Statistika üksilduse kohta

Inglismaal läbiviidud uuringu käigus 2010.a. (3012 vastajat vanuses 45+) selgus, et kõige rohkem üksildasi leidus inimeste seas, kes olid: * vanuses 45-49.a. * vallalised, * madalama sissetulekuga * sotsiaalselt vähe aktiivsed ja * kehvema tervisega.

Euroopas läbiviidud Õnneuuringute käigus selgus, et inimeste õnnetunnet kahandavad oluliselt nii * sotsiaalne isoleeritus,  * üksindus ja * halb tervis. 

Üksildaste uni, haigused  ja suremus 

* 2002. aastal Inglismaal üliõpilastega läb viidud uuringu tulemused väitsid, et mida üksildasemana tudeng ennast tunneb, seda halvemini ta öösiti magab. Uurimuse ühe autori Lianne Kurina sõnul on üksildasematel inimestel killustunum uni. Öö jooksul ilmnes rohkem liigutusi, lühikese une perioode, voodis visklemist ja pööramist.

* Vallalised või ilma abiliseta elavad südamehaiged kuuluvad suuremasse suremuse riskirühma

* Üksi elamine peale infarkti võib oluliselt suurendada surmariski
* Terved, teistest isoleeritud inimesed, surevad 10.a. perioodi jooksul suure tõenäosusega kiiremini kui need, kes pole isoleeritud. Meeste puhul see võimalus 25%, naiste puhul 33%. 

3 sammud üksilduse vältimiseks / leevendamiseks:

1 samm on seotud meie vajadusega armastada ja olla armastatud
Paljud langevad üksilduse lõksu seetõttu, et nad ootavad teisi tulemaks nende juurde. Nad ehitavad müürid iseenda ümber ja loodavad siis, et teised need maha lammutaks. Kuid ära oota, et keegi teine sulle esimesena helistaks, kirjutaks või külla tuleks! Võta ise initsiatiiv ja mine, anna ja ulatu ise teisteni, olles sõbraks neile! 
2 samm on seotud meie vajadusega olla väärtuslik ning teha midagi tähendusrikast. 

Isegi, kui sa tunned end väärtusetuna, pole sa seda siiski, sest Jumala jaoks oled sa niivõrd kallis, et Ta andis oma Poja elu sinu eest! Sa oled väärtuslik ainuüksi seetõttu, et Jumal lõi sind ja sa kuulud Talle. Seetõttu heida ära kõik väärtusetuse mõtted ja tunded ning:

· Sea endale eesmärgid

· Võta osa tähendusrikastest koguduse ja kogukonna ettevõtmistest
· Sea oma elule tähendusrikas eesmärk! Külasta neid, kes on hullemas seisus kui sina; külasta laste –ja vanadekodusid, haiglaid. Jaga julgustavaid sõnu ja saa õnnistuseks teistele!

3 samm eeldab pühendunud suhet Jumalaga. Sest aegadel, kui kedagi teist pole su lähedal sind julgustamas või kinnitamas, on Jumal seda alati! Piiblis on Heebrea kirjas (13:5) öeldud, et Jumal ei jäta ega hülga sind iialgi! Tähendusrikas suhe Jeesusega on alati KÕIGE OLULISEM SAMM ravimaks üksildust! Jumal teab ja mõistab täpselt, kuidas sa end tunneme.
Haara ise oma elu ohjad enda kätte enne kui üksildus ja selle ustav kaaslane masendus sinust võitu saavad! Ära kohtle üksildust kui paratamatut nähtust, sest see pole seda ja sa oled võimeline seda võitma, kui vaid soovid. („Ma suudan kõik Kristuses, kes teeb mind tugevaks!“ Fil.4:13).
JÕULUSTRESSI VASTU

Bostoni naistehaigla psühhiaatriaekspert doktor Laura Miller tõi välja mõned levinumad jõuludega seotud pingeolukorrad ja jagas soovitusi nende leevendamiseks.

Kui pime aeg tekitab depressiooni
Hankige koju valgusteraapia lamp, millest võib hommikuti abi olla. Enesetunnet tõstab ka füüsilise treeninguga tegelemine.

Kui olete stressis ja kohutused kasvavad üle pea
Võtke aega meeldivate tegevuste jaoks, olgu nendeks siis jalutamine, treeningud, mediteerimine või sõprade seltskonna nautimine. Kaaluge jõululauale valmistoitude ostmist selle asemel, et kõik ise teha. Üldine soovitus oleks üritada vähendada nende tegevuste hulka, mis tekitavad pigem pingeid kui rõõmu.

Kui teil ei jätku raha soovitud kingituste ostmiseks
Pidage meeles, et inimesed, kes teist hoolivad, peavad kingi hinnast tähtsamaks asjaolu, et te nende peale mõtlesite. Kallite inimeste rõõmustamiseks sobib ka armas raamitud luuletus või omatehtud küpsetis.

Kui seltskondlikud kogunemised tekitavad ärevust
Sotsiaalsest ärevusest ülesaamisel on kasu eneseabiraamatutest, aga seltskonnas säramiseks vajalikke oskusi tuleks hakata omandama juba nüüd, mitte tähtsa kogunemise hommikul.

Kui olete hiljuti lähedase kaotanud
Pidage lahkunut meeles, kuulates tema lemmikmuusikat või külastades surnuaeda, kuid viimasel juhul võtke kaasa pereliikmed või sõbrad, kes teile toeks oleksid.

