen tulehdusten riskiin.
Heikentynyt immuunivaste voi altistaa yksinaiset ihmiset erilaisille infektioille ja
sairauksille.

. Unihairiot: Yksinaisyydella voi olla vaikutuksia uneen, mika puolestaan vaikuttaa

fyysiseen terveyteen. Yksinaiset ihmiset saattavat karsia unettomuudesta tai muista
unihairidista enemman kuin sosiaalisesti aktiiviset ihmiset, mika voi lisata vasymysta ja
heikentaa vastustuskykya.

. Krooniset sairaudet: Yksinadisyys on yhdistetty suurempaan riskiin kehittaa erilaisia

kroonisia sairauksia, kuten diabetes, sydan- ja verisuonitaudit seka jopa syopa. Tama
saattaa osittain johtua siita, etta yksinaiset ihmiset saattavat huolehtia terveydestaan
vahemman tai kayttaa terveellisia elintapoja harvemmin.

. Lyhyempi elinika: Useat tutkimukset ovat osoittaneet, etta yksinaisyys voi olla

yhteydessa lyhyempaan elinikaan. Yksinaisilla inmisilla on suurempi riski
ennenaikaiseen kuolemaan verrattuna sosiaalisesti aktiivisiin ihmisiin.

Maaseutumaisilla alueilla yksindisyyteen altistavia tekijoita

Palveluiden etaisyys: Julkisten ja kaupallisten palveluiden keskittyminen taajamiin voi
vaikeuttaa likkumista ja sosiaalisia kontakteja niille, joilla ei ole kaytossaan autoa tai
julkista liikennetta.

Elamanmuutokset: Puolison tai ystavien menettaminen sekd oman toimintakyvyn
heikkeneminen ovat yleisimpia yksindisyyden kokemusten syita ikaihmisilla.

Vaestorakenne: Ikaantyneiden suhteellinen osuus vaestosta on usein suuri, mika voi
tarkoittaa laajempaa avun ja sosiaalisten verkostojen tarvetta.

Elamanmuutokset: Puolison tai ystavien menettaminen seka oman toimintakyvyn
heikkeneminen ovat yleisimpia yksinaisyyden kokemusten syita ikaihmisilla.

Asuinpaikka: Suomalaisessa kyselytutkimuksessa asuinpaikalla oli vaikutusta
yksinaisyyden kokemukseen: maaseudulla asuvat olivat yksinaisempia kuin
kaupungissa asuvat.

PERUSTEET YSTAVAPIIRITOIMINNALLE

Yksinaisyyden kielteisten vaikutusten ehkaisemiseksi on tarkeaa yllapitaa ja luoda
merkityksellisia sosiaalisia suhteita.

Yksinaisyydella voi siis olla merkittavia vaikutuksia fyysiseen terveyteen ja hyvinvointiin.
Siksi sosiaalisen tuen ja yhteyksien yllapitaminen muihin ihmisiin voi olla tarkeaa seka
fyysiselle etta henkiselle terveydelle. Ystavapiiritoiminta on ennaltaehkaisevaa toimintaa,
jonka vaikutukset nakyvat tulevaisuudessa.

Mieli ryn Sisa-Savon yhdistyksen tavoitteena on lisata ja yllapitaa sosiaalisen osallisuuden
kohtaamispaikkoja Suonenjoella, Vesannolla ja Tervossa. Toiminnan muotona on avoin



ystavapiiritoiminta. Toiminta toteutetaan esteettomissa tiloissa, jonne liikuntarajoitteisten
on helppo tulla. Vesannolla ystavapiiri toiminta toteutetaan Valon talossa, joka on
yhdistysten kayttoon luovutettu omakotitalo Vesannon keskustassa. Suonenjoella
ystavapiiritoimintaan toteutetaan Suonenjoen keskustassa sijaitsevassa Kohtaamossa
seka kylataloilla. Myos Vesannolla ystavapiirin toiminta kaynnistetaan myos kylataloilla.

Tervon taajamassa on kaytettavissa kirjasto, kunnan kokoustilat seka vanhus- ja
vammaisneuvoston tila.

Monilla ikaantyvilla on jokin elamaa rajoittava perussairaus. Heista osa ei koe osallistu-
mista "omaan” sairauteen liittyvan yhdistyksen toimintaan mielekkaaksi. Tules-, Reuma-,
sydan- ja munuaissairauksien potilasjarjestdjen kokoontumiset ovat epasaanndllisia ja
harvakseltaan kokoontuvia. Moni ikaantyva haluaa saada kontakteja myos ilman mitaan
yhteista nimittdjaa. He myds toivovat saanndllisia kokoontumisia viikottain.

Suonenjoen Kohtaamoa kayttaa kokouksiin ja eri tilaisuuksiin 1ahes kaksikymmenta eri
yhdistysta tai ryhmaa, esimerkkeina syopayhdistys, diabetesyhdistys, Tules, sydanyhdistys
ja nakdvammaiset. Niiden kautta meillda on valmiina kontakteja hakemuksen kohteena
oleviin ystavapiirikuntiin. Kontaktit vievat viestia toiminnasta eteenpain ja myos kertovat
kokemuksistaan Suonenjoelta. Suonenjoella ystavapiiritoiminta on vakiintunutta toimintaa.

Vesannolla Valon taloa kayttaa myos eri yhdistykset. Valon talossa on useampia
kokoontumistiloja niin pienryhmatoimintaan kuin muuhun toimintaan. Mieli ryn
ystavapiiritoiminta kaynnistyy tammikuussa 2026 avoimena ryhmana.
YhteistyOkumppanina ystavapiiritoiminnan toteuttamisessa on Elakeliiton Vesannon
paikallisyhdistys ry. Vesannolla on tehty etsivaa tyota ja tarve ystavapiiritoiminnan
kaynnistamiseen on taajamassa seka haja-asutusalueella Narhilassa, Vesijarvella ja
Niinivedella. Naissa kylissa toimii kylatalot, joissa ystavapiirin kokoontuminen on
mahdollista toteuttaa.

Tervossa tavoitteena on kaynnistaa ystavapiiri toiminta helmi-maaliskuussa yhtteistyossa
paikallisten yhdistysten kanssa.
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