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KIRJA SINULLE
AVUKSI YKSINAISYYTEEN

Timi kirja on sinulle, joka olet visynyt olemaan
yksindinen. Kirja on tarkoitettu juuri sinulle, jos
koet yksindisyyttd liian usein ja haluat tehdi asi-
alle jotain. Yksindisyys saattaa olla tuttu pitkaltd
ajalta tai vasta aivan viime aikoina elimidn tullut
muutos. Yksindisyyteen saattaa tottua niin, ettei
enid odotakaan sen muuttuvan tai ei tiedd, mita

voisi toivoa tilalle.

Miti jos elimdn ei tarvitsisikaan mennd nidin:
voisiko yksiniisyys olla jotain, mihin itse voi vai-
kuttaa? Miten voisi huolehtia itsestd paremmin?
Miten voisi olla sosiaalisissa tilanteissa ja suh-
teissa tyytyviisempi? Tamd kirja on itseesi ja ih-
missuhteisiisi liittyvdd uteliaisuutta ja ajatuksiasi
varten. Kirjan tarkoituksena ei ole antaa sinulle
valmiita vastauksia, vaan pikemmin se tarjoaa
sinulle peilid ja vilineitd sen pohtimiseen, mit-
ki asiat ovat eldmadssisi hyvin ja mitd haluamasi
muutos voisi olla. Miki voisi olla paremmin suh-

teessa itseesi ja thmissuhteisiisi kirjan luettuasi?

Mistd tahansa kohtaa lihdetkin liikkeelle td-
minhetkisten ja tulevien ihmissuhteidesi kanssa,
sosiaaliseen hyvinvointiin voi ja kannattaa pa-
nostaa. On hyodyllistd pysihtyd tutkimaan, kuka
olet, minkdlaisista suhteista tulet ja minkélaisiin
suhteisiin haluat olla menossa. Kaikkein tirkein-
td on suhde itseesi ja se, mitd ajattelet itsestisi.

Siksi ennen kuin aloitat, toiveena on, ettd padtit

haluta itsellesi hyvid — pditit olla itsesi ja oman

tarinasi puolella.

Kirjan on tarkoitus olla sinulle myétituntoinen
ja rohkaiseva muutoskumppani. Se ei korvaa ih-
mistd, mutta toivottavasti se voi silti toimia sinua
vahvistavana kuuntelijana. Sille voit kertoa tari-
nasi tihdn asti ja pohtia, miten haluaisit tarinasi

jatkuvan vihemmin yksindiseni.

Yksinaisyydesta
sosiaaliseen yhteyteen

Yksindisyyden kokemukseen liittyy usein ajatus,
ettd sithen ei voi vaikuttaa, ja sen vuoksi asian
kanssa jdd helposti yksin. Yksinidisyyden tunnis-
taminen, jakaminen ja sen ddrelle pysihtyminen
ovatkin ensimmiiset ja suurimmat askeleet yk-
sindisyyden lieventimisessd. Tamin jilkeen on
helpompi my®6s 16ytdd niitd asioita, jotka tuotta-
vat sinulle iloa ja tyytyviisyyttd elimiisi, teetpd

niitd yksin tai yhdess.

Timin tehtivikirjan avulla padset pysihtymidin
yksindisyyden, itsetuntemuksen ja sosiaalisten
suhteiden ddrelle. Kirjan ensisijaisena tavoittee-
na on auttaa sinua loytdmdin itsellesi toimivia
tyokaluja, joiden avulla yksindisyyden kokemus

ei olisi endd niin hallitseva. Se tarkoittaa kdytin-



nossd, ettd sinulla olisi tyoskentelyn pédtyttyd
kiytossisi vaihtoehtoisia tapoja suhtautua yksi-
niisyyden kokemukseesi — uusia tapoja ajatella
ja toimia. Niiden avulla voit suunnata kohti itsesi
nikoistd elimidi ja sellaisia ihmissuhteita, joissa

tulet paremmin nihdyksi ja kuulluksi.

Toisen ihmisen kohtaaminen ja syvempi tunte-
mus ovat asioita, joita moni yksindisyydessd toi-
voo. Kaipaamme my®s sitd, ettd joku vilittiisi ja
tuntisi myétituntoa. Molempiin ndistd toiveista
liittyy myos peilikuva. Toisen ihmisen kohtaa-
minen lihtee liikkeelle itsen hyviksymisestd ja
huolenpidosta. Vastaavasti mydtitunnon vas-
taanottamiseen kuuluu myds myotitunnon an-
taminen itsed ja muita kohtaan. Ei ole lainkaan
vihipdtoistd pysihtyd tutkimaan, kuka sini olet

ja mita itsestdsi ja muista ajattelet.

Lihtokohta tihdn kirjaan ja sen tehtiviin on
hyviksyvd ja myotituntoinen suhtautuminen
timéinhetkiseen tilanteeseen, itseesi ja muihin
tutkiessasi omia ajatuksiasi. Myoétitunnon ei
tarvitse olla tunne siitd, ettd aina pidit itsestisi,
vaan pikemminkin tietoinen valinta, ettd pidit
huolta itsestdsi ja muista ja haluat siilyttdd it-
sellesi tirkedt asiat elimissisi. Tamin lihesty-
mistavan hyviksyminen ennen kirjan tehtivien
aloitusta on tirkedd, silld ilman hyviksyntii ja
myotituntoa ei muutosta tapahdu. Ne ovat in-
himillisen muutoksen kasvualusta. Sinun ei tar-
vitse tuntea jotain, mitd et tunne, vaan kyse on
asenteesta, jolla mahdollistat itsesi avoimen ja

rehellisen kohtaamisen.

Kirja perustuu tutkittuun tietoon yksinidisyydes-

td ja sithen vaikuttamisesta. Taustalla ovat John
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Cacioppon tutkimukset ja hdnen kehittiméin-
sd auttamismalli yksindisyyden vihentimiseen.
Kirjassa on niin ikddn hyédynnetty kognitiivisen
mallin ajatuksia, motivaatiopsykologiaa, sosiaa-
lipsykologisia teorioita ja niin suomalaisia kuin
kansainvilisida ~ yksindisyystutkimuksia. Tamad
kirja pohjautuu Sosiaali- ja terveysjirjestéjen
avustuskeskuksen (STEA)
yksindisyystyohon, jota kirjan kirjoittajat tekivit
HelsinkiMission Nikemys-hankkeessa (2017-
2019). Kirjan mukana kulkevat lainaukset

mahdollistamaan

mukailevat yksindisyystyon asiakkaiden kerto-
muksia omasta yksindisyydestdin heidin yksi-
tyisyyttddn kunnioittaen. Myds kirjan esimerkit
pohjaavat keskusteluihin asiakkaiden kanssa ja
heidin kokemuksiinsa siitd, miten yksiniisyys
ndyttdytyy omassa ajattelussa ja toiminnassa,
hyvin arkisissa tilanteissa. Sinun ainutlaatuinen
kokemuksesi yksindisyydesti voi olla erilainen,
eikd sinun tarvitse kokea samaistuvasi kaikkiin
kokemuksiin. Toivottavasti lainaukset ja esi-
merkit auttavat sinua hahmottamaan paremmin
omaa yksindisyyden kokemustasi sekid lisddvit
ymmirrystd siitd, kuinka eri tavoin yksindisyytti

voi kokea.

Kirja kisittelee yksindisyytti ja sosiaalisten suh-
teiden voimaa. Teos paneutuu erityisesti yksindi-
syyteen liittyviin haitallisiin ajatuksiin itsestd ja
muista sekd sithen, miten haluat ja voit vaikuttaa
omaan ajatteluusi arkisissa vuorovaikutustilan-
teissa. Toivottavasti kirja saattaa sinut alkuun
matkalle, jossa yhteyden luominen ja yllipitdmi-

nen muihin jatkuu.



NAIN KAYTAT KIRJAA

Itsendisen tyoskentelyn aloittamiseen ja ldpi-
kidymiseen liittyy paljon vastuuta, ja tarvitset
tyoskentelyssd sinnikkyyttd. Siksi toivomme si-
nun rohkaistuvan ja tekevin péitoksen, milloin
aloitat tyoskentelyn. Tinddn on aina parempi
pdivd kuin huomenna, silld timin valmiimmaksi

sinun ei tarvitse tulla.

Itsen havainnointi ei ole ihan yksinkertaista.
Pysidhtyminen on vaikeaa, kiireen keskelld li-
ki mahdotonta. Tami tehtdvikirja voi osaltaan
auttaa sinua keskittymdidn itsellesi térkeisiin
asioihin. Ajan varaaminen piivittiin ja hetken
pysihtyminen ennen tehtivien kirjaamista on
hyédyllistda. Ndin tehtdvit tulee tehtyd ja etenet.
Hyvi etenemistapa on lukea rauhassa kirjan tiet-
ty luku tehtdvineen, laittaa kirja sivuun ja kirjata
vastaukset vasta seuraavana piivind. Tekemalld
huomaat, mikd tyoskentelytapa on sinulle sopi-

vin.

Yksinidisyyden vihentiminen on samanlaista
tyoskentelyd kuin miki tahansa oppiminen tai
kdyttdytymisen muutos: perddnantamattomuus
ja jatkuvuus palkitaan. Jos silloin till6in vain vil-
kaisee tyokirjaa ja tekee tehtivid silloin kun siltd
tuntuu, yksindisyys ei todennikoéisesti vdhene.
Vain sitoutumalla tydskentelyyn voit saada ai-

kaan muutoksia.

Jos yksinidisyyden muuttaminen olisi yksinker-
taista, nopeaa ja helppoa, olisit sen jo itseksesi
tehnyt. Tehtavikirjakaan ei ole yksinkertaisuu-

destaan huolimatta ihan helppo. Osa aihepiireistd

saattaa puhutella sinua enemmin ja vastaami-
nen kysymyksiin on nopeaa, kun puolestaan
toiset teemat eivit valttdmattd avaudu heti. On
hyvi pysdhtyd kirjan eri teemojen ja kysymys-
ten ddrelle pohtimaan niiden merkitystd sinun
elimintilanteessasi. Jos tunnistat, ettd tehtivi ei
kerta kaikkiaan lainkaan hy6dyti sinua juuri nyt,
kannattaa panostaa niihin tehtéviin, jotka sopi-
vat sinulle juuri tilld hetkelld paremmin. Vaikka
kirjan tehtdvit tuntuisivat sinusta eri tavoin vai-
keilta, ne voivat vaikeudesta huolimatta olla si-
nulle hyodyllisid, ja niihin voi palata esimerkiksi
tauon jilkeen. Kokemasi esteet voivat olla juuri
arvokkaimpia 16yt6jd, mitd kirja eteesi tuo. Ne
saattavat auttaa sinua tunnistamaan omaa ajatte-
luasi ja tapaasi reagoida muutoksiin. Sen sijaan,
ettd viistdisit esteen, voit rohkeasti pohtia, mi-
td tdmd tunne tai ajatus kertoo sinulle itsestisi,

toistuuko tdma jossain muualla ja mitd tdstd voisi

oppia.

Tehtavikirjan direlld eteesi voikin tulla mo-
nenlaista pohdintaa itsestdsi, muista ihmisisti,
elimistd, menneestd ja tulevasta. Tdssd kirjassa
on tilaa myds ndille ajatuksille. Voit esimerkiksi
arvioida, mikd on elimissisi muuttunut, mikd
on pysynyt ennallaan, minkéd haluaisit elimaisi
palaavaan ja mitd uutta haluaisit kokea, osata ja
tehdd. Voit hyddyntdd kirjan muistiinpanosivuja

pohdintojesi ja oivalluksiesi kirjaamista varten.

Kirjan tavoitteena on, ettd 16ytaisit itsellesi tyd-
kaluja yksindisyyden vihentimiseen, ja siksi

konkreettinen suunnitelma yksindisyyden vi-



hentimiseksi on olennainen osa muutosta. Kir-
jassa kulkee alusta asti mukana tehtdvid, muun
muassa Toimintahetket-tehtivit, jotka auttavat
sinua arkisten muutosten toteuttamisessa. Uu-
sien ajatus- ja toimintatapojen harjoittelemi-
nen kiytdnnon elimin sosiaalisissa tilanteissa
lempeisti itsedsi haastaen vie oman aikansa. Voi
kdydd niin, ettei huomaa muutosta omassa eli-
missd. Tulee epiilys, muuttuuko mikiin. Kirjan
lopussa olevasta suunnitelmastasi sosiaalisen yh-
teyden vahvistamiseksi huomaat, ettd asiat kylld
etenevit, kun toteutat arkisia pienid tekoja. Saa-
tat my0s konkreettisesti huomata jonkin syyn tai
esteen, kun pysihdyt miettimdin, miksi pienet
teot ja suunnitelmasi eivit toteudukaan kuten
toivot. Tehtivien tarkoituksena on auttaa sinua
huomaamaan ja kohtaamaan matkalle mahdolli-
sesti tulevia esteitd ja hidasteita, jotta voit harki-

ta, miten haluat niistd selviytya.

Saatat pohtia, ettd onko timi kirja tarkoitet-
tu sittenkddn sinulle vai jollekin vaikeammassa
tilanteessa olevalle. Lukiessasi kirjaa ajoittain
saattaa tuntua siltd, ettd kerrotut asiat ovat eli-
missisi kunnossa ja tuntuvat itsestdanselvyyksil-
td. Tami kertoo siitd, ettd yksindisyyteesi liittyvit
sinulle keskeiset haasteet ovat tilld hetkelld toi-
senlaisia. Kirjan avulla voit tehdd my6s havain-
toja siitd, minkdlaiset asiat ovat tdlld hetkelld
elimissisi hyvin. Toivottavasti loyddt kirjasta
muita, juuri timin hetken tilanteeseesi parem-

min sopivia aiheita ja tehtéivia.

Kynnys tarttua tihdn kirjan saattaa olla korkea
monenlaisista syistd. Se on hyvin ymmarretti-
vid, silld yksindisyyteen liittyy usein ajatus, ettd

se on ratkaistava yksin tai ettei sille pahimmassa
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tapauksessa voi tehdd mitddn. Kylld voi! Ja juuri
sinun ldhtokohtasi, se, ettd haluat pohtia yksi-

ndisyyttd, riittdd tehtévikirjan aloittamiseen.

Lihtokohtaisesti kirja sopii siten aivan kaikille,
jotka haluavat muutosta yksindisyyteensi ja ovat
valmiita tekemidn arjessaan pienid muutoksia,
jotta olisivat vihemmin yksindisid. Se tarkoit-
taa, ettd samaan aikaan kun tekee tehtivikirjaa,
itselld tulisi olla pyrkimys muuttaa tilannettaan
ja sosiaalisia suhteitaan. Ihmissuhteet voivat olla
olemassa olevia tai uusia, mutta olennaista on,
ettd haluat rakentaa suhteitasi ja kohdata ihmisid
sekd sosiaalisia tilanteita sinulle sopivalla taval-
la. Tehtivikirjan aloittamiseksi riittdd, ettd olet
valmis tutkailemaan tapojasi ajatella toisesta ni-

kokulmasta ja ehkipd kokeilemaan jotain uutta.

Yksinidisyys on monesti hyvin kiped kokemus,
jossa haluaa tulla kohdatuksi ja ndhdyksi. Jos ti-
md tarve on sinulla voimakas, ei sitd pida ohittaa.
Yksindisyyden vihentiminen on prosessi, joka
sisiltdd erilaisia vaiheita. Yksindisyys itsessddn
satuttaa ja herittid monia tunteita, kuten pel-
koa, surua, hipeidd, vihaa ja katkeruuttakin. Osa
tyokirjan aiheista ja tehtivistd voi tuntua hyvin
vaikealta, tai sitten alat pohtia niiden tarkoitusta
tai hyotyi itsellesi. Erilaiset tunteet niin yksindi-
syyttd kuin tyoskentelyd kohtaan kuuluvat tihin
matkaan, jossa tutustutaan tarkemmin yksindi-
syyteen liittyviin ajatuksiin ja tunteisiin. Tuntei-
den parempi ymmirtiminen ja sanoittaminen
kuitenkin vievit sinua kohti kaikkea sitd, mika
voisi muuttua, jos uskaltaisi tehd asioita toisella

tavalla, vihemmin itsed suojaten.



Timi kaikki kuuluu muutokseen ja on merkki siitd, ettd tyoskentelet haasteellisen ja
moniulotteisen asian ddrelld. Jotta voisit hahmottaa tunteitasi ja ajatuksiasi ja niissd

tapahtuvia muutoksia, kirjassa on my6s tehtivid, jotka toistuvat:

* Mietintitauko auttaa sinua havainnoimaan ja ymmirtimééin tehtivikirjan

herdttimid hankalia tunteita ja niiden syvillistd viestid.

* Tunnetauko pysiyttid konkretisoimaan kokemuksesi yksindisyydesti

viimeksi kuluneen viikon ajalta.

¢ Toimintahetket auttavat tavoitteellisessa suunnittelussa.

* Kiitollisuushetkessi mietit asioita, jotka ovat elimissisi juuri nyt hyvin

tai paremmin kuin ennen.



] OSA OLENKO
° YKSINAISYYDEN

KEHASSA?
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IHMINEN KAIPAA YHTEYTTA TOISIIN

-

Edelld kuvatut yksindisyyden kokemukset ko-
rostavat toisten ihmisten ja yhteenkuuluvuuden
tirkeyttd elimissd. Ilman toisia ihmisid ei selvid
hengissi, ilman toisia ihmisid olemisella ei ole
merkitystd ja ilman toisia ihmisid eldimd voi tun-
tua tyhjiltd. Kaipuu ja tarve yhteyteen on yksi
tirkeimmistd elimén edellytyksistd ja perustar-
peista. Kun tuo yhteyden kokemus tayttyy, se luo

tunteen merkityksellisestd eldmasta.

Jokainen ihminen kokee yksindisyyttd jossakin
eliminsi vaiheessa. Yksindisyys, ahdistava tunne
ulkopuolelle jadmisesti ja erillisyydestd, voi syn-
tyd esimerkiksi, kun muuttaa uuteen kaupunkiin,
eroaa, vaihtaa ty6- tai opiskelupaikkaa tai perus-
taa perheen. Yksindisyyden kuvataan usein tun-
tuvan kipuna, ahdistuksena ja masennuksena. Se
saattaa tuntua epimédrdisend pahana olona, tyh-
jyyden kokemuksena tai tunteena, ettd kaikki ei
ole hyvin. Tuntuu kuin olisi jotenkin sairastunut.
Yksindinen voi olla masentunut tai ahdistunut,
mutta tiedetddn, ettd nimi ovat erilliset ilmiot.

Siten masennuksen hoito ei poista yksindisyytta.

"Mulla on paljon ihmisia elamassa, mutta en ole
kenellekaan tarkea. Kukaan ei kysy, mita minulle kuuluu?”

"Jos en ole muille nakyva, ei minulla ole
mitaan merkitysta.”

"Minulle riittaisi, etta olisi joku kenen kanssa
jutella, kayda kahvilla ja kavelylla.”
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Monelle miljoonalle ihmiselle maailmassa yksi-
ndisyyden kokemus on muuttunut hetkellisestd
kokemuksesta pysyviksi olotilaksi. Esimerkiksi
Englannissa 30—40-vuotiaista 60 prosenttia ker-
too kokevansa yksindisyyttd usein, ja vastaavasti
Amerikassa esimerkiksi 46 prosenttia kuvailee
tuntevansa yksindisyyttd sidnnoéllisesti. Suomes-
sa keskimdirin 10-20 prosenttia ihmisistd ko-
kee yksiniisyyttd. Joka kymmenes suomalainen
kokee yksindisyyttd jatkuvasti pysyvind olotila-
naan. Erityisesti nuorten aikuisten ja seniorei-
den keskuudessa yksindisyyden kokeminen on
vieldkin yleisempid. Tutkimukset kertovat, ettid
myos tyoikdisten yksindisyys on lisddntymissa.
Timai tarkoittaa satoja tuhansia kaikenikdisid ja
erilaisissa elimintilanteissa olevia ihmisid ym-

pirillimme.

Yksindisyys on samaan aikaan sekd hyvin inhi-
millinen, kaikkia ihmisid koskettava ja yleinen
ilmi6é ettd ddrimmdisen henkilokohtainen ja
yksilollinen, toisistamme eriyttivd ja erottava

ilmis. Elimme verkottuneessa, globaalissa ja



modernissa maailmassa, jossa olemme yhteydes-
si toisiimme yhd enemmin ja helpommin. Tama
tekee yksindisyydestd ajallemme jokseenkin epi-
tyypillisen ongelman, silld ristiriitaisesti olemme
toisiimme yhteydessid mitd moninaisimmin ta-
voin, mutta silti koemme yhi olevamme erillim-

me muista.

Yksinaisyyden
tunnistaminen

Yksiniisyyteen liittyy monenlaisia myytteji, joi-
ta on tarpeen avata. Yksindisyys on eri asia kuin
yksin oleminen tai yksin eldminen. Yksinolo
tarkoittaa itse valittua, myonteistd ja kiireisessd
nykymaailmassamme jopa toivottua ja rentout-
tavaa ajankdyttod. Yksin eliminen ei my6skdin

automaattisesti tarkoita yksindisyytta.

Yksindisyys on my6s paljon muutakin kuin sen
ddri-ilmio, tdydellinen eristyneisyys muista ih-
misistd ja ihmissuhteiden puuttuminen. Eristdy-
tyminen tai syrjdytyminen voi tosin olla pitkdin
jatkuneen yksindisyyden vakava seuraus. Ihmis-
suhteiden madrid olennaisempaa on kuitenkin
niiden laatu, riittdvd kokemus yhteenkuuluvuu-
den ja merkityksellisyyden tunteesta olemassa
olevissa sosiaalisissa suhteissa. Syviikin yksindi-
syyttd voi kokea, vaikka ympirilld olisi ihmisid,
kavereita, puoliso tai perhe. Yksiniisyyteen voi
kuulua my6s piinvastainen kokemus siitd, ettd
tunne vahvistuu ihmisten parissa. Ihminen voi
hakeutua toistuvasti muiden seuraan ja tehdi
aktiivisesti asioita. Tami ei kuitenkaan helpo-
ta yksindisyyden kokemusta, vaan tulee tunne,
ettd kaikesta yrittimisestd huolimatta ei kuu-
lu joukkoon eikd saa yhteyttd muihin. Yhdessd

oleminen ja tekeminen ei siten aina ratkaisekaan

16

emotionaalista yksindisyyttd, tarvetta loytdd sy-
vempi yhteys muiden kanssa ja jakaa syvempid

ajatuksia ja tuntojaan.

Yksindisyyteen liittyy my6s muita leimaavia ja
virheellisid kisityksid, kuten se, ettd yksiniisyys
johtuisi puutteellisista sosiaalisista taidoista tai
ettd yksindisyys liittyisi vain heikkoon sosiaa-
liseen asemaan. Tiedetddn, ettd yhteiskunnal-
linen status tai menestys, varakkuus, koulutus
tai perhe eivit suojaa yksindisyydeltd. Kuitenkin
sosiaalisella asemalla ja yksindisyydelld on voi-
makas yhteys, silli heikommassa sosiaalisessa
asemassa olevat kokevat enemmin yksindisyytta.
Yksindisyyden vuoksi sosiaaliset taidot saattavat
hiipua, koska ne jdavit kdyttamattd. Yksindisyys
voi syventyd, jos ymparistostd puuttuvat toimivat
sosiaaliset verkostot sekd yhteys muihin, onpa

ihmisen yhteiskunnallinen status mikd tahansa.

Yksiniisyys ei ole sairaus, eikd sitd voida diag-
nosoida. Siksi sen hoitaminenkin koetaan usein
haasteelliseksi tai mahdottomaksi. Saatetaan
ajatella, ettd ei tdstd kannata puhua, koska muut
eivit voi tehdi sille mitddn — ei toinen voi 16y-
tad minulle ystdvii tai ryhtyd minulle ystiviksi.
Yksiniisyydelle ja omalle huonovointisuudelle
ei vilttimattd 16ydy sanoja. Usein pohditaankin,
onko kyse masennuksesta, ahdistuksesta, uupu-
misesta tai jostain muusta lddketieteellisestd tai
yleisesti tunnetusta ilmiéstd. Yksindisyys tuntuu
usein sairastumisena, ja sille saatetaan etsid fyy-
sistd syytd. Toisaalta onkin totta, ettd yksindisyys
on monen erilaisen psyykkisen ja fyysisen sairau-
den taustalla. Yksindisyyden on timin vuoksi to-
dettu olevan vaarallisempaa ihmisen terveydelle
kuin ylipaino ja tupakointi. Yksiniisyyden ja
erilaisten sairauksien yhteyttd on usein hankala

tunnistaa.



Yksiniisyys voidaan jakaa padpiirteissiin sosiaa-
liseksi ja emotionaaliseksi. Karkeasti médritellen
sosiaalisessa yksindisyydessd sosiaaliset verkos-
tot puuttuvat. Emotionaalisessa yksindisyydessi
merkityksellisyys ja liheisyys ihmissuhteissa ei
toteudu. Kdytinnossid yksindisyyden kokemuk-
sessa on usein lisnd sekd tunne sosiaalisten
verkostojen riittimittomyydesti ettd syvi ulko-
puolisuuden ja erillisyyden tunne silloinkin, kun
ympidrilld on ihmisid. Elimissd voi olla paljon-
kin arkisia tuttavuuksia ja kohtaamisia vaikkapa
tyOssid ja vapaa-ajalla, mutta silti kaikkein merki-

tyksellisimmit ihmissuhteet puuttuvat.

Eris yksindisyyttd kokeva kertoi huomanneen-
sa oman tilanteensa konkreettisesti sairastuttu-
aan flunssaan. Elimissi ei ollut ketdin sellaista
ihmistd, jolle voisi soittaa ja pyytdd apua. Sen
sijaan hédnen piti kovassa kuumeessa lihted it-
se kauppaan ja apteekkiin. Tami yksindisyyden
konkretisoituminen vaikutti syvisti turvalli-
suuden ja merkityksellisyyden tunteeseen. Ly-
hyt sairastuminen havahdutti pohtimaan omaa
sosiaalista verkostoa ja ihmissuhteiden laatua.
"Onko eldmdssini olevat ihmissubteet todella mer-
kityksellisid, jos en voi tukeutua kehenkddn silloin

kun todella tarvitsisin apua?”

Sosiaaliset kontaktit kuuluvat olennaisena osana
ihmisen elimdin, ja se, ettd niitd ei ole tai ettd ne
eivit oikein toimi, tuntuu monesti hipeilliselta.
Témai hipein tai epdonnistumisen tunne saattaa
johtaa yksindisyyden kieltimiseen tai vihitte-
lyyn: "Onban minulla sentiin timd yksi tirkei
ihminen tai namd kaikki ihmiset elamdssiani”, ’En
voi olla yksindinen” tai “Tieddin, ettd kaverini on
vield yksindisempi, joten eihin minulla tissd ole
mitidn hitid tai todellista ongelmaa”. Voi olla

vaikea pysihtyd, huomata ja myontii itselle, ettd

kokee yksinidisyyttd. Yksindisyys ei kuitenkaan
poistu vihittelemalld, jattdmalld se huomiotta
tai pyrkimalla sitd pakoon. Lihtokohta yksinii-
syyden vihentimisessi on yksindisyyden tunteen
tunnistaminen ja hyviksyminen, sen kokonais-
valtainen ja omakohtainen ymmairtiminen. On
olemassa erds yksinkertainen nyrkkisdintd: jos
pohtii yksindisyyttd ja kokee sitd toistuvasti, sil-

loin on yksindinen.

Yksinaisyys ei ole
omaa syyta

Yksindisyyden syntymiseen vaikuttavat hyvin
monenlaiset asiat. Joskus sen voi laukaista iso
muutos elimissi, ja joskus se tuntuu kertyvin
salakavalasti monenlaisten asioiden summana.
Yksindisyyden taustalla on paljon asioita, joihin
ei valttamittd ole voinut vaikuttaa, mutta se ei

tarkoita, etteiké yksindisyyteen voisi vaikuttaa.

Yksinidisyyden kokemus itsessdin ja vaikeus yk-
sin muuttaa tilannetta voi aiheuttaa syvid hipe-
dd ja syyllisyyden tunnetta. Yksindisyys saattaa
tuntua itse aiheutetulta, silld vastuun sosiaalisten
suhteiden muodostumisesta ja ylldpitimisesti
koetaan olevan itselld. “Jos olisin pitinyt aktii-
visemmin kiinni sosiaalisista subteistani opiske-
lujen padttymisen jilkeen”, “jos en olisi tillainen
tuppisuu, niin minulla olisi kavereita’, ’ebkipa,
Jos olisin muunlainen, kelpaisin muille” tai’pitiisi
vaan tehdd asioita enemmdn”. Yksindisyytta pide-
tadn talloin merkkind omasta epdonnistumisesta
ikddn kuin vastuu sosiaalisista suhteista olisi tiy-

sin itsella.

Moni yksiniisyyttd kokeva on my6s tehnyt eri-

laisia asioita muuttaakseen tilannetta yksindi-



syyden syiden pohtimisen sijaan: on soittanut
tuttavilleen, sopinut tapaamisia, tutustunut uu-
siin ihmisiin, ollut ystivillinen, ei ole valittanut
turhasta, on aloittanut uusia harrastuksia ja et-
sinyt eri tavoin uusia tuttavuuksia. Lista on lo-
puton, ja silti tuntuu siltd, ettd muiden elimi

muuttuu, mutta oma yksiniisyys pysyy.

"Mikd on vikana? Mind teen kaiken, autan muita,
eikd kukaan koskaan soita tai kysy minua mihin-

kdidn, ei kysy, mitd minulle kuuluu.”

Sosiaalinen aktiivisuus on usein hyvi lidke yk-
sindisyyteen. Kun kohtaa sddnnollisesti muita
ihmisid, on mahdollisuus muodostaa myds kes-
tavid ihmissuhteita. Muiden ihmisten parissa
oleminen ja heidin seuraansa hakeutuminen ei
kuitenkaan automaattisesti ratkaise emotionaa-
lista yksindisyyttd, tarvetta tulla kohdatuksi pin-

taa syvemmalt.

”Olen tosi sosiaalinen ja minulla on pdivittiin pal-
Jon ammatin puolesta kohtaamisia. Olen iloinen
Ja ulospdinsuuntautunut, pubun paljon. Kukaan
ei tiedd, ettd minulla ei oikeasti ole elamdssdi-
ni ketidin ihmistd. Ei yhtidn ketddn. Harrastan
vapaa-ajalla paljon ja siellikin tapaan ihmisia.
Kukaan ei kuitenkaan tunne minua. Siis todella
tunne minua. Olen nyt huomannut, etti tapani ol-
la sosiaalisissa subteissa yllapitia yksindisyyttini.
Pubeliaisuuden avulla peitin omaa epivarmuut-
tani, ettei kukaan vain huomaisi, millainen todella

olen.”

On tirkedd muistuttaa, ettd sinussa ei ole mitdin
vikaa, kun koet yksindisyyttd. Sinun ei myds-
kddn tulisi hivetd itsedsi tai kokea syyllisyyttd

sen vuoksi. Yksindisyys on syvisti inhimillinen,
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jokaista meitd jossain eliminvaiheessa kosket-
tava tunne, joka kertoo tarpeesta tulla kohda-
tuksi, arvostetuksi ja myds tuetuksi ja autetuksi
elimin vastoinkdymisissi. Se, ettd olet paittinyt
tehdd yksindisyydelle jotain, tiedostat mistd on
kyse ja haluat vaikuttaa siithen, on myds erittdin
tirked askel yksindisyyteen liittyvien virheellis-
ten kisitysten ja leimaavuuden vihentdmiseksi.
Suhtautuminen yksindisyyteen muuttuu, kun
siitd puhuu, sen kohtaa ja tekee omakohtaista
yksindisyytti itselle ja muille ymmarrettiviksi ja

nikyviksi.

Yksinaisyys kuormittavana
stressitilana

Ihminen on jo syntyessiin sosiaalinen, muita
kohti suuntautuva ja muita ihmisid tarvitseva.
Synnymme ja kehitymme vain yhteydessi toisiin
ihmisiin. Yhteyden puuttuminen ja vaille jadmi-
nen aiheuttavat pelkoa, kipua ja kirsimysti. Yk-
sindisyyden tunne viestii juuri tdstd elintirkedstd
yhteenkuuluvuuden tarpeesta. Sosiaalinen yh-
teys on vahvasti yhteydessd perusturvallisuuden
tunteeseen ja onnellisuuteen, tunteeseen omasta
ja yhteisestd hyvinvoinnista sekd my6s fyysiseen

hyvinvointiin.

Oli yksiniisyyden kokemus millaista tahansa, se
on osa ihmisen biologiaa ja siten osa ihmisyyttéd
ja elimdd. IThmiset ovat kautta aikojen selviyty-
neet henked uhkaavista vaaroista muodostamalla
laumoja, olemalla yhdessi ja tukeutumalla toi-
siinsa. Thmislajin historiassa ryhman ulkopuolel-
le jidminen on tarkoittanut merkittivad uhkaa
yksilon selviytymiselle. Nykyiddnkin jos meidit

poissuljetaan meille merkityksellisestd sosiaali-



sesta kontaktista tai jos edes kohtaamme yksin
jadmisen uhkaa, koemme sosiaalista kipua ihan

yhti todellisesti kuin koemme fyysistd kipua.

On tirkedd ymmirtdd yksindisyyden mekanismi.
Yksinidisyyden aiheuttama sosiaalinen kipu on
erityisen voimakas, koska kyseessd on hengissi
pysymistd varmistava, evoluutiossa muodostunut
hilytyssignaali. Se viestittdd meille elintirkeiden
sosiaalisten suhteiden olevan uhattuina tai puut-
tuvan. Meidit on luotu selviytymiin, ja aivo-
jemme tehtdvind on varmistaa se. Vaikka emme
joudu selviytymdin samanlaisista vaaroista kuin
esi-isimme aikanaan, on yksindisyys edelleen

vaarallista ja uhkaa terveyttimme.

Yksindisyys aiheuttaa ja yllipitdd elimistossd
kuormittavan stressitilan, jonka juuret ovat sy-
villd evoluutiossa ja biologiassamme. Yksindisyys
viestii vilittoméstd uhasta ja vaaratilanteesta,
jota joukkoon kuulumattomuus aiheuttaa ja jo-
hon keho reagoi samalla tavalla kuin olisimme
esimerkiksi fyysisen vaaran ja hyokkiyksen koh-
teena. Lyhytaikainen stressi auttaa ihmisid jaksa-
maan ja suoriutumaan haasteellisista tilanteista,
mutta pitkdaikainen stressi on vaarallista. Se on
sekd kehoa ettd mieltd uuvuttava tila ja vaikuttaa
merkittdvisti esimerkiksi elimistén puolustus-
jarjestelmdin. Stressaantuneena ihmisen huomio
kddntyy usein itseen, omaan epimukavaan oloon
ja hiiritseviin reaktioihin. Sen vuoksi ihmisen on
vaikea keskittyd tai muistaa asioita, koska stres-
sireaktio valmistaa taistelemaan tai pakenemaan,
jolloin korkeammat aivotoiminnot eivit ole kéy-
tossi. Tastd syystd yksindisyyttd kokevista saattaa
tuntua siltd, ettd on vaikea keskittyi tai suunnata
tarkkaavaisuutta erityisesti juuri toiseen ihmi-

seen tai vuorovaikutukseen. Voi myds tuntua,

ettd ajatukset katkeilevat ja keskittyminen her-
paantuu. Tillaisia kokemuksia voi olla vaikea

yhdistdd yksindisyyteen.

Maailma on muuttunut esi-isiemme ajoista
hyvin paljon. Joukon ulkopuolelle jidminen ei
tarkoita konkreettisesti kuolemanvaaraa, mutta
sosiaaliset suhteet ovat edelleen edellytys sel-
viytymisellemme ja hyvinvointimme tae. Linsi-
maissa kulttuuri on muuttunut yhteis6llisyyden
vaalimisesta yhd yksilokeskeisemmiksi. IThmiset
toteuttavat yksil6llisid tarpeitaan ja ovat usein
korostetun yksin vastuussa eliminvalinnoistaan.
Niin tirkeitd asioita kuin oman elimin raken-
taminen sekd itsensid kehittiminen ovatkin, ne
ovat toisaalta ajaneet ihmisid yksindisyyteen. So-
siaaliset suhteet saatetaan uhrata monen muun
tirkedn asian puolesta. Ristiriitaista kylldkin,
maailma on muuttunut huikeaa vauhtia, mutta
aivomme eivit. Elintirked tarve yhteenkuulu-
vuuteen on muuttumaton ja eldd meissd syviin

juurtuneena.



HARJOITUS:
YKSIN - El YKSIN

Edelld kuvattiin, kuinka yksindisyyden tunne on syntynyt lajikehityksemme alkuvaiheissa
varmistamaan hengissi sdilymisemme. Yksin jidminen aktivoi edelleen samoja aivoalueita
kuin fyysinen kipu, miké aiheuttaa aivoissamme ja elimistéssimme stressitilan. Yksindisyyttd

kokiessamme mielemme toimii eri tavalla kuin silloin kun emme koe yksindisyytta.

Minkalainen on sinun stressaantunut, yksinainen mielesi?
Enta hyvinvoiva, rauhallinen mielesi?

Mita eroja huomaat itsessasi, ajattelussasi, toiminnassasi ja
olemisessasi naiden kahden eri mielentilan valilla?

"Olen yksin” "En ole yksin”
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Yksinaisyyden
synnyttamat haitalliset
ajatukset

Pitkddn jatkuessaan yksinidisyys alkaa muuttaa
tapaamme havainnoida ympdrist6d. Yksindisyys
saa meididt herkemmiksi sosiaalisille vihjeille,
mutta ymmirrimme nditd vihjeitd heikommin.
Esimerkiksi kiinnitimme tarkasti huomiota toi-
sen ihmisen ilmeisiin, eleisiin ja ddnensivyihin,
mutta saatamme tulkita neutraalin kasvonilmeen
tai ddnensdvyn kriittiseksi tai jopa vihamielisek-
si. Yksindisyyden keskelld maailma alkaa nayttdd
kylmemmilti kuin se todellisuudessa onkaan.
Tillaisessa maailmassa on hyvin vaikeaa luot-
taa muihin ihmisiin, uskaltaa tehdi aloitteita ja
ammentaa rohkeutta avoimeen kanssakdymiseen
muiden kanssa. Epiluottamus muita kohtaan voi
ndyttdytyd vetdytymisend ja itselle epatyypilli-
send outona kdyttdytymisend, mikd puolestaan
vaikuttaa muiden tapaan suhtautua itseen. Syn-
tyy yksindisyyttd vahvistava ja ylldpitivd kehi,
vaikka tarkoituksenamme on ollut selviytyd ja
suojella itsedmme kivuliaalta ja ahdistavalta yk-

sindisyyden tunteelta.

Yksindisyys saa meidit keskittymidn negatiivi-
suuteen. Ajatukset itsesti ja muista muuttuvat
kielteisemmiksi. Kutsumme nditd tdssd kirjassa
haitallisiksi ajatuksiksi sen vuoksi, silld ne vai-
kuttavat valintoihimme ja kdyttdytymiseemme
usein haitallisesti, jopa estdvisti. Esimerkiksi
ajatus “muut eivit halua olla kanssani” voi muut-
taa kiyttdytymistimme niin, ettd hakeudumme
istumaan muista kauemmaksi, emme vastaa
puheluun tai viestiin tai vastaamme kieltavisti

kutsuihin. Oma kiyttiytymisemme kutsuu muut

mukaan toteuttamaan “yksindisyyden kasikir-
joitusta”, jossa pahin pelkomme ulkopuolelle
jddmisestd ndyttdd toteutuvan ja usein toistu-
mistaan toistuvan. Yksindisyyden pitkittyessid
timankaltaisesta ajattelusta ja sitd seuraavasta
toimintatavasta saattaa tulla automaattista. Si-
td voi olla vaikea tunnistaa, saati kyseenalaistaa.
Ajatus ndyttdd olevan totta. Tutkimusten poh-
jalta tiedetddn, ettd juuri haitalliseen ajatteluun
pureutuminen vihentid yksindisyyttd parhaiten,
enemmin kuin esimerkiksi sosiaalisten taitojen
harjoittelu tai sosiaalisten kontaktien lisidminen,

joita monesti tarjotaan avuksi yksindisyyteen.

Yksindisyyden keskelld meilld ei ole lainkaan tai
emme silld hetkelld koe, ettd meilli olisi muita
ihmisid peileind, joiden kautta voisimme toden-
taa omien ajatustemme ja kokemustemme to-
denperidisyytti. Tamd vahvistaa yksiniisyyteen
liittyvdd haitallista ajattelua itsestd ja muista,
silld ajattelu saattaa tuntua oikealta ja ainoalta
tavalta tulkita tilannetta. Ja vaikka huomaisim-
me haitallista ajatteluamme ja yksinidisyyden
aiheuttamaa muutosta, tilanteen muuttaminen
omin avuin tuntuu usein ylitsepddsemittomin

vaikealta.



MITEN YKSINAISYYS VAIKUTTAA?

Niin kuvaa yksi yksindisyyttd kokeva omaa eli-
minkulkuaan. Tarinasta kdy ilmi, ettd yksinii-
syys voi olla seurausta monenlaisista eldimassd
tapahtuvista muutoksista, kuten tissi tilanteessa
asuinpaikan vaihdosta. Yksindisyydelle voivat
my0s altistaa persoonallisuuden piirteet, kuten
ujous, jonka vuoksi tutustuminen toisiin voi tun-
tua aluksi vaikealta. Toisinaan ympiristd ja toiset
ihmiset ovat osaltaan vaikuttamassa sosiaalisten

suhteiden syntymiseen. Esimerkiksi jo muodos-

“Kaikki alkoi siita, kun me muutettiin, kun ylaaste alkoi.
En oikein paassyt mukaan. Olen aina ollut ujo ja vahan arka.
Rupesin sitten jattaytymaan pois, kun ajattelin et ei ne muut

halua minua mukaan enka osannut oikein mennakaan.
Keskityin opiskelemaan ja ajattelin et sitten jossain vaiheessa

minulla olisi hyva tyo ja harrastuksia, perhe. Kun kovasti
teen toita niin asiat jarjestyvat. Minusta tuntuu, etta
ylaasteella alkanut yksinaisyys on seurannut minua. Mulla
on koko ajan semmoinen olo, etta en kuulu joukkoon, olen
jotenkin erilainen kuin muut. Mina en osaa tutustua muihin.
Ja kun kukaan ei halua tutustua minuun, niin jotain vikaa
minussa pakostikin on... Olen pettynyt, koska olen yrittanyt
ja tehnyt asioita ja tuntuu, et ei ne auta. Ahdistaa ja arsyttaa
kun kaikilla muilla on elama mallillaan, ja mina olen jotenkin
jumissa. En ymmarra miksi elama on mennyt nain.”
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tuneisiin ryhmiin on hankalaa pdisti mukaan
tai ihmiset saattavat sulkea toisiaan pois tahat-

tomasti tai tietoisesti.

Yksindisyys liittyy ldheisesti eri eliménvaihei-
den muutoskohtiin. Aikuiseksi kasvaminen ja
viisaammaksi tuleminen eivit lopu mihinkdin
tiettyyn ikdkauteen, ja ne ovat tehtivini ristirii-
taisia. Samaan aikaan kun tehtivini on kasvaa

muista erilliseksi ja itsendiseksi, elimastddn pait-



tiviksi aikuiseksi, on tehtdvind myés luoda omia
sosiaalisia verkostoja ja tukeutua niihin. Lapsuu-
dessa alkava itsen ja tahdon kehittyminen jatkuu
nuoruudessa omasta perheestd itsendistymisen ja
omaan ryhmiin sosiaalistumisen vaiheina. Ai-
kuisuudessa harjoitellaan edelleen samanaikaista
itsenidisyyden ja yhteisyyden yhteensovittamista
esimerkiksi pari- ja ystivyyssuhteissa. Miten olla
samaan aikaan riippuvainen muista ja itsenii-
nen, itsellinen ihminen? Miten 16ytdd oma iden-
titeetti ja taito seisoa omilla jaloillaan ja samalla
tapa liittyd muihin ja taito olla yhdessd? Mistd
viisaus omiin eldminvalintoihin? Ndma ovat tir-
keitd kysymyksid ja tehtévid, joita ratkaisemme
lipi koko eldmin.

Yksindisyyden tunnetta hankaloittavat  ti-
lanteet, joissa kokee oman tai muiden toi-
minnan  muuttuneen tai  eldmintilanteen
aiheuttavan yksindisyyttd. Miten aiemmin tie-
tyt ihmissuhteet ovat toimineet ja nyt ne vain

eivit endd tunnu toimivan? Miten aikaisemmin

on itse kokenut suhteessa yhteenkuuluvuutta,
mutta ei endd toista tavatessaan koe sitd lain-
kaan? On vaikea sopeutua siihen, ettd ihmiset ja

elimd ovat muuttuneet ja jatkuvasti muuttuvat.

Erailld tavalla yksindisyys on ndihin muutoksiin
liittyvi olotila, joka vaatii uusiin tilanteisiin so-

peutumista.

Alun esimerkkitarinassa henkilé alkoi kokea
yksindisyyttd monenlaisten syiden ja sattumus-
ten sekd luonnollisten elimanvaiheiden vuoksi.
Yksindisyyden virittimissi ajattelussaan hin va-
kuuttui siitd, etteivit muut halua hinti mukaan,
ettei hin osaa tutustua muihin ja ettd hin on eh-
ki jollakin tapaa viallinen. Yksindisyydestd alkoi
muodostua ajan kuluessa ahdistava kehi, johon
tuntui olevan vain vihin, jos lainkaan vaikutus-
mahdollisuuksia. Ulospddsy hankalasta tilan-
teesta tuntui vaikealta, eivitkd yritykset muuttaa

tilannetta olleet toimineet toivotulla tavalla.



HARJOITUS:
KERRO YKSINAISYYDEN
KOKEMUKSESTASI

Oman yksindisyyden tarinan ddrelle pysihtyminen voi auttaa sinua ymmirtimiin omaa
yksindisyyden kokemustasi ja eliminkulkua. Seuraavaksi on sinun vuorosi kertoa, miten olet

yksindisyyttd kokenut.

Miten eldamasi on tdhan asti kulkenut?
Miten kertoisit siita luotettavalle ihmiselle?

Olet edelli kirjoittanut yksindisyyden kokemuksestasi. Tiivistd kertomastasi kolme keskeisint,

sinulle merkityksellisintd asiaa, joihin kaipaat muutosta:
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Omassa tarinassasi saattoi olla yksindisyyttd
selittivid tekijoitd ja syitd siihen, miksi yksi-
niisyys on tullut elamaiisi. Usein on myés niin,
etti elimd on kulkenut omalla painollaan ja
jossain vaiheessa olemme huomanneet yksi-
ndisyyden hiipineen vieraaksemme. On pal-
jon yksinidisyyteen kytkeytyvid asioita, joihin
emme voi vaikuttaa. Sen vuoksi tdssid tehtdvi-
kirjassa pureudumme sellaisiin teemoihin, teh-
tiviin ja kysymyksiin, joihin keskittymilld saat

itsellesi avun yksindisyyden loitontamiseen.

Yksinaisyyden varittama
ajattelu

“Aina mind otan yhteyttd, ketidin ei kiinnosta
minun seura, kun ne eivdt soita minulle tai

Ppyydi mukaan.”

"Miksi mind ottaisin yhteyttd, kun

ei han kuitenkaan halua tavata.”

"Muiden mielesti olen ihan epikiinnostava.”

"Kaikki kaverini ovat niin pinnallisia.”

"Ei aikuisena voi ystavystyd.”

Usein monenlaisten tekijéiden ja eliménpol-
kujen vaikutuksesta syntynyt yksindisyyden
kokemus pysyy ylli omassa mielessimme luo-
miemme péitelmien ja tulkintojen avulla. Yk-
sindisyys ikddn kuin virittdd tapaamme nihdi
maailmaa, kokea tunteita, ajatella ja my6s toimia.
Edelld on kuvattu muutamia yksindisyyden vi-
rittimid ajatuksia. Taman tehtivikirjan tyosken-
telyn kohteena ovat juuri tillaiset yksindisyyteen,
omaan itseen ja sosiaalisiin tilanteisiin liittyvit
arkieldimidd haittaavat ajatukset, uskomukset ja
tunteet. Se miten suhtaudumme itseemme ja
toisiin, ajattelemme ja tunnemme itsestimme ja

toisista thmisistd sosiaalisissa tilanteissa, vaikut-

taa tapoihimme kohdata nditd tilanteita ja toi-

mia niissa.

“Olin luvannut osallistua kaverini tupareibin.
Sitten pohdin, etti en tunne sieltd ketidin ja sinne
on tulossa niiti kaverin tyokavereita, jotka ovat
kaikki tosi menestyneiti. Olen ihan erilainen kuin
ne. Olen muutenkin aina ollut huono sosiaalisissa
tilanteissa, kun en keksi mitddn sanottavaa. Mitd
mind sielld jublissa teen, en kuulu siiben poruk-
kaan eiki kukaan minua sinne osaa kaivatakaan.

»

Abdistaa. Laitan viestin, ettd en pdidse tulemaan.

Esimerkki havainnollistaa, milld tavalla yk-
sindisyyden virittimit ajatukset vaikuttavat
tunteisiin ja kiyttdytymiseen. Ajatukset itsestd
erilaisena tai huonompana kuin muut saa aikaan
ahdistuneisuuden ja ulkopuolisuuden tunteita.
Huonommuuden tunteesta seuraa sosiaalisten
tilanteiden vilttelyd tai vetdytymistd vuorovai-
kutuksesta. Tami puolestaan ylldpitid ja syven-

tad erillisyyden kokemusta.

Yksindisyys ikddn kuin kaventaa ajatteluamme,
ja tavaksi tulee pyorid samanlaisessa ajattelu-
urassa, joka syvenee ja voimistuu entisestddn.
Vihitellen jostakin keskeisestd itselle ominai-
sesta ajattelutavasta on tullut huomaamattamme

ainoa oikea tapa ajatella.

Yksindisyys voi ndyttdytyd my0s siten, ettd ih-
misten parissa oleminen ja uusiin ihmisiin
tutustuminen on helppoa, mutta syvillinen tu-
tustuminen ja luottaminen toisiin voi olla vai-
keaa tai tuntuu mahdottomalta. Haitallinen
ajattelu ndyttdytyy esimerkiksi epiluottamuk-

sena ja ennakkoluuloina. Muiden ihmisten ky-

kyd ymmartdd tai heiddn motiivejaan epdillddn:



"Miksi kertoisin itsestini, kun ei kukaan kuiten-
kaan ymmdrra’, "Jos kerron itsestini niin he piti-
vdt minua outona” tai "Muut eivit pubu mistidn

minua kiinnostavasta asiasta’.

Oman ajattelun muuttumista ja urautumista yk-
sindisyyden keskelld voi olla vaikea itse havaita.
Yksindisyyden kokemus alkaa vallata elimai
ja kokemusta itsestd. Pitkdaikainen yksindisyys
alkaa vaikuttaa sithen, miten niet itsesi ja eld-
mintarinasi sekd muut ihmiset menneisyydessd,
nykyhetkessi ja tulevaisuudessa osana tarinaasi.
Yksindisyyden kokemus alkaa vilittyd myos ta-
paasi kohdata muita ihmisid. Se vaikuttaa siihen,
miten koet muiden ihmisten nikevin itsesi ja
miten nuo tulkinnat puolestaan vaikuttavat suh-

tautumiseesi itseesi ja muihin.

Oman ajattelun ja kokemusmaailman kapeu-
tuessa vaihtoehtoisten ajatusten 16ytdmisestd tu-
lee vaikeampaa. Erds yksinidisyyttd kokeva totesi:
“‘Huomasin, ettd olen elinyt tietyssd yksindisyyden
Jja mielenipahoittamisen kuplassa. En ole pddsti-

nyt ihmisid lihelleni.”

Omaan ajatteluun voi 16ytii lisdd joustavuutta, ja
siten myos askeleet avoimuuden ja toisella tavalla

toimimisen suuntaan mahdollistuvat.

Seuraava kuva havainnollistaa vield ajatusten,
tunteiden ja kiyttiytymisen yhteyttd ja sitd,
kuinka yksindisyydestd voi muodostua syvenevi

kierre.

Kasitys itsesta:

olen liian erilainen

Kasitys muista:

muihin ei voi luottaa

Kielteinen kasitys
saa vahvistusta ja
voimistuu

Yksinadisyys
syvenee

Tunne: ahdistuneisuus,
ulkopuolisuus, pelko
Keho: hikoilu, sydan tykyttaa,
vaikea hengittaa

Toiminta:
vetaytyminen,
valttely

HAITALLISEN AJATTELUN KEHA
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Yksiniisyyden vihentimisessd ensiarvoisen
tarkeitd askeleita ovat seuraavat:

*  Omien ajattelu- ja suhtautumistapojen

tunnistaminen

‘Huomasin taas pobtivani minulle tutulla tavalla,
ettei minua kuitenkaan hyviksyttiisi mukaan
porukkaan.”

*  Oman ajattelun haastaminen

“Onko todella niin, ettd olen tyhmempi kuin
kaikki muut?”

. Toisin toimiminen

“Soitan, enkd laita aina tekstaria.”

Aloitin lounaalla keskustelun.”

“En loytinyt kaveria itselle, mutta pddtin aloittaa
vapaaehtoistyon ja toimia tukibenkilond nuorelle
Ja vihentid hanen yksinaisyytta. En ole itse endd

niin yksindinen, kun autan hintd.”

Omia ajatuksia, tunteita ja kéyttdytymisti on
hyodyllista tutkailla, silld yksindisyyden lieventy-
minen alkaa usein siitd, ettd luovumme jostakin
yksindisyyttd yllipitivistd ajatustavasta tai toi-
mintamuodosta, muutamme niitd tai lisidmme
ajatteluvalikoimaamme jonkin uuden, erilaisen

tavan ajatella. Erids yksindisyyttd kokeva pohti:

"Uskon, etten jatkossa valttamdttd jia pyorimddin
yksindisyyden tunnetiloihin, vaan loydin niisti

pois. Loydin ovia miti avata.”

Seuraava kuva havainnollistaa ajatusten, tun-
teiden ja kiyttiytymisen yhteyttd silloin, kun
yksindisyyden kierre raukeaa ja saa toisenlaisen

suunnan.

Kasitys itsesta:

olen riittavan hyva

Kasitys muista:

muihin voi luottaa

Positiivinen kasitys
saa vahvistusta ja
voimistuu

Yksinadisyys
lievenee

Tunne: itsevarmuus, ilo,
luottamus, avoimuus
Keho: rentous,
helppo hengittaa

Toiminta:
osallistuminen,
kiinnostus

HYODYLLISEN AJATTELUN KEHA



Yksinaisyyden viitoittamat
elamantavat

Yksiniisyys vaikuttaa ajatteluumme ja muuttaa
suhtautumistamme asioihin. Harvoin ajatusten
vaikutus kuitenkaan jad vain mielemme sisille.
Ajatukset ikddn kuin siirtyvit konkreettisesti
tekemiimme valintoihin tai tapoihin toimia. On
hyvin luonnollista, ettd haluamme tehdd asioita
itsedmme, mutta myos muita varten. Tarvitsem-
me toisia jakamaan arjen huolia ja vastuita. Toiset
ihmiset tuovat arkeemme enemmin merkitys-
td ja tarkoitusta. Yksindisyyden keskelld saattaa
herkisti ajatella, ettd en nyt pelkdstidn itsedni
varten viitsi laittaa ruokaa tai mita valid silld on,
vaikka asuntoni on likainen, koska minihin sielld
vain asun. Samoin liikkuminen jid, koska ei vain
huvita yksin ldhted liikkeelle. Hyvinkin arkisilla
valinnoilla ja toimintatavoilla on vilid, vaikka se
ei yksindisyyttd kokiessa aivan siltd tuntuisikaan.
Niiden avulla voi pysiyttdd yksindisyyden kehin

syvenemisen.

“Yhtikkid huomasin, etti olen kaikki illat yksin
kotona eikd mikdan huvita. Olin muuttunut eikd
minulla ollut hyva olla. Sitten tajusin et enhin mi-

na ole tillainen ihminen.”

Yksiniisyys vaikuttaa kokonaisvaltaisesti hyvin-
vointiimme ja siten myos arkeemme ja arkisiin
toimiimme. Tdstd esimerkkind on uni-valveryt-
mi. Yksindisyyden keskelld voi tulla nukuttua
kaiken kaikkiaan liian vihin tai liikaa, tai uni on
katkonaista eikd palauttavaa ja virkistivdd. Uni-
rytmi voi myds kidntyd siten, ettd nukkumaan-
meno on yhid mychempédn yolld tai aamuyolld.
Nukkumaan mennessi yksindisyyden tunne voi

my6s konkretisoitua, eikd uni tule. Mieleen tu-
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lee kaikenlaisia, usein ikdvidkin ajatuksia, tai nu-
kahtaminen yksin tuntuu turvattomalta. Pitkdin
jatkuessaan yksindisyydestd voi myos tulla siedet-
tivimpid yoaikaan. Kun yhteydenpito muihin ei
ole samalla tavalla mahdollista kuin paivilld, ei
synny odotuksia sille, mitd pitdisi tehdd, mihin

pitdisi menni tai mitd muilta odottaa.

Yksindisyyden keskelld hyvinvoinnin perusasiat
saattavat unohtua tai tuntua merkityksettomilta.
Ei ehkd huomaa, milld tavalla on sopeutunut ja
mukautunut hiljalleen tapahtuneisiin muutok-
siin. Esimerkiksi visyneenid tavallisetkin asiat
voivat tuntua vaikeilta, ja erityisesti yksindisyys
vol tuntua uupuneena ylitsepddsemittomaltd
ongelmalta. Sen sijaan levinneeni jaksaisi pa-
remmin itsed ja muita sekd vastoinkdymisid ja

haasteellisia tilanteita.

Syomisestd ja juomisesta voi myds muodostua
tapa helpottaa omaa ikivid oloa yksindisyyden
keskelld. Sen sijaan, ettd tekisi itselleen ravit-
sevan aterian, yksindisyyden tunne saa meidit
valitsemaan helpommin jotain mielihalujemme
mukaan tai yksinkertaisesti vain tdyttidksemme
nopeasti energiantarpeemme. Myds piihteis-
td voi tulla keskeinen keino selvitd yksindisyy-
den tunteen kanssa. Sydmisen ja juomisen sekd
piihtymyksen aikaansaama hyvinolontunne on
hetkellistd ja vain siirtdd yksindisyyden tunnetta.
Salakavalasti elimédn voi muodostua tapoja, jot-
ka eivit auta yksindisyyden tunteen kanssa vaan
tuntuvat lykkddvin ja syventivin sitd ja lisidvin
myos syyllisyyden ja hdpein tunteita. Yksindisyy-
den vilttely ja ongelman sivuuttaminen voivat
johtaa siihen, ettd omaa elimad ja itsed ei endd
koe mielekkdiksi ja kynnys lihtemiseen ja osal-

listumiseen kasvaa edelleen.



Abdistaa kun painoni on noussut. Tulee syotydi lii-
kaa suklaata kotona. Paino vaikuttaa itsetuntooni

Jja en kehtaa endd mennd minnekdidn.”

Join keskelli péiivid oluen, kun oli niin tyhji olo.

Ei se mitddn kylli auttanut.”

On tirkedd muistaa, ettd yksindisyys kaventaa
kykyd nihda erilaisia vaihtoehtoja ja tehdd pai-
toksid. Yksinkertaisetkin valinnat voivat tuntua
vaikeilta, tai niitd ei osaa edes ajatella valintoina.
Elimi kulkee niin sanotusti automaattiohjauk-

sella.

Olin pitkddn eldnyt kodissa ilman verhojaja muu-
tenkin sielld oli asioita, jotka kaipasivat muutosta.
Piitin hakea siihen ulkopuolista apua. Kynnys
avun pyytimiseen oli valtavan suuri. Ajattelin, et-
td kylld minun pitiisi néistd asioista, siivoamisesta
Ja jarjestelyisti huolebtia kuten muutkin ibmiset.
Mutta myonsin, ettd itse en nyt jaksa, enkd yksin
pysty. Ettd tarvitsen jotain konkreettista apua ja
tukea... Ihana tunne, kun verhot on nyt paikoil-
laan ja koti on enemmin jirjestyksessi. Ebkd voi-

sin kutsua sinne joskus kaverini.”

Avun hakeminen ja vastaanottaminen voi olla
yksindisyyden keskelld vaikeaa. Tdssd erids yksi-
ndisyyttd kokenut pohti pitkdin itselle hankalaa
kokemusta yksindisyydesti ja siitd, miten koti ei
ollut sellainen kuin hén toivoisi. Se ei ollut paik-
ka, jossa hin viihtyi, vaan pikemminkin paikka,
jossa yksindisyys konkretisoitui jdrjestimatto-
missd ja hoitamattomissa asioissa. Sellaiseen ti-
laan ei halunnut eikd voinut ystivid kutsua. Siten
yksindisyys voi liittyd eliméddn hyvin kokonais-

valtaisesti.

"Minun pitiisi hakea toitd. Tiedin, etti se vihen-
tdisi yksindisyyttini, kun minulla olisi osaamista-
ni vastaavaa tekemistd, kokisin itseni tarkediksi,
elimdssini olisi tyon kautta ihmisid ja kun saisin
tyostd rabhaa, minulla olisi varaa kiydi kahvilla ja
syomdssd tuttujen kanssa... Mutta sitd ennen mi-
nun pitiisi tehdi cv. Enkd osaa aloittaa. Olen niin
yksindinen ja onneton, ettd en tiedd onko kirjoitta-
missani lauseissa mitidn jarked. Tieddn, ettd tdmd
on ihan holméd, mutta en vain pidse efeenpdiin.
Abdistaa ja lykkiin asioita. Miti enemmdn lyk-

kdidn, sitd vaikeampaa tyonhaun aloittaminen on!”

Yksindisyys voi tiivistyd johonkin konkreetti-
seen ongelmaan, kuten tissd ansioluettelon kir-
joittamiseen tai aikaisemmin kodinhoitoon. Ei
pidd kuitenkaan viheksyd mitddn omaan yksi-
ndisyyteen liittyvdd kokemusta, miten pienid ja
mitittémaltd tuntuvia ne itsestd tai ulkopuoli-
sen silmissid olisivatkaan. Ratkaisevan tirkedd on
kyky tunnistaa, ettd on jokin asia, johon kaipaa
muutosta, mutta se tuntuu jostain syystd yksin
vaikealta tai mahdottomalta. Omien hankaluuk-
sien ja elimin esteiden tunnistaminen ja tarvitta-
essa niithin avun hakeminen on tirked osa itsesta

huolehtimista ja myds yksindisyyden hoitoa.

Yksinidisyys voi heijastua omaan hyvinvointiin
laiminlyontind. “Tuntuu, ettd muut eivit vili-
td minusta, miksi valittiisin itsekddn.” Se miten
huolehdit itsestisi, kertoo siitd, kuinka paljon
arvostat itsedsi ja minkdlaisia asioita ajattelet an-
saitsevasi. Itsearvostus nikyy my6s ulospiin. Jos
arvostat itse itsedsi, on my6s muiden helpompi

tehdi niin.



Siten sosiaalisen yhteyden luomisen lisiksi  ravitsevat olemistasi. Kun olet tietoinen niistd
kaikki ne arkiset asiat, joita teet oman hyvin-  asioista, jotka ovat eldmissdsi tilld hetkelld hy-
vointisi eteen, ovat my0ds askelia yksindisyyden  vin yksindisyydestd huolimatta, hyvinvointisi li-
loitontamisen suuntaan. Ne mahdollistavat sen,  sddntyy ja osaat keskittyd ndihin asioihin myds
ettd yksindisyyden sijaan voit kokea elimissisi  jatkossa.

myonteistd yksin olemista ja tehdd asioita, jotka

HARJOITUS:
YKSINAISYYTTA VAHVISTAVAT JA
HELPOTTAVAT ASIAT

Mitka asiat vahvistavat yksinadisyyden tunnettasi
tyypillisen paivan tai viikon aikana?

Mitka asiat helpottavat yksinaisyyden tunnettasi sinulle
tyypillisen paivan tai viikon aikana?
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Yksinaisyyden
ratkaisuyritykset

Yksiniisyys on merkki poikkeuksellisesta tilasta,
jota jokainen meistd pyrkii ratkaisemaan siini
hetkessd parhaaksi nikemaillddn tavalla. Rea-
goimme yksindisyyden aiheuttamaan sosiaaliseen
kipuun ja stressiin erilaisin selviytymiskeinoin.
Kehitimme toimivia tai heikommin toimivia
keinoja, jotta pirjdisimme hankalan kokemuksen
kanssa. Namai selviytymistavat ovat osin tiedos-
tettuja, osin tiedostamattomia ja automatisoitu-
neita kdyttdytymistapoja. Siind missd yksi pyrkii
nopeasti hakeutumaan ihmisten pariin, toinen
vilttelee muita linnoittautumalla kotisohval-
le ja kolmas saattaa ratkaista yksindisyyttd pa-

kenemalla netin moninaiseen maailmaan.

Yhteyden ottaminen toisiin ihmisiin ja lihte-
minen ihmisten ilmoille saattavat ratkaista yk-
sindisyyden alkavan kierteen, mikili 16ydimme
yhteyden muihin. Jos kuitenkin ihmissuhteissa
puuttuu yhteys toisiin, suhteet voivat tuntua pin-
nallisilta eivitki helpota yksindisyyden tunnetta.
Useimmat silti yrittdvit ratkaista yksindisyyden
ongelmaa juuri hakeutumalla aktiivisesti muiden
seuraan, tekemdlld aloitteita ja pyrkimilld avoi-
muuteen ihmissuhteissa. Joskus hakeutuminen
ihmisten ja toiminnan pariin saattaa jopa muo-
dostua yksindisyyden pakoiluksi ja uuvuttavaksi.
Yksin oleminen koetaan vaikeaksi. Viikossa ei
juurikaan ole pdivid, jolloin ehtisi istahtaa koti-
sohvalle miettimiin, mistd oma ikdvi olo johtuu.
Se, minkd verran kalenterissa on tydti, opintoja
ja tapahtumia, ei aina kerro siitd, miten omassa
sisdisessd maailmassaan kokee yhteyttd ja merki-
tyksen tunnetta omaan elimiéin ja muihin ihmi-
siin. Ristiriitaisesti aktiivisuus ihmissuhteissa ja

sosiaalisissa tilanteissa saattaa muuttua kiireisen

elimintyylin vanavedessd suorittamiseksi. Eris
yksindisyyttd kokeva kuvasi, ettd “olen alkanut
suorittaa ihmisten kanssa olemista”. Yksindisyys
saattaa korostua aktiivisuudesta ja vilkkaasta so-
siaalisesta elimisti huolimatta, koska rauhoit-
tuminen, toiseen keskittyminen ja lisndolo ovat

edellytyksid syvin yhteyden syntymiselle.

Ihmiset usein vilttelevit asioita, jotka tuntuvat
ahdistavilta, jannittiviltd ja uusilta. Tilanteet, joi-
hin liittyy riski tulla torjutuksi tai pelko kasvojen
menettimisestd, saavat ihmiset varsin luonnol-
lisesti karttamaan niitd, silldi kukapa nyt tieten
tahtoen haluaisi marssia kohti vaaraa. Myds ai-
kaisempien ihmissuhteiden pettymykset ja epi-
onnekkaat kokemukset sosiaalisista tilanteista
saattavat vaikuttaa siten, ettei endd halua menni
tietynlaisiin sosiaalisiin tilanteisiin tai niissd ol-
lessaan voi olla vaikeaa pddstdd ihmisid lihelleen.
Pettymysten toistumisen pelko ja yksindisyyden
tuomat negatiivissdvytteiset tulkinnat sosiaali-
sista tilanteista voivat vaikuttaa aloitekykyyn ja
odotuksiin muita kohtaan. Sosiaalisten tilan-
teiden tai liheisen keskustelun vilttely helpot-
taa omaa oloa ja ahdistusta hetkellisesti, minkd

vuoksi se usein tuntuu toimivalta ratkaisulta.

Yksindisyys voi saada ihmiset vetiytymiin ja
hakemaan toimintoja ja kéyttiytymistapoja,
joiden aloittaminen ei vaadi litkaa voimavaroja
mutta jotka tarjoavat hetkellistdi mielihyvdd ja
lohdutusta tilanteeseen. Kotiin jddminen ja te-
levision katselu, pelaaminen tai netissi surffaa-
minen voivat tulla tutuiksi. Pettymysten pelosta
ja kuulumattomuuden kokemuksesta voi seurata
vetdytymistd kotiin. Koti edustaa yleensd ihmi-
sille turvallista paikkaa, jossa voi olla omana itse-
ndin ja latautua. Yksindisyyden keskelld kotikin

voi muodostua yksindisyyttd korostavaksi ym-



pdristoksi, tuntua turvattomalta ja vahvistaa ei-
toivotusta yksin olemisesta koettua mielipahaa.
‘Minulla on aina radio pidlli kotona et tulisi olo
et en ole yksin, kun kuulen jonkun pubetta.” Koti
voi vahvistaa tunnetta merkityksettomyydesti ja
ulkopuolisuudesta erityisesti silloin, jos haluaisi
olla muualla, muiden ihmisten kanssa tai saada
aikaan itselle merkityksellisid asioita. Erds yksi-
niisyyttd kokeva totesi: “Olen vaan kotona, mut-

»

ta en saa sielld aikaan mitidn.” Tylsistyminen
ja toimettomuus lisddvit merkityksettomyyden
kokemusta ja turhauttavat. Erds yksindinen ku-
vailee kokemustaan niin: “En saa kotona mitiin
atkaiseksi, en osaa keskittyi mihinkddn. Illat ovat
pabimpia. Olen huolissani, mutta en oikein tiedd

mistd.”

Joskus merkityksellisid sosiaalisia suhteita ja ar-
kisia kohtaamisia muiden ihmisten kanssa on
hyvin vihidn tai ne ovat etdisid. Joissakin tilan-
teissa yksindisyyden lieventiminen ihmisten luo
hakeutumalla ei edes ole mahdollista. Talloin ti-
lanne voi tuntua umpikujalta ja keinoja yksindi-
syyden lieventdmiseksi joutuu keksimédn muilla
tavoin, vaikka tietdisikin niiden hyddyn olevan

hetkellinen.

“Tiedin et minun pitdisi lihted ulos, jonnekin,
vaikka salille mutta sitten aloitan pelaamisen ja
huomaan et oho onkin jo ilta. Sitten abhdistaa, kun

en taaskaan saanut mitddin aikaiseksi.”

Yksindisyyden aiheuttaman tyhjyyden ja tylsyy-
den tai kivun ja ikivien tunteiden keskelld voi
olla vaikeaa l6ytdd toimivia ratkaisukeinoja, ja
joskus nimid pyrkimykset olon helpottamiseen
saattavatkin ylldpitdd tai syventdd yksindisyyden

kokemusta entisestiin. Huonoista elimantavois-
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ta ja toimimattomista ratkaisuyrityksistd ei tulisi
olla itselleen liian ankara. Sen sijaan jos sinulla
on tapoja, joita haluaisit muuttaa, voi tima tehti-
vikirja auttaa huomaamaan myés ndité tilanteita
ja toimimattomia keinoja hallita yksindisyytta.
Yksinidisyyden helpottaessa omiin valintoihin ja
my0s elimidntapoihin on enemmin voimavaroja

ja aikaa paneutua.

Ennen kuin siirrytddn tehtdviin, pysihdytdin
hetkeksi sinun jaksamisesi ddrelle. Téssd tehtd-
vikirjassa kisitellddn sosiaalisia suhteita ja nii-
hin liittyvid tavoitteita. Kuitenkin hyvinvointi ja
jaksaminen ovat hyvin kokonaisvaltaisia asioita.
Tehtivikirjaa aloittaessa on hyvi hetki miettid
myos sitd, olisiko joitain pienid asioita, joita voisit
ja haluaisit tehdd hyvinvointisi eteen — jotain miti
olet pitkddn miettinyt, ettd pitdisi tehdd, mutta et
ole vield tehnyt. Mitd voisit tindidn tehdd hyvin-
vointisi eteen? Mitd voisit tehdd jaksaaksesi pa-
remmin, nukkuaksesi paremmin tai ulkoillaksesi
vihin enemmin, syddiksesi sidnnollisemmin tai
saadaksesi aikaan kodissasi muutoksia, ettd viith-
tyisit sielld paremmin? Voi olla, ettd ndma asiat
ovat jo kunnossa. Hyvi niin! Mutta jos et ole
nyt sielld, missd haluaisit, ndissikin muutoksissa
tulee edetd pienin askelin yhdessi tai kahdessa
sinulle tirkedssd asiassa eikd niin ettd koko eli-
misi pitdisi nyt remontoida. Jos ndiméd muutokset
tuntuvat juuri nyt ylivoimaisilta, 4ld syytd itseési.
Ehki muutosten aika ei ole nyt, tai ehki tarvitset

muutosten aloittamiseen jonkun ihmisen tukea.



Yksindisyyden kokemus ja sen aikaan saamat
ajatukset ja kiyttdytymistavat eivit ole pel-
kistdan ikavid. Niistd seuraa usein hetkellisesti
helpotusta omaan tilanteeseen. Tdméin vuoksi
jatkammekin usein niiden toteuttamista. Kir-
jaa taulukkoon esimerkkien tavoin, milld tavalla

usein toimit ja mité teet silloin, kun koet yksindi-

Esimerkki:

Menen kotiin enki halua nihdi ihmisia.

Miti teen, kun koen yksindisyyttd?

HARJOITUS:
YKSINAISYYDEN RATKAISU-
YRITYSTEN HYODYT JA HAITAT

syyttd. Minkdlaista hy6tyd siitd on sinulle? Mitd
haittaa kyseisestd toimintatavasta on sinulle pit-
kalld aikavalilli? Lopuksi punnitse vield, kallis-
tuuko toimintatapasi enemmin hyédylliseen vai
haitalliseen suuntaan. Mikili toimintatavasta on
enemmin haittaa kuin hydtyi, voisiko sen muut-

tamista pienin askelin harkita?

Hyatya: On helpompi olla, muut ihmiset eivit ahdista
Haittaa: Abdistaa olla yksin

Py6rin somessa.

Hyotya: Saan ajatukset muualle, tekemisen tunne, saan virikkeitd, tapaan kavereita
Haittaa: En saa tebtyi mitidn, turbaudun, koen yksindisyyttd kun en oikeasti tapaa ketidn
Syon herkkuja.
Hyatya: Tunnen nautintoa, hemmottelua, itseni palkitsemista, rentoudun, saan sisiltoi

Jja mielekkyytti elimdin
Haittaa: Tulee huono olo, syyllisyys, paino nousee, rabaa menee, laiminlyon hyvinvointiani

Mita teen, kun koen yksinaisyytta?

H Vot _yfi N



Huomaatko niissd toimintatavoissa jotain, mitéd haluaisit muuttaa? Voi olla, ettd et juuri nyt koe min-
kddn kiyttdytymistavan olevan itsellesi haitallinen. Voit kuitenkin miettid seuraavaksi kiyttdytymis-
tisi pitkalld aikavililld vuoden tai viiden vuoden padhin ja pohtia, muuttuuko se sitten itsesi kannalta
ei-toivottavaksi. Tahdn voit kirjata myos sellaisen huolen, joka ei vilttimitti toteudu mutta jota sind
tai joku ldhipiirissdsi miettii. Tama pohdinta auttaa sinua, kun teet kirjan lopussa neljinnessi osassa
itsellesi konkreettisen muutossuunnitelman yksindisyyden vihentimiseksi ja yhteyden 16ytymiseksi.
Ehka osaat myds paremmin poimia sellaisia pienid tekoja, jotka auttavat sinua 16ytimdin itsellesi
paremmin toimivia tapoja. Voit tihdn kirjoittaa niitd tekemisid, joita haluaisit muuttaa ja joista olet

itse huolissasi.

Tekeminen, jonka haluaisit muuttaa
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HARJOITUS:
YKSINAISYYS, AJATTELU
JA TOIMINTATAVAT

Erilaiset tilanteet voivat herittid kokemuksen yksindisyydesti tai ulkopuolisuuden tunteesta. Tamin
tehtivin tarkoituksena on kannustaa sinua havainnoimaan, minkalaisissa tilanteissa huomaat yksinii-

syyden kokemuksen syntyvin tai syvenevin.

Tilanne voi olla esimerkiksi sellainen, jossa ei tullut ymmarretyksi: "Kerroin olevani yksindinen, mutta
hin sanoi, ettd sinullahan on kavereita.” Samoin yksindisyys lisidntyy silloin, jos on jadnyt huomiotta:
"Hiin katsoi kaikkia muita pubuessaan ja kysyi heidin mielipidettiin paitsi minun.” Joskus yksindisyyt-
td ja ulkopuolisuutta syventidd tilanne, jossa muut néyttdytyvit erilaisina kuin itse kokee olevansa: "He
Juttelevat vain tekemistidn ulkomaan matkoista, joihin minulla ei ole mahdollisuutta.” Yksindisyyttd voi
myos kokea esimerkiksi tilanteessa, jossa ei saa apua tai tukea tirkeiden valintojen ddrelld: "En tiedd

mitd minun pitdisi tehdi? Ei ole ketidin kenen kanssa asiasta keskustella.”

Kirjaa tilanne, jossa yksinaisyyden kokemus heraa tai syventyy.

Tilanne:
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Pohdi tilanteen hahmottamisen jilkeen, minkilainen on ihan ensimmadinen mieleesi juolahtava aja-
tus. Ali analysoi siti sen enempii. Kirjoitat vain nikyviin ensimmiisen asian, miti mielessisi herisi.
. . . . : . Cy S,
, , : :
Esimerkiksi tilanteessa, jossa ei ole tullut ymmarretyksi, saattaa ajatella: "Kawerini ei vilitd.” Jos on
jadnyt huomiotta, ajatuksena voi olla: "Pubuja ei arvosta minua.” Tilanteessa, jossa kokee ulkopuo-
lisuutta, voi heritd ajatus, ettd ’olen erilainen kuin muut’. Tirkeiden asioiden kanssa yksin jaddessd

mielessi voi kiydi, ettd “en pysty tihin yksin, antaa olla’.

Esimerkki:

Tilanne: En tullut ymmdrretyksi > Ajatus: Kaverini ei viliti
Kirjaa tilanne ja sen herattama ensimmainen ajatus.

Tilanne: > Ajatus:
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Ajatusten kirjaamisen jilkeen pysihdy havainnoimaan, miltd sinusta tuntui. Minkilainen oli olosi
ja mielialasi tilanteessa? Pyri kuvaamaan sitd mahdollisimman tarkasti. Esimerkkitilanteessa, jossa
henkil6 ei tullut ymmarretyksi ja hin ajatteli, ettd kaveri ei vilité, saattaa heritd surua. Huomiotta jdi-
minen ja sithen liittyvé ajatus, ettd toinen ei arvosta, saattaa synnyttdd huonommuuden ja drtymyksen
tunteita. Ulkopuolisuuden kokemus ja siihen liittyvi ajatus erilaisuudesta voi herittdd hipedd. Tar-

keiden asioiden ddrelle yksin jadminen ja ajatus, ettd ei pysty asioihin yksin, voi tuntua turhauttavalta

ja tyhjalta.
Esimerkki:
Tilanne: En tullut ymmdrretyksi > Ajatus: Kaverini ei vilitd

> Tunne: Olen surullinen

Kirjaa yksinaisyytta herattavan tilanteen ja siihen liittyvan
ajatuksen herattama tunne.

Tilanne: > Ajatus:




Tunteiden kirjaamisen jilkeen tarkastele, kuinka kayttiydyit tilanteessa. Miti teit ja miten? Ensim-
miisessd esimerkkitilanteessa, jossa henkil6 ei tullut ymmarretyksi ja hin ajattel, ettd kaveri ei vilitd,
herisi surua. Tamin vuoksi hin sulkeutui ja koki olonsa entistd yksindisemmiksi, koska ei voinut
jakaa kokemustaan toisen kanssa. Huomiotta jadminen ja siihen liittyvi ajatus, ettd toinen ei arvosta,
heritti huonommuuden ja drtymyksen tunteita. Tamén vuoksi henkilon on vaikea keskittyi tilantees-
sa, ja kun hineltd lopulta kysytddn mielipidettd, hin ei endi tiedd, mitd mieltd asiasta on. Ulkopuoli-
suuden kokemus ja sen herdttima ajatus erilaisuudesta aiheutti puolestaan hipeid, joka johti siihen,
ettd henkil poistui tilanteesta vihin ddnin ja tulevaisuudessa karttaa vastaavia epimukavia tilanteita.
Tirkeiden asioiden direlle yksin jaddessi ja ajatellessa, ettd ei pysty asioihin yksin, olo tuntui turhaut-
tavalta ja tyhjiltd. Tami voi johtaa siihen, ettd henkil6 lykkdid paitosten tekemistd ja lopulta kokee

pditosten tekemisen turhaksi.

Esimerkki:
Tilanne: En tullut ymmdrretyksi > Ajatus: Kaverini ei viliti
> Tunne: Olen surullinen > Kayttiytyminen: Sulkeudun enkdi véliti hinesti

Kirjaa, miten kayttaydyt yksinaisyytta aiheuttavan tilanteen,
siihen liittyvan ajatuksen ja sen herattaman tunteen jalkeen?

Tilanne: > Ajatus:
> Tunne > Kayttiytyminen:
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Voit palata harjoitukseen "Kerro yksindisyyden kokemuksestasi”, jossa toit esille yksindisyyteen

liittyvid tilanteita. Niitd voit halutessasi kdydd tdman tehtdvin avulla ldpi.

Yhteenveto

Tehtivikirjan ensimmadisessd osassa olet tutus-
tunut yksindisyyteen ilmioni ja pohtinut, kuinka
se ndyttdytyy sinun eldmdssisi. Yksindisyys vai-
kuttaa ajatteluun, kiyttiytymiseen ja sosiaalisiin
suhteisiin haitallisella tavalla. Yksiniisyys voi ol-
la sita, ettd sosiaaliset tilanteet tuntuvat tukalilta
ja niistd tekee mieli vetdytyd. Joskus yksindisyys
voi johtaa siihen, etti jatkuva aktiivisuus tuntuu
taakalta, kun toiveissa olisi vastavuoroisemmat
ihmissuhteet. Yksindisyys voi ndyttiytyd siing,
ettd avoin ja luottavainen suhtautuminen muihin

tuntuu vaikealta.

Joskus yksiniisyyden keskelld muut ihmiset saat-

tavat tuntua pinnallisilta ja kriittisiltd tai tarkas-

Mietintatauko

telee itseddn ikivissi, jollain tavalla erilaisessa tai
huonossa valossa. Yksindisyyttd voi olla vaikea
huomata esimerkiksi runsaan alkoholin kiy-
ton taustalla tai liiallisen netissd surffailun ja
herkuttelun alkuperind. Yksindisyyttd tunteva
saattaa olla kriittinen suhteissaan muihin, kiel-
tdytyd kutsuista tai sanoa ihmisille toker6mmin
kuin oikeasti halusi. Joskus omaa ajattelua ja
kayttdytymistd voi olla vaikeaa ymmartdd. "Mik-
si toimin niin kuin toimin, vaikka tiedin, ettd se
ei ole minulle hyviksi?” Omien ajattelu- ja suh-
tautumistapojen tunnistaminen auttaa myods yk-
sindisyyden vihentimisessi. Tamin jilkeen on
mahdollista haastaa omia ajattelu- ja toimintata-

poja ja toimia toisin.

Pysiibdy betkeksi miettimddn, mitdi edelli tyostetty sinussa herdttid ja mistd se sinun mielestdsi kertoo.



Misti tarpeesta tai toiveesta ajatuksesi ja tunteesi kertovat?

Tunnetauko

Viritd pilvestd yksindisyyden kokemuksesi viimeksi kuluneen viikon ajalta.

Miten usein koet olevasi yksindinen? Miten voimakkaasti koet yksindisyyden tunnetta?
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Toimintahetket

Kirjaa toimintapdivikirjaan kaksi—kolme pientid, konkreettista asiaa, jotka vihentivit yksindisyyden
kokemustasi. Minkilaisia yksindisyyttd vihentdvid asioita voit lisitd toimintatapoihisi kuluvan viikon
tai kahden aikana? Voisitko esimerkiksi surffata netissi vihemman? Tai voitko toteuttaa jotain, mistd
nautit? Haluatko hoitaa stressaavan tai mieltd painavan asian pois piivijirjestyksestd? Kysyi joltain,
mitd kuuluu? Pyytdd apua pieneen asiaan? Viritd aina ruutu, kun olet pdivin aikana saanut tehtyi

laatimasi asian.

Pieni tekoni

MA Tl KE TO PE LA SsuU MA Tl KE TO PE LA suU

Pieni tekoni

MA Tl KE TO PE LA SuU MA Tl KE TO PE LA SU

Pieni tekoni

MA Tl KE TO PE LA SsuU MA Tl KE TO PE LA SsuU

Kiitollisuushetki

Mitkd asiat ovat elimdssdsi hyvin yksindisyydesti huolimatta?



Muistiinpanoja
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MITA AJATTELEN ITSESTANI?

-,

Timin luvun tavoitteena on tunnistaa, miti
ajattelet itsestdsi ja milld tavalla ndma ajatukset
vaikuttavat yksindisyyden kokemukseesi sekd
omaan kiyttiytymiseesi. Edellisessd lainaukses-
sa yksindisen kokemus itsestddn viallisena lisdd
hinen yksindisyyden tunnettaan ja taipumus-
taan ajatella, ettd yksindisyyteen ei voi vaikuttaa,
koska kyse on pysyvistd ominaisuudesta, josta
hin syyttdd itseddn. Toisen yksindisyytti koke-
van ajatus itsestddn tylsind saattaa vaikuttaa sii-
hen, ettd hin ei hakeudu muiden seuraan, koska
muut eivit voi olla hinesti kiinnostuneita. Miksi

mennd muiden seuraan vain pettymédin?

Se miten suhtautuu itseen, vaikuttaa ihmissuh-
teisiin ja niissd jatkuvasti rakentuvaan vuoro-
vaikutukseen. Aikaisemmilla ihmissuhteilla on
valtava merkitys identiteettimme kehittymisessi
ja tavassamme olla vuorovaikutuksessa. Jos itsed
on vaikea arvostaa tai nihdd myonteisessi valos-
sa, se vilittyy siihen, ottaako muihin kontaktia
tai minkilaiseen rooliin hakeutuu sosiaalisissa

tilanteissa. Onko esimerkiksi aina sivustaseu-

“Jotain vikaa minussa on oltava,
kun minulla ei ole ystavia.”

“Mina olen ihan tylsa eika muut ole
minusta kiinnostuneita.”
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raaja vuorovaikutustilanteissa ja odottaa, ettd
toiset tekevit aloitteen tai ottavat keskusteluun
mukaan? Vai onko kaverisuhteissa aina valmis
sanomaan oo, than sama” ja “minulle kdiy kaik-
ki”, jotta varmasti olisi hyviksytty? Onko joskus
helpompi suhtautua muihin arvostelevasti kuin
paljastaa omaa haavoittuvuuttaan? Vai ottaako
tilanteen hallintaan ja haluaa aina johtaa keskus-

telua, jotta itselld olisi varmempi olo?

Yksindisyys herittdd usein pohdintoja siitd, mil-
lainen itse on. Muut ihmiset toimivat peileind,
joista omaa itsed voi tarkastella. Jotta itsen voi
kokea tdrkeiksi ja hyviksytyksi, toisten suhtau-
tumisella meihin on merkitystd. Yksindisyydessi
nditd ihmispeileji on vihin tai ne puuttuvat ko-
konaan. Timi puute nihdéin itsessidn palaut-
teena tai vihjeend siitd, millainen itse on. Erds
yksindinen kuvaili kokemustaan ndin: ‘Mind
olen kuin tyhji kuori.” Thmissuhteiden puuttu-
misen vuoksi hin ei oikein endi tiennyt, kuka
oli, ja yksindisyys heritti epdilyksen siitd, onko

hinelld minuutta enii ollenkaan.



Miten minusta tuli mina?

Erilaiset elimdnvaiheet ja vaiheiden aikana ko-
etut sosiaaliset suhteet vaikuttavat kokemukseen
itsestd ja muokkaavat minuutta ja identiteet-
tiigmme. Suuriin elimianmuutoksiin, kriiseihin
ja siirtymavaiheisiin voi niin ikddn liittyd koke-
mus yksindisyydestd, joka myos vaikuttaa koke-
mukseemme itsestd. Esimerkiksi muutto uuteen
kaupunkiin, koulun vaihto, vanhemmaksi tulo,
oma tai liheisen sairastuminen, ero ja elikkeelle
jddminen ovat tilanteita, joissa voi jadda yksin tai
kokea syvid yksindisyyttd. Tallaisissa tilanteissa
erilaiset ulkoiset tapahtumat muokkaavat iden-
titeettidmme tiettyyn suuntaan. Koulua vaihta-
va nuori saattaa ajatella olevansa aina se uusi ja
vihin erilainen, vaikka aikaa kuluisi. Eronneesta
tai puolisonsa menettineestd saattaa tuntua, ettd
“hénet on luotu olemaan yksin” eiki oikein halua-
kaan ketddn rinnalleen. Henkil6, joka on joutu-
nut aina selviytymiin elimin haasteista yksin,
pitdd itseddn vahvana ja apua tarvitsemattomana
pirjadjand. Koko eliminsi t6itd tehnyt henkilo
voi huomata elikkeelle jiddessiin, ettd ei tiedd
mitd tehdd. Erds yksindisyyttd kokeva kuvasi
uutta elimintilannettaan ndin: “Kun jiin pois
tyéeldmdstd, huomasin ettd minun pitid pakottaa
itseni liikkeelle, koska endd ei tarvitse lihtee ko-
toa mihinkddn eikd ollut tuttuja rutiineja autta-
massa.” Yksindisyys voi tulla esille my6s omaan
seksuaalisuuteen ja sukupuolisuuteen liittyvissd

asioissa.

Elimissd koetut vaille jddmiset, menetykset,
epdonnistumiset tai kaltoinkohtelu aiheuttavat
yksindisyyttd ja vaikuttavat myos merkittivisti
omanarvontuntoon ja kisitykseen siitd, onko hy-

viksytty, pidetty ja huolehdittu. Olenko todella

arvokas muiden silmissi? Onko minulla merki-

tystir

Eris yksiniisyyttd kokeva pohti lapsuuden per-
heensd merkitystd yksindisyyden muodostumi-
sessa: “Olen alkoholistiperheesti. Olen jidnyt sen
takia yksin jo lapsuudessa ja koen edelleen aikui-
senakin olevani erilainen kuin muut.” Toinen
mietti samankaltaisessa tilanteessa omaa avoi-
muutta ja luottamusta ihmissuhteissa: "Olen aika
varauksellinen ihminen. On vaikeaa luottaa mui-

hin, koska luottamus on tullut niin monta kertaa

petettyi.”

Synnynnaisesti
sosiaalinen, ujo vai
INntrovertti?

“‘Kaikkein pabimpia on tilanteet, joissa pitiisi ol-
la sosiaalinen. Muut pubuvat rennosti keskendin
Jja mind en saa sanaa suustani. Pelkddn ettd kobta
Jddn ihan yksin, jos en nyt tee jotain. Yritin sitten
pakonomaisesti keksii sanottavaa, mutta oloni on

turhautunut, koska pidi on vain aivan tyhji.”

Erilaisten eliminkokemuksien lisiksi ihmiset
ovat luonteeltaan erilaisia. Toiset pitivit yk-
sinolosta ja hiljaisuudesta. He ovat rytmiltdin
rauhallisia ja pohdiskelevia. Toiset puolestaan
nauttivat ihmispaljoudesta ja aktiivisuudesta. He
ovat rytmiltidn nopeampia ja kaipaavat vaihte-
lua. Toisin kuin usein ajatellaan, kaikki ihmiset
ovat kuitenkin synnynniisesti sosiaalisia. Sosi-
aalisuus eli halu olla ihmisten kanssa on tem-
peramenttipiirre ja yhteistd meille kaikille. On
yksilollistd, kuinka paljon haluamme olla mui-
den seurassa ja kuinka paljon tarvitsemme omaa

aikaa, mutta tastid huolimatta olemme kaikki



luonteeltamme sosiaalisia, toisia thmisia tarvit-

sevia.

Eris yksindisyyttd kokeva pohti yksindisyyten-
sd johtuvan osittain huonoista sosiaalisista tai-
doista: “Minulla on huonot sosiaaliset taidot, joten
en osaa jutella thmisten kanssa ja jidn herkdsti
yksin.” Yksindisyys ei vilttdimdttd johdu huo-
noista sosiaalisista taidoista tai sosiaalisuuden
puutteesta. Sosiaalisuus ja sosiaaliset taidot eivit
myéskidn ole sama asia. Sosiaaliset taidot tar-
koittavat ihmisen kykyi olla muiden ihmisten
kanssa. Sosiaalisuus liittyy temperamenttiimme
ja kertoo halusta ja kiinnostuksesta olla muiden

ihmisten kanssa.

Tutkimukset osoittavat, etti sosiaaliset taidot
eivit lihtokohtaisesti ole yksindisilli heikom-
pia kuin muilla, mutta he itse uskovat olevansa
vuorovaikutustilanteissa taitamattomampia kuin
muut ihmiset. Timi uskomus vaikuttaa sosiaa-
lisiin tilanteisiin ja ihmissuhteisiin enemmin
kuin todelliset taidot. On totta, ettd yksindinen
saa vihemmin harjoitusmahdollisuuksia ja ke-
hittdvii palautetta taidoistaan. Vaikka sosiaaliset
taidot olisivatkin hieman ruostuneet, ne kuiten-
kin hioutuvat kaytéssi, kun osallistuu sosiaalisiin

tilanteisiin.

Yksindinen ihminen madrittelee itsensd usein
herkiksi, ujoksi tai introvertiksi. Ujous on tempe-
ramenttipiirre, joka tarkoittaa sitd, ettd ihminen
tarvitsee uusiin asioihin sopeutumiseen enem-
min aikaa kuin vihemmin ujo. Yleensi ujouden
ajatellaan tarkoittavan nimenomaan sosiaalisia
tilanteita, mutta ujoutta voi ilmetd monenlaisis-
sa itselle uusissa tilanteissa. Ujous liittyy usein
uusien tilanteiden alkuvaiheeseen. Tilanteen

tullessa tutuksi myds ujo saattaa olla puhelias ja
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ulospiinsuuntautunut. Ujous ei toisin sanoen ole
sosiaalisuuden vastakohta, vaan ujokin ihminen
on sosiaalinen. Ujouteen ndyttdisi tutkimusten
mukaan liittyvin keskimddriistd vahvempi kyky
empatiaan, toisen ymmirtimiseen ja kuuntele-
miseen. Thmissuhteiden muodostamisessa ja yl-

lipitimisessd nimi ovat arvokkaita asioita.

Introverttius on osa persoonallisuuden piirtei-
td mddrittelevdd teoriaa. Lyhyesti voidaan sa-
noa, ettd introvertti on ihminen, joka tarvitsee
palautumiseen enemmién omaa aikaa ja rauhaa
kuin ulospiinsuuntautuneempi ekstrovertti. Int-
rovertti voi olla esimerkiksi ty6péivin ajan sosi-
aalinen ja puhelias. Sen vastapainoksi tyopdivin
jilkeen hdn haluaa latautua ja palautua omissa

oloissaan.

Voiko ekstrovertti
olla yksinainen?

Yksindisyyden taustalla saattaa olla jokin edelld
kuvatun kaltainen luonteenpiirre tai synnynnii-
nen temperamentti. Yksinidisyys on kuitenkin
siitd moniulotteinen ilmio, ettd ihmiset, jotka
ovat ulospdinsuuntautuneita, voimaantuvat ih-
misten seurassa ja pyrkivit aktiivisesti kontaktiin
muiden kanssa, saattavat kokea aivan samalla ta-
valla yksindisyyttd kuin ujot ja introvertit ihmi-
set. Aktiivisuudesta ja sosiaalisista kontakteista
huolimatta voi tulla tunne, etti todella merki-
tykselliset ja ldheiset ihmissuhteet puuttuvat.
Sosiaalisesti aktiivisen rooli saattaakin joskus
ristiriitaisesti lisitd yksindisyyden tunnetta, kos-
ka vastuu yhteyden ottamisesta ja pitdmisestd
jad usein aktiivisemman osapuolen tehtdviksi.
Hinesta saattaa tuntua siltd, ettd suhdetta kan-

nattelee yksin. Tietoisuus siitd, ettd oman aktii-



visen toimintatavan lopettaminen saattaa johtaa
tietyn ihmissuhteen péittymiseen, lisdd epdvar-
muutta ja yksindisyyden kokemusta. Jokainen
kaipaa ihmissuhteissaan tietoa siitd, ettd hinestd
pidetdin, huolehditaan ja ollaan kiinnostuneita.
Usein kiytinnossi toisen vilittiminen huoma-
taan juuri toiminnasta. Jos ystivini soittaa mi-
nulle, se tarkoittaa, ettd hin haluaa pitid yhteyttd

ja on kiinnostunut minusta.

Ekstroverttien kokemaa yksindisyytti voi olla
vaikea ulkopuolisen ymmairtdd — "ethdn sind voi
olla yksindinen, koska sinulla on koko ajan kaikkea
tekemistd ja paljon ihmisid ympdirilldsi”. Yksindi-
syyden kokemuksen vihittely puolestaan vain
lisid mahdollista yksindisyyttd, koska oma koke-

mus ei tule ymmirretyksi ja kohdatuksi.

Herkasti jannittava

Sosiaalisiin tilanteisiin liittyy joskus jannitta-
mistd. Jannittiminen sindnsd on meille kaikille
luontaista, kun menemme uuteen tirkedin tilan-
teeseen ja keskitymme miettimdin, minkilaisen
vaikutuksen teemme toisiin ja mitd tilanteesta
voi seurata. Jannityksen taustalla on usein jokin
voimakas toive ja herddvid pelko kurottautuessa
kohti titd toivetta. Sosiaalisesta jannittdmisestd
voi myds muodostua sosiaalisia tilanteita rajoit-
tavaa ja niitd vilttelevdd kdyttiytymistd, jonka
tarkoituksena on suojella itsed tuskallisilta tilan-

teilta.

Jannittiminen voi myo6s liittyd herkkyyteen.
Herkit ihmiset vastaanottavat sosiaalisissa ti-
lanteissa tavallista enemmin informaatiota siiti,
mitd ympdrilld sekd heissd itsessddn tapahtuu.

Monet kokevat sosiaalisissa tilanteissa ajatusten

katoamista tai ”jddtymistd”, tilanteissa reagoimi-
sen hitautta. Téstd lamaantumisesta he syyttavit
virheellisesti usein itseddn ja saattavat kokea it-
sensd hitaiksi ja jopa tyhmiksi sosiaalisissa tilan-
teissa. Herkit ihmiset aistivat enemman, ja tima
tietotulva vaikeuttaa asioiden prosessoimista ja
tilanteisiin reagoimista. Herkkyys aistia esimer-
kiksi muiden ihmisten ilmeitd ja tunnetiloja on
arvokas kyky. Se on tosin saattanut muuttua ih-
misten mielissd negatiiviseksi piirteeksi, minka
vuoksi herkit ihmiset saattavat kokea suurtakin
halua muuttua toisenlaisiksi. He ovat saattaneet
saada herkkyydestidn negatiivista palautetta tai
arvostelua, kuten “Sind olet niin kauhean herk-
kanahkainen” tai "Mikd sinulla on, kun olet niin

hiljainen”.

Herkkyys voi my6s lisitd pettymyksen tunteita
ihmissuhteissa. Jos jokin itselle tirked odotus on
jadnyt toteutumatta, saattaa se merkitd herkille
ihmiselle torjutuksi tulemista, vaikka kyseessi ei
olisi torjuminen. Esimerkiksi erds yksindisyyt-
td kokeva pyysi tuttavaansa mukaan elokuviin,
mutta tuttava vastasi hieman hitddntyneend, et-
td hinelld on talld viikolla aika kiire. Sen sijaan,
ettd he olisivat sopineet elokuviin menemisestd
vihemmain kiireisend ajankohtana, henkil6 koki
tuttavansa kommentin torjumiseksi eikd halun-
nut endd kysyd hintd toistamiseen, koska ajat-
teli, ettd tuttavaa ei elokuviin lahteminen hinen

kanssaan kiinnostanut.



HARJOITUS:
MINKALAINEN OLEN
MUIDEN KANSSA?

Minkalainen olet usein sosiaalisissa tilanteissa?
Kuvaile omaa tapaasi olla vuorovaikutuksessa
seuraavan janatehtavan avulla.

Merkitse janalle, mikd kohta kuvaa sinua parhaiten.

KRIITTINEN O O O O O O ) O JOUSTAVA
M M M M M M
ROHKEA O O—O—0O—0O0—0—0 O PELOKAS
HALLITSEVA O M M M M M M O MUKAILEVA,
N S S S MYOTAILEVA
HUOMIOTA HAKEVA O O O O O O O O VETAYTYVA
JARKEILEVA O O O O O O O O TUNTEILEVA
HILJAINEN O O O O O O O O SANAVALMIS
PESSIMISTINEN O O O O O O O O OPTIMISTINEN
ENNAKOIVA, O M M M M M M O HEITTAYTYVA,
VALMISTAUTUNUT N N N\ N\ N\ I\ SPONTAANI
INTROVERTTI O O O O O O O O EKSTROVERTTI
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Vuorovaikutustapani
— pysyva vai muuttuva?

Tapa olla toisten ihmisten kanssa on usein muo-
vautunut elimin aikana koettujen tilanteiden
ja niistd sisdistettyjen vuorovaikutusmallien pe-
rusteella. Vanhemmat ndyttivit tirkeimmalld
tavalla omaa esimerkkidin siitd, miten eri asi-
oista puhutaan ja miten ihmisten kanssa ollaan
tekemisissd, miten tirkeind ldheisid suhteita pi-
detdin ja kuinka muihin ja itseen suhtaudutaan.
Miten sinun lapsuudenperheessi on osoitettu
kiintymystd, vilittdmistd ja huolenpitoa, kerrot-
tu keskindisestd ja muiden ihmisten arvostuk-
sesta sekd annettu ja pyydetty neuvoja ja apua,
kaikki se vaikuttaa tapaasi olla ihmisten parissa.
Voi olla vaikea olla muiden edessd haavoittuva ja
tarvitseva, jos on aina tdytynyt olla reipas, vahva
ja rohkea, vaikka miltd tuntuisi. Voi olla vaikea
pitdd omia rajoja, jos joku on aina niitd rikkonut,
eikd niitd ole kunnioitettu. Miten kertoa salai-
suuksia, jos ne on aina jaettu tai niistd on tullut
juoruja? Myds se, miten ihmisistd on puhuttu ja
heihin suhtauduttu sekd kuinka paljon ihmisiin
on ollut tapana pitid yhteyttd, helpottaa tai vai-
keuttaa osaltaan sitd, miten itse toimit uusien ja

tuttujen ihmisten parissa.

Itsessddn voi olla vaikea tunnistaa omia luon-
teenpiirteitd ja vahvuuksia, jos ei ole ollut riit-
tivisti avoimessa kanssakdymisessi muiden
ihmisten kanssa. Voi olla, ettd olet selvisti jadnyt
vaille joitain asioita tai sinun tapaasi olla ihmis-
ten kanssa ei ole hyviksytty. Tulee tunne, ettei
tiedd, miten toimia. Sopeutuminen sosiaalisiin
tilanteisiin saattaa olla vetdytymisti. Osa taas

sopeutuu ottamalla tilanteen haltuun ja olemalla

paljon ddnessi. Molemmissa tilanteissa on vai-
kea luoda yhteytti toisiin. Ei ole itse ldsnd sosi-
aalisessa tilanteessa tai ei anna toisille riittavasti

tilaa.

Hyvin harvoin ihmissuhteet ovat aivan toi-
veidemme kaltaisia. Emme voi valita liheisim-
pid perheenjisenidmme tai sukulaisiamme. Sen
vuoksi on hyédyllistd pohtia asioita, joihin voim-
me vaikuttaa. Ldheisid ihmissuhteita voi kayttid
peilind sille, mitd itse toivoo elimdinsi. Jos me
emme ole saaneet ilmaista itseimme ja olemme
kokeneet sen viiryytend, voimme tehda siitd pe-
riaatteen olla itse muita kohtaan suvaitsevaisem-
pia. Tai jos olisimme kaivanneet ihmisid kylddn,
mutta ketdin ei ole ollut tapana kutsua, voimme
pdittdd kutsua omaan kotiimme ihmisid. Tassd
tehtivikirjassa saatat huomata asioita, jotka ei-
vit olekaan sinun tapasi toimia vaan jotain, mitd
olet omaksunut ja oppinut muilta, miki syventia
yksindisyyttdsi ja missd voit itse pdittdd toimia
toisin. Samalla tavalla kuin olemme oppineet,
milld tavalla muiden ihmisten kanssa ollaan ai-
kaisemmissa ihmissuhteissamme, voimme oppia
sitd myos nykyisissd ihmissuhteissamme ja sosi-
aalisissa tilanteissa. Vaikka lapsuudenperheessi
ei esimerkiksi olisi halattu tai osattu vastaanot-
taa tunteita, se ei tarkoita, etteik6 liheisyyttd ja

avoimuutta kohti voisi pyrkid my6hemminkin.

Monimuotoinen mina

Ovatpa omat lihtokohtasi minkilaiset tahan-
sa, erilaisten piirteiden arvottamisen sijaan olisi
hyvd pohtia, miten itselle ominainen tapa olla
ihmissuhteissa voisi toteutua ja milld tavalla sitd

voisi yllapitid ja vahvistaa. Esimerkiksi ujous tai



introverttius ei ole este tyydyttivien sosiaalisten
suhteiden muodostumiselle. Ujolla voi olla hy-
vid ystdvid ja hdn voi oppia elimiin ujoutensa
kanssa ilman, ettd se haittaa hidnen elimiinsi.
Introvertti puolestaan kykenee usein syvillisiin
suhteisiin, ja hin voi olla arjessaan hyvinkin so-
siaalinen, kunhan vain pddsee latautumaan itsek-
seen. Jannittdminenkin on usein hyvin normaalia
ja auttaa ihmisid selviytyméin uusista tilanteista
tai kertoo tilanteen olevan jollakin tavalla mer-

kittivi ja tdrked.

Liheisissi ihmissuhteissa opittu vuorovaiku-
tustyyli voi olla jotain poisopittavaa tai ky-
seenalaistettavaa eikd siten automaattisesti estid
luomasta aitoja ja merkityksellisid ihmissuhteita.
Aiempien ihmissuhteiden pohjalle rakennamme
kuitenkin uudet ihmissuhteemme. Luotettavia
ja vilittomid ihmissuhteita voi 16ytdd. Joskus se
vaatii ensin anteeksiantoa niille, jotka ovat lou-
kanneet. Kun oma luottamus on moneen ker-
taan petetty, ndiden kipukohtien kohtaaminen
on tirkedd, silld siten piirrit oman itsearvostuk-
sen ja kunnioituksen rajasi. Joskus ihmissuhteet
vaativat itseltd erilaista ldhestymistapaa kuin

mihin on tottunut. Ehkidpi enemmain jakamista,
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jos tavaksi on tullut pitdd asioita liiaksi itsellddn.
Joskus pysihtymistd ja lisndoloa suorasukaisen
toimimisen sijaan ja joskus taas toimeen tarttu-
mista ja asioiden esiin nostamista ja kohtaamis-
ta, jos taipumuksena on ollut niitd piilotella tai

vahitella.

Helposti my6s unohdetaan, ettd kuuntelemi-
nen on sosiaalisista taidoista yksi tirkeimpii.
Yksindiset saattavat kuitenkin viheksyd omaa
kuuntelemisen taitoaan, hienotunteisuuttaan ja
herkkyyttddn, jotka ovat ratkaisevan tirkeitd ja
hyddyllisia ominaisuuksia tasavertaisessa ja vas-
tavuoroisessa vuorovaikutuksessa ja ihmissuhtei-
den ylldpitimisessd. Onpa itselle ominainen tapa
olla vuorovaikutuksessa minkilainen tahansa, on
siind aina myos arvokkaita puolia, joita ei tulisi

ylenkatsoa tai ohittaa arvottomina.



HARJOITUS:
LUONTEENVAHVUUTENI

Ympyroi omat luonteenvahvuutesi.

Sinnikkyys Myétitunto Itsesddtely Huumorintaju
Oppimisen ilo Kiitollisuus Luovuus Innokkuus
Rakkaus Rohkeus Reiluus Ryhmity6taidot
Sosiaalinen élykkyys Toiveikkuus Uteliaisuus Ystivillisyys

Ympir6i toisella virilld yksi sellainen vahvuus, jota haluat kehittdd. Ehkd se on ominaisuus, josta saat
toistuvasti laheisiltd ihmisiltd palautetta tai joka voisi auttaa sinua eteenpiin, jos ottaisit siti enemmén

kayttoosi.

Parhaiten omat luonteenvahvuudet tulevat esille itsellesi tutuissa sosiaalisissa tilanteissa tai sellaisissa
uusissa sosiaalisissa tilanteissa, joissa yksindisyys ei hdiritse tapaasi olla ihmisten kanssa. Voisiko nditd
ominaisuuksia yllipitdd mielessd muulla tavoin? Voisiko sinulla olla jokin keino muistuttaa itsedsi sii-
td, ettd vaikka et olisi ihmisten seurassa, nimi ominaisuudet eivit sinusta mihinkdidn havii? Jos laitat
itsellesi tdrkeitd valokuvia paikkaan, jossa voit niihin useasti palata, ne muistuttavat sinua itsestasi
tyytyviisend, itsellesi tirkeistd ihmisistd tai paikoista, joissa mielesi latautuu. Voit myds hyddyntid
olemassa olevaa, itsedsi vahvistavaa mietelausetta tai etsid sellaisen ja pitdd sitd kotisi tai tyopaikkasi

nikyvilld paikalla. Joskus tarvitsemme muistutusta ndistd itselle tirkeistd asioista.
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HARJOITUS:
LUONTEENVAHVUUKSIEN
YLLAPITAMINEN

Kirjaa tahan vinkkeja, kuinka voisit pitaa mielessa
omia hyvia puoliasi ja vahvuuksiasi.
Miten saisit ne kulkemaan mukanasi myos vaikeissa hetkissa?
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Maaritteleeko
yKsinaisyys minut?

Yksindisyydestd voi joskus muodostua niin
keskeinen osa omaa kokemusmaailmaa, ettei
muista, miltd tuntuu kokea yhteenkuuluvuutta
muiden kanssa. Jos yksiniisyys on kulkenut mu-
kana lipi elimin ja sithen on jatkuvasti joutu-
nut sopeutumaan, voi olla vaikea ndhdid mitdin
muuta mahdollisuutta ajatella ja toimia kuin
yksindisyyden kokemuksesta kisin. Voi muodos-
tua hyvin kokonaisvaltainen yksindisen ihmisen
identiteetti. Silloin yksindisyyden kokemus on
niin keskeinen, ettd se on tdysin alkanut maii-
rittdd omaa tapaa olla, ajatuksia itsestd ja omaa

suhdetta muihin.

“Minun on tosi vaikea aloittaa keskustelua toisen
ihmisen kanssa. Ei sen takia, ettenko osaisi. Mut-
ta en voi kysyd mitd sinulle kuuluu tai mitd teit
viikonloppuna, koska sitten se toinen saattaa ky-
syd minulta siti samaa. Mind en halua paljastaa
hanelle, ettd mulla ei ole elamdd. Kaikille paljastui

miten tylsd ja sddlittdvd mind olen.”

“Olen aina ollut yksin. Miti muuta voisin edes

olla?”

Edelld kuvatussa esimerkissd ihminen kuvittelee
olevansa tylsd ja sailittdvd. Hin uskoo timin
olevan muidenkin nikemys hinestd, jos he tie-
tdisivit hdnen yksindisyydestdin. Uusissa tilan-
teissa hin kiinnittdid huomionsa ennen muuta
seikkoihin, jotka tukevat hinen uskomustaan
itsestd sadlittdvind ja tylsind. Esimerkiksi hi-
nen huomionsa kiinnittyy siihen, etti kaikilla
muilla tuntuu olevan paljon kavereita ja mielen-
kiintoista tekemistd kaiken aikaa. Hin on myds
taipuvainen jittimédin vastaavasti huomiotta ne
puolet, jotka eivit sovi hinen uskomukseensa.
Yksindisyyden kautta tapahtuva havainnoin-
ti urautuu ja kapeutuu, ja uskomuksesta alkaa
muodostua “totta”. Samalla uskomus itsestd
ohjaa my6s kiyttiytymiin tavalla, joka saattaa
vahvistaa kisitystd entisestiin. Toisessa sitaatis-
sa yksindisyyttd pitkddn kokenut henkilé poh-
tiikkin, mitd muuta voisi olla, jos yksindisyydestd
on alkanut tulla elimid ja minuutta midrittava,
sen kokonaan virittivd asia. Yksindisyyden ko-
konaisvaltaisuus saattaa peittdd alleen kaiken
muun, mitd ihminen on, myds sen, mitd hin on
ollut ja millaiseksi hin haluaisi tulla. On erittdin
tirkedd muistaa, ettd yksindisyys on tunne mo-
nen muun tunteen joukossa eikd sama asia kuin

ihminen itse. Tosiaan, mitd muuta voisi olla?



HARJOITUS:
YKSINAISYYDEN KEHASSA
- SUHTAUTUMINEN ITSEEN

Tissi tehtivissd hahmotellaan samaan tapaan kuin harjoituksessa Yksindisyys, ajattelu ja toiminta-
tavat sitd, miten yksindisyyden kokemus syntyy, usein voimistuu ja pysyy ylld keskeisissd ja elimassisi
toistuvissa tilanteissa. Tehtdvin aluksi esitellddn esimerkkitilanne, jonka jilkeen voit pohtia vastaavan

omasta elimastisi.

Esimerkkitilanteeksi sopii usein yksindisyyttd aiheuttava tilanne, kun saapuu yksin tyhjiin kotiin. Ti-
lanteesta heridd lihes automaattinen itseen liittyvé ajatus: "Olen epdonnistunut, kun minulla ei ole vie-
likidin parisubdetta ja omaa perbetti.” Tilanteesta ja sitd koskevasta ajatuksesta seuraa tunne: "Olen
pettynyt ja surullinen.” Ajatus epdonnistumisesta ja surun tunne ohjaavat toimintaa: ”Tilaan nouto-
ruokaa ja pelaan, silli se saa oloni paremmaksi ja ajatukseni muualle.” Hetkellisesti olo paraneekin ja
ikédvit ajatukset ja tunteet viistyvit, mutta nukkumaan mennessi kokee entistd syvempéd pettymystd
ja ajatus itsestd epdonnistujana on saanut vahvistusta. Ehképd lisdksi vield soimaa ja syyttdd itseddn
tilanteesta. Miksi en tehnyt itse ruokaa, lihtenyt lenkille tai soittanut kaverille? Kaiken timin lisidksi
my6s yksindisyyden tunne syvenee samalla. Usein kdykin niin, ettd elimédssimme toistamme ndité ti-
lanteita ja huomaamattamme yksindisyys voimistuu. Pelkki kotiinpaluu saattaa laukaista tapahtumi-
en kehin, joka tuntuu py6rihtavin kidyntiin kuin itsestddn. Haitallisten ajatusten, ikdvien tunteiden ja

syyllisyyden saadessa vahvistusta toisenlaisten valintojen ja toimintatapojen kokeileminen voi tuntua

hankalalta.

Tilanne:

Saavun tyhjaan

kotiin
Vahvistus: Ajatukseni:
Epaonnistuminen, Olen
pettymys, syyllisyys ja epdonnistunut
vksinaisyys
Toiminta: Tunteeni:
Herkuttelu ja pelaaminen Pettymys, suru
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Kirjaa seuraavaan kuvioon jokin
arjessasi toistuva yksinaisyytta herattava tilanne.
Kuvaa ensimmainen tilanteessa mieleesi juolahtava ajatus.
Pyri havainnoimaan se mahdollisimman
tarkasti ja suodattamattomana.
Kirjaa ihan vain se, mita mieleesi tilanteessa tulee.
Tama jalkeen pohdi, milta sinusta tuntuu tilanteessa ja
miten toimit. Lopuksi hahmottele, mita ajatuksestasi,
tunteestasi ja toiminnastasi seuraa.

Tilanne:
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HARJOITUS:
HAITALLINEN AJATUS ITSESTA -
TUNNISTAMINEN JA TUTKIMINEN

Téssd harjoituksessa tarkastellaan yksindisyyden herdttimid haitallista itseen liittyvdd ajatusta.

Edellisen yksiniisyyden kehi -tehtivin esimerkkitilanteessa herisi ajatus "Olen epdonnistunut”. Aja-
tusta tarkastellessa huomaa, ettd se on haitallinen, koska se miirittid ithmisen kokonaisvaltaisesti
elimissd epdonnistujaksi yksin asumisen vuoksi. Tdydellisen epdonnistumisen ajatus ei millddn tavalla
lisdd hyvinvointia tai vie kohti toivottua muutosta, toisen ihmisen kohtaamista ja pysyvid ihmissuh-
teita. Keino péisti tillaisesta usein pinttyneestd haitallisesta ajatuksesta eroon on tarkastella sitd pe-

rusteellisesti.

Minkilaiset asiat puhuvat timén ajatuksen tai uskomuksen puolesta eli milloin se pitdd paikkansa (+)?
Minkilaiset asiat todistavat titd ajatusta tai uskomusta vastaan eli milloin se ei pidd paikkaansa (—)?

"Se, etti palaan aina yksin tyhjiin kotiin, vahvistaa ajatustani siitd, ettd olen epionnistunut. En ole
saanut hankittua omaa perbettd, ja seurusteluyrityksetkin ovat pédittyneet. Toisaalta olenko tosiaan tiysin
epdonnistunut kaikessa? Olenhan onnistunut saamaan kavereita, ja minulla on limpimdt subteet sisa-

ruksiini. Niamd todistavat sen puolesta, ettd en voi olla tiysin epdonnistunut kaikissa ihmissubteissani.”

+  Minulla ei ole parisuhdetta tai perhetti
-~ Olen pystynyt luomaan liheisid ihmissuhteita
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Poimi edellisesta harjoituksesta
itseesi liittyvat ajatuksesi tai uskomuksesi.
Kuvaa seuraavien plus- ja miinusmerkkien kohdalle,
minkalaiset asiat puhuvat ajatuksesi tai uskomuksesi puolesta
ja mitka sita vastaan.

+ —_
+ —_
+ _
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Tissi lisiksi muutamia apukysymyksid, joiden avulla voit pohtia, miten oma ajatuksesi olisi vihem-
min haitallinen. Haitallisen ajatuksen korjaaminen ei tapahdu hetkessi. Harjoittelemalla voit 16ytda
vaihtoehtoisen ajatuksen, joka auttaa sinua. On hyvi pysihtyid niiden kysymysten ddrelle silloin, kun

huomaat haitallisen ajatuksen herddvin.

. Onko ajatus totta, aina ja joka tilanteessa pitevir
. Auttaako ajatus sinua saavuttamaan sen, mitd haluat saavuttaa?
*  Auttaako ajatus sinua vihentimiin tai estimiin yksindisyyden tunteiden syntymistd

tai syvenemistdr
*  Auttaako ajatus sinua vihentimiin tai estimdin sellaista kiyttdytymistd, jota et halua?
*  Minkilainen olisi vastaavasti hy6dyllinen ajatus, joka auttaa sinua saavuttamaan

tahtomasi, parantaa oloasi ja kannustaa sinua toimimaan tilannettasi edistavilld tavalla?

Kirjaa tihin korjattu ajatuksesi:

Voi olla vaikeaa 16ytdd itselle sopivaa korjattua ajatusta. Olennaista on se, ettd alkaisit tutkia, min-
kilaiset vaihtoehtoiset ajatukset ovat sinulle enemmin hyddyllisid, mutta my6s sinusta uskottavia.
Tavoitteena ei ole muuttaa ajatuksia positiivisiksi vaan realistisiksi siten, ettd ne huomioivat useita
nikokulmia asiaan. Esimerkiksi ajatus itsestd “tdysin epdonnistuneena” voisi korjattuna olla: "Olen
usein epionnistunut parisubteissa, mutta minulla on myos hyvid kavereita. Opiskeluissani ja tyéssini

olen myés onnistunut ihan hyvin.”
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HARJOITUS:
POIS YKSINAISYYDEN KEHASTA

Téssd tehtdvissi hahmotellaan, kuinka yksindisyyden kokemuksen voimistumista ja sdilymistd eld-
misi keskeisissi ja toistuvissa tilanteissa voidaan vihentdd. Tehtivin aluksi esitellidn samanlainen
esimerkkitilanne kuin aikaisemmassa Yksindisyyden kehissi -tehtivissi. Tamin jilkeen voit pohtia

vastaavan tilanteen omasta elamistisi.

Yksindisyyden kehin voi pysiyttdd karkeasti ajateltuna kahdella tavalla: joko kyseenalaistamalla ja
muuttamalla itseen liittyvdd haitallista ajatusta tai vaihtamalla toimimaton ja rutinoitunut toimin-
ta- ja kiytostapa toisenlaiseksi. Esimerkkitilanteessa yksindisyyden kokemuksen herittid paluu yksin
tyhjidn kotiin. Ensimmaiiseni mieleen juolahtaa uskomus itsestd epdonnistujana. Tissd kohtaa on
hyvi pysihtyi ja tehdd havainto ajatuksesta “Tulin taas miettineeksi minulle tyypilliselli tavalla, ettd
olen epionnistunut’. Kyseenalaista ajatusta: "Onko tilanne tosiaan se, etti olen epdonnistunur?” Voit
hyddyntdd esimerkiksi edellisessd tehtdvissd harjoiteltua ajatuksen haastamista. “On olemassa ihmis-
subteita, joissa olen onnistunut.” ’Se, ettd olen epdonnistunut, kertoo, etti olen yrittinyt. Ei siitd, ettd

mind olisin epionnistuja.”

Kyseenalaistettu ajatus ja vaihtoehtoinen ajatus vaikuttavat omaan oloon myonteisemmin. Tunne ei
ehki ole pettymys tai suru, vaan olo voi tuntua toiveikkaammalta. Elimissd on myds asioita, joihin
pystyy aidosti olemaan tyytyviinen. Aina vaihtoehtoiseen ajatukseen ei sisilly myonteistd huomiota,
eikd se ole tehtivin tarkoitus. On tirkedd keksid myos sellaisia vaihtoehtoisia ajatuksia, jotka eivit
syvenni yksindisyyden tunnettasi. Tarkoituksena on 16ytdd ajatuksia, joiden takana voit vilpittdmasti

olla.

Oman toimintatavan muutos voi johtua edelld kuvatusta ajatuksen ja tunnetilan muutoksesta, mutta
my6s toimimalla toisin voi vaikuttaa omiin ajatuksiin ja tunteisiin. Esimerkiksi saavuttuaan tyhjiin
kotiin ja kokiessaan olonsa epdonnistuneeksi on mahdollista suunnitella ja tehdi asioita, joista nauttii
ja jotka saattaisivat tarjota onnistumisen kokemuksia. "Soitan tuttavalleni” osoittaa, ettd huolehdin ja
pystyn vaikuttamaan ihmissuhteisiini, tai *jatkan maalausprojektini tekoa”tarjoaa nautintoa seki onnis-
tumisen ja pystyvyyden tunteita. Ehkipd myds toimimalla toisin esimerkkihenkilon kokemus tyhjisti

kodista ei tunnu enai niin ahdistavalta.
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Tilanne:

Saavun
tyhjaan
kotiin
Vahvistus: Ajatukseni:
Toimin, Olen hankalassa
yritan. elamantilanteessa,
onnistun mutta teen parhaani.

Toiminta: Tunteeni:

Soitan tuttavalleni )
Toivo, tyytyvaisyys

tai maalaan

Kirjaa seuraavaan kuvioon jokin omassa
arjessasi toistuva yksinaisyytta herattava tilanne.
Havainnoi, minkalaisen ajatuksen se sinussa herattaa:

- "Huomaan ajattelevani..”

Kirjaa kyseenalaistus tai vaihtoehto tille haitalliselle ajatukselle. Loydit vaihtoehtoisen ajatuksen
pohtimalla: "Onko ajatus totta? Onko asia todella niin? Ajatteletko niin muista ihmisistd, jotka ovat

samanlaisessa tilanteessa?”

Mieti ja kirjaa tehtdvidn, miltd sinusta tuntuu, kun huomaat, ettd ajatuksesi ei olekaan tdysin totta

aina ja kaikkialla.
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Tilanne: *

Mita seuraa: Ajatukseni:
Toiminta: .
oiminta Tunteeni:

*Milta uusi tilanne nayttaa
ajattelu- ja toimintatavan muutoksen jalkeen?

Pohdi ja kirjaa vield Toiminta-laatikkoon, miten voisit hankalassa tilanteessasi toimia toisin kuin olet
ehki aikaisemmin toiminut. Kirjaa vield, mitd tistd kaikesta seuraa ja miltd hankala tilanteesi nyt

niiyttii.
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Meilld on my6s taipumus ajatella ja tuntea itses-
timme kaikenlaista. Usein on kuitenkin vaikea
erottaa, miki todella on minuuttamme ja mika
vain mielessimme kéviisevdd ajatusvirtaa tai
tilanteista kumpuavia tunteita ja reaktioita ta-
pahtuneeseen. Myos tekojen erottaminen hen-
kilokohtaisista ominaisuuksista voi olla vaikeaa.
Jos esimerkiksi epdonnistuu jossakin tehtivissi,
se el tarkoita, ettd on epdonnistuja, tai jos tun-
tee drtymystd, se ei merkitse, ettd olisi hankala
tyyppi. Vililld unohtuu, ettd emme ole yhtd kuin

tunteemme, ajatuksemme tai toimintatapamme.

Yksindisyyden kehd -tehtdvit ovat hyvi keino
tarkastella, kuinka paljon yksindisyys vaikuttaa
elimddn ja kuinka paljon pystyy itse mairitte-
lemdin yksindisyyden kokemuksen ja siihen
liittyvien ajattelu- ja toimintatapojen osuutta
elimdssddn. Voi olla vaikeaa tunnistaa omaa yk-
sindisyyden kehdd. Ei ehkid tavoita, missd tilan-
teissa yksindisyyden tunne oikein herdi. Se voi
johtua siitd, ettd on ottanut yhdeksi keinoksi
selvitd yksindisyyden kivun kanssa estimalld
kaikenlaisten ikidvien tunteiden ilmaantumisen.
Ikivien tunteiden kontrollointi on siiti haas-
tavaa, ettd jos suljemme itsestimme vaikkapa

yksindisyyden, surun ja kiukun, samalla suljem-
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me my6s muut tunteet. Emme voi vain valikoi-
da tunteita, joita pidimme hyviksyttivind. Sen
vuoksi on tirkedd valita hyviksyvi ja itsemyo-
tituntoinen suhtautuminen kaikenlaisiin omiin

tunteisiin ja kokemuksiin.

Ensimmiinen askel yksindisyyden vihenti-
misessd on tuleminen tietoiseksi ndisti omista
yksindisyyden kehipéddtelmistd. Tissi kohtaa
on tirkeinti, ettd suurien muutostekojen sijaan
pysihdyt tutkailemaan ja havainnoimaan omaa
yksindisyyden kokemustasi ja sen vaikutusta eld-
miisi. Erds yksindisyyttd kokenut kuvaili poh-

dintojaan edellisten tehtivien jilkeen:

"En halua antaa yksindisyyden endd mddritelli
minua huonommaksi kuin muut. Minussa on edel-
leen kaipaus ja surumielisyys sille, ettd miksen voi
Jjakaa elimdidni jonkun kanssa. Miksei minulla ole
omaa ihmisti jonka kanssa iloita kaikesta ja tehdi
asioita? Olen ehki yrittinyt liikaa poistaa yksi-
ndisyytti elimdstini, enki uskaltanut pysihtyd.
Olen huomannut, ettd ymmdrrin itseini ja muita
nykyisin paremmin, yksindisyys ei tunnu ylitse-
pddsemdttomin hankalalta ja pystyn luottamaan

siihen, ettd pirjidn sen kanssa.”



Mietintatauko

Pysihdy hetkeksi miettimién, mitd edelld tyostetty sinussa herittdd ja mistd se sinun mielestési kertoo.

Miti ajatuksia tai tunteita huomaat itsessisi toisen osan Mitdi ajattelen itsestini -osuuden pidtteeksi?

Tunnetauko

Viritd pilvestd kokemuksesi yksindisyydestd viimeksi kuluneen viikon ajalta.

Miten usein koet olevasi yksindiinen? Miten voimakkaasti koet yksindisyyden tunnetta?



Toimintahetket

Olet pohtinut toisen osan Miti ajattelen itsestini -osuudessa minuutta ja itseen kohdistuvan ajatte-
lun merkitystd yksindisyyden kokemisessa. Kirjaa seuraavaksi toimintapdivikirjaan muutamia konk-
reettisia asioita, joita voisit tehdd vihentadksesi yksindisyyden kokemustasi. Pienet teot seuraavilla
viikoilla voisivat liittyd ajatteluun itsestd ja tulkintojen tekemiseen. Esimerkiksi aina kun huomaat
soimaavasi itsedsi jostakin, voisitko yrittdd muuttaa ajatusta hyodyllisemmiksi ja rakentavammaksi?
Voisitko ottaa tekemistisi Yksindisyyden kehissd -tehtdvistd jonkin haitallisen ajatustavan tarkaste-
luun ja keksid sille vaihtoehtoisia tapoja tulkita arjen tilanteessa? Viritd aina ruutu, kun olet péivin

aikana saanut tehtyd laatimasi asian.

Pieni tekoni

MA Tl KE TO PE LA SuU MA Tl KE TO PE LA SuU

Pieni tekoni

MA Tl KE TO PE LA suU MA Tl KE TO PE LA suU

Pieni tekoni

MA Tl KE TO PE LA SU MA Tl KE TO PE LA SuU
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Kiitollisuushetki

Mitkd asiat ovat eldmadssisi talld hetkelld hyvin?
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Muistiinpanoja
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AJATTELUN
VOIMA I




MITA AJATTELEN TOISISTA?

-,

Ensimmiisessd sitaatissa muut ihmiset néyt-
taytyvit pinnallisina tyhjinpuhujina ja toisessa
holhoavina ja arvioivina. Samaan tapaan kuin
ajattelumme  itsestd myds suhtautumisemme
muihin vaikuttaa vuorovaikutukseemme. Yk-
sindisyyden keskelldi vuorovaikutus voi tuntua
hankalalta ja muut ihmiset ndyttivit erilaisilta
kuin silloin kun ei koe yksindisyyttd. Yksinii-
syys virittdd tulkintojamme esimerkiksi siten,
ettd herkistymme negatiivisille tilannevihjeille
ja jitimme huomiotta vuorovaikutuksen posi-
tiivisia vihjeitd. Esimerkiksi toisessa sitaatissa
esiintynyt tyokaverin kysymys on saattanut ol-
la neutraali kysymys tiedustelu siitd, onko asia
hoidettu tai tarvitsisiko toinen apua. Toisaalta
ihmisilld on myds taipumus hypiti liian kiirei-
sesti johtopaitoksiin. Tosi-tv-sarjasta juttelevis-
ta ithmisistd tulee tehtyd péddtelmad, ettd he ovat
pinnallisia eivitkd sen vuoksi ole sopivaa seuraa
itselle. Erilaisten pddtelmien tekeminen on hy-

vin tyypillistd kaikille meille, mutta sosiaalisissa

"IThmiset juttelevat yleensa ihan turhanpaivaisista asioista.
Keta nyt kiinnostaa mita jossain tosi-tv-sarjassa tapahtuu.
Kaikki on niin pinnallisia.”

"Tyokaverini kysyi, olenko saanut lahetettya sahkdpostin.
Arsyttavaa kun luullaan etten osaa yhta postia lahettda.”
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suhteissa niiden todenmukaisuuteen ja yksipuo-

lisuuteen tulee kiinnittdd erityistd huomiota.

Yksindisyys aikaansaa ja lisid monenlaisia ajat-
telun oikoteitd, joiden avulla tulkitsemme so-
siaalisia tilanteita ja toisten kiyttiytymistd.
Yksinidisyyden lasien ldpi tarkasteltuna tulkin-
nat muista ihmisistd saattavat olla liian musta-
valkoisia ja hitikéiden tehtyjd. Yksindisyyden
aiheuttama pahaolo, epdoikeudenmukaisuuden
kokemus tai katkeruus aikaisemmista pettymyk-
sistd saattavat vaikuttaa esimerkiksi siithen, ettd
muut tuntuvat epiluotettavilta tai itsekeskeisil-
ti. Toiveena saattaa olla, etti muut huomioisi-
vat enemmin, ja jos ndin ei kiy, tuntuu toisten
kaytos itsekkdiltd ja kylmaltd. On ensiarvoisen
tirkedd oppia tunnistamaan, kuinka yksindisyys
vaikuttaa tapaamme katsoa asioita. On my6s hy-
vi tiedostaa, ettd ihmisille on muutoinkin hyvin
tyypillistd turvautua ajattelun oikoteihin, silloin-

kin kun oikaiseminen ei olisi tarpeellista.



HARJOITUS:

MILLAISINA NAEN TOISET?

Seuraavassa tehtdvissd on esitetty muutamia arkisia ihmissuhteisiin liittyvid tilanteita. Pohdi ti-

lanteita ja niissd herddvid tulkintojasi toisten ihmisten tarkoituksista, luonteesta ja tavoista toimia.

Tarkastele, onko tulkinnoissasi eroa silloin kun koet yksindisyyttd ja kun yksindisyyden kokemus ei

ole niin voimakas. Seuraavalla sivulla on tyhjid kohtia, joihin voit kuvailla oman mielti askarruttavan

tilanteen ja tulkintasi siitd.

Arkitilanne

Kaverisi ei koskaan ota
yhteyttd sinuun, vaan sind

soitat aina hinelle.

Kerrot tuttavallesi huonosta
voinnistasi, ja hin toteaa,
ettd hinella tassd vasta
vaikeaa on. Eihin tuo nyt

ole vield mitdan.

Yritit jutella uuden
tuttavuuden kanssa, mutta
keskustelu ei oikein ota

kiynnistyikseen.

Tapaat vanhan kaverisi
kaupassa, mutta hin vaikut-

taa poissaolevalta ja vilkuilee
koko ajan kidnnykkéa.

Tyokaverisi pyytdd sinulta

palvelusta jo toistamiseen.

Tuttavasi harrastuspiireisti
kertoo avoimesti itsestdin
mutta ei malta kuunnella,

mitd sinulla on sanottavaa.

Tulkintani, kun
koen yksiniisyyttd
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Tulkintani, kun en koe

yksindisyyttd tai kokemus on lievempi



Arkitilanne Tulkintani, kun Tulkintani, kun en koe

koen yksindisyytta yksindisyyttd tai kokemus on lievempi
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Ajattelun oikotiet

Vuorovaikutusta ihmisten vililli voisi kuvata
vilkasliikenteiseksi, kaksisuuntaiseksi mootto-
ritieksi. Liikennesddntojen noudattaminen ja
muiden huomioiminen mahdollistavat joustavan
ja turvallisen liikkumisen. Autoilijat kulkevat
moottoritielld edestakaisin samaan tapaan kuin
sosiaaliset vihjeet ja vuorosanat sosiaalisissa ti-
lanteissa. Joskus joku ohittaa kiireelld ja piittaa-
mattomasti, toisinaan joku ajaa hitaammin kuin
muut ja ajoittain saatamme olla jopa térmdys-

kurssilla tai vastaantulevien kaistalla.

Toisin kuin liikenteessi vuorovaikutuksessa
on harvoin selvid sddntojd. Vuorovaikutuksessa
sddnndt luodaan yhdessd neuvotellen toistu-
vissa kohtaamisissa ja sosiaalisissa tilanteissa.
Vuorovaikutuksen kulkuun vaikuttavat ihmisen
eliminkokemukset, sosiaaliset taidot ja vuoro-
vaikutustilanne itsessdin sekd senhetkinen mie-
liala ja tilanteeseen liittyvit tulkinnat. Rajallinen
mielemme ei pysty aina kaikkea tasapuolisesti tai
totuudenmukaisesti huomioimaan. Ajattelun oi-
kotiet auttavat meitd selviytymdin sosiaalisessa

kanssakdymisessd saamamme informaation kes-

kelld.

Nopeasti tehdyt yleistykset, kuten kategorisoin-
ti (“hyvit tyypit ja huonot tyypit”) ja taipumus
pikaisiin johtopditoksiin (“Hén ei katsonut mi-
nua eli hin ei pidd minusta”), jattivit kuitenkin
huomiotta sosiaalisten tilanteiden monivivah-

teisuutta. Ndmd ajattelun oikotiet nopeuttavat

kokonaiskuvan saamista sosiaalisissa tilanteissa.
Jos tekemidmme pddtelmit jaavit kuitenkin tois-
tuvasti ilman toisen ihmisen nikemysti, niitd on
vaikeaa ellei mahdotonta kyseenalaistaa. Tamén
takia yksindisyyden kehd tuntuu kohtalomaiselta
ja muuttumattomalta. Oma ajattelumme pitdd
yksindisyyttd ylld hyvin samankaltaisena ja etsii
jatkuvasti sitd vahvistavia asioita ympdristos-
td. Sitd heikentdvid tai kumoavia ddnid ei edes
huomaa. Omat ajattelun oikotiet ja tulkintatavat
alkavat toimia itseddn toteuttavina ennusteina.
Esimerkiksi jos muut tuntuvat vilinpitdmat-
tomiltd, alan my6s lukea ja tulkita heitd timin
ajatuksen pohjalta. Saan ajatuksiani tukevia ha-
vaintoja, koska kiinnitin huomiotani seikkoihin,
jotka tukevat titd ajatusta. Kun on olemassa vain
yksi "oikea” nikokulma, ajatuksia on vaikea yksin

muuttaa.

Meilld on tapana selittdd itselle ihmisten toimin-
taa ja tapahtumia: miten ja miksi asiat tapahtu-
vat sekd kuka aiheutti tapahtuman tai tilanteen.
Selitykset tapahtumien syistd voivat koskea it-
sed, toisia ithmisid tai kisilli olevaa tilannetta.
Pyrimme luomaan havainnoistamme omaan
mieleemme sopivan, johdonmukaisen tarinan.
Yksindisen muodostamat tarinat usein tukevat
omakohtaista yksin jidmisen ja ulkopuolisuuden

kokemusta.



HARJOITUS:
NAENKO VAIN TIETYN OSAN
VAl KOKONAISKUVAN?

Yksindisyyden virittimdin ajatteluun liittyy usein niin sanottua mustavalkoista ajattelua. Timi
ilmenee usein siten, ettd niemme asioissa vain yhden puolen ja on olemassa vain tietyt ddripdit, esi-

merkiksi hyvi-huono. Asiat ovat vain joko—tai, ilman vilimuotoja.

Pohdi sosiaalista verkostoasi, kaikenlaisia inmissuhteitasi.

Ajattele erityisesti sellaista tuntemaasi ihmista, joka tuntuu sinusta ikavalta,
arsyttavalta tai epaasialliselta, ja yrita miettia, mita hyvia puolia hanessa on.
Yrita nahda ikavista puolista huolimatta myoés toisenlaisia puolia.
Vastaavasti ajattele henkilog, jonka koet miellyttavaksi, hyvaksi ja
ihanaksi, ja yrita miettia hanen ikavia puoliaan.

Voisivatko nama kaikki piirteet olla olemassa samaan aikaan,
el joko-tai vaan seka—etta?

Henkilo A:n hyvid puolia: \é Henkilo A:n huonoja puolia: /@
Henkilo B:n hyvid puolia: \é Henkilo B:n huonoja puolia: /@
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Tulkinnat ja todellisuus

“Olen toissd lahdossi lounaalle. Kuuntelen hiljaa,
kun tyokaverini juttelevat lasten paivihoitomak-
suista ja futistreeneistd. Toisilla on omakotitalo
valmistunut ja toisilla talopaketti pohdinnassa.
He elivit tiysin erilaista elimdd kuin mind. Ku-
kaan ei kysy miti minulle kuuluu vaikka nikevit,
ettd olen ollut hiljaa koko ajan. Kaikki muut ovat
niin tylsid ja eldvit omassa kuplassaan. Elamdssa
nyt on paljon muutakin kuin lasten harrastukset ja
talon pohjapiirustukset. Lounaalle lihto yhdessd
abdistaa. En kuulu joukkoon ja taidan olla ainut
Jota se asia vaivaa. Haluaisin vain mennd yksin

syomdin.”

Yksindisyys ja sen herittima ulkopuolisuuden
tunne saavat tyypillisesti aikaan monenlaisia tul-
kintoja sosiaalisissa tilanteissa. Esimerkkitilan-
teen kaltaiset erilaiset elimintilanteet ja -vaiheet
toki erottavat ihmisid toisistaan, ja yhteyden ja
samanlaisuuden l6ytyminen erilaisuuden kes-
kelld voi tuntua mahdottomalta. Todellisen ela-
mintilanteiden erilaisuuden sijaan oleellisempaa
onkin henkilon muodostama tulkinta tilanteesta.
Muut alkavat néyttdytyd tylsind ihmisind, jotka
eldvit vain omassa kuplassaan muita huomioi-
matta. Tallaisten ihmisten kanssa ei valttimatta
halua olla tekemisissi, ja henkilé myds tulkitsee,
ettd eivit muutkaan taida olla hinestd kiinnos-
tuneita. Muiden keskustelunaiheista tehdiin
hyvin pitkille johtava pddtelmid heiddn ominai-
suuksistaan ja tavastaan toimia. Jattidytyminen
pois alkaa timin tulkinnan vuoksi tuntua loogi-
selta ja jarkeviltd ratkaisulta. Vetidytyminen tun-
tuu helpommalta kuin se, ettd pyrkisi l6ytiméin
yhteistd keskusteltavaa, osallistuisi aktiivisesti ja

osoittaisi kiinnostusta muita kohtaan. Vetdyty-

minen helpottaa hetkellisesti ulkopuolisuuden
kokemusta, eikd siind altista itseddn pettymyk-

sille, joita kanssakdymisestd saattaisi seurata.

Edelld kuvatun kaltainen ajattelu ja siitd seu-
raavat toimintatavat saattavat huomaamattam-
me automatisoitua. Tarkoituksena on helpottaa
omaa ikivid oloa ja suojella itseddn pettymyk-
siltd. Liiallinen itsensd suojeleminen tai ikédvin
olon helpottaminen kuitenkin estdd meiti teke-
mistd aloitteita ja vaikeuttaa toisen ihmisen ni-
kokulman ymmdrtdmistd ja huomioimista seki
yhteyden ja ystivyyden syntymistd. Sosiaalisissa
tilanteissa onkin tirkeai tunnistaa, milloin on
kyseessi ajattelun oikotie tai yksindisyyden virit-
timd tulkinta, joka antaa tilanteesta yksipuolista
ja jopa virheellistd tietoa. Yhtd tirkedd on tietdd,
milloin on aidosti kyseessd esimerkiksi tilanne,

jossa ihmissuhteet eivit vastaa omia tarpeita.

Ajattelun oikotiet ovat hyodyllisid ja mahdollis-
tavat informaationtdyteisessi ympdristossd toi-
mimisen suhteellisen joustavasti. Emmehin voi
jokaisesta asiasta kiyda ldpi kaikkia ndkokulmia
ja vaihtoehtoja, silld silloin emme muuta teki-
sikddn. Olet varmasti huomannut, etti ajattelun
oikotiet ovat kuitenkin kankeita ja yksipuolisia
tapoja hahmottaa ympir6ivdd maailmaa, erityi-
sesti monipuolisia sosiaalisia tilanteita. Niistd
voi poisoppia joustavaan ajatteluun, jossa huo-
mioimme tasapuolisesti tilanteen eri puolia.
Joustavaan ajatteluun kuuluu tietoisuus siité,
ettd tekemdmme paitelmit ovat yksi vaihtoehto
monien mahdollisten paitelmien joukossa. “Hiin
ei katsonut minuun — Hin ei pidi minusta.” Voi
my6s olla, ettd "Hin ei katsonut minuun — Hin

. . »
on ajatuksissaan’.



Joustavassa ajattelussa kategoriat eivit ole toisi-  “Tajusin, etti vaibtamalla lounaspaikkaa olisin
aan poissulkevia, vaan ne voivat esiintyd samaan  wield enemmdn yksin. Huomasin, ettd yksindi-
aikaan. Esimerkiksi kiva tyyppikin voi joskus  syydestini jobtuen tulkitsin tilanteen niin, etti en
olla drsyttivd ja pelkistidn jalkapallosta puhu-  Awuwulu joukkoon, olen erilainen. Muuton jéilkeen se
va kaveri saattaa pystyd puhumaan myds muista  on ollut péadllimmdiinen kokemukseni myos muissa
aiheista. Myo6s tietoisuus siitd, miten yksindi-  zilanteissa. Samassa muistin, etti Markkuban oli
syys vaikuttaa tulkintatapaamme, lisdd ajattelun  sanonut katsovansa yhden minua kiinnostavan
joustavuutta. Joustavan ajattelun harjoittaminen  elokuvan. Pitéidkin kysyd mitd hin on siiti mieltd.
voi tuntua aluksi epdvarmalta, mutta kun alat  Ebkdpd muutkin kaipaavat muita keskustelunai-
harjoitella kdytinnon tilanteissa, huomaat, ettd  heita.”

itsevarmuutesi 16ytyy ja alkaa kasvaa. Osaatkin

arvioida sosiaalisia tilanteita monesta eri niko-

kulmasta.

HARJOITUS:
YKSINAISYYDEN KEHASSA
- SUHTAUTUMINEN TOISIIN

Olet pohtinut yksindisyyden kehidi jo aikaisemmin ja sitd, miten ajattelu itsestd vaikuttaa kehin syn-
tymiseen. Tdssi tehtdvissi tutkitaan, miten ajatuksesi toisista saattavat vahvistaa yksindisyyden koke-
musta ja pitdd sitd ylld. Tehtdvin aluksi esitellddn esimerkkitilanne, jonka jilkeen voit pohtia vastaavan

tilanteen omasta elimastisi.

Esimerkkitilanne: Ehdotan viestilld tuttavalleni konserttiin menoa, mutta tuttava ei vastaa mitdin.
Tilanteesta herdd lihes automaattinen toiseen liittyvé ajatus: *Tuttavani on ajattelematon. Onko vies-
tiin vastaaminen nyt noin vaikeaa?” Tilanteesta ja siti koskevasta ajatuksesta seuraa tunne: "Olen
drtynyt ja loukkaantunut.” Ajatus tuttavan ajattelemattomuudesta ja drtymyksen tunne ohjaavat toi-
mintaa: “Tuttava laittaa seuraavana piivind viestin ihan muista asioista. En vastaa yhtidn mitidn.
Nyt hén tajuaa, miltd minusta tuntuu.” Hetkellisesti olo saattaa hieman parantuakin, mutta drtymys
ja loukkaantuminen eivit kuitenkaan tunnu helpottavan. Oma olo alkaa tuntua hylityltd ja entistd

yksindisemmalti.
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Usein yksindisyyden kokemus vahvistaa tekemddmme tulkintaa ja tiettyjd toimintatapojamme siten,
ettd elimidssimme toistamme niitd tilanteita ja huomaamattamme yksiniisyys voimistuu. My6hem-
min pelkki ajatus viestin laittamisesta tai tapaamisen ehdottamisesta tuntuu turhalta ja epireilulta
ja voi laukaista yksindisyyden kehin, joka tuntuu pyérivin kuin itsestidn. Haitallisten ajatusten ja
ikdvien tunteiden saadessa vahvistusta toisenlaisten valintojen ja toimintatapojen kokeileminen voi

tuntua hankalalta tai mahdottomalta.

Tilanne:

Aloitteeseeni
ei vastata

Vahvistus: Ajatukseni:

Epaluottamus, Toinen on

yksinaisyys ajattelematon,
itsekeskeinen
Toiminta: .
Tunteeni:
En enaa vastaa “
Artymys,

enka ehdota .
loukkaantuminen

mitaan
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Kirjaa seuraavaan kuvioon jokin omassa arjessasi toistuva
vksinaisyytta herattava tilanne, johon liittyy
muita ihmisia ja ajatuksiasi heista.

Kuvaa ensimmainen tilanteessa mieleesi juolahtava ajatus
toisesta inmisesta. Pyri havainnoimaan se mahdollisimman tarkasti
Jja suodattamattomana. Kirjaa ihan se, mita mieleesi tilanteessa tulee.
Taman jalkeen pohdi, milta sinusta tuntuu tilanteessa ja
miten toimit. Lopuksi hahmottele, mita ajatuksestasi,
tunteestasi ja toiminnastasi seuraa.

Tilanne:
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HARJOITUS:
HAITALLINEN AJATUS MUISTA -
TUNNISTAMINEN JA TUTKIMINEN

Tissd harjoituksessa tarkastellaan toiseen liittyvdd haitallista ajatusta hieman perusteellisemmin.
Edellisen Yksindisyyden kehdssd -tehtivin esimerkkitilanteessa herisi ajatus " Tuttavani on ajattele-
maton, itsekeskeinen”. Minkilaiset asiat puhuvat timéin ajatuksen puolesta eli milloin se pitid paik-
kansa (+)? Minkilaiset asiat todistavat titd ajatusta vastaan eli milloin se ei pidd paikkaansa (—)?

Se, ettd ystdvi ei vastaa ehdotukseeni mitddn, vahvistaa ajatustani siitd, ettd hin on ajattelematon.
Ei ole kovin vaikeaa vastata viestiin, joten ilmeisesti se ei ole hdnen mielestdin tirkedd. Onko tosiaan
niin, ettd timi johtuu ajattelemattomuudesta ja ettd hin on sellainen kaikessa ja aina? Laittoihan hin
minulle viestin syntymépdivinini ja pyysi taannoin mukaansa taidendyttelyyn. Nimi todistavat sen

puolesta, ettd ei hin voi olla tiysin ajattelematon ja itsekeskeinen.

+ Ei vastaa viestiin — On vastannut aiemmin ja pyytinyt mukaan

Poimi edellisesta harjoituksesta toiseen liittyvia ajatuksiasi.
Kuvaa seuraavien plus- ja miinus-merkkien kohtaan,
mitka asiat puhuvat ajatuksesi puolesta ja mitka sita vastaan.

+ —
+ —
+ —
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Kirjaa vield tihdn oma yksindisyyteen liittyvé haitallinen ajatuksesi:

Tissd on muutamia apukysymyksid, joita voit pohtia silloin kun huomaat ajattelevasi muista ihmisistd
haitallisella tavalla:
*  Onko ajatus toisesta ihmisestd totta? Onko se aina ja joka tilanteessa piteva?
+  Auttaako ajatus sinua saavuttamaan sen, mitd haluat tissd suhteessa saavuttaa?
+ Auttaako ajatus sinua vihentdmdin tai estiméin sellaisia tunteita ja kdyttdytymistd,
joita et tdssd ihmissuhteessa halua?
*  Minkilainen olisi hy6dyllinen ajatus, joka auttaa sinua saavuttamaan toimivan

ja tasapainoisen ihmissuhteen?

Kirjaa tdhidn korjattu ajatuksesi toisesta ihmisesti:

Korjattua ajatusta toisesta voi olla vaikea 16ytdd. Olennaista on se, ettd alkaisit tutkia, minkilaiset
vaihtoehtoiset ajatukset ovat sinulle enemmin hy6dyllisid, mutta myds uskottavia. Jos toisen ihmisen
kiyttdytyminen vaikkapa drsyttdd ja loukkaa sinua, voit miettid, minkilainen ajatus helpottaa omaa
kiukkuasi. Esimerkiksi ajatus toisesta "ajattelemattomana ja itsekkdani” voisi korjattuna olla: "Har-
mittaa, etti hin ei vastaa viesteihini, mutta en nyt mahda tilanteelle mitiin. En tiedd, miksi hin ei nyt

vastaa. Yleensd hin sitten joskus soittaa ja sovimme tapaamisen.”
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HARJOITUS:
POIS YKSINAISYYDEN KEHASTA

Tissi tehtivissid tutkitaan, kuinka voit vaikuttaa yksindisyyden kokemuksen voimistumiseen ja siily-
miseen ithmissuhteissasi. Tehtivin aluksi esitelldin samanlainen esimerkkitilanne kuin aikaisemmassa

Yksiniisyyden kehissi -tehtivissd. Tamin jilkeen voit pohtia vastaavan omasta elimistisi.

Yksindisyyden kehin voi pysdyttid parhaiten joko kyseenalaistamalla ja muuttamalla toiseen liittyvid
haitallista ajatusta tai vaihtamalla toimimattoman ja rutinoituneen toiminta- ja kidytostavan toisen-
laiseksi. Esimerkkitilanteessa yksindisyyden kokemuksen herittid se, ettd tuttava ei reagoi viestiin
ja kutsuun. Ensimmiisend mieleen juolahtaa uskomus, ettd toinen on ajattelematon. Téssd kohtaa
on hyvi pysihtyi ja tehdd havainto ajatuksesta “Tulin taas miettineeksi minulle tyypillisellid tavalla,
ettd toiset ovat ajattelemattomia ja itsekeskeisia”. Voit kyseenalaistaa ajatusta: "Onko tuttavani todella
ajattelematon? Onko viestiin vastaamattomuus merkki siitd?” Voit hyodyntdd esimerkiksi edellisessd
tehtivissd harjoiteltua ajatuksen haastamista. “Tuttavani on vastannut aikaisemmin.” "Hinelli on

yleensikin tapana unobtaa asioita, eikd se johdu itsekeskeisyydestd.”

Kyseenalaistettu ajatus ja vaihtoehtoinen ajatus vaikuttavat omaan oloon myonteisemmin. Saatat
edelleen tuntea loukkaantumista tai drtymystd, mutta ehkd huomaat, etti oletkin hyvin pettynyt ti-
lanteessa, jossa odotit kovin jotain mukavaa tapahtuvaksi. Oma ajattelu toista kohtaan voi kuitenkin

olla ymmirtiviisempi ja joustavampi.

Oman toimintatavan muutos voi johtua edelld kuvatusta ajatuksen ja tunnetilan muutoksesta, mutta
my6s toimimalla toisin voi vaikuttaa omiin ajatuksiin ja tunteisiin. Yksindisyyden kehin syntymis-
td vol muuttaa esimerkiksi niin, ettd vastaamatta jattdmisen sijaan laittaakin ystiville viestin, jossa
kertoo toivoneensa vastausta aloitteeseen. Voi kysyi toista tuttavaa mukaan tai hyviksyi tilanteen ja
lihted konserttiin yksin, ettei jdisi paitsi mukavasta tapahtumasta. Ehkipd myds toimimalla toisin
esimerkkihenkil6n kokemus aloitteiden tekemisestd tai kutsumisesta mukaan ei tunnu jo valmiiksi

turhalta ja johda pettymysten ennakointiin.
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Tilanne:

Aloitteen
tekeminen
Vahvistus: Ajatukseni:
Luottamus, Tuttavani on
ihmiset eivat ole unohtanut
itsekeskeisia vastata

Toiminta: Tunteeni:

Ehdotan uudelleen, Ymmarrys,

kysyn toista, levollisuus

menen yksin

Kirjaa seuraavaan kuvioon jokin arjessasi toistuva
yvksinaisyytta herattava sosiaalinen tilanne.
Havainnoi, minkalaisen ajatuksen se sinussa herattaa:
"Huomaan ajattelevani..”

Kuvaa kyseenalaistus tai vaihtoehto talle haitalliselle ajatukselle.
"Onko ajatus totta? Onko asia todella niin?”
Mieti, milta sinusta tuntuu
tallaisen ajatuksen vuoksi, kun huomaat,
etta ajatuksesi ei ehka olekaan
taysin totta aina ja kaikkialla.
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Pohdi viela Toiminta-laatikkoon,
miten voisit hankalassa tilanteessasi
toimia toisin kuin olet ehka aikaisemmin toiminut.
Kirjaa viela, mita tasta kaikesta seuraa ja
milta hankala tilanteesi nyt nayttaa.

Tilanne:
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Kohti ajattelun
Jjoustavuutta ja
vastavuoroisuutta

Automaattiset tulkintatyylit ovat hyvin tyypilli-
sid ihmisten ajattelussa, mutta jos ne muuttuvat
haitallisiksi ja keskeisiksi, kuten yksindisyydessd
kiy, tulkintatyylien tunnistaminen ja tiedosta-
minen ovat ensimmadisid askelia niiden muutta-
miseen. Ajattelun joustavuudessa olennaista on
kyky erottaa, mitkd ovat sosiaalisen tilanteen to-
siasiat, mitkd ovat omaa tulkintaani tilanteesta ja
miten tulkinnat vaikuttavat tilannetta koskeviin

tunteisiin ja toimintaan.

“Kerron tutulle kaverille, ettd olen ollut viime
atkoina aika yksindinen. Kaverini ei vastaa mi-

tddn. Kertomastani seuraa kiusallinen hiljaisuus.”

Tosiasia: Kaverini ei vastaa mitdin

Tulkinta:  Kaverini ei halua kuulla, hin
kuormittuu ongelmistani

Tunne: Artymys, hipei

Toiminta:  Vaihdan puheenaihetta

Tai

Tosiasia: Kaverini ei vastaa mitdin

Tulkinta:  Kaverini on himmentynyt eiki
tiedd, mitd sanoa

Tunne: Myétitunto, ymmarrys

Toiminta: Yritin avata kertomaani enemmin

ja kysyd, onko yksindisyys hinelle

tuttua

920

Tamainkaltaisissa, usein péivittdisissi sosiaali-
sissa tilanteissa emme pysty pdittelemiin toi-
sen ajatuksia tai ominaisuuksia hinen ulkoisen
kiyttdytymisensd perusteella. Siitd, ettd kaveri
ei vastaa mitddn minulle, ei voi pditelld hinen
olevan vilinpitimdtén tai muutakaan hinen
henkilokohtaista ominaisuuttaan. Vaikeat kes-
kustelunaiheet, kuten yksindisyys tai muut
henkildkohtaiset aiheet, saattavat tulla helposti
ihmisten viliin ja aiheuttaa himmennysti, eten-
kin jos toinen odottaa, ettd tilanne tulisi rat-
kaista jollakin tavalla. Esimerkiksi kaveri saattoi
himmentyd yksindisyysaiheesta eikd oikein
tiennyt, mitd pitdisi tehdd, mitd voisi sanoa tai
miten auttaa. Usein onkin niin, ettd emme pysty
ratkomaan toisen hankalia tilanteita tai ongel-
mia. Ilman avointa keskustelua on helppo tehdi
oletuksia siitd, ettd toinen odottaa tilanteen rat-
kaisemista ja auttamista konkreettisesti, vaikka
toinen saattaakin tarvita vain hyviksyvid kuun-

telijaa jakamaan kokemustaan.



HARJOITUS:
TULKINNAT VUOROVAIKUTUS-
TILANTEESSA

Lue seuraavat esimerkit kahdesta erilaisesta vuorovaikutustilanteesta.

Pyry tirmdid aamuruubkassa Kimiin. Kimi kyselee rennosti: "Mitd dijille kuuluu?” Pyry yrittid
keksid jotain kerrottavaa. Hin kertoo vihin vaivautuneena muuttaneensa kivaan yksioon ja ettd
ei hinelle mitidn ihmeellistd kuulu. Kimi innostuu ja toteaa, ettd mahtavaa, kun on omaa rauhaa
Ja saa tehdi miti haluaa. Toisin kuin hin. Kaksi pienti lasta ja hirved asuntolaina niskassa. Kimi
ehdottaa oluelle menoa joku kerta. Pyry vastaa: ’Joo, viestitellidn.” Erotessaan Pyry tuntee olonsa

oudon pettyneeksi eiki halua lihtei Kimin kanssa oluelle.

Roosa vie Ellin piivikotiin ja miettii, mitihdn tinddin tekisi. Ei ole oikein rahaa mennd minne-
kddn, ja olo on yksindinen. Roosa pddttid pyytid kotiditikaveriaan kahville. Kirsi tulee kahvil-
le tunnin myohdssi ja kertoo nopealla tahdilla kuulumisiaan. Hinen lapsensa on todenndikoisesti
ylivilkas ja puoliso ei ymmdrrd yhtiin mitiin. Kirsi itkee ja kokee, etti hinen elimdnsi on niin
vaikeaa. Roosa ei tiedd, miti sanoa. Hin on aina ollut huono tillaisessa. Roosa yrittid lohduttaa
kertomalla, etti hanellakin on ollut viime aikoina vaikeaa, kun on yksinhuoltaja. Kirsi puuskahtaa,

ettd Roosan lapsi sentidin on terve. Roosa tuntee olonsa entistd yksindisemmiksi.

Yrita asettua esimerkkihenkildiden asemaan. Miltd sinusta tuntuisi vastaavassa tilanteessa? Miten
toimisit? Mitd ajattelisit itsestisi ja toisesta? Kokeile asettua kaikissa esimerkeissi kumpaankin rooliin

ja katsoa tilannetta molemmista nikokulmista.
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HARJOITUS:
TOISEN NAKOKULMAN
HUOMIOON OTTAMINEN

Seuraavaksi on esimerkki Tiinan kahdesta toisiaan seuraavasta vuorovaikutustilanteesta. Lue esimer-

kit ja tee havaintoja.

“Tiina sai huonoja uutisia matkallaan tapaamaan kaveriaan Sannaa. Kun hin tapaa Sannan, hin
huomaa, etti Sanna pubuu pubelimeen nauraen. Sanna tervehtii iloisesti ja kysyy Tiinalta, miti
kuuluu. Tiina toteaa: “lhan hyvid. Mitds sinulle?” Sanna alkaa rupatella kuulumisiaan, ja Tiina
tuntee olonsa vaivautuneeksi. Hetken pdidsti Sanna huomaa miettivinsd, onkohan Tiinalla kaikki
hyvin. Olenkoban sanonut jotain holmioi? Eiki hin haluakaan tavata minua, silli Tiina ei ole

sanonut otkein mitdan koko aikana?”

Kirjaa havaintojasi sekd Sannan ettd Tiinan nikokulmasta:

“Tiina palaa kotiin tavattuaan Sannan. Hin néikee tiskipoydilli likaiset astiat ja viemdttomin
roskiksen. Hin tiuskaisee puolisolleen Markolle vibhaisesti, etti hin ei ole sen vertaa paivin aikana
viitsinyt tehdi. Marko on himillddn ja kivahtaa Tiinalle takaisin: “Ei edes moi ehdi sanoa, kun

sind jo alat nalkuttaa. Aina sama juttu. Mikd sinua vaivaa?”

Kirjaa havaintojasi sekd Tiinan ettd Markon nikokulmasta:
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Ihmissuhteisiin liittyy monenlaisia usein 44-
neen sanomattomia tulkintoja, toiveita, tarpei-
ta ja odotuksia toisia kohtaan. Edelld kuvatussa
esimerkkitilanteessa Tiina saattoi odottaa, etti
ystivd tai puoliso huomaisi hinen ahdinkonsa.
Tiinalla saattoi olla hankalassa tilanteessa tarve
saada mydtituntoa ja lohdutusta. Tahidn tarpee-
seen ei tullut vastakaikua, koska ystévi ja puoliso
eivit tienneet tistd heihin kohdistuvasta odo-
tuksesta. Pdinvastoin hoitamattomat kotityot ja
pirted mitd kuuluu muuttuivat tulkinnoiksi, jotka
viestivit vilinpitimittomyydestd Tiinan tarvit-

seman myoétitunnon sijaan.

Samankaltaiset toiveet, tarpeet ja odotukset ris-
teilevit yksindisyytti kokevien tarinoissa. Esi-
merkiksi erds totesi, ettd “Mind vaan toivoin, et
hén olisi kysynyt miti mind siitd asiasta ajattelen”,
ja toinen pohti, ettd “Haluisin et hin olisi vaan
halannut minua”. Kolmas mietti: “Olisin halun-

nut olla hinen tukenaan enemmdn. Tehdd jotain,

mutta en oikein osannut.” Tilanteissa, joissa huo-
maa esimerkiksi pettymystd tai kokee, ettei ole
tullut kuulluksi ja turhautuu, saattaa taustalla olla
jokin itseen tai toiseen kohdistuva tarve tai toive,

joka ei ole tullut tdytetyksi.

Oman ajattelun ja vuorovaikutuksen muuttamis-
ta joustavammaksi voi harjoitella siten, ettd pyr-
kii huomioimaan toisen nikokulman, tarkistaa,
mitd toinen ajattelee, ja ndin osoittaa kiinnos-
tusta toisen nikokulmaan. Asian ihmettely yh-
dessi valmiiden pédtelmien ja tulkintojen sijaan
on usein hyddyllistd. Milld tavalla toinen asiasta
ajattelee? Miten toinen on tilanteen kokenut?
Miten hin haluaisi tilanteen ratkaista? Tulkit-
senko oikein toisen tunnetilaa? Erds yksinii-
syyttd kokeva huomasi osuvasti: “Eihdn ne muut
minua tarkkaile tai arvioi, vaan mind teen sitd
itse itselleni.” Oman mielemme sisiltod on valil-
13 vaikeaa erottaa toisen mielen sisallostd, koska

omat tulkintamme ja tapamme hahmottaa asioi-



ta tuntuvat itsellemme niin luontaisilta ja tosilta.
Onkin yllittdvdd huomata, kuinka toisen mieli
voikin toimia tdysin eri tavalla kuin omamme.
Eris yksindisyyttd kokevakin kertoi: “Kun tutkin
naiti vaikeita sosiaalisia tilanteita tarkemmin,
oivalsin, ettd ulkopuolisuuden kokemus ei joh-
tunutkaan siitd, miten muut minuun subtautuu.
Mulla itselld oli vaan tosi vahva tulkinta siitd, et-
td he subtautuvat minuun kriittisestija arvioiden.
Kamppailen edelleen ulkopuolisuuden tunteen
kanssa, mutta huomaan myos sen, etti olen mones-

sa asiassa samankaltainen muiden kanssa.”

Yhteenveto

Kirjan toisessa ja kolmannessa osassa on pohdit-
tu ajattelun voimaa. Toivottavasti olet huoman-
nut, ettd ajattelulla on tosiaan hyvinkin paljon
voimaa my6s yksindisyyden kokemisessa. Se
mitd ajattelee itsestd ja muista, minkilaisia tul-

kintoja tekee sosiaalisissa tilanteissa, minkdlaisia
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tarinoita niistd muodostaa ja miten ylipddtdin
muistaa asioita, ohjaa kéyttiytymistimme ja vai-
kuttaa tunteisiimme ja tapaamme olla muiden
kanssa. Jos tulkitsee toisen neutraalin kasvonil-
meen tarkoittavan drtymystd tai kuulee hinen
palautteensa kritiikkind, muodostuu vuorovai-
kutustilanteesta hyvin erilainen kuin silloin, kun
neutraali kasvojenilme tarkoittaakin pohdiske-
lua ja kritiikki palautetta, josta voi oppia ja jota
ei ole tarkoitettu henkilokohtaiseksi. Ajattelun
joustavoittaminen ja vaihtoehtojen nikeminen
ovat suoraan yhteydessi yksindisyyden lievene-
miseen, silldi kun emme enéd yllipida yksindisyyt-
ti ajattelullamme vaan kidytimme sen voiman
yhteisyyden ja avoimuuden rakentamiseen, yksi-
ndisyyskin tuntuu kaikkoavan itsestimme ja ym-
pdriltimme. Seuraavassa osassa pohditaan lisdd
ihmissuhteissa ilmenevid risteilevid odotuksia
itsed ja muita kohtaan ja sitd, miten voisi siirtyd
suhteissa toistuvista olettamuksista, turhautumi-
sista ja pettymyksistd kohti avoimempia, vasta-

vuoroisempia ja tasapainoisempia suhteita.



Mietintatauko

Pysihdy hetkeksi miettimédin, mitd edelld tyostetty sinussa herittid ja mistd se sinun

mielestisi kertoo.

Miti ajatuksia tai tunteita huomaat itsessisi kolmannen osan pdidtteeksi?



Tunnetauko

Viritd pilvestd kokemuksesi yksindisyydestd viimeksi kuluneen viikon ajalta.

Miten usein koet olevasi yksindinen? Miten voimakkaasti koet yksindisyyden tunnetta?

Toimintahetket

Tissd osassa olet pohtinut ajattelun voimaa ja yksindisyytti. Kirjaa seuraavaksi toimintapiivikirjaan
muutamia konkreettisia asioita, joita voisit tehdd vihentidksesi yksindisyyden kokemustasi. Pienet
teot seuraavilla viikoilla voisivat liittyd haitalliseen ajatteluun ja tulkintojen tekemiseen muista ihmi-
sistd. Voisiko esimerkiksi toiseen kohdistuvan haitallisen ajatuksen rinnalle keksid tilanteessa jonkin
neutraalin tai hyodyllisen? Pystyisitko harjoittelemaan vuorovaikutustilanteissa sitd, ettd tulkitsemi-
sen sijaan kysyisit toiselta, mitd hin ajattelee, tai tarkistaisit, tunteeko hén niin kuin oletat hinen tun-
tevan? Voisiko harjoittelun kohteena olla jokin toimintatavan muutos? Esimerkiksi tilanteessa, jossa
tuntee, ettei kuulu joukkoon, voisi vetdytymisen sijaan pysyd mukana ja 16ytdd tilanteesta jotain sinua

muihin yhdistivdd. Kun olet tehnyt pienen tekosi yhtend pdivini, voit vérittdd ruudun.

Pieni tekoni

MA Tl KE TO PE LA SuU MA Tl KE TO PE LA SuU

Pieni tekoni

MA Tl KE TO PE LA suU MA Tl KE TO PE LA suU

Pieni tekoni

MA Tl KE TO PE LA SU MA Tl KE TO PE LA SuU
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Kiitollisuushetki

Mitkd asiat ovat hyvin eldmdssdsi?
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Muistiinpanoja
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4 VUORO-
C VAIKUTUKSEN

TAIKA




SUHTEESSA TASAPAINOILUA

Neljéinnesséi osassa siirrymme pohtimaan vuo-
rovaikutuksen ja sosiaalisten tilanteiden mo-

Edelld

ensimmadisessa henkilo maidrittelee kaverinsa

ninaisuutta. kuvatuista lainauksista
sellaiseksi, jolla on paljon kavereita ja elimissdin
kiire. Silloin henkild itse niyttiytyy suhteessa

osapuolena, jolla on vihemmin kavereita ja eld-
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“En viitsi kysya kaveria mihinkaan, kun silla on niin paljon
muita kavereita. Ei han tarvitse enempaa seuraa,
eika han kylla Kiireiltaan ehtisikaan.”

“Mina olen aina se, joka ottaa yhteytta.
Minusta tuntuu, etta mina olen osapuoli, joka
tulee aina vastaan. Jos ne haluisi olla minun kanssani niin
kai ne sitten tekisi jotain sen asian eteen.”

missi enemmain aikaa. Heid4n suhteeseensa on
muodostunut tietynlaiset suhtautumistavat ja
roolit seka niiden mukana tavat toimia. Henkilo
ei viitsi soittaa, koska hin ei ehki halua vaivata
tai hdiritd kaveriaan, joka ei hintd tarvitse ja on

kiireinen.



Toisessa lainauksessa tulee ilmi my6s ihmissuh-
teen roolijako aktiiviseen ja passiiviseen osa-
puoleen. Henkilé on turhautunut, koska kokee
olevansa aina suhteen osapuoli, joka tekee aloit-
teen. Toisen ndyttdytyminen passiivisempana saa
henkilossi aikaan tulkinnan siitd, ettd toinen ei
halua tavata. Asemoitumisen ja toimintatapojen
ohella lainauksesta kiy ilmi henkilon toive, odo-
tus siitd, ettd toinen huomioisi ja osoittaisi kiin-

nostusta ottamalla hineen yhteytti.

Thmissuhteissa muodostuu aina tietynlainen ase-
moituminen ja suhtautuminen toiseen ja samalla
myo6s itseen. Tdmi voi johtaa tietynlaisiin roo-
leihin ja hyviksi havaittuihin toimintatapoihin,
jotka toki helpottavat monimutkaisissa ihmis-
suhdeverkostoissa toimimista. Joskus ne eivit
kuitenkaan endd tunnu itselle sopivilta tai jopa
rajoittavat omissa toiveissa olevien ihmissuhtei-

den syntymistd. Ihmissuhteita voisi kuvata van-

hanaikaiseksi puntariksi, jossa toisessa pdddyssd
ovat omat tarpeet, tunteet ja uskomukset ja toi-
sella puolella vastaavasti toisen ihmisen tarpeet,
tunteet ja uskomukset. Ihmissuhdevaaka on ta-
sapainossa, kun molemmat pystyvit riittavisti
huomioimaan ja ymmartdmain toistensa tuntei-
ta ja ajatuksia. Ihmissuhteissa on jatkuvaa tasa-
painottelua omien rajojen pitimisen ja vastaan
tulemisen, antamisen ja saamisen vililld. Epa-
tasapainon saattaa tunnistaa siitd, ettd on tarve
miellyttdd tai ilmenee yksipuolista auttamista,
hyviksikdyttod tai hydtymistd, jatkuvaa drsyyn-
tymistd, vilttelyd tai vuorovaikutuksen ehdotto-
muutta. Tasapainon puolestaan tunnistaa siitd,
ettd tulee nahdyksi ihmissuhteissaan sellaisena
kuin kokee olevansa ja suhteet tuntuvat tyydyt-
taviltd ja turvallisilta. Silloin my6s toisen puoles-
ta on valmis nikemiin vaivaakin ilman, ettd se

tuntuu epioikeudenmukaiselta.



Sosiaalinen verkosto

Omien ihmissuhteiden monimuotoisuu-
den pohtiminen aloitetaan hahmottelemalla,
millaiselta oma sosiaalinen verkosto niyttia.
Lapsuudessa, nuoruudessa, aikuisuudessa ja van-
huudessa meilld kaikilla on jonkinlainen sosiaa-
linen verkosto. Se koostuu niistd thmissuhteista,
joissa meilld on jokin keskindinen riippuvuus-
suhde toisiimme. Sukulaisuus tai ystivyys ovat
tyypillisesti tillaisia suhteita. Sosiaaliseen ver-
kostoon voi kuulua my6s muunlaisia suhteita,
jotka voivat perustua vaikkapa yhteiseen etuun,
taloudelliseen vaihtoon, tietoon ja osaamiseen,
uskomuksiin tai aseman tuomaan arvovaltaan.
Siten omassa verkostossa voi olla ihmisii, jotka
olet siihen itse valinnut, ja haluat pitdd lihelldsi
my6s ihmisid, jotka tulevat elimdnpiiriisi esi-
merkiksi tyon, opintojen ja muiden arkielimin
toistuvien toimintojen kautta. Voit kokea nidma
suhteet pddsidntoisesti positiivisiksi, neutraa-
leiksi, ristiriitaisiksi tai negatiivisiksi. Suhteissa
yhteydenpito voi my6s olla yksisuuntaista tai
vastavuoroista. Sosiaalisen verkoston toimivuus
niin vastavuoroisuudessa kuin liheisyydessi ja
etdisyydessi luo sinulle tunteen sosiaalisesta yh-

teydestd muihin ihmisiin.
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Osa ihmissuhteista on luonteeltaan melko py-
syvid. On kenties vaikea kuvitella elimid ilman
perhettd, sukulaisia ja ldhimpid ystivid. Osa omaa
sosiaalista verkostoa taas tuntuu muuttuvan ja
elivin elimidnmuutosten ja siirtymien mukana.
Opiskelun aloittaminen, ty6paikan vaihto, uusi
harrastus ja asuinpaikka, perheen perustaminen
tai ero ovat tilanteita, joissa senhetkiset ihmis-
suhteet saattavat olla jonkin aikaa koetuksella
yhteisen ajan ja tilanpuutteen vuoksi. Toisaalta
uusi elimintilanne my6s luo mahdollisuuk-
sia uusiin tuttavuuksiin. On luontaista, ettd osa
ihmissuhteista etddntyy ja hakee muuttuneessa
tilanteessa muotoaan, osa paittyy. Aina suhtau-
tuminen muutokseen ei ole yhteistd ja toivottua

vaan vaatii toiselta enemmin sopeutumista.

Oma sosiaalinen verkosto voi joskus tuntua ole-
mattomalta, mutta hetken pohdiskelun jilkeen
saattaa verkostoon 16ytydkin ihmisid, joita ei
ole tullut vihin aikaan miettineeksi. Jos kaipaat
muutosta sosiaaliseen verkostoosi, voi muu-
toksen aloittaa pohtimalla, millainen itse olet,
millaisia asioita pidit tirkednd sekd minkélai-
sia asioita haluat tehdd. Ndmi pohdinnat voi-
vat tuntua himmentavilti: miksi tulisi miettid,

millainen mina olen, vaikka tarvitsen elimiini



uusia ihmisia tai haluan lihentdi olemassa olevia
ihmissuhteitani? Uudet ihmissuhteet ja keinot
syventdd olemassa olevia ihmissuhteita 16yty-
vit kuitenkin usein jonkin yhteisen toiminnan
tai mielenkiinnon ddreltd. Samanlaiset arvot ja
yhteneviisyys helpottavat omanlaisten ihmis-
ten 16ytymistd ja yhteyden rakentamista heihin.
Niihin teemoihin palaamme kirjan viimeisessd

osassa.

Omaa sosiaalista verkostoa voi olla vaikea tarkas-
tella, jos kokee, ettd omaa perhetti ei ole tai se on
hyvin etdinen, eikd eldimissi ei ole oikein ketdin,
jonka kanssa viettdd aikaa. Silloin on luonnol-
lista ldhestyd yksindisyyttd hieman eri ndkokul-
masta ja erilaisin tavoittein kuin tilanteessa, jossa
on olemassa olevaa sosiaalista verkostoa. On hy-
vin yksil6llistd, kuinka monta ihmisti omassa
verkostossa on itselle sopivasti ja kuinka ldheisid
he ovat. Yksi kaipaa yhti tai kahta kaveria, toi-
nen haluaa pitdd yhteyttd monenlaisiin ihmisiin
ja kolmas haluaa kokea yhteenkuuluvuutta po-
rukkaan. Thmiset voivat myés olla liian etddlld
itsestd, ja heitd kaipaisi lihemmis. Tai sitten eld-
missi on raskas suhde, jonka toivoisi etddntyvin,
jotta tulisi enemmin tilaa itselle ja mydnteisille

ihmissuhteille.

Yksinidisyyden lieventiminen alkaa sen tunnis-
tamisesta, mitd itse kaipaa ja tarvitsee omaan
elimdinsi. Erds yksindisyyttd kokeva kuvasi
kaverisuhteitaan ndin: “Mulla on kylli kaverei-
ta, mutta ei yhtidin niin sanottua sydinystivdda.
Subteet ovat aika pinnallisia, en voi jakaa kenen-
kddn kanssa siitd, miten mulla oikeasti menee.”
Henkilo kuvaa osuvasti, mistd emotionaalisessa
yksindisyydessd on kyse. Yksindisyytti voi kokea,
vaikka ympdrilld olisi ihmisid ja kavereita, jos nd-
mi ihmissuhteet eivit vastaa omiin tarpeisiin ja
tarjoa riittdvid liheisyyttd ja merkityksellisyytta.
Ihmissuhteita miettiessi méddrdd olennaisempaa
onkin usein laatu. Millaisiksi ihmissuhteet koe-
taan? Vastaavatko ne omia tarpeita? Ovatko ne

silld tasolla kuin itse haluaisi?



HARJOITUS:
MINUN VERKOSTONI

Kuvaa sosiaaliseen verkostokarttaan toistuvia ja
merkityksellisia ihmissuhteita, joita elamassasi on.
Olet itse kartan keskella.

Sosiaaliseen verkostokarttaan merkitset perhe- ja sukulaissuhteet, kaveri- ja ystivyyssuhteet, opiske-
lu- ja tyokaverit sekd muut ihmiset, kuten naapurit, harrastuskaverit, tukihenkilt, terapeutit tai muut
itsellesi tiarkedt ammatti- tai tukihenkil6t, joiden kanssa olet sidnnollisesti tekemisissi. Laita henkilot
sille etdisyydelle itsestisi, miten liheiseksi ihmissuhteen koet. Voit myoés laittaa lemmikkisi kartalle.
Voit halutessasi merkité kartalle myos sellaisia itsellesi tirkeitd ja ldheisid ihmisid, jotka eivit ole endd

elimadssdsi mutta joita kaipaat.

Sen jalkeen merkitse karttaan, miten paasaantoisesti
suhteen koet: onko suhde positiivinen, negatiivinen,
ristiriitainen vai neutraali? Laita suhteeseen myos nuoli
kuvaamaan suhteen vastavuoroisuutta
ja yhteydenpitoanne.

Jos molemmat olette yhteydessi toisiinne, kulkee nuoli sinusta toiseen ja toisesta sinuun. Jos taas vain
toinen pitdd yhteyttd, merkitse se yksisuuntaisella nuolella, esimerkiksi sinusta toiseen. Voit kuvata
samalla nuolella kokemustasi suhteen vastavuoroisuudesta ja tasavertaisuudesta. Sosiaalinen kartta
kuvastaa timanhetkisti sosiaalista tilannetta: sitd, miten paljon ihmisid ympdrilldsi konkreettisesti on
seki kokemaasi sosiaalista yhteytti heidin kanssaan. Ald huolestu, mikili karttaan on vaikeaa 16ytid

ihmisid. Tami on silloin sinun tydskentelysi lihtokohta. Sen muuttamista kohti olet matkalla.
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MINUN VERKOSTON!/

Ystavat ja kaverit Perhe ja suku
.................................................................................... Mina
Opiskelu ja tyo Muut

SOSIAALISEN VERKOSTON KAAVIOON SIJOITETUN JOUKON TULEE MUODOSTUA NIISTA IHMISISTA,
JOTKA VAIKUTTAVAT MERKITTAVASTI SINUN ELAMAAN. KESKELLA SIJAITSEVA YMPYRA KUVAA SINUA.
PIIRRA SOSIAALISEEN VERKOSTOOSI KUULUVAT IHMISET KARTTAAN. ETAISYYS SINUSTA KUVAA SITA,
KUINKA LAHEISEKSI TAI ETAISEKSI HENKILOT KOET. YHDISTA HENKILOT ITSEESI ALLA KUVATUILLA
VIIVOILLA JA NUOLILLA.

Kiyti piirtiessisi ao symboleja: Miten koet subteen: Yhteydenpitonne:

Henkild O negatiivinen VVVV vastavuoroinen <->

Lemmikki [ positiivinen yhdensuuntainen —>
ristiriitainen UUUU yhdensuuntainen <-—
neutraali
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Milta sosiaalinen verkostosi nayttaa?
Kirjaa, minkalaisia huomioita teit tamanhetkisista
ihmissuhteistasi.

Tarkastele nyt, miltd karttasi ndyttad.

* Tuntuuko siltd, ettd siind on tarpeeksi ihmisid, vai kaipaisitko sithen enemmin ihmisid?
*  Tuntuuko siltd, ettd ihmiset ovat sopivan lihelld sinua, vai kaipaatko
elimidsi enemmin ldheisid ihmissuhteita?
*  Opvatko liheiset ihmissuhteesi vastavuoroisia vai yksipuolisia?
*  Onko elimissisi ihmissuhteita, jotka ovat ristiriitaisia tai negatiivisia?
Miten haluaisit ndiden ihmisten suhteen toimia?
*  Onko kartassasi esimerkiksi ihmissuhde, jota haluaisit muuttaa liheisemmiksi
tai johon haluaisit ottaa enemmin etéisyyttd?
* Voisiko jossakin ihmissuhteessa toimia toisin?
+  Miti verkostostasi ehkd puuttuu?

Korostuvatko sielld tietynlaiset ihmissuhteet?
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Vuorovaikutuksen valmiit
kasikirjoitukset ja niiden
muuttaminen

Vuorovaikutuksen kulkua toisten kanssa on
usein tdysin mahdotonta ennustaa. Useimmat
tilanteet rakentuvat siini hetkessi eliessi, toisen
kanssa kommunikoidessa ja vastavuoroisesti rea-
goiden toinen toistemme sosiaalisiin vihjeisiin.
Ennakoiminen, nojautuminen stereotypioihin
ja sosiaalisten vihjeiden havaitseminen ja tulkit-
seminen tuovat vuorovaikutustilanteisiin vield
omat lisimausteensa. Emme pysty ennustamaan
tilanteita, saati tavoittamaan ja ymmirtimain
kaikkea saatavilla olevaa tietoa itse tilanteessa-
kaan. Thmisilli on kuitenkin taipumus pyrkid
ennakoimaan, kuinka tilanteet etenevit ja min-
kilainen on oma seki toisten rooli, suhtautumi-
nen ja tehtdvi tilanteessa. Joskus voi olla vaikea
tunnistaa, minkélaisia vuorovaikutusrooleja ti-
lanne tai muut tarjoavat ja minkilaisia rooleja
itselle, muille tai tilanteelle on jo valmiiksi ki-
sikirjoittanut. Erds yksindisyyttd kokeva kuvasi
rooliaan kaveriporukassa ndin: "Mind olen aina
se, joka suostuu kaikkeen. Kaveritkin sanoo, et-
ti kylli Karille kiy, vaikka ne eivit ole kysyneet
minulta mitdan.” Edelli kuvatussa lainaukses-
sa Karin kaverit ovat omaksuneet, ettd Kari on
mukautuva ja my6ntyviinen. Tamin perusteella

he herkisti olettavat Karin olevan aina sellai-
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nen. Toisaalta Kari toteuttaa itsekin tilanteessa
myotdilijan roolia ja saattaa esimerkiksi tulkita

muiden sanomaa tisti roolista kisin.

On hankalaa tunnistaa, miten itse voisi vaikuttaa
sithen, minkilaiseksi suhteet muodostuvat tai
ovat muodostuneet. Esimerkiksi joku omaksuu
jo pienestd pitden tarkkailijan aseman. Hén aset-
tuu vuorovaikutuksessa sivustaseuraajaksi ja ot-
taa osaa sosiaalisissa tilanteissa vain kysyttdessid
ja silloin kun on pakko. Timi sivustaseuraajan
osa on saattanut syntyd sen vuoksi, ettd huomion
keskipisteend oleminen tuntuu ahdistavalta tai
ristiriitaiselta ja jannittavilti: "Haluaisin, mutta
en uskalla.” Pirjddminen hankalassa tilanteessa
on vaatinut tietynlaisen aseman ja suhtautumisen
avukseen, mutta se saattaa johtaa yksindisyyden

ja ulkopuolisuuden syventyviin kokemuksiin.

Saatamme kokea, ettd muut rajaavat tai midrit-
televit meitd, mutta usein on myos niin, ettd itse
rajaamme itsemme ihmissuhteissa tietynlaiseksi
ja kiyttdydymme valitsemamme aseman mukai-
sesti. Erds yksindisyyttd kokeva kuvasi vuoro-
vaikutusasetelmaa, johon hin itse oli tyytymi-
ton: “Kun olen ibhmisten kanssa alan aina vitsailla.
Joskus en vain jaksaisi, mutta tuntuu, ettd ihmiset
alkavat ihmetelli mikd minulla on, jos en jatku-

vasti hymyile ja hassuttele.”



Seuraavassa on muutamia sitaatteja, joissa ilme-
nee ihmissuhteissa rakentuneita asemia, rooleja

ja toimintatapoja.

“Taas minua pyydetiin mukaan jublimaan
enkd voi kieltdaytyd kutsusta, koska sitten

minua ei endd pyydeti mukaan.”

“Mind olen aina se joka soittaa tai jirjestid
tapaamisia. En jaksaisi mutta sitten

Jos en tee niin me emme koskaan tapaa.”

“Minun ehdotuksia ei ikind kuunnella, aina

muut padttivit miten asiat tehdidin”

Ehki huomasitkin, ettd lainauksissa kuului tyy-
tymittdmyytti ja samalla keinottomuutta muut-
taa ihmissuhteita, jotka ovat jo pitkdin jatkuneet
tietynlaisina. Ratkaisu tihin voisi olla sen poh-
timinen, voisiko itse ottaa toisenlaisen roolin ja
suhtautumistavan ja ndin toimia toisella, itseddn
enemmin tyydyttivilld tavalla. Mutta miten yli-
pditidn hahmottaa ja tunnistaa niitd suhteissa ja
vuorovaikutustilanteissa esiin tulevia suhtautu-
mistapoja ja niiden merkityksid itselle seké 16ytdd
niihin uutta nikékulmaa? Parhaiten niihin péi-
see kisiksi arjen tilanteissa, kun huomaa, etti ei
ole tyytyviinen siihen, miten tdmad tilanne “taas”,
“aina” tai “usein” meni tai vastaavasti miten se ei

“koskaan” eiki “ikina” mene kuten toivoisi.



HARJOITUS:
MIKA SAA MINUT TOIMIMAAN
NIIN KUIN TOIMIN?

Edelld pohdittiin erilaisia rooleja ja toimintatapoja ihmissuhteissa. Seuraavassa tehtivissd pyritddn
selvittimdin, minkélaiset asiat saavat sinut toimimaan niin kuin toimit ja miksi toimit niin. Palauta
mieleesi jokin sosiaalinen tilanne. Mieti, miten toimit tilanteessa, ja pohdi sen jilkeen, mikd laukaisi
juuri timin toimintatavan monien muiden joukosta. Laukaisevat tekijit ovat usein sisdisid, esimer-
kiksi tunteet ja ajatukset, tai ulkoisia, kuten toisen kiytds, kovat ddnet ja sanat. Pohdi vield tarkkaan,
miksi toimit niin kuin toimit. Esimerkkind kiytetddn edelld kuvattua henkildd, joka tunsi olevansa

pakotettu vitsailijan rooliin.

Toimintani tilanteessa:

Lsimerkki: "Pubun itsestini vitsaillen ja teen itsestini pellen.”

Laukaisevat tekijat:

»

Esimerkki: "Tuttuni vaikuttivat kyllistyneiltd ja juttelivat keskenddn.

Miksi toimin niin kuin toimin?:

Lsimerkki: ”Pelkdsin jadvini ulkopuolelle. Minua ei hyviksyti ja minusta ei pidetd, ellen ole hauska.”

N4



Vuorovaikutuksen kasikirjoituksia ylldpitdvit myos yhtd lailla omat tiedostamattomat tai automati-
soituneet tapamme suhtautua muihin. Kaikilla ihmisilld on tiettyjd tyypillisid tapoja asemoitua toisiin
ihmisiin. Toisen kehu tai pyynto saattaa herittdd meissi kielteisen suhtautumistavan ja ohjata vuo-
rovaikutustamme sellaiseen suuntaan, jota emme halua tai josta koituu myohemmin ristiriitaisia ti-
lanteita ja tyytymittomyyttd ihmissuhteissamme. Yleensd meille on hankalaa tunnistaa, millaisia ovat
tapamme asemoitua vuorovaikutuksessa. Nimd suhtautumistapamme kuitenkin vaikuttavat paljon

ihmissuhteisiimme ldpi elimin.

HARJOITUS:
SUHTAUTUMISTAPANI
ITSEENI JA MUIHIN

(RRP-Fkysely, Reciprocal Role Procedures © Hely Kalska)

Omissa kokemis- ja suhtautumistavoissamme on tiettyd automaattisuutta, toistuvuutta ja sidnnon-
mukaisuutta, jonka tunnistaminen voi auttaa ymmdrtiméain paremmin itsed. Tamin tehtdvin tarkoi-
tus on auttaa sinua ymmadrtdmain ja tunnistamaan, milld tavalla suhtaudut itseesi ja muihin ihmisiin

erilaisissa tilanteissa.

Seuraavaksi saat pohdittavaksesi erilaisia tilanteita. Mieti, kuinka hyvin arvioit kunkin vaihtoehdon
pitivin paikkansa sinun tapauksessasi. Pyri olemaan mahdollisimman avoin ja rehellinen, silld siten
saat tehtdvistd parhaan mahdollisen hyddyn. Omien suhtautumistapojen tunnistaminen ei véltti-
mitti ole aluksi aivan helppoa. Erityisen vaikeaa on tunnistaa omia haitallisia suhtautumistapojaan,
mutta samalla juuri niiden tunnistaminen auttaa sinua kaikkein eniten. Tehtdvissi on myds rivejd,

joille voit kirjoittaa oman suhtautumistapasi, jos mikdin valmiista vaihtoehdoista ei tunnu sopivalta.
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Ympyroi: ++ tyypillista + toisinaan = harvoin tai ei koskaan

TOINEN: >  MINA:
"Mini pidin sinusta kovasti.” 1. Otan etdisyyttd ++ + —
(pitiminen voi ilmetd myos epdsuorasti) 2. Pyrin miellyttimédn hintd ++ + —

3. Epiilen hinen tarkoitusperiddn ++ + —

4.’ Tunnen pitivini hinestd ++ + -

5.
"Oletpa sind lahjakas ja upea.” 1. Voimani tai siteilyni lisddntyy ++ + -
(ihailu tai arvostus voi vilittyd myos episuorasti) 2.Kiusaannun ja nolostun ++ + —

3. Tulen drtyneeksi ++ + —
4. Pelkidn paljastuvani muuksi ++ + —

5.

"Oletpa typeri, mititon surkimus.” 1.Suutun ++ + -—

(halveksunta voi vilittyd 2.Menen lukkoon ++ + —

myos sanattomasti) 3. Annan samalla mitalla takaisin ++ + -
4. En anna asian vaikuttaa itseeni ++ + —
5.

"Nyt sinun on tehtivi niin. 1. Alistun ja mukaudun ++ + —

Mini miéirddn, eiki sinulla 2.Uhmaan ja kapinoin ++ + -

ole tahin mitdin sanottavaa.” 3. Luovun vastuustani helposti ++ + -
4.Toimin harkintani mukaan ++ + —
5.

"Pidin sinusta oikein hyvii huolta, 1. Olen avuton ja riippuvainen ++ + -

eikd sinun tarvitse tehdd mitddn.” 2.Nautin huolenpidosta ++ + —

(huolenpito ilmenee teoissa) 3. Tulen drtyneeksi ja torjuvaksi ++ + -
4. En anna vaikuttaa itseeni ++ + —
5.

"En vilitd sinusta. Turha yrittdd lihestyd minua.” 1. Menen pois tolaltani ++ + —

(myds episuora 2.Haluan ndyttdd, ettd pirjaan ++ + —

hylkddminen tai torjunta) 3.Olen yksin jaavuton ++ + —

4, Yritin takertua hineen ++ + —

5.
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ITSEANI KOSKEVA HAVAINTO:

Olen tehnyt virheen tai toiminut véérin.

Pirjddn ja menestyn hyvin tehtdvissini.

Tarvitsen muiden tukea ja apua.

Olen keskipisteeni ja huomion kohteena.

Silloin kun en tee jotain hyddyllisti...

Minua kohdellaan huonosti.

MILTA MINUSTA TUNTUU /
MITEN MUUT SUHTAUTUVAT:

1. Moitin ja syytin itsedni ++ + —

2.Tunnen itseni huonoksi ++ + —
3.En pidi asiaa vakavana ++ + —

4. Suutun itselleni ja jatkan ++ + —
5.Minua syytetdin ++ + —

6.

1. Minut hyviksytidn ++ + —

2.Minua kadehditaan ++ + —
3.Minua ihaillaan ja arvostetaan ++ + —
4. Mlinulta vaaditaan lisdd ++ + —
5.Kukaan ei piittaa ++ + —

6.

1. Minua autetaan ja tuetaan ++ + —
2.Jddn yksin ++ + —

3. Minut koetaan rasitteena ++ + —
4. Minua kéytetdan hyviksi ++ + —
5. Tunnen itseni ndyryytetyksi ++ + —
6.

1. Tuntuu hyviltd ja nautin ++ + —
2.Kiusaannun ++ + —

3.Menen kipsiin ++ + —

4. Pelkédn paljastuvani ++ + —

5.

1. ...tulen levottomaksi ++ + —
2....nautin ja rentoudun ++ + —
3....tunnen itseni syylliseksi ++ + —
4. ...tunnen olevani tarpeeton ++ + —
5.

1. Raivostun ja menetin malttini ++ + —
2. Puolustaudun rauhallisesti ++ + —

3. Himmennyn enki tee mitdidn ++ + —
4. Alistun nujerrettuna ++ + —

5.




Meilld kaikilla on usein toistuvia ja melko auto-
maattisia tapoja suhtautua itseemme ja muihin.
Suhtautumistapa ei sindnsi ole hyvi tai huono. Sen
sijaan sen yhteys tunteisiin ja kokemukseen ihmis-
suhteiden toimivuudesta ja vastavuoroisuudesta, ja
kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista on merkityksel-
listd. Huomatessasi tiettyjen suhteutumistapojen
haittaavan omaa oloasi ja ihmissuhteitasi voit alkaa
havainnoida niiti. Esimerkiksi jos huomaat toistu-
vasti kiusaantuvasi toisen kehuista, voit alkaa etsid
toisenlaista suhtautumistapaa muiden positiiviseen
palautteeseen. Voit my6s pohtia, ettd liittyyko posi-
tiivisen palautteen hankaluus my6s tapaasi suhtau-

tua itseesi ja omiin onnistumisiisi.

Itselle yksindisyyden kannalta tyypillisimmain
suhtautumistavan tunnistaminen ja sen ddrel-
le pysidhtyminen voikin olla kdinteentekevi
muutos omassa yksindisyyden kokemuksessasi.
Esimerkiksi yksin oleminen voi alkaa muuttaa
muotoaan, jos huomaa, etti toisen tarvitsemi-
nen on herittinyt itsessi kokemuksen rasitteena
olosta, joka on johtanut etdisempiin ihmissuh-
teisiin. Tai jos menestyminen on herittinyt ko-
kemuksen siitd, ettdi muut eivit ole tyytyviisid
sinuun, vaan vaativat sinulta vield enemmin, ja
olet alkanut kokea tyytymittomyyttd ja riittd-
mittdmyyttd. Nditd havaintoja voit myos ottaa
uudelleen tyostettiviksi ketjuanalyysitehtédviin,

joissa olet pohtinut ajatuksiasi itsestd ja muista.

Suhtautumistapamme ovat ajattelumme niin
sanottuja syvid polkuja. Ne ovat muotoutuneet
itselle tirkeissi, toistuvissa ithmissuhteissa ja ti-
lanteissa vuosien saatossa. Oman suhtautumis-
tavan muutos esimerkiksi ihmisestd joka aina
vetdytyy koettuaan huonoa kohtelua ihmiseksi
joka rauhallisesti puolustaa itseddn, ei tapahdu

hetkessd. Helpotuksen tunne voi kuitenkin tulla
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jo muutoksen aluksi siitd, ettd tunnistaa, mis-
sd asiassa kaipaa elimdinsd suhtautumistavan
muutosta. Ei ole enii tilanteiden vietdvissd, vaan
osaa asettua itsensd ulkopuolelle havaitsemaan
tilanteita ja tunnistaa missi asioissa kaipaa lisid
harjoitusta ihmissuhteisiinsa. Eris yksindisyyttd
kokenut kuvasi niin: “En tiedd, mikd on muuttu-
nut, onko oikein mikddn... Mutta oloni on joten-
kin erilainen ja rennompi. Huomaan hymyilevini

enemman.”

Sosiaalisten suhteiden
risteilevat odotukset ja
tarpeet

Sosiaalisissa suhteissa vallitsee odotuksia ja nor-
meja, erddnlaisia yleistyksid siitd, minkélaisia
ihmisten tulisi olla ja miten ihmissuhteiden kuu-
luisi mennd. Ndmi itseen ja muihin kohdistuvat
odotukset voivat saada aikaan ristiriitaisen oloti-
lan, koska odotusten ja todellisen elimin vililld
saattaa olla syvd kuilu. Yksindisestd voi tuntua
siltd, ettd muilla on puoliso ja perhe, ystivid, har-
rastuksia ja mukavaa tekemistd ja he menestyvit
tydeldimassi tai opinnoissa. Namid odotukset tie-
tynlaisesta eldmistd vahvistavat yksindisyyteen
liittyvdd kokemusta erilaisuudesta ja kuulumat-
tomuudesta: en kuulu muiden joukkoon tyo-,
opiskelu- tai harrastusporukoissa. Kokemus
erilaisesta elimdstd ja kuulumattomuudesta il-
menee tissd yksindisen toteamuksessa: “7T'dissd
kaikki pubuu miti ne on tehnyt viikonloppuna. En
voi osallistua keskusteluun, koska sitten niille pal-

Jastuu, ettd en ole tehnyt viikonloppuna mitiin.”

Ulkoisista odotuksista ja normeista poikkeami-
nen saattaa aiheuttaa kuulumattomuuden tai

vddrinlaisuuden tunnetta ja syventdd yksindi-



syyttd. Erds yksindisyyttd kokeva pohti: “Mind en

istu yhteiskunnan asettamaan miebhen rooliin. En

vaan ole sellainen. Mind olen jotenkin herkempi.”

Joskus voi olla vaikea saada kiinni, kuka odottaa
ja mitd. Usein odotukset kohdistuvat tiettyihin
erddlld tavalla meille synnynndisiin elimén pe-
rusteina pidettyihin asioihin, jotka muodostavat
omia tai ulkoisia odotuksia: “Kaikilla muilla on
timdn ikdisend lapsia.” “Kaikilla muilla on pa-
risubde, minua ei odota kukaan. Kukaan ei kysy,
miten pdivini meni.” “Kaikilla muilla on eldmd.
Odbotin, etti aikuisena yksindisyys poistuisi, mutta
niin ei sitten tapabhtunut. Elimd ei sitten koskaan

alkanutkaan.”

Harva ihminen kuitenkaan voi tai haluaakaan
tdysin vastata niitd sosiaalisissa suhteissa val-
litsevia odotuksia ja normeja. Silti ihmiselle on
tyypillistd peilata omaa toimintaansa siihen, mi-
ki on oletettua, normaalia ja hyviksyttyd. Tdssd
kohtaa onkin hyvi pysdhtyd miettimdin, min-
kilaista elimid itse haluaa eldd. Voisiko yleisid
normeja ja odotuksia kyseenalaistaa? Tirkeintd
lienee se, ettd voisi itse olla tyytyviinen ja ylped

tavastaan olla ihmissuhteissa ja eldd elimadnsa.

Meilld on my6s tapana nihdi asiat omasta arvo-
maailmastamme kisin. Silloin on vaarana, ettd
toisten ihmisten erilaiset toimintatavat ndyttéy-
tyvit meille vidrind tai huonoina. Esimerkiksi
jos ystdvd on sinua kiinnostuneempi historiasta
ja vuosiluvuista, pidit hiantd pikkutarkkana ja
tylsind. Toisaalta jos olet itse hintid kiinnostu-
neempi vuosiluvuista, saatat arvioida hinet suur-
piirteiseksi ja huolimattomaksi. Kumppani joka
kaipaa ldheisyyttd ja enemmin yhteistd aikaa
kuin itse kaipaa, on ripustautuva. Mutta jos itse
kaipaat laheisyyttd tavalla, johon kumppanisi ei

pysty vastaamaan, saatat arvioida hinet kylmaksi

ja etdiseksi. Vidryyden tunnistamisen ja mdd-
rittelemisen sijaan voisimmekin pohtia, mitka
omat tai toisen tarpeet ovat jidneet tdyttymatta.
Toisten ihmisten midritteleminen ja arvostele-
minen saattaa kertoa meille enemmin omista
tarpeistamme ja arvoistamme kuin hidnen omi-

naisuuksistaan.

Thmissuhteisiin liittyvien pettymysten taustalla
on usein jokin toisiin kohdistuva tarve tai odotus,
joka ei ole tullut tiytetyksi tai kuulluksi. Esimer-
kiksi itselld saattaa olla tarve tulla kuulluksi ja
ymmirretyksi omassa tilanteessaan, mutta tdhin
tarpeeseen vastataankin esimerkiksi tarjoamalla
neuvoja tai kannustamalla reippauteen. Se voi
tuntua tilanteen vihittelyltd tai oman kokemuk-

sen sivuuttamiselta.

Joskus odotuksemme toisia kohtaan voivat ol-
la itsellimme tiedossa, mutta toiselta piilossa.
Odotamme omasta nikokulmastamme kisin
jonkun toisen vastaavan tarpeeseemme ja vas-
tuun ottamisen sijaan jidmme odottamaan. Erds
yksindisyyttd kokeva kuvaili: "Haluaisin parisubh-
teessani enemmdn liheisyyttd, mutta puolisoni ei
tunnu sitd tarvitsevan, kun hdn ei osoita hellyyt-
ta.” Kuvauksesta kdy ilmi, ettd henkil6lld olisi
toive ja tarve syvempdin yhteyteen ja liheisyy-
teen puolisonsa kanssa, mutta samalla hin kokee,
ettei voi vaikuttaa tilanteeseen. Hin jdd ikddn
kuin odottamaan, ettd puoliso huomaisi hinen
tarpeensa ja vastaisi sithen. Erds yksinidisyyttd
kokeva rohkaistui kertomaan kaveriporukassaan
toiveestaan: “Kerroin minun kavereilleni, ettd ah-
distun kun he pubuvat tietystd aibeesta ja selitin
miksi ndin tapabhtuu. Pelkisin, ettd he suuttuvat.
Mutta kaikki subtautuivatkin tosi ihanasti. Ka-
verit eivdt vain tienneet miten mind sen asian olin

kokenut.”



HARJOITUS:
ODOTUKSET PETTYMYSTEN
TAUSTALLA

Seuraavassa on muutamia esimerkkitarinoita erilaisista tilanteista. Lue tarinat ja pohdi lukiessasi,

minkilaisten odotusten vuoksi henkilt kokevat pettymysti.

Sanna on robkea ja lihestyy muita mielelliin. Hin ei pelkid jutella tuntemattomien kanssa ja
hakeutuukin monesti erilaisiin uusiin tilanteisiin. Hin innostuu helposti, mutta hinen aktiivisuutensa
muiden suuntaan ei tuota tulosta. Hin ei ole loytinyt kaltaistaan pysyvid seuraa. Sanna huomaa,

ettd endd ei oikein huvita lihted mibinkdidn ja hin ei oikein ole endd oma pirted itsensd. Sannaa
ihmetyttid, miksi hin kaikista ibmisisti kokee yksindisyyttd ja miksi kukaan ei ryhdy hinen

kaverikseen.

Petri tuskailee, ettd hin ei osaa tehdi aloitteita tai jutella ihmisille. Hin lihtee toiveikkaana keikoille ja
tapahtumiin. Tutustuminen muihin tai keskustelunavaus ei tunnu hinestd luontevalta. Hin hakeutuu
ihmisten lihelle, mutta jid huomaamattomaksi tilanteissa. Petri lihtee keikalta kotiin usein allapiin,

vaikka olikin viibtynyt konsertissa.

Marja toteaa iloisesti uudelle tuttavalleen mukavan tapaamisen pddtteeksi, ettd olisi kiva tavata
uudestaan. Hinelle sopii milloin vain, joten tuttava voi ehdottaa, milloin hinelle sopii. Tuttava vastaa,
ettd ehdottomasti. Viestitellidn siitd. Viestid ei kuitenkaan kuulu. Marja tuntee itsensd takertujaksi ja

noloksi. Tuttava ei selvistikidin ollut kokenut tapaamista samalla tavalla.

Markosta tuntuu, ettd heidin parisubteensa ei ole kunnossa ja hin haluaisi jutella asioista, missi
parisubteessa oikein mennddn. Viikko viikolta Marko muuttuu ahdistuneemmaksi, ja hin pelkid, etti
tilanne muuttuu vield ahdistavammaksi, jos hin kertoisi puolisolle ajatuksistaan. Marko pohtii, onko
héinessdi jotain vikaa, kun ei kaikesta huolimatta ole tyytyviinen, vai onko hankala tilanne heidin
yhteinen. Puoliso ei kuitenkaan tunnu huomaavan Markon vetdytyneisyyttd, ja se tuntuu Markosta

hiammentivilti. Eiki puoliso koe minkdin muuttuneen?

Peetu tuntee olonsa alakuloiseksi. Kaikenlaista on tapahtunut viime aikoina, ja erityisesti tinddin

hin tuntee olonsa todella huonoksi, kun veljen kanssakin tuli riitaa. Hin laittaa kaverilleen viestin:
“Olen ihan maassa. Tuli taas riideltyd veljen kanssa. No kaipa sitd muilla on isompiakin ongelmia kuin
minulla. Eikéhin tdmd taas tistd ©.” Kaveri vastaa Peetun viestiin: “lkdvd juttu, tsemppii ©.”

Peetu tuntee olonsa pettyneeksi ja entisti alakuloisemmaksi.
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Minkalaisia odotuksia toisia kohtaan havaitsit
pettymysten taustalla esimerkkitarinoissa?
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Toiveiden ja odotusten
sanoittamisen taito

Saatamme muodostaa oman persoonamme,
osaamisemme ja aikomustemme pohjalta odo-
tuksia siitd, ettd muiden pitéisi tietdd, mitd ajat-
telemme ja tunnemme ilman, ettd sitd koskaan
ddneen sanomme. Saatamme my0s luulla mui-
den tietdvin, ettd pidimme jotain meille annet-
tua roolia vaikeana tai ikdvind sanomatta sitd
ddneen. Se miki itsestd voi tuntua taakalta ja
erireilulta, saattaa toisen silmissi néyttiytya jo-
nain ihan muuna. “Kiva, kun Maija aina soittaa.
Maija on niin sosiaalinen ja ulospiinsuuntautu-
nut. Kiva, kun hin aina juttelee ja saa ilmapiirin
rennoksi. Itse olen ujo ja huono juttelemaan. Aloit-
teiden tekeminen tuntuu niin isolta ponnistukselta
minulle.” Joskus tulemme jopa viestineeksi toi-
selle aivan piinvastaista kuin todella koemme.
Saatamme vastata ehdotukseen, etti “han sa-
ma’”, “kaikki kiy” tai “en tiedd”, jolloin kysyjille
ei kiy selviksi, mikd oma toiveemme on. Siten

myos siirrimme vastuun padtoksesti toiselle.

Pohditaan seuraavaksi esimerkkeji tilanteista,
joissa herdd voimakkaita tunteita ja ristiriitoja.
Niiden avulla voit miettid, milli tavalla omia
odotuksia ja tarpeita voisi sanoittaa ja tulla ym-
mirretyksi paremmin. Niin voidaan vilttdd kon-

flikteja tai riitatilanteita.
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“Ystdavdni suuttuu, jos pubun héinelle yksindisyy-

destini. Hinen mukaansa syyllistin hintd.”

“Isini tekee usein pidtiksid puolestani. Hinen

tapansa toimia ja oma myontymiseni siihen saa

minut drtyneeksi.”

Edelld kuvatuissa esimerkeissi voi helposti ko-
kea, ettd itsessd, muissa tai tilanteessa itsessdin
on jokin peruuttamaton vika. Téllaiset tilanteet
my6s helposti johtavat konflikteihin ihmissuh-
teissa. Mikd auttaisi néissi tilanteissa eteenpdin?
Hyvi keino on ottaa tilanteeseen etdisyyttd, sa-
noittaa sitd ja kertoa ystaville: “Tiedin, etti olet
huolissasi minusta. En odota, ettid sind ratkaiset
minun yksindisyyteni ongelman. Minulle on tdr-
kedd, etti jaksat kuunnella minua.” Isille voisi
kertoa turhautuneiden ja kiukkuisten komment-
tien sijaan: "Kun pddtit puolestani, koen, etti et
luota minun kykyyni huolehtia asioistani. Minulle
olisi tarkedd, ettd luottaisit minuun ja antaisit mi-

nun hoitaakseni taman asian.”

Taminkaltainen sanoittaminen on taito, jonka
voi oppia. Kun osaat viestid toiselle, mitid ajat-
telet ja toivot, vddrintulkintojen mahdollisuus
vihenee. Avoimuutesi myos todennikoisesti li-
sdd muiden avoimuutta ja luottamuksen syntyd

ja syvenemista.



HARJOITUS:

RAKENTAVASTI SANOTTU
(© Rosenberg & Chopra 2015)

Kokeile seuraavia vuorovaikutuksen askelia
missa tahansa tilanteessa. Pyri ilmaisemaan seuraavat asiat
mahdollisimman selvasti ja rehellisesti.

1. Tee havainto
> Pyri havainnoimaan tekoja ja kertomaan, mitd havaitset ilman tulkintaa,

tuomitsemista tai arviointia. Toteat vain, mitd tapahtuu.

2. Kerro rehellisesti tunteesi

> Kerro seuraavaksi, minkilaisia tunteita havaitsemasi teko sinussa herittda.

3. Ilmaise, miti tarvitset

> Kerro, minkilaisia tarpeita ja toiveita tunteesi taustalla on.

4. Pyydi, miti tarvitset
> Pyyda lopuksi, mitd konkreettista haluat toisen tekevin.

Miki tekisi elimistdsi miellyttivimpdd?

Pyynt6 on eri asia kuin vaatimus "sinun pitdisi”. Vaatimus sisiltdd toiseen kohdistuvan syytoksen jauhan
rangaistuksesta, mikd puolestaan saattaa herittii toisessa puolustusreaktion ja hyokkiyksen rakentavan

keskustelun sijaan.

Erityisesti kokeile yhdistdd tunne tarpeeseesi:

4

“Olen , koska tarvitsen, koska haluan, koska uskon...”

Jos ilmaisemme tarpeemme, on todennikéisempdd tulla jatkossa kohdatuksi ja kuulluksi. Jos tar-

peemme eivit tiyty, alamme automaattisesti miettid, mitd vikaa toisissa tai itsessimme on.
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Esimerkiksi:
“Olen laittanut merkille, ettd mind soitan sinulle usein ja ehdotan tapaamista (havainto). Minulle
tulee siitd surullinen olo (tunne), koska haluaisin, ettd olisin sinulle tirked ja huomioinnin arvoinen

(tarve/toive). Ottaisitko sind minuun yhteyttd seuraavan kerran, kun haluat tavata (pyynto)?”

Kirjaa tai kokeile esittdd jokin sinulle tirked asia toiselle edelld kuvatun esimerkin tavoin.

Kokeile my6s vastaanottaa edelld kuvattuja vuorovaikuttamisen askelia toiselta. Pyri kuulemaan em-
paattisesti, mitd hin havaitsee ja tuntee. Erityisesti kiinnitd huomiota siihen, mitd toinen tarvitsee
tai toivoo sinulta, silld usein hankalankin tunteen tai vaatimuksen takana on jokin inhimillinen tarve,
johon vastaamista toinen odottaa. Vastaanottamalla toisen pyynnon saat myos selville, mikd hinen

elimadnsa rikastuttaisi.
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Vastuun ottaminen,
rajojen asettaminen ja
puolensa pitaminen

"Todella vaikea ajatella, ettd kertoisin, miltd mi-
nusta tuntuu. Se on taysin sitd vastaan, mitd olen
ikini tebnyt. En tiedi miksi. On kai tunne, ettd
muut ei kestd sitd, jos kerron, kun olen surullinen,
pettynyt tai vibainen. Mutta kun olen nyt miet-
tinyt titd yksindisyyttd, niin huomaan, ettd en ole
koskaan antanut muille mahdollisuutta olla lihei-
nen, kun en koskaan pubu itsestini. Miten toinen
voisi olla liheinen, jos en kerro mitd tunnen, miten
asiat koen. ... Ja onko se ihan totta, etti muut eivit
kestd minun tunteita. Kestinhin mindkin niiden
maurbheet. Vaatii kylli hirvedsti robkeutta aloittaa,

en tiedd miten sen teen.”

Yksindisyyden tunne saattaa saada aikaan sen,
ettd suojelee itseddn, ikddn kuin kipertyy enem-
min omien tunteidensa ja ajatustensa kanssa. Sy-
vien ihmissuhteiden syntyminen kuitenkin vaatii
rohkeutta ja luottamusta avata titd epdvarmalta
tuntuvaa, suojeltua ja henkilokohtaista sisiistd
maailmaa. Edelld esimerkissd erds yksindisyyttd
kokeva kertoi, ettd on vaikea tehdi asioita uu-
della tavalla. Ei ehkd ole tullut ajatelleeksi, ettd
opittu tapa olla puhumatta ja jakamatta tunteita
ja ajatuksia pitdd ylld etdisyyttd muihin ja omaa

yksindisyyden kokemusta.

Vastuu omien tunteiden ja tarpeiden sanoit-
tamisesta, oman nikemyksen kertomisesta ja
avoimuudesta on jokaisella itsellddn. Sisdisen
maailman jakaminen voi tuntua vaikealta, jos
sithen ei ole tottunut tai aikaisemmissa ihmis-

suhteissa sithen ei ole ollut riittivisti tilaa tai

vastaanottavaista ilmapiirid. Vastuun ottamisen
ohella jokaisella meilli on myds oikeus tulla né-
kyviksi tunteidemme ja tarpeidemme kanssa ja

lupa kertoa ajatuksistamme, jos niin haluamme.

Yksindisyyden keskelld voi olla vaikeaa kun-
nioittaa omia rajoja. Saatamme pdityd ih-
missuhteisiin, joissa ei ole mahdollisuutta
tasavertaisuuteen. Epitasapainoisissa thmissuh-
teissa yksindisyyden ja arvottomuuden tunne
lisadntyy. Kaipaus yhteyteen voi olla niin suuri,
ettd valitsemme mieluummin huononkin suh-
teen kuin yksin olemisen. Ei kenties koe pysty-
vinsd lihtemadn huonosta suhteesta, kun pelkka
yksin jddmisen ajatus ja siihen liittyvd pelko on
tunteena niin musertava. Puolensa pitiminen ja
omien tarpeiden kuuleminen ja toteuttaminen
ovat merkki siitd, ettd arvostat itsedsi ja huoleh-
dit itsestdsi. Tasavertaisessa suhteessa molemmat
arvostavat itseddn ja toisiaan. Vaikealta tuntu-
vaan ihmissuhteeseen ja tilanteeseen on aina hy-

vi hakea itselle ulkopuolista apua ja tukea.

"Olin niin masentunut, kun ystivien kanssa tuli
riitaa ja vilit meni poikki. Koin, etti olen ollut
huono ystivd, kun en ole osannut pitid ndisti sub-
teista huolta. Nyt, kun tavattiin vuosien jilkeen
tajusin, ettd en ole menettinyt mitiin. Minulla
oli mielikuva meisti hyvind ystivind, mutta eihin
meilli ollut mitiin muuta yhteistd, kuin jublimi-
nen viikonloppuisin. Huomasin, etti olen muut-
tunut. Kaipaan ibmissubteilta enemmdn. Ja tima
ystavd... Hin kertoi kaikki huolensa, mutta ei ker-
taakaan kysynyt, mitd minulle kuuluu. Nykyisin
vietdn mieluummin aikaani luonnossa ja sellais-
ten ihmisten kanssa joiden kanssa ei aina tarvitse

juoda.”



Ajattelemme helposti, ettd ihmissuhteemme
ovat tietynlaisia, joko hyvii tai huonoja. Kui-
tenkin hyvisti voi tulla huono tai huonosta
hyvi sen mukaan, miten vihin tai paljon ihmis-
suhteeseen panostetaan, miten kokemuksia ja
tunteita vastavuoroisesti jaetaan ja my6s miten
erimielisyyttd, pettymyksen kokemuksia ja riito-
ja ratkaistaan. Jokainen osaltaan osallistuu vuo-
rovaikutuksen rakentamiseen ja ihmissuhteiden
muotoutumiseen. Suhteessa voi kuitenkin tehdi

vain ja ainoastaan oman osansa.

Kuinka otan kontaktia ja

keskustelen?

Osa yksindisyyttd kokevista on kaivannut konk-
reettisia vinkkejd kdytinnon tilanteisiin siitd,
miten tehdi aloitteita, ottaa kontaktia, osallistua
ja yllapitaa keskustelua. Neuvominen ja tee niin
-tyyppisten ohjeiden antaminen tuntuu vieraalta
tavalta vaikuttaa yksindisyyteen, silli vuorovai-
kutus on hyvin pitkilti improvisaatiota, aitoa
tilanteessa ja hetkessd olemista ja siihen heit-
taytymistd, kukin omalla tavallaan. Etukiteen
opetellut tavat saattavat tehdd vuorovaikutusti-
lanteista kankeita ja ennen kaikkea viedd mielen
pohtimaan asioita, joita ei toisen ihmisen kanssa
ollessa olisi tarpeellista miettid. Olemme kuiten-
kin koonneet joitakin mielestimme hyddyllisid
ajatuksia ja suuntaviivoja, joita voit hyédyntid
omissa sosiaalisissa suhteissasi. Voit halutessa-
si merkitd sivun laitaan, mitd asioita jo toteutat
vuorovaikutustilanteissa toisten kanssa (V) ja

mitd taitoja haluaisit harjoitella lisid (X).
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B Keskeistd vuorovaikutustilanteissa on lis-
niolo ja tarkkaavaisuuden suuntaaminen toi-
seen. Kuuntele, mitd toinen sanoo, mistd hin
todella puhuu ja minkilaiset asiat ovat hinelle
merkityksellisid. Joskus uusissa tilanteissa tai
jannittiessi huomio suuntautuu itseen ja saat-
taa esimerkiksi pohtia: “Nyz pitiisi sanoa jotain.
Apua, kohta on minun vuoroni. Miti sanon? Voiko
tallaista sanoa?” Silloin kun huomio on toisen
sijaan suuntautunut omaan jinnittimiseen tai
toimintatavan pohtimiseen, on mahdotonta ol-
la tilanteessa ldsnd ja osoittaa kiinnostusta toista
kohtaan. Keskustelun aiheet syntyvit usein ti-
lanneldhtoisesti, ja silloin on oltava tilanteessa

paikalla ja hereilla.

B Jos aloitteiden tekeminen tai sosiaalisiin
tilanteisiin meneminen tuntuu haastavalta, voi
yrittdd ennakoida jannittdmistd ja varautua sii-
hen esimerkiksi hengittelemilld rauhallisesti tai
luomalla rauhallisen ja turvallisen mielikuvan
vuorovaikutustilanteesta, jossa olet itse mukana.
Voit myds muistella tilanteita, joissa sinua on

jannittinyt mutta joista olet selviytynyt hyvin.

Voit pohtia, miki on vaarallisinta, mité voisi ta-
pahtua. Jos asiat menisivitkin huonosti, olisiko
siitd mahdollista kuitenkin selviytyd? Kun ottaa
riskin, on vihintddn yhtd suuri mahdollisuus, et-

td asiat menevitkin hyvin.

Aloitteen tekeminen voi liittyd satunnaisen
keskustelun aloittamiseen tai vaikkapa treffeille
pyytimiseen. Keskustelun voi avata esimerkiksi
kysymilli jotakin tai kommentoimalla yhteiseen

tilanteeseen liittyvdd asiaa. Toisen huomioimi-



nen kysymalld “hdiritseeko”tai saako tihan istuu-
tua” saattaa edesauttaa hyvin ensivaikutelman
antamista. Jos huomaat ajattelevasi esimerkiksi,
ettd “en pysty tihdn” tai ’en osaa avata suutani’,
voit harjoitella sitd, ettd suhtaudut itseesi myo6-
tituntoisesti ja ymmirrit ajatusten kumpuavan
epiavarmuudesta. Ne ovat ajatuksia, jotka voit

huomioida ja silti jatkaa toimintaasi.

B Sen sijaan, ettd kiyttdisi energiaa sellai-
siin ajatuksiin kuin “muut eivit voi olla minusta
kiinnostuneita, muut ovat tylsii tai meilli ei ole
mitddn yhteistd” voisi keskittid huomionsa kiin-
nostuksen osoittamiseen. Halua ja kiinnostusta
vuorovaikutukseen voi viestid muille esimerkiksi
sanattomasti hymyn, katsekontaktin ja asennon
avulla. Havainnoi, kuinka usein selailet kinnyk-
ki, valtitko katsekontaktia, istutko yksin tai ha-
keudutko seisoskelemaan muista etdille? Voisiko
nditd toimintatapoja muuttaa? Mitd tapahtuu,
kun viestii muille olevansa heistd kiinnostunut ja

heille saatavilla?

B Keskustelun voi aloittaa tai sitd voi yllapi-
tdd esittdmilld toiselle kysymyksid. Pyri havain-
noimaan, miki toisessa kiinnostaa sinua, ja kysy
siitd tai ihmettele sitd. Erilaisuus on kiinnosta-

vaa, ei yhteyden muodostumisen este.

B Yhti tirked elementti keskustelun avaami-
sen ohella on sen yllipitiminen. Keskustelemi-
nen ja yhteyden muodostaminen toiseen vaatii
jatkuvaa ylldpitimistd ja rakentamista, josta kai-
killa osapuolilla on jaettu vastuu. Pohdi esimer-
kiksi, kuinka vastaat toisen kysyessi jotakin.

Vastaatko oo tai ’ei”, ’en tiedi”ja “ihan hyvia”?

Keskustelua voi olla vaikea jatkaa, jos vastaa yh-

delld sanalla. Pyri kuvailemaan ja kertomaan,
mitd mieltd olet, perustelemaan mielipiteesi,
esittiméin tarkentavia kysymyksid tai kysymain
takaisin jotakin. Tamd voi vaatia paljon harjoi-
tusta, jos on tottunut olemaan vihidpuheinen ja
varautuneessa roolissa vuorovaikutustilanteissa.
Erityisesti jos huomaat ajattelevasi esimerkiksi,
ettd ‘en wviitsi udella tai tungeksia”, suhtaudu sii-
hen mieleen tulevana ajatuksena, josta huolimat-

ta voit toimia toisin.

B Muistathan, etti sinun ei tarvitse olla
kaikkien alojen asiantuntija tai tietdd maail-
manpolitiikasta tai eduskunnan viimeisimmisté
kianteistd, elleivit ne ole sinun kiinnostuksen
kohteitasi. Voit osallistua keskusteluihin myds
silld ajatuksella, etté olet kiinnostunut oppimaan
ja kuulemaan uutta. Tillaisessa tilanteessa saatat
ajatella esimerkiksi, ettd “muut pitivit minua
tyhmind, koska en tiedi tuosta aiheesta mitidn”
tai *olen liian erilainen, kun mielipiteeni eridvit
muiden mielipiteista”. Muistutamme jilleen, ettd
ne ovat vain ajatuksia, jotka eivit kerro todelli-
sesta tilanteesta vield mitddn. Ehképd voit miet-
tid muita ajatusvaihtoehtoja ndiden toimintaa
haittaavien tilalle, esimerkiksi “En tiedd tdstd
atheesta mitidan, mutta nytpd onkin oiva tilaisuus
oppia” tai "Jos kaikki olisivat aina samaa mieltd,

kdvisivit keskustelut hyvin tylsiksi”.

M Kerro aktiivisesti ja epdr6imittd omista
kiinnostuksen kohteistasi, harrastuksistasi tai ar-
jestasi. Voit myos vaikuttaa keskustelun kulkuun

ehdottamalla tai vaihtamalla puheenaiheita.

B DMy6s omia murheita ja ikivid asioita saa

kertoa. Saatat pelitd, ettd toiset kuormittuvat



ja kokevat sinut raskaana, jos kerrot huolis-
tasi, mutta lihtokohtaisesti et voi tietdd, kuinka
ihmiset kertomaasi reagoivat ennen kuin teet
niin. Uskaltaisimmeko luottaa siihen, ettd muut
kertovat, miten kokevat vuorovaikutuksen, jot-
ta vilttyisimme arvailulta ja joskus jopa toisten
ihmisten aliarvioimiselta? On hyvi jakaa henki-
l6kohtaisia asioita ihmisen kanssa, jonka kokee

luotettavaksi.

B Tavatessasi mukavan ihmisen ja keskustel-
lessasi hdnen kanssaan kerro hinelle tapaamisen
lopuksi, ettd oli kiva tavata ja jutella. Voit myds
perustella, miksi. Jos toinen vaikuttaa yhti in-
nostuneelta tapaamisen jilkeen, voit ehdottaa,
ettd tapaisitte uudelleen tai ettd tekisitte jotain
yhdessi. Toinen ei tiedd, ettd toivoisit uutta koh-
taamista, jos et siitd kerro. Jos tapaaminen ei sovi
hinelle, se ei my6skddn kerro mitéédn siitd, miten
tapaamisenne meni tai mitd hin ajattelee sinus-
ta. Hyvin harvoin senhetkiset eliméntilanteet ja
aikataulut sopivat yhteen, mutta jos et kokeile,
et myGskain saa tietdd. Siksi on hyvi ennakoida,

ettd asiat etenevit hyvin.

Seuraavaksi on listattu erilaisia kdytinnon har-

joitteita, joita voit halutessasi kokeilla arjessasi:

B Harjoittele positiivisen palautteen anta-
mista toiselle. Pyri huomioimaan ympirillisi
olevia ihmisid ja asioita, joissa muut ovat hyvii,
onnistuvat tai muutoin herittavit ihastusta. Ker-
ro vilpiton positiivinen palautteesi heille. Tarkas-
tele, miltd palautteen antaminen tai kehuminen
sinusta tuntui. Miten se vaikutti tilanteeseen?
Minkilainen olo sinulla oli tilanteen jilkeen?
Harjoittele positiivisen palautteen antamista

myos itsellesi. Pyri huomioimaan asioita, joissa
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olet hyvi ja onnistunut tai jotka muutoin herit-
tavit sinussa ihastusta. Kerro vilpiton palautteesi
itsellesi. Voit my6s kuvitella, mitd joku ldheisesi
sanoisi sinulle. Kerro positiivinen palaute hinen
suullaan itsellesi. Tarkastele, miltd palautteen
antaminen tai kehuminen sinusta tuntui. Miten
se vaikutti tilanteeseen? Minkilainen olo sinulla

oli tilanteen jilkeen?

M Pyri tekemiidn yksi hyvi teko piivissi
viikon ajan. Teot voivat olla pienid, kuten oven
avaaminen, hymyileminen, avun tarjoaminen,
bussipaikan antaminen, kolikon antaminen tai
jattiminen automaattiin. Kirjaa muistiin, mi-
td teit ja miltd teko tuntui. Miten muut rea-
goivat tekoosi? Miltd timi sinusta tuntui?
Mitd hyvid tekoja huomasit toisten tekevin

sinulle tindin?

B Keskustele toisen henkilon kanssa ja jaa jo-
kin myonteinen ajatus itsestdsi tai sinulle tapah-
tuneesta tapahtumasta. Pyri kertomaan asioista
myds positiivisia puolia, vaikka joistakin asioista
niitd voi olla vaikea 16ytdd. Kirjaa muistiin, miltd
jakaminen tuntui ja miten toinen siihen reagoi.
Miten myonteisen asian jakaminen vaikutti ti-

lanteeseen ja toimintaasi?

B Kokeile, miten silmiin katsominen ja hy-
myileminen vaikuttavat sosiaalisiin tilanteisiin
verrattuna siihen, etta ei ota katsekontaktia eiki
hymyile. Millaisia eroja huomasit? Miten ne vai-

kuttivat sosiaaliseen tilanteeseen?

B Aloita keskustelu tuntemattoman kanssa
esimerkiksi bussipysikilld, kaupan jonossa tai
kassalla. Keskustelu voi olla siin kommentointia

tai muuta pientd. Mitd huomasit?



HARJOITUS:
MITEN HUOMIOIN MUITA?

Yksiniisyyttd tutkineet ovat huomanneet, ettd hyvi keino helpottaa omaa yksindisyyden kokemusta
on tehdi asioita muiden hyviksi. Muita auttamalla nikokulma omasta itsesté siirtyy muiden tarpei-
siin, ja pyyteeton hyvin tekeminen itselle sopivalla tavalla lisdd itsensd tarpeelliseksi kokemista. Onko
lihelldsi ihmistd, joka voisi ilahtua siitd, ettd otat yhteyttd, kiyt kyldssd tai pyyddt kanssasi kahvil-
le, kivelylle tai kalaan? Oletko pohtinut vapaachtoistoimintaa, jossa voisit itsellesi sopivalla tavalla

auttaa muita?
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Yhteenveto

Kirjan neljinnessid osassa olemme pohtineet,
kuinka monimuotoista vuorovaikutus ja ihmis-
suhteissa toimiminen onkaan. Kuinka huolehtia
omista rajoista ja tarpeista niin, ettd myos toisen
toiveet ja odotukset tulisi huomioitua? Miten
luoda ja yllapitdd vastavuoroisuutta ja suhteiden
tasapainoa niin, etteivit ne tunnu epdoikeuden-
mukaisilta? Joskus ihmisilld on taipumus olet-
taa, ettd toiset tietdvit tai ainakin heidédn pitiisi
tietdd, miltd itsestd tuntuu tai mitd ajatuksia
tilanteet herittivit. Jotta tulisimme ymmarre-
tyiksi ja tarvitsemallamme tavalla kohdatuiksi,
tulee meididn valottaa sisdisti maailmaamme
muille. Vuorovaikutustilanteissa ja ihmissuhteis-
sa on tyypillistd, ettd asiat etenevit ikddn kuin
aikaisemmin Kkirjoitetun kisikirjoituksen mu-
kaan. Huomaamattamme saatamme yllipitdd
omaa suhtautumistapaa ja tiettyd kasikirjoitusta,

vaikka emme olisi sen kulkuun tdysin tyytyviisid.
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Vuorovaikutuksessa ja ihmissuhteissa oleminen
on jatkuvassa muutoksessa. Tdmi vaatii meiltd
kaikilta sopeutumista ja erityisesti lisnioloa ja
tarkkaavaisuutta havaita, mita tilanteissa, toisissa
ja itsessimme tapahtuu. Reagoiminen drtymyk-
selld toisen kehuun tai my6ntyminen toisen eh-
dotukseen, vaikka ei haluaisi, ovat esimerkkeji
suhtautumistavoista, jotka saattavat vahvistaa
yksindisyyden kokemusta ihmissuhteissa. Myos
suhtautumisella itseemme on merkittiva vaiku-
tus yksindisyyden kokemukseen. Yksinidisyyden
vihentiminen on myos sitd, ettd 16ydimme so-
pivan tavan olla muiden ja itsemme kanssa, jotta
pystymme vastavuoroisiin ja tasapainoisiin ih-
missuhteisiin, joissa yksindisyyden kokemus ei

ole keskiossi.



Mietintatauko

Pysihdy hetkeksi miettimédin, mitd edelld tyostetty sinussa herittid ja mistd se sinun

mielestisi kertoo.

Miti ajatuksia tai tunteita huomaat itsessdsi neljannen osan pddtteeksi?



Tunnetauko

Viritd pilvestd kokemuksesi yksindisyydestd viimeksi kuluneen viikon ajalta.

Miten usein koet olevasi yksindinen? Miten voimakkaasti koet yksindisyyden tunnetta?

Toimintahetket

Kirjaa toimintapdivikirjaan muutamia konkreettisia asioita, joita voisit tehdd vihentdaksesi yksindi-
syyden kokemustasi. Pienet teot seuraavilla viikoilla voisivat liittyd esimerkiksi odotustesi tai toivei-
desi sanoittamiseen. Voisitko kokeilla hieman erilaista roolia jossakin sinulle tutussa tilanteessa tai
ihmissuhteessa? Enti jos yrittiisit saada selville, mitd sinulta toivotaan, ja pyrkid vastaamaan sithen?

Voisitko pitdd puoliasi tai rajojasi paremmin joissakin tilanteissa tai suhteissa?

Kun olet tehnyt pienen tekosi yhtend péivind, voit virittdd ruudun.

Pieni tekoni

MA Tl KE TO PE LA SU MA Tl KE TO PE LA SuU

Pieni tekoni

MA Tl KE TO PE LA SU MA Tl KE TO PE LA SuU

Pieni tekoni

MA Tl KE TO PE LA SuU MA Tl KE TO PE LA SuU
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Kiitollisuushetki

Mitkd asiat ovat eldmdssisi juuri nyt hyvin tai paremmin kuin ennen?
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Muistiinpanoja
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YKSINAISYYDEN
KEHALTA
MYONTEISEEN
MUUTOKSEEN




MUUTOKSEN TAUSTAVOIMAT

Yksiniisyyden kokemus on hyvin ainutlaatuinen,
jokaiselle omanlaisensa oman elimintarinan,
monimuotoisten ihmissuhteiden ja yksilollisen
elimintilanteen vuoksi. Kirjassa olet havain-
noinut yksindisyyteen liittyvid ajattelua ja kiyt-
tdytymistd niin yleisesti yksindisten ihmisten
elimissd esimerkkitilantein kuin my6s harjoi-
tusten kautta omassa elimissisi. Saatoit huoma-
ta tehtdvikirjan eri harjoituksia tehdessisi, ettd
pelkki yksindisyyden ajattelu ja havainnointi ei-
vit vilttimittd saa aikaan elimissisi toivomaa-
si muutosta. Siksi mukanasi on kulkenut myds
Toimintahetket, jossa olet tehnyt tietoisen pai-
toksen nihdd, puhua ja tehdd asioita elimissisi

toisin, vihemmain yksiniiselld tavalla.

"Mina menin sinne pikkujouluihin, vaikka en olisi
millaan uskaltanut. Onneksi menin.”

"Kysyin, haluaisiko han lahtea minun kanssa
kavelylle tai kahville.”

"Matkustan nykyaan bussissa niin, etta
en katso kannykkaa. Katson ihmisia ymparillani.”
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Kirjan viimeisessi osassa siirrymme pohdin-
nasta kiytint66n eli sithen, miten yksindisyy-
den kehiltd voisi siirtyd vililld sivuun ja miten
voisi omalla toiminnallaan luoda myonteisen
muutoksen kehin, jossa piidsee kokemaan toi-
votun laista sosiaalista yhteyttd muiden kanssa.
Aloitetaan kuitenkin siitd, minkilainen sini olet,
mitka asiat kiinnostavat sinua ja mikd on sinulle
kaikkein tirkeintd elimissi. Namid pohdinnat
auttavat sinua tekemiin itsesi nidkoisen ja konk-
reettisen muutossuunnitelman  yksindisyyden
vihentidmiseksi ja sosiaalisen yhteyden vahvista-

miseksi.



“Minua ahdistaa olla yksin, koska en ole titi
valinnut vaan minut on siihen pakotettu.

Than kuin olisin vierailija omassa eldmdssini.”

Niin erds yksindisyyttd kokeva kuvasi tilannet-
taan. Yksindisyys ei ole koskaan oma valinta, eiké
siind ole mitddn myonteistd. Se voi saada aikaan
sen, ettd my6s omat kiinnostuksen kohteet, eli-
minvalinnat ja arvot tuntuvat itselle vierailta ja
merkityksettomiltd. Saatat tuntea itsesi omassa

elimassisi ulkopuoliseksi.

Pitaisi vai haluanko?

Teemme automaattisesti mielessimme vertailua
itsestd, muista ja tilanteestamme hahmottaak-
semme paikkaamme sosiaalisessa maailmassa.
Pyrkimyksenimme on saada vastauksia kysy-
myksiin, kuka mind olen ja mihin kuulun. Yh-
teiskunnassa on erilaisia odotuksia ja normeja
aina verojen maksamisesta sukupuolirooleihin.
Sosiaalinen media kertoo suuntaviivoja siitd,
kuinka paljon kavereita tulisi olla, miltd pitéisi
ndyttdd ja missd kdydd. Laheisillimme saattaa
olla niin ikéddn toiveita ja odotuksia meidin suh-
teemme. Monet vanhemmat toivovat lapsensa
opiskelevan ja harrastavan. Puolisot haluaisivat,
ettd toinen ottaa osaa itselle merkityksellisiin
asioihin, jotta niitd voidaan yhdessi jakaa. Tyo-
ja opiskelukavereilla on niin ikdin tietynlaisia
odotuksia vastuiden ja velvoitteiden hoitamises-
ta. Ystivit ja kaverit toivovat vastavuoroisuutta,

kiinnostusta ja yhteistd jakamista hekin.

Kaiken timin lisiksi ja osittain edelld kuvat-
tujen asioiden vuoksi meille muodostuu myds

odotuksia, jotka kohdistamme itse itseemme.

Saatamme vaatia itseltimme monenlaisia asioita
ja pyrimme vastaamaan odotuksiin. Joskus tistd
herdd tunne, ettd asioita pitdd tehdi tietylld ta-
valla sen sijaan, ettd niitd haluaisi tehdd. Yksi yk-
sindisyyttd kokeva pohtikin: “Minun pitiisi olla
sosiaalisempi, pitiisi opetella small talkia.” Toinen
mietti, ettd “pitdisi soittaa kauempana asuvalle
ystavilleen” ja kolmas tuumi, ettd *pitdd nyt vaan
tehdd asioita, ei kukaan kotoa hae tai puolesta tee”.
Neljds puolestaan ajattelee: "Nyt kun olen elik-

keelli ja on aikaa niin pitdiisi tehdd kaikenlaista.”

Odotusten, vaatimusten ja toiveiden keskelld
voivat omat toiveet ja halut unohtua. Toimimi-
seen ja tekemiseen on hankalampaa motivoitua,
jos se tuntuu pakolta tai vaatimukselta. Monen-
laisten asioiden priorisointi voi myés asettaa
haasteita. Kenen odotuksiin ja toiveisiin vastaisi,

omiin vai muiden?

Kun huomaat puheessasi sanan pitdisi, on hy-
vé hetki pysdhtyd ja miettid, miksi pitdisi. On-
ko asia valttimiton velvollisuus, vai tuntuuko
se vain siltd? Jos saisit valita, mitd tekisit, miten

valitsisit? Miti todella itse haluaisit?

Tehtivikirjassa on tutkittu erilaisia ajatteluta-
poja ja oman ajattelun vaikutusta yksindisyyden
tunteeseen ja kiyttdytymiseen. Joskus on voinut
tulla tunne, ettd “pitdisi olla toisenlainen kuin nyt
olen”. 'Timi itsed korjaava pitdisi ei kuitenkaan
auta sinua eteenpdin. Pikemminkin oman ajatte-
lun korjaaminen vaatien voi johtaa yhd suurem-
paan yksindisyyden kokemukseen. Elimdin voi
tulla yksindisyyden lisiksi ankaran arvostelijan ja
masentajan ddnet. Sen vuoksi on tirkedd tunnis-
taa itsessddn sisdistd pitdisi-puhetta. Rohkaisee-

ko se sinua liikkeelle, kannustaako se sinua kohti



omia toiveitasi vai onko se pikemminkin ulkoa

ohjaava ddni, joka pakottaa ja lannistaa sinua?

Osa oman elimin tyytymittomyyttd voi syntyi
itsen vertailusta muihin. Vertailu voi olla hyo-
dyllistd, jos sen avulla tunnistaa itselleen tirkeitd
asioita ja tavoitteita, joita elimaltd haluaa. Eri-
tyisesti silloin vertailu on hyviksi, jos se herdttid
inspiraation ja halun lihted toteuttamaan muu-
tosta omassa elamissd. Vertailu voi kuitenkin
kddntyd itsed vastaan ja tdysin lannistaa meidit.
Usein niin kiy, jos vertailukohde tuntuu saavut-
tamattomalta ja mahdottomalta. Esimerkiksi
saatamme vertailla omaa sosiaalista elamdimme
sosiaalisen median vilitykselld muiden eldimain:
kaikilla muilla tuntuu olevan tuhansia kavereita,
koko ajan mukavaa tekemistd ja paljon tapah-
tumia. Tdstd voi seurata tyytymittomyytti, silld
vertailtu ihanne-eldmi, josta kaikki ikdvyydet
on poistettu, saattaa saada oman timéanhetkisen
elimin tuntumaan lattealta ja tyhjilti. Oman
nykyisen elimin ja ihanne-elimin vilille voi
jadda haaveilijan ansaan, jossa haluaa muutos-

ta, mutta tavoitteet ovat liian suuret ja kiytin-
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non toimiminen tuntuu mahdottomalta. Eris
yksindisyyttd pitkddn kokenut kuvaili tavallista
arkipdividnsi: “‘Minun pdivini menevit siihen,
kun kattelen somessa mitd kaikkea ihanaa muut
ihmiset tekevit.” Itsed latistavasta vertailusta voi
tulla huono tapa. Tunnistamalla omaa taipumus-
ta vertailuun voi téstd tavasta alkaa luopua. Voi
kysyd, onko vertailusta minulle mitiin iloa tai
apua. Auttaako se minua olemaan tyytyviinen
elimidni ja kokemaan vihemmin yksindisyyttd
ja ulkopuolisuuden tunnetta ja tavoittelemaan

itselleni tirkeita asioita?

Yksi askel yksindisyyden kehiltid poistuaksesi on
alkaa hahmotella itsellesi tirkeitd asioita ja si-
td, mitd todella haluat. Voi olla, ettd haluat pitda
kiinni itsellesi tutuista asioista tai haluat valita
elimiisi uutta sisdltod. Joskus itselle tarkeim-
mit arvot ja mielenkiinnon kohteet liittyvitkin
omaan menneisyyteen. Voisiko jokin jo unoh-
tumaan pdidssyt asia olla taas merkityksellinen
juuri nyt? Seuraavat tehtdvit auttavat sinua poh-

timaan nditd kysymyksia.



HARJOITUS:
MISTA PIDAN?

Merkitse eri varein ne asiat,

joita jo teet elamassasi ja joita haluaisit tehda.

Kiyda kivelylld

Kiydi kirpputorilla

Pelata tietokonepeleji

Kiydi elokuvissa

Kuunnella radiota/musiikkia
Surffata netissi

Kiydi kahvilassa

Katsoa televisiota/nettisarjoja
Metsistad/kalastaa

Lukea kirjaa/lehtid
Valokuvata

Kiydi kirjastossa

Kirjoittaa
Piirtaa/maalata/muovailla

Kiydi teatterissa/

konsertissa

Kylilld

Kiydi taidendyttelyssi

Osallistua ryhmiin

Keskustella

Osallistua urheilutapahtumiin

Hoitaa kukkia/puutarhaa

Laulaa/soittaa

Ratkoa

sanaristikoita

Harrastaa litkuntaa
Laittaa ruokaa
Matkustella

Tehdi vapaaehtoistyoti

Opiskella
Kiydi kursseilla
Keriilla

Hoitaa eldimii

Kiydi ravintolassa

Tehdi kasitoiti/

nikkaroida

Jotain muuta?

Yksindisyys voi vaikuttaa siihen, ettd lopetamme asioiden tekemisen ja unohdamme elimistimme
ne asiat, joista piddimme ja jotka tuottavat meille iloa. Voi my6s kiydi niin, ettd teet mieluisia asioi-
ta usein yksin. Loytyiko listalta jokin asia, jonka tekemisen voisit aloittaa, tai pystyisitk6 tekemidin
asioita enemmin yhdessi jonkun toisen tai toisten kanssa? Voisitko kenties hakeutua ympirist66n,
jossa on muita samoista asioista pitivid? Tédllainen pohdinta auttaa miettiméddn, mitd asioita haluaisit

omassa muutossuunnitelmassasi tapahtuvan.
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HARJOITUS:
12 TUNNIN LISAAIKA

Taman harjoituksen tarkoituksena on auttaa sinua
tunnistamaan, minkalaiset asiat koet talla hetkella
merkityksellisiksi ja itselle tarkeiksi.
Kuvitellaan, etta saisit 12 tuntia lisaa aikaa
yvhteen vuorokauteesi. Mihin kayttaisit ylimaaraisen ajan?
Pyri vastaamaan miettimatta mahdollisia esteita.

Tarkeimmat asiat ensin

Ihmiset pyrkivit toimimaan itselleen tirkeiden periaatteiden tai arvojen suuntaisesti. Toiselle on tir-
kedd muiden auttaminen ja toiselle menestyminen. Jonkun toimintaa ohjaa arvostus perinteitd ja
turvallisuutta kohtaan, kun puolestaan jonkun toisen toiminnan taustalla voivat olla elimyshakuisuus
ja kaipuu virikkeisiin. Arvot ja oma toiminta saattavat myos olla ristiriidassa, esimerkiksi jos pitdd tir-
kednd muiden auttamista, mutta ei pysty kiytinnossi syystd tai toisesta toteuttamaan titd itselle tir-
kedi asiaa. Hyvin monelle terveys on tirked arvo, mutta omat toimintatavat eivit ole arvon mukaisia,
ja timd voi aiheuttaa hyvinkin suurta ahdistusta. Joskus my6s arvot voivat olla keskendin ristiriitaisia,
jolloin niiden toteuttaminen omassa elimissi saattaa vaatia itselle tdrkeiden arvojen kirkastamista.
On vaikeaa samaan aikaan paneutua tdysilld sekd omaan vapaa-aikaan ettd perhe-elimain. Usein tdy-
tyy tehda tietoisia valintoja, jotta elimassi ei olisi jatkuvia arvokonflikteja itsen ja muiden odotusten

valilla.
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Seuraavassa harjoituksessa pddset pohtimaan arvojasi neljin keskeisen eliminalueen avulla. Tavoit-
teenasi on tunnistaa sinulle keskeiset arvot, jotta osaisit arvioida, kuinka nykyinen kiyttdytymisesi
edistdd ndiden arvojen toteuttamista. Timi on lihtokohta sille, miten pidset ottamaan askelia arvojesi

suuntaan.



HARJOITUS:
MINULLE TARKEIMMAT ASIAT

Taman tehtavan tarkoituksena on herattaa
pohdintaa siita, mika on talla hetkella elamassasi ensisijaista
ja tarkeaa. Mika on sinulle tarkeaa harrastuksissa,
omien taitojesi kehittamisessa ja henkilokohtaisessa
kasvussa seka ihmissuhteissa?

Millainen haluaisit olla, jos voisit toimia juuri niin kuin haluaisit
suhteessa muihin ihmisiin, itseesi ja ymparistoosi?

1. Harrastukset ja rentoutumistavat: Kuinka otat aikaa itsellesi ja hemmottelet itsedsi?
Mita harrastat? Kirjoita, miten haluaisit kdyttdd vapaa-aikaasi, olipa sinulla tilld hetkelld siti tai ei.

Kirjoita kaikesta siitd, mikd on sinulle tirkedi tilld eliménalueella.

Apukysymyksii: Mitd haluaisit harrastaa? Minkdilaiset harrastukset kebittivit sinua?

Kuinka rentoudut, otat aikaa itsellesi tai hemmottelet itsedsi?
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2. Itsensi kehittiminen: Mitki asiat luontaisesti kiinnostavat sinua? Liittyvitké ne valitsemaasi
tydhon ja ammattiin, opiskeluihin, ajankaytt6osi elikkeelld, ty6ttomyys- tai kuntoutumisjaksolla tai

muiden taitojen kehittimiseen?

Kirjoita, millaiseen ty6hon, opiskeluun tai taitojen kehittimiseen haluaisit panostaa ja miksi se kiin-
nostaa sinua. Kirjoita, millainen haluaisit olla juuri kyseissd roolissa. Kirjoita myos siitd, mikd on

sinulle tirkedd sisillon tai tulosten kannalta.

Millainen tyontekija, opiskelija, kuntoutuja tai elikeliinen haluaisit olla?
Kuinka bhaluat kéyttiytyi kollegoitasi, opiskelukavereitasi ja vertaisiasi kohtaan?

Mikd on sinulle kaikkein tirkeintd ja motivoi sinua eniten tilld itsensi kebittimisen alueella?



3. Hyvinvointi: Mitkd hyvinvointiin, terveyteen, ympdristoon ja luovuuteen liittyvit asiat ovat
sinulle tarkeitd?

Kirjoita siitd, miten haluat pitdd huolta terveydestdsi. Mieti my0s sellaisia henkisen kehittimisen
alueita kuin uskonnollisuutta, luovuutta, elimintaitoja, suhdetta luontoon, litkuntaa, ruokavaliota ja

sitd, miten haluat pitdd huolta kehostasi. Kirjoita siitd, mihin haluaisit kiyttid aikaasi tilld alueella.

Apukysymyksii: Millaista toistuvaa litkuntaa toteuttaisit pitidiksesi huolta kehostasi?
Miten haluaisit pitid huolta terveydestisi nukkumisen, ruokavalion ja liitkunnan avulla?

Miten haluaisit vaalia henkisyyttisija kebittid itsedsi siind?

4. Ihmissuhteet: Miten tirkeitd ihmissuhteet ovat sinulle: perhe- ja sukulaissuhteesi, ystivit, kaverit,
tyokaverit sekd muut sosiaaliset kontaktit ja verkostosi? Kirjoita, millainen haluaisit olla ihmissuhteis-

sa. Kirjoita mistd tahansa, mitd pidat tirkednd vuorovaikutuksessa sinulle tirkeiden ihmisten kanssa.

Apukysymyksii: Millaisia henkilokobtaisia puoliasi haluat tuoda nikyviin ndissi ihmissubteissa?

Millaiseen suuntaan haluaisit kebittid ibmissubteitasi? Jos voisit toimia kuten toivoisit, miten kiyttiytyisit?
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Voit vield kirjata tihdn sinua eniten kiinnostavat tekemiset ja kaikkein tirkeimmait arvosi. Enté

mistd voisit 16ytdd samanhenkisid ihmisid samalla kun pdiset toteuttamaan itsellesi tirkeitd asioita?

Minua kiinnostaa:



Muutossuuntani

Olet edelld pohtinut, mistd pidit ja miké on si-
nulle tirkedd ja tavoittelemisen arvoista. Omat
tirkedt asiat saattavat tuntua yksindisyyden
keskelld kaukaisilta ja muutoksen aloittaminen
vaikealta. Tarkein keino yksindisyyden vihenti-
misessd on tehdd johdonmukaisesti niitd asioita,
jotka konkreettisesti auttavat pois yksindisyydes-
td ja tuovat sinulle tirkeitd asioita itsedsi lihem-
miksi. Muutosmotivaation ylldpitimisessi on
hyvi muistutella itselleen, mité ja miksi haluaisi

elimissiin muuttaa.

Seuraavaksi mietitddn sinulle sopivia muutos-
tavoitteita. Mistd tunnistaa sopivan tavoitteen?
Hyvi tavoite on jotain, minkd voit ajatella juuri
nyt tai lihiaikoina tekevisi ja miké tuntuu vihin
hankalalta, mutta mahdolliselta. Tavoite itses-

sadn herdttid sinussa vihin uteliaisuutta.

Tavoitteena voisi olla esimerkiksi, etti aloitat
uuden harrastuksen, jossa péitit jutella joka ker-
ralla jonkun uuden ihmisen kanssa muutaman
sanan. Tavoitteena voi myoés olla, ettd kerrot tu-
tulle ihmiselle jotain henkilokohtaista itsestdsi
jossakin sopivassa tilanteessa. Niin kuin mikd
tahansa muutos tai taito, myds yhteyden luomi-
nen muihin ihmisiin vaatii harjoittelua ja yllapi-
toa. Yksindisyyden vihentdmisessd ja sosiaalisen
yhteyden lisddmisessi olennaista on se, ettd alat
toteuttaa itsedsi ja toimia suhteissasi muihin se-
ki opit uusia asioita eri tilanteista sen sijaan, ettd

odottaisit niiden menevin aina tietylld tavalla.

Thmissuhteissa pienet asiat ovat usein paina-
vimpia. Tavoitteiden ddrelld voi olla vaikea hah-
mottaa, mité pitdisi tehdi toisin. Tdssi on joitain

yksindisten pohdintoja.

"Haluaisin loytid uusia ihmisid, mutta en tiedd
mistd lihted liikkeelle. Haluaisin oppia pubumaan
uusille ibmisille, mutta en tiedd miten. Ei kai ku-
kaan halua bussissa, etti joku juttelee? En aina-
kaan halua enid mennd baariin etsimddn ihmisid.
Se ei koskaan johda sellaisiin kobtaamisiin, miti

toivon.”

On selvid, ettd jos haluaa vihentid yksindisyyt-
td, tulisi tehdd muutoksia siithen, missé ja miten
paljon ihmisid tapaa ja miten heidin kanssaan
keskustelee ja on. Mitki asiat voivat lisdté lahei-
syyden kokemusta ihmissuhteissa? Mitd voisi
tehdi toisin? Ehké haluaisit rohkaistua olemaan
avoimempi ja haavoittuvampi ja osoittaa avoi-

memmin tunteita muille.

"Kerroin vanballe ystiville yksindisyydestini ja
Pyysin anteeksi, etti olen niin pitkidn vetiytynyt
meidin subteesta. Pubuimme pitkdidn siitd, miten
awvioero oli minulle niin suuri juttu, enkd oikein
pddssyt siitd yli, vaikka parhaani yritin. Se vain
Jotenkin tuli ystiavyyden viliin, kun en loytinyt
sanoja pubua surusta ja vihasta. Tuntui hyvilti
pubua. En tiedi, miksen tebnyt niin aikaisem-

»

min.

Ehki sinulle ei ole luontevaa samalla tavalla
puhua henkilokohtaisista asioistasi toiselle. Sil-
ti voit 16ytdd oman tavan olla vapautuneemmin
ihmissuhteissasi niin ettei sinun tarvitsisi kokea
vetdytyvisi ja suojautuvasi muilta ihmisiltd, vaan
voisit olla yhteydessi toisiin ihmisiin kadotta-
matta itsedsi. Ehkid haluaisit vain olla enemmin
sinut yksindisyyden kokemuksen kanssa siten,
ettei se endd rajaisi sinulta elimdstisi pois mitdin
mahdollisuuksia. Tai ehki haluaisit sietid vihin

paremmin hankalia tai ristiriitaisia tilanteita.
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*Juttelin poikani kanssa siitd, etti tuntuu hyvilta,
etti ei tapella endd niin paljon. Rapsutin hinen
selkiid samalla. Se tuntui hyvilti. En edes muista,
koska viimeksi olen koskettanut hintd. Olen vaan
keskittynyt niin paljon siiben, etti me tapellaan
koko ajan. Nyt tuntuu siltd, ettd meidin valit ei-
vdt ole endd niin kiredt. Vililla hin soittaa kuu-

lumisiaan.”

Suuri muutos yksindisyyteen voi tullakin siitd
pditoksestd, ettd haluat etddntyd ihmissuhteesta,
jossa et tule nihdyksi ja kuulluksi. Néin vapau-

tuu tilaa uudelle ja sinua arvostavalle suhteelle.

"En ollut tajunnut miten paljon energiaa minun
vanhat ystavyyssubteet oli vienyt multa. Tapasin
vanhan ystivin. Sen jonka kanssa oli vilirikko ja
subteen pidttyminen oli tuntunut musertavalta ja
Josta olin niin syyllinen, kun en ollut pitinyt yh-
teyttd. Huomasin, etti meilli ei ole endd mitidin
yhteisti. Hin pubui vaan itsestidn, eikd lainkaan
kysynyt, miten mulla menee. Ja huomaan, etten
endd edes kaipaa yhteisti jublimista. Olen eri ih-
minen. Onnellisempi. Surullista, etti hin ei nde
sitd, eikd iloitse siitd. Mutta toisaalta, koen nyt
olevani vapaa. En tarvitse huonoa ibhmissuhdetta
paikkaamaan itseini. Arvostan itsedini enemmdn

kuin ennen.”

Ehka haluaisit 16ytdd avoimemman tavan kom-
munikoida muiden kanssa: kysyi ja pyytdd, kuun-
nella ja ilmaista itsedsi. Ehkd haluaisit paremmin
tunnistaa ja ilmaista rajojasi, joita et halua ylitet-
tavin. Tai ehki olet tullut tietoisemmaksi niistd

rajoista, joita muut eivit halua rikottavan.

"Kun pohdin noita rooleja, huomasin, etti aina

vetdydyn subteista. Olin aina kriittinen tarkkai-

lija. En kuitenkaan yhtiin pidi siitia. Mulla olisi
paljon sanottavaa, mutta jostain syysti en koskaan
ddneen sano. Ja sitten suutun ja petyn, kun kukaan
ei kysy minun mielipidetti. Nyt sanoin viime vii-
kolla mielipiteeni kokouksessa ja se oli tosi vapaut-
tavaa. Kerroin myos tutulle, etti olisi kiva, jos hin
tulisi kahville. En ollut koskaan tullut ajatelleeksi,
ettd voisin muuttaa omaa rooliani, tapaani olla ih-

misten kanssa vastavuoroisemmin.”

Mistd tunnistaa lilan suuren tai epirealistisen
tavoitteen? Asetat itsellesi ja muille lilan suuria
odotuksia ja vaatimuksia yksindisyyden vihen-
tamisestd tai sosiaalisten suhteiden hankkimi-
sesta. Ahdistut suuresti tavoitteestasi ja odotat,
ettd muutut valmiimmaksi sen toteuttamisessa.
Muutoksen eteen alkaa kuitenkin tulla kaiken-
laisia esteitd, etkd yksinkertaisesti koskaan aloita.
Epirealistinen tavoite liittyy toisiin ihmisiin tai
tilanteisiin, joihin et voi vaikuttaa. Epirealisti-
nen tavoite on esimerkiksi rakastuminen, koska
sithen sisiltyy my6s toinen ihminen, johon et voi
omalta osaltasi vaikuttaa. Sen sijaan samansuun-
tainen realistinen tavoite on ‘aloittaa keskuste-
lu ja tutustuminen minua kiinnostavan ibmisen

kanssa’.

Tissi oli joitain ajatuksia siitd, mitd yksindisyy-
den voittamiseen voi liittyd. Saatat samaistua
naihin, tai sitten sinulla on aivan omat askeleesi,
jotta elimdssisi olisi enemmain ja merkityksel-
lisempid suhteita. Usein pysyvdin muutokseen
tarvitaan muutos ajatuksissa, tunteissa ja my0s
kiyttdytymisessi. Emotionaalinen muutos voi
olla vaikka sité, ettd tunnistaa paremmin tuntei-
taan ja tarpeitaan ja kenties kertoo niistd lahei-
sille ihmisille. Ajatusten muutos liittyy omien

haitallisten ajatusten tunnistamiseen ja siihen,



ettei anna niiden mddrittdd omaa toimintaa.  kiteen eikd anna yksindisyyden nielaista oman
Kiyttiytymisen muutos voi olla sitd, ettd kutsuu  eldimin suunnitelmia ihan kokonaan.

ihmisid kylddn tai suunnittelee kesidlomansa etu-

HARJOITUS:
SOPIVAN HAASTEELLISTA

Seuraavan tehtivin olisi tarkoitus olla apunasi, kun pohdit konkreettisia tavoitteitasi. Tunnistat itsel-
lesi sopivat tavoitteet siitd, ettd ne eivit aiheuta liian suurta ahdistusta, mutta ne ovat my6s selkedsti
pois mukavuusalueeltasi. Joudut nikemddn hieman vaivaa ja haastamaan itsedsi, mutta et joudu pa-

niikkiin tai liiallisen stressin valtaan.

Kirjoita pyramidiin ylimmaiseksi asia, jonka
miettiminenkin jo ahdistaa, johon et haluaisi ryhtya ja
johon et koe olevasi valmis. Alimmaisena puolestaan on asia,
joka ei aiheuta ahdistusta ja tuntuu helpolta, mutta ei varsinaisesti
vie asioita eteenpain. Keskelle voisi hahmotella tavoitteen, joka
olisi ndiden kahden aaripaan valissa: jotain hieman haasteellista,
uutta, mutta ahdistuksen ja stressin osalta siedettavaa.

152






Yksinidisyyden vdhentdmiseen ja sosiaalisen yh-
teyden luomiseen niin kuin muihinkin muutok-
siin voi liittyd aloittamisen vaikeutta ja joskus
jopa suoranaista vastarintaa. Tallaista haitallista
ajattelua muutosta kohtaan tunnistat siitd, ettd
saatat esimerkiksi pohtia: "Ei tdssd mitidn suun-
nitelmaa tarvita. Riittid, ettd tiedostan ongelman
ja vain teen asioita.” Toisaalta muutos voi ahdis-
taa, mikd nikyy esimerkiksi tehtavien vilttelyni
tai epauskona: "Tdma ei ratkaise yksindisyyttini.
Yksin tehtivikirjan kanssa pihkdily ei tuo minulle
kavereita, joita kaipaan elimddini.” Voi tulla myds
ajatus, ettd muutoksen ei pitdisi tuntua ndin han-
kalalta: *Jos tihdin oikeasti pystyisi vaikuttamaan,

se ei tuntuisi ndain vaikealta.”
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Uuden direlld pdhkiily ja toive itselle tirkedstd
muutoksesta voi herdttid himmennysti ja epi-
varmuutta. Voi olla vaikeaa saada kiinni, mistd
aloittaa ja miten. Sen vuoksi seuraavaksi teemme
konkreettisen suunnitelman. Se jisentdd ajatuk-

siasi ja helpottaa alkuun pdisya.



HARJOITUS:
SUUNNITELMA SOSIAALISEN
YHTEYDEN VAHVISTAMISEKSI

Seuraavaksi tehtivinisi on laatia itsellesi mahdollisimman konkreettinen muutossuunnitelma yksi-
niisyyden vihentimiseksi ja sosiaalisen yhteyden vahvistamiseksi. Ndmi tavoitteet tarkoittavat kaik-
kia sellaisia asioita, joita toivot elimiisi ja jotka lisddvit sosiaalista hyvinvointiasi. Tavoite voi myos
olla, ettd teet vihemman sellaisia haitallisia asioita kuin télld hetkelld teet selvitidksesi yksindisyyden

tunteen kanssa.

Tihidn voit myos kirjata Toimintahetket-tehtdvistd asioita, jotka ovat toimineet yksindisyyden vi-
hentimisessd. Mitki asiat ovat auttaneet sinua eteenpain? Samalla tavoin voit myos pohtia, jos jokin
P yos p Jos ]
pienisti teoista ei olekaan toiminut. Miti olisit voinut tehdi toisin? Oliko tavoite liian vaikea aloittaa,
liittyiko siihen liikaa odotuksia muista ihmisisti tai tarvitsisitko kenties jonkin konkreettisen keinon,

jolla muistuttaisit itsedsi pienistd tavoitteistasi?
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Timi tehtdvi auttaa sinua seuraavan toimintasuunnitelman tekemisessi siten, ettd voit oppia, min-
kilaiset tavoitteet toimivat sinulle: "Huomaan, ettd riittid, ettd tavoite on pieni ja sellainen, jonka mie-
lellini teen, kuten kaverin kutsuminen kivelylle.” "Huomaan, etti suunnittelen kylli tekevini asioita,
mutta en sitten kuitenkaan saa niitd tehtyja. Ebkd tarvitsen jonkun muistutuksen itselleni, vaikka pube-

limeen, etti soittaisin tinddn kaverilleni ja etti libtisin kdvelylle, joko hinen kanssa tai sitten itsekseni.”

Suunnitelmalaatikoihin kirjataan tehtivid ja toimintoja, joiden avulla alkutilanteesta pddsee siirty-
mdin kohti tulevaisuuden tilannetta. Nimi voivat olla erilaisia, eikd niiden tarvitse liittyd samaan
asiaan. Pddasia, ettd jokainen niistd yhdessi ja erikseen vie sinua kohti toivottua tilannetta pienin
konkreettisin askelin. Pohdi erityisesti, mitd sind pystyt tekemidn ja millaisiin asioihin sind pystyt
toiminnallasi vaikuttamaan. Aloita miettimilld ensimmadiseen suunnitelmalaatikkoon helpoin teh-
tdvi tai toiminto ja viimeiseen haasteellisin. Kaikkia tehtivid ei ole tarkoitus saada aikaan heti, vaan

muutos vie oman aikansa.

Vasempaan laatikkoon voit kuvailla elamaasi ja sosiaalista
verkostoasi talla hetkella. Minkalaista arkesi on?

Miten kuvailisit sosiaalisia suhteitasi ja sosiaalisia tilanteitasi?
Miten yksinaisyys nakyy tai haittaa elamaasi?
Minkalaisia asioita teet?

Miten selviydyt yksinaisyyden kanssa?

Oikeaan laatikkoon voit kuvailla tilannettasi silloin

kun et kamppaile yksinaisyyden kanssa tai kun
vksinaisyys on koko ajan pienempi ja pienempi ongelma.

Pystytko jo ajatuksissa kokemaan, missa olisit ja

mita tekisit, jos et olisi enaa yksinainen? Minkalaista arkea elaisit?
Mista tietaisit, etta et enaa olisi yksinainen tai tuntisit olosi
vahemman yksinaiseksi? Minkalaisia asioita haluaisit tehda?
Kenen kanssa? Minkalaisia sosiaaliset tilanteet olisivat?

156



HARJOITUS:
TOIMINTASUUNNITELMA
YKSINAISYYDEN VAHENTAMISEKSI

TULEVAISUUS

TAMA HETKI

4 N 4 N

157



Oman muutossuunnan pitaminen

Tavoiteltavat asiat saattavat juuri tissd hetkes-
sd tuntua hyvin kaukaisilta, pelkilti haaveilta ja
unelmilta. Ero unelman ja tavoitteen vililld on
siind, ettd unelmia ajattelemme ja toivomme ja
tavoitteiden eteen teemme asioita ja edistim-
me niitd. Ystivin tai kumppanin léytiminen
on monelle unelma ja toive, joka on tavoitteena
vaikea yksin toteuttaa. Voimme kuitenkin tehdd
tavoitteen, ettd pysymme avoimin mielin, tutus-
tumme uusiin ihmisiin ja teemme itselle tirkeitd
asioita. On paljon todennikéisempid, etti silloin
kohtaamme ihmisen, joka pitdd samoista asioi-
ta kuin itse, ja mahdollisuus toisen 16ytimiseen

kasvaa.

Eteenpdin vievid askelia voi olla vaikea huomata
tai arvostaa, koska lopullinen pddmaddrd saattaa
olla kauempana. Ero sen vililld, mihin pyrimme
ja missd olemme tilld hetkelld, voi tuntua riittd-

mittomaltd, ehkd jopa epdonnistumiselta.

“Olen aloittanut uuden harrastuksen ja pitinyt
yhteyttd ystaviini titviimmin, mutta koen edelleen
yksindisyytti, koska minulla ei vieldkddin ole pari-

subdetta.”

Motivaation ylldpitimisen nédkokulmasta on
keskeista tehdi realistinen arvio siitd, missd on
onnistunut, minkdlaiset asiat ovat toimineet ja
milloin on pérjannyt hyvin suhteessa omiin sen
hetken tavoitteisiin, toiveisiin ja edellytyksiin.
Nimid onnistumiset ja osatavoitteiden toteutu-
minen vievit sinua kohti isompaa tavoitettasi,
yksindisyyden vihenemisti. Pidd katse padmai-
rassdsi unohtamatta kuitenkaan kaikkea sitd, mi-

td jo teet sen saavuttamiseksi.
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Kun toivomme l6ytivimme ystivin ja padtim-
me luottaa toisiin ihmisiin, siihen sisiltyy myds
mahdollisuus, ettd tulemme pettymiin ja pete-
tyiksi tai satutetuiksi. Haavoittuvuuden tunne,
joka yksindisyyden voittamiseen ldheisesti liittyy,
saattaa olla vaikein asia ylittdd, kun alat poh-
tia yksindisyyden lievittimistd. Yksindisyys on
my0s erddnlainen suoja muita ihmisid ja maail-
maa vastaan. Jos haluat kohdata muita ihmisid,
pitdd tistd suojasta hetkeksi luopua. Sen vuoksi
tavoitteen on hyvi olla sellainen, ettd se pitdd
sinun kompassisi yksindisyyden vihentimisessd

silloinkin, kun koet ihmissuhteissa pettymysta.

koh-

data toisen ihmisen on mahdollista, jopa to-

Tavoitellessasi unelmaa tai halutessasi
dennikoistd, ettd joudut wvililli kokemaan
vastoinkdymistd, surua ja turhautumista. On eri
asia tiedostaa hankaluuksien mahdollisuus kuin
lihestyd sosiaalisia tilanteita tai ihmissuhteita
odottaen pahinta. Pahimman odotus luo mo-
nesti itsedin toteuttavan ennusteen. Asioilla on
tapana tapahtua niin kuin on odottanut niiden
tapahtuvan. Valmistautuminen pettymyksiin li-
sdd tarvetta itsesuojeluun, joka puolestaan syo
rohkeutta olla avoin ja viliton. Tiedetdidn, ettd
suhtautumistavalla on suuri vaikutus sithen, mi-
ten asiat menevit. Siitd on tdssd kirjassakin pu-
huttu paljon. Siksi jos et voi tietdd, miten asiat
menevit, voit mainiosti odottaa, ettd kaikki me-

neekin ihan hyvin.

Mitd paremmin osaat kuvitella tekevisi asioita
tulevaisuudessa ja iloitsevasi edistymisestd, si-
td helpompi sinun on alkaa toteuttaa muutos-

suunnitelmaasi. On hyvin paljon itsestisi kiinni,



miten hyvin konkretisoit juuri niitd muutoksia,
jotka vievit sinua eteenpidin ja innostavat sinua
jatkamaan. Milld tavalla arvostat itsedsi ja kiitdt
itsedsi onnistumisesta tai tavoitteen saavuttami-

sesta? Koetko tyytyviisyyttd, iloa ja onnistumis-

kita itsesi? Vaikka palkinnot eivit olekaan syy,
miksi muutosta teet, ne voivat toimia positiivise-
na kannustimena itsellesi ja muistutuksena siitd,
ettd sinun ei tulisi pitdd suunnitelmaasi itses-

tadnselvyytend. Voit olla ylped ja iloinen omista

ta? Voisitko tehdd jotain pientd konkreettista, saavutuksistasi.
milld huomioisit edistymistisi? Miten voisit pal-

KIRJE ITSELLENI

Olet tassa tyokirjan viimeisessa osassa ollut konkreettisen
muutossuunnitelman aarella. Koko kirjan harjoitusten ajan olet
tarkealla tavalla pysahtynyt ja kuunnellut itseasi. Olet oppinut
jotain itsestasi. Toteuttamasi muutossuunnitelman kannalta
kaikkein tarkein kysymys onkin, mitd olet oppinut.
Mita ajattelet nyt eldmdastdsi?
Miten suhtaudut itseesi ja ihmissuhteisiisi?

Kirjoitit alussa omasta yksinaisyyden kokemuksestasi.
Kirjoita nyt itsellesi Kirje siihen hetkeen, jossa koit yksinaisyytta.
Mita sanoisit tuolloiselle itsellesi tassa hetkessa, jossa nyt olet?

159



160



Tunnetauko

Viritd pilvestd kokemuksesi yksindisyydestd viimeksi kuluneen viikon ajalta.

Miten usein koet olevasi yksindinen? Miten voimakkaasti koet yksindisyyden tunnetta?

Olet tehnyt timin tehtévin kirjassa useasti. Huomaatko, onko yksindisyyden kokemuksessasi tapah-

tunut muutosta ndiden tehtivikertojen valilla?

Miten olet itse vaikuttanut muutokseen?



LOPUKSI - SOSIAALISEN YHTEYDEN VAALIMINEN

"Teki hyvdd kdsitelld yksindisyytta, elimdid sithen liittyen. Eri asia kuin jutella ystivdille.”

Jokainen kaipaa rinnalleen pysyvid, luotettavia
ihmissuhteita. Helposti ajatellaan, ettd timin-
kaltainen ystivyys on yhden ihmisen ominaisuus
ja ettd sitten kun olen tuon ystdvin 16ytinyt, olen
onnellinen. Kuitenkin ystivyys ja luottamus syn-
tyvit valintojen ja ystdvillisten tekojen kautta.
Sinun ystivilliset tekosi ja tapasi olla avoimessa
ja arvostavassa vuorovaikutuksessa heijastuvat

muihin.

Samalla tavalla kuin pidimme kuntoamme ylld
tai parannamme sitd, my6s ihmissuhteet ja niin
sanotut vuorovaikutuslihaksemme tarvitsevat
harjoitusta ja lepoa. Tiesitko, ettd tutkimusten
mukaan liheisen ystivyyden muodostumisek-
si tarvitaan jopa 200 tuntia aikaa? Sosiaalisten
suhteiden luominen ja yllipitiminen vaativat
pitkdjinteisti tyotd, mutta alkaa aina ensimmii-

sistd pienistd askelista.

Usein ystavillisyys synnyttdd ystavyyttd ja epi-
luuloisuus vastaavasti varautuneisuutta. Luot-
tamuksen syntyminen on kuitenkin jokaiselle
hyvin henkilékohtainen kokemus, jota ei voi kii-
rehtii. Toinen luottaa toiseen ihmiseen ensikoh-
taamisesta ldhtien, toisella luottamuksen syntyyn
voi mennd pitkd tovi. Pysyvissd ihmissuhteessa
yhteistd ei vilttdimattd ole luottamuksen médrd
vaan molemminpuolinen halu vaalia olemassa

olevaa yhteyttd ja alkavaa luottamusta toiseen.

162

Jos toisella ei titd halua lainkaan ole, on vaikea

muodostaa pysyvid ihmissuhdetta.

Et ehkid vield ole saanut itsellesi kaipaamaasi
ystavad, eikd mydskddn yksindisyys vilttimittd
ole poistunut tyokirjatyoskentelyn aikana. Ehka
tehtdvikirja on kuitenkin heritellyt ja auttanut
sinua oivaltamaan, ettd yksindisyyden ei tarvitse
madrittdd sinun olemistasi, tekemistési ja tule-
vaisuuttasi. Toivottavasti olet timin tehtivikir-
jan avulla saanut itsellesi tyokaluja, joiden avulla
yksindisyyden tunteesi on helpottunut ja sosi-
aalisen yhteyden kokemuksesi on vahvistunut.
Erds yksindisyyttd kokeva totesi tyoskentelyn
padtyttyi: "Olen tullut tietoiseksi omasta osuudes-
ta ihmissubteissa.” Maailma ndyttdd hieman eri-
laiselta, kun sitd ei katsele yksindisyyden takaa:
"Aloin néihda itseni ja ibmiset uudessa valossa. Tai

itse asiassa, kuten ennen yksindisyytti.”

"Huomaan enemmdn ibmisia ympérillini. Olen
alkanut nihdi ihmisid, vaikka kéiydessini kaupas-
sa ja pubuessani heille. Olen ollut yllittynyt omasta
myotituntoisuudesta muita kohtaan, empatiasta.
Ja huomasin, ettd se oli aiemmin puuttunut koh-
taamisistani. Olin niin vetiytynyt yksindisyyden
kuoreeni, etten oikein tuntenut myétituntoa, en
itsedni kohtaan, enki muibin. Nyt tekisi mieli vi-
lilld halata ihmisia. Ja pyytia anteeksi, kun olin
niin vetdytynyt.”



*Odotin paljon vanhojen ystivien kohtaamiselta.
Toinen vetdytyija toinen libheni. Meinasin pettyd,
kun tamd toinen subde ei vastannut odotuksiini.
Sitten tajusin, etti ebki hinkin on yksindinen,
eikd osaa oikein endd tukeutua minuun. Pditin
antaa hinelle tilaa ja aikaa. Katsotaan miten ys-

tiavyyden kiy. Voin tehdd vain oman osani.”

Yksiniisyys, tunne siitd, ettd kaipaamme yhteyt-
td muihin, kuuluu elamiin. Se ei ole odotettua
eikd kaivattua, mutta siitd voi seurata myos jo-
tain hyvid. Se saa meidit pysidhtymdin ja poh-
timaan omaa elimdimme, sen ihmissuhteita ja
merkitystd. Tamd tehtdvikirja ei ole kurssi, jolta
valmistuisi. Itsestd huolen pitiminen, omien ar-
vojen ja mieltymysten mukainen elima seki itse-
arvostus peilautuvat pdivittdisiin valintoihisi. On

myos asioita, joihin et pysty vaikuttamaan ympi-

ristdssdsi ja ihmissuhteissasi ja niihin liittyvissd
kohtaamisissasi, vaikka haluaisitkin. Yhteyden
luominen, yllipitiminen ja vahvistaminen mui-
hin ihmisiin vaatii jatkuvaa molemminpuolista
huolenpitoa. Toivottavasti timi kirja on toimi-
nut sinulle jonkinlaisena alkusysdyksend yksi-
niisyyden vihentimiseen ja sosiaalisen yhteyden

luomiseen, ylldpitimiseen ja vahvistamiseen.

Lopetamme kirjan erdin yksindisyyttd kokeneen
oivallukseen. Toivomme, ettd myds sind kysyt it-
seltdsi ja kenties myos muilta aika ajoin samalla
tavalla. Ja vastatessasi omaan kysymykseesi olisit
16ytinyt tapoja toimia ja kokisit tulevasi yhé pa-

remmin omassa elimissisi ndhdyksi ja kuulluksi.

"Olen tullut itselleni nakyviksi. Osaan kysyd, miti

minulle kuuluu.”



KIITOKSET

Timi kirja ei olisi ollut mahdollinen ilman
kaikkia teitd HelsinkiMissiossa kohtaamiam-
me ihmisid, jotka jaoitte meille tarinanne
yksindisyydestd. Erityiskiitos HelsinkiMission
tyoyhteisolle tuestanne yksindisyystyon kehit-
timisessd. Olemme kiitollisia, ettd saamme
olla osa asiantuntevaa, yksindisyyden vihenti-
miseen erikoistunutta joukkoa. Olemme koke-

neet yhteisen tydmme tirkedksi.

Tyokirja ja yksindisyystyo asiakkaiden kanssa
on edennyt tyénohjaajamme, psykologi ja psy-
koterapeutti Soile Tikkasen korvaamattomalla
avulla. Kiitos asiantuntijuudesta ja tuesta, ope-
tusneuvos ja professori Niina Junttila. Yksindi-
syys- ja kehittdmisty6 ei olisi ollut mahdollista
ilman rahoittajaamme Sosiaali- ja terveysjirjes-

tojen avustuskeskusta.
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toksentekijia. Olet rohkea ja osoitat vélittdmistd

tarttuessasi yksindisyyden haasteeseen.
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LIITE:
YKSINAISYYSKYSELY

Kuinka usein sinusta tuntuu seuraavien vaittdmien kaltaiselta?

Minusta tuntuu tillaiselta...

éei.éoskaané /Jarfvoin§ Jjoskus usein | Pisteet

12. On ihmisii, joiden kanssa voin puhua asioistani.*

Yhteensi

Timd suomennettu ja lyhennetty yksindisyyskysely (Junttila ym. 2013; 2015) pohjautuu UCLA
Loneliness Scale -mittariin (Russell, Peplau ¢ Cutrona 1980).
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Onko kyse yksindisyydestd vai jostain muusta?
Tdmai kysely antaa suuntaa yksindisyyden koke-
mukselle. Vastausten jilkeinen pisteiden lasku
tapahtuu kolmessa vaiheessa. Ensin tarkastellaan
viittimid, joissa ei ole tihted. Laita taulukon vii-
meiselle sarakkeelle pisteet vdittimien mukaan:
ei koskaan = 1 piste, harvoin = 2 pistettd, joskus =
3 pistettd ja usein = 4 pistettd. Laske seuraavaksi
taulukon viimeiselle sarakkeelle loput viittamat

eli ne, joissa on tihti: ei koskaan = 4 pistetti,
harvoin = 3 pistettd, joskus = 2 pistettd ja usein =

1 piste. Laske lopuksi pisteet yhteen.

Yksindisyyskyselyn yhteen laskettujen pistei-
den minimi on 12 ja maksimi 48. Kyselyn en-
simmadiset kuusi vaittimad mittaavat sosiaalista
yksindisyyttd (minimi 6 ja maksimi 24 pistettd),
ja viimeiset kuusi viittimdd arvioivat emotio-
naalista yksindisyyttd (minimi 6 ja maksimi 24
pistetti). Kokonaispistemddrd antaa suuntaa
timinhetkisestd yksindisyyden kokemuksesta.
Miti pienempi pistemdird, sitd vihemmin ko-

kee yksindisyytta.

Pelkin kyselyn perusteella ei voi kuitenkaan teh-
di pddtelmii omasta tai toisen yksindisyyden
kokemuksesta. Kyselyi voi kayttid keskustelun-
avauksena tai pohjana yksilolliselle tarkastelulle.
Kyselyn pistemidrda tirkedmpid on oma koke-
mus yksindisyydestd. Erddnlaisina karkeina kyn-

nysarvoina sosiaaliselle yksindisyydelle voidaan
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pitdd yli 13:a pistettd ja emotionaaliselle yksindi-
syydelle naisilla yli 11:td pistettd ja michilld yli
13:a pistettd.

Kyselyi voi hy6dyntid, jos tyoskentelee kirjan
parissa ammattilaisen kanssa. Kyselyn avulla
on mahdollista seurata muutosta yksindisyyden
kokemuksessa, jos kyselyyn vastaa tyskentelyn

alussa ja lopussa.

Kyselyn vastauksia voi kiyttdd myos tavoitteiden
asettelussa. Jos esimerkiksi vaittima “kukaan ei
oikeastaan tunne minua hyvin”kuvastaa yksinii-
syyden kokemusta tilld hetkelld, silloin voi poh-
tia, minkilaiset tavoitteet auttaisivat sosiaalisen
yhteyden vahvistumista. Voisiko tavoitteena olla
esimerkiksi kertoa itsesti tutuille ihmisille vihin

henkilokohtaisemmin?

Usein omien haitallisten ajatusten tunnistami-
nen ja niiden korjaaminen sekd oman kayttdy-
tymisen muutos lieventivit omaa yksindisyyden
kokemusta. Jollekin muutos voi tapahtua sy-
siyksend, erddnlaisena oivalluksena, ja toiselle
muutos voi olla pitkillinen prosessi. Voi olla
myos niin, ettd yksindisyyden tunne on tyésken-
telyn alussa ja lopussa kutakuinkin sama. Silti on
mahdollista kokea, ettd oman tilanteen kanssa
on paremmin sinut. Yksindisyys ja sen muutos

ovat hyvin yksil6llisid ja henkilokohtaisia asioita.
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