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» HelsinkiMissio on olemassa, jotta jonain paivana kukaan ei jaa yksin.

« Vahennamme yksinaisyytta ja lisaamme hyvinvointia noin sadan ammattilaisen ja yli tuhannen
vapaaehtoisen voimin. Kohtaamme myotatunnolla ja autamme vuosittain kymmenia tuhansia
ihmisia.

* Liity joukkoomme — yhdessa yksinaisyys voitetaan.
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Kuka olen tassa ja nyt, taman
ikaisena?

Mista tulen ja mihin olen
menossa?
Elakkeelle jaaminen voi olla
monelle Kriisi.

Tarve puhua ja ei ketaan kenelle

puhua vaikeista asioista

Emotionaalinen yksinaisyys
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« SENIORIPYSAKIN
TAVOITTEET

* Yksinaisyyden vahentaminen
* Hyvinvoinnin yllapitaminen ja lisaaminen

« Senioripysakki rynmanohjaajien kouluttaminen
valtakunnallisesti

* 71 %:lla senioreista hyvinvointi lisaantyi
annetun avun aikana ja 20 %:lla hyvinvointi
pysyi ylla poikkeusoloista ja ikaantymisesta
huolimatta.
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SENIORIPYSAKKI AUTTAA

Terapeuttisia keskusteluryhmia yli 65-vuotiaille. Ryhmiin voivat hakeutua myos yli 60- vuotiaat, jotka ovat
joko elakkeella tai tyottomia.

. - Suomeksi ja ruotsiksi Seniorhallplats
. - Teemalliset 15 kerran ryhmat seka taydentyvat ryhmat
. - Senioripysakin ryhmiin tullaan haastattelun kautta. Ryhmat kokoontuvat 15 kertaa, 1,5 tunnin

ajan kerran viikossa. Ryhmaan osallistuu ammattilaisen lisaksi 5-8 henkilda. Senioripysakin
toimintaan voi osallistua kasvokkain tai etayhteyksin. Jarjestamme kohtaamiset
terveysturvallisesti.

Keskusteluapua kahden kesken ammattiauttajan kanssa 1-5 kertaa.

Yksinaisyysty0 tyokirjan avulla ammattiauttajan kanssa 1-6 kertaa.

Vertaisryhma- keskusteluryhma 6 kertaa koulutettujen vapaaehtoisten ohjaamina. (Vapaaehtoistyo)
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* MITEN HAKEUTUA

» Voit ottaa yhteytta
- Sahkopostitse

» senioripysakki@helsinkimissio.fi,

- Puhelimitse, 09 2312 0260.
Takaisinsoittopalveluna

- Internet sivun kautta tayttamalla yhteystiedot
www.helsinkimissio.fi/tarvitsetko-
apua/senioreille/senioripysakki/

HELSINKI
MISSIO




SENIORIPYSAKIN PROSESSI

Vapaaehtoistoiminta
Tuttutupa
Vertaisryhmat

ENSIKONTAKTI

Puhelin YksilGaika,
Sahkoposti tilannekartoitus

internetsivut

Yksilokeskusteluapu
1-5 kertaa

Yksinaisyystyoskentely
ammattiauttajan kanssa

Terapeuttiset
keskusteluryhmat

Senioripysakki
Seniorhallplats 15 kertaa
teema ryhmat

Taydentyvat
ryhmat
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Ota rohkeasti yhteytta. Puhuminen
ammattilaisen kanssa voi
selkeyttaa elamantilannettasi ja
helpottaa oloa.

Osallistumalla ammattilaisen
ohjaamaan vertaisrynmaan saat
uutta nakokulmaa pulmallisiksi
kokemiisi asioihin.
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* HelsinkiMission
senioripalveluiden
vapaaehtoistyo

« Aamukorva: keskustelua puhelimitse klo 5-8
« Keikka-apu

» Digiapu (Helsingissa kotidigitukea ja etaapua
valtakunnallisesti)

* Seniorin tukihenkilo
 Laula kanssamme tilaisuudet
* Seniorikahvila tiistaisin

» Senioripysakin kanssa yhteistyossa

+ \Vertaisryhmat, joissa keskustellaan elamasta
vertaisten kanssa, 6 kertaa, suljettu ryhma

« Tuttutupa Albertin olohuoneella maanantaisin
klo 15.00-16.30, keskustelua ja toisten
senioreiden kohtaamista kahvikupin aarella.
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YKSINAISYYDESTA

» Ahdistava, yksilollinen kokemus ulkopuolisuudesta ja erillisyydesta,
- Sosiaalista: toimivat sosiaaliset verkostot puuttuvat

« > Emotionaalista: merkitykselliset ja luottamukselliset ihmissuhteet puuttuvat

« Tunne, joka viestii yhteenkuuluvuuden tarpeesta ja aiheuttaa samanlaista kipua
kuin fyysinen Kipu

« Liittyy erilaisiin elamanvaiheisiin ja -tilanteisiin (ero, muutto, leskeys, pettymykset
ihmissuhteissa, lapsuus, perheen perustaminen)

* Monenlaisten sairauksien ja pahoinvoinnin taustalla
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« YKSINAISYYS EI OLE

 lItse valittua yksinoloa

« Koskaan toivottua, hyvaksi inmiselle tai
muutoin myonteista

 Sama kuin masennus. Masennuksen hoito ei
valttamatta poista yksinaisyytta

» Havaittavissa paaltapain - puheliaisuus,
varallisuus, harrastukset, perhe, parisuhde
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MITEN YKSINAISYYS NAYTTAYTYY

Sosiaaliset tilanteet tuntuvat uhkaavilta, pelkona uudet pettymykset ja yksin jaaminen

- vetaytyminen, varauksellisuus ja valttely (keinoja suojautua)

Ristiriita = halu Iahelle ihnmista, mutta kayttaytyminen varauksellista, jopa torjuvaa

Huomio kiinnittyy negatiivisiin kasvonilmeisiin ja muihin vuorovaikutuksen vihjeisiin

Haitalliset ajatukset itsesta ja muista - yllapitavat yksinaisyytta
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YKSINAISYYDEN HAITALLINEN KEHA

aitallinen ajatus itsesta
"olen tylsa”
Haitallinen ajatus muista:

"Muut eivat hyvaksy

Haitallinen ajatus Tunne:

vahvistuu ja saa ulkopuolisuus, ahdistus,
vahvistusta pelko

_— Toiminta:
Yksindisyyden tunne

syvenee Veté\./_tyminen,
valttely
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KIITOS!

» Senioripysakki tiimi
p. 09 23120260
senioripysakki@helsinkimissio.fi

* Yhdessa yksinaisyys voitetaan.
helsinkimissio.fi

HELSINKI
P SSIO



