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Esipuhe

Kaunis tatuoitu tytto seisoo lavalla ja kertoo mikrofoniin, et-
teivdt hdnen asiansa nyt niin huonosti ole. Enda. "Luojan kiitos,
mulla on kavereita. Se on se térkein, ilman niitd en jaksais” Mus-
talla rajatut silmit katsovat yleis6d suoraan, syyttamattd, selitte-
leméttd — “Olisitte kylld voinu auttaa”. Se, ettd kotiin ei ole mene-
mistd, ettd asuntoa tai koulutusta ei vielakdan ole ja ettd huumeet
houkuttavat edelleen, on kurjaa. Muttei lainkaan niin kurjaa ja
ahdistavaa kuin lapsuudessa koettu yksindisyys ja itsetuhoisuus.
Kukaan virkamiehisté ei nosta kittdan kysyakseen tarkemmin.

Alakoululainen poika on samoilla linjoilla, mutta sielld toi-
sella puolen. "Mé en vaan tajuu, mikd mussa on niin kama-
laa, ettd kaikkien tarvii menna pois. Niinku ois joku spitaa-
line. Tai ettei 0o... no niinkun lainkaan, ei mikdan. M3 en oo
yhtddn mitddn, koska mulla ei oo ketddn. Tietko, sillee ihan
turha. Hukkaa?”

Sosiaalinen kipu - vastentahtoinen erillisyys muista — on
kestamdtontd ja siksi kautta aikojen myds yksi suosituim-
mista rangaistusmenetelmista. Pahat suljettiin kellareihin,
hullut eristetyille saarille. Ei tarvitse olla kumpaakaan tullak-
seen suljetuksi kaveriporukasta tai tyoyhteisosté tai sulkeak-
seen ihan itse itsensd mistd tahansa yhteisosti, johon ei tunne
kuuluvansa. Vastentahtoisesta ulkopuolisuudesta seuraa yksi-
ndisyys, ja yksindisyys satuttaa. Neurotieteellisten tutkimusten
mukaan se myos lyhentad elinikdamme.



Viime vuosien aikana yksindisyys ilmiond tuntuu nousseen
paitsi kansainvalisiin my6s suomalaisiin tieteellisiin ja poliit-
tisiin keskusteluihin. Yksindisyys nahdaan lapsuudesta ldh-
tevdnd, vdestddmme voimakkaasti eriarvoistavana tekijana.
Yhé useampi uskaltaa puhua yksindisyydestaan, pitkdan jat-
kuneesta ahdistavasta pahasta olosta, joka lamaannuttaa ja
etddnnyttdd paitsi ihmissuhteista myds opiskelu-urilta ja tyo-
elamastd. Kevaalld 2014 teimme Helsingin Sanomien kanssa
kyselyn, jossa toivoimme ihmisten kertovan omista yksinai-
syyden kokemuksistaan. Odotuksena oli, ettd parhaimmillaan
1500 ihmisté viitsisi vastata lomakkeen kaikkiin kysymyksiin.
Viikon aikana vastauksensa sai ldpi reippaasti yli kolmekym-
mentdtuhatta ihmistéd ja todennédkdisesti tuhansien yritykset
kaatuivat tekniikan ylikuormittumiseen. Suomalaiset ottivat
yksindisyyden omakseen ja uskaltavat siitd puhua. Talla het-
kelld yksindisyyden aiheuttamaan eriarvoisuuteen ja sen vi-
hentdmiseen viitataan sekd hallitusohjelmaluonnoksissa etté
lahes jokaisen puolueen vaalitematiikassa. Yksindisyydesta
puhutaan siis paljon, mutta useimmiten ddnessd ovat tutkijat,
jarjestotyontekijét, sosiaali- ja terveydenhuollon asiantuntijat
tai poliittiset toimijat.

Jotta yksindisyyden ehdottomien asiantuntijoiden, yksiniis-
ten lasten ja nuorten itsensé, 4dni padsee oikeuksiinsa, on tassé
kirjassa tutkimukseen linkitettynd paljon lainauksia yksindis-
ten antamista haastatteluista tai kirjoittamista teksteistd. Suu-
rin osa on perdisin viimeisten kuudentoista vuoden aikana to-
teutetuista tutkimushankkeista, joissa olen ollut mukana tut-
kimassa lasten, nuorten ja heiddn perheidensa yksindisyytta.
Osa lainauksista tulee eri sanomalehtien, erityisesti Helsin-
gin Sanomien keskustelupalstoilta, joissa ihmiset ovat kom-
mentoineet yksindisyydesta kirjoitettuja uutisia ja ajankohtais-
juttuja. Lisdksi olen saanut kaytt66ni Suomen Mielenterveys-
seuran nuorille tekemdn nettikyselyn aineistoa, Yhteisvastuu

10



nuorista -hankkeen usean eri yhteison ja jarjeston keraamaa
tekstiaineistoa sekd valtavan maardn Itd-Suomen yliopiston
yksindisyystutkimuksissa muun muassa Suomi24-keskustelu-
palstoilta kerdttya aineistoa.

Nyt tdima alkaisi siis olla valmis. Minun suomeksi suurelle
yleisolle, ilman tiukan tieteellista asialinjaa ja jokaisen lauseen
lopusta 16ytyvié lahdeviitteitd kirjoittamani kirja. Kun Tam-
men kustantaja Outi Mékinen asiaa ensimmaistéd kertaa vii-
tostilaisuuteni jalkeen ehdotti, pidin sitd kivana mutta téysin
epdrealistisena ajatuksena. Kun Outi sai kustannuspaillikko
Markku Aallon saman asian taakse, ei kieltdytyminen ollut
endd mahdollista. Kansainvilisiin ylikriittisiin review-lausun-
toihin tottuneena olen ollut heidan limmittévasti palauttees-
taan aina yhté hakeltynyt. Kiitos.

Kuusitoista vuotta yksindisyystutkimuksen tekemisté on ol-
lut kaikkea muuta kuin yksiniistd aikaa. Yhteisid tutkimus-
hankkeita, aineistonkeruita, kirjoitusprosesseja, konferenssi-
matkoja ja kahvipoydan ddressd lausuttuja “kunpa vain saisi
aikaa kirjoittaa” -vuodatuksia on ollut paljon. Naistd kiitos
monille kollegoille, erityisesti professori Marja Vaurakselle,
professori Péivi Niemelle, professori Hannele Raihalle, statis-
tikko Eero Laakkoselle, dosentti Elisa Poskiparralle, dosentti
Marjaana Veermansille, psykologi Tiina Turuselle, professori
Leena Koivusillalle ja professori Arja Virralle.

Viimeisen vuoden kuluessa professori Juho Saaren johdolla
organisoitunut monitieteinen yksindisyystutkijaverkostomme
on paitsi avartanut yksindisyyden kuvaa, politisoinut sitd il-
mioénd ja innostanut pohtimaan mekanismeja yhé syvemmin,
my0s antanut tunteen siité, ettd joku toinenkin on kiinnostu-
nut samoista synkistd mutta tavattoman kiehtovista teemoista.
Kiitos Juhon lisdksi erityisesti dosentti Sakari Kainulaiselle,
dosentti Krista Lagukselle, tutkimusprofessori Osmo Kontu-
lalle, tutkija Elisa Tiilikaiselle, tutkijatohtori Arttu Saariselle
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sekd “luottotoimittajillemme” Helsingin Sanomien Anna-
Stina Nykdselle ja MTV3:n Ripsa Koskinen-Papuselle.

Kanssakulkemisesta, kollegiaalisuudesta, ystdvyydesta ja
asiantuntijuudesta tdman kirjan tematiikkaan liittyen haluan
kiittdd erityisesti nuorisopsykiatri, dosentti Klaus Rantaa,
nuorisopsykiatri Kim Kronstromié, psykologi Sari Ahlqvist-
Bjorkrothia, lastenldakari, dosentti Minna Aromaata, profes-
sori Pdivi Rautavaa, professori Jorma Pihaa ja dosentti Katja
Vallia.

Kuten aina, lampimimmait kiitokset kuuluvat kotivielle.
Kimmo ja Niko - ilman teitd olisin hukassa.
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Yksindisyys

Yksindisyys on negatiivinen psyykkinen olotila, jossa ihmi-
nen kokee ahdistusta maarallisesti tai laadullisesti puutteel-
lisista ihmissuhteista. Yksindisyyttd on siis se lamaannuttava
tunne, ettei sinulla ole ketddn, kenen kanssa puhua, tai ketdén,
jonka uskot ymmartévan ajatuksiasi, aikomuksiasi, tunteitasi
ja toiveitasi. Yksindisyyttd on myds se, ettd seisot koulun pi-
halla isossa joukossa luokkatovereita mutta tunnet itsesi taysin
ulkopuoliseksi, kelpaamattomaksi ja kuulumattomaksi mui-
den joukkoon. Tai se, ettd hymyilet kireésti sukulaisten taytta-
madssa paivallispoydassa etké keksi ainuttakaan asiaa, josta ha-
luaisit muille puhua, tai poimi keskustelusta mitain, mihin ha-
luaisit reagoida. Lahinnd tunnet pakokauhua, toivetta paasté
pois, olla mieluummin vaikka ihan yksin kuin joukossa, jo-
hon et ndenndisistd maaritelmistd huolimatta koe kuuluvasi.

”Yksindisyys tuntuu pahalta. Olen sosiaalinen ihminen sil-
14 tavalla, ettd rakastan ihmisten seuraa. Olen vain hieman ujo.
Minulla ei ole kavereita, joille voisin puhua tarkeisté asioista. Tai
joille voisin soittaa kun tuntuu pahalta. Saan kestdd kurjuuteni
melkein aivan yksin, miki tekee kurjuudesta monta kertaa vai-
keamman kestdd. Yksindisyys on mahdollisesti saanut masen-
nukseni syventymaén ja nykydan ihmisten seura on mielestani
hieman pelottavaa. Etenkin sukulaisia nahdess, joita néden tosi
harvoin, pelkdan heidin ajattelevan minusta kaikenlaista pahaa”
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Yksindisyydessd on kyse ristiriidasta ihmisen toivomien ja to-
dellisten sosiaalisten suhteiden vililla. Tama ristiriita syntyy,
kun ihminen vertaa omia odotuksiaan tdménhetkiseen oloti-
laansa. Odotukset ja toiveet ovat voineet syntyd omista aiem-
mista ihmissuhteista, muiden hyviksi ja toimiviksi havaituista
tai tulkituista ihmissuhteista tai siitd, mitd mediassa ja yhteis-
kunnassamme yleisesti arvostetaan ja minkd annetaan ym-
madrtdd olevan normaalia sosiaalista toimintaa. Harvassa saip-
puaoopperassa, seikkailuelokuvassa, nettipelissé tai julkkik-
sista kertovassa jutussa paahenkil6 viettdd aikaansa yksin tai
on onnellinen siitd, ettd ystdva soittaa tai pyytda kaupungille
kerran paivdssd, saati viikossa. Facebookissa alle 300 ystivaa
on noloa, ja Twitterissd ihmisid, jotka jatkuvasti seuraavat si-
nun toimintaasi, on oltava satoja. Se, ettd tuoreiden selvitysten
mukaan meidén tavallisten suomalaisten sosiaaliset verkostot
ovat hyvinkin suppeita ja ajatusten jakaminen, ldheisempi so-
siaalinen vuorovaikutus ja luottamus keskittyvit paasaantoi-
sesti viidestd seitsemadn ihmisen ympirille, ei jatkuvaan me-
noon ja yhteydenpitoon totutetun nuorisomme mielesta var-
mastikaan kuulosta kovin tavoittelemisen arvoiselta.

Vaikka yksindisyys on kautta aikojen ollut keskeinen teema
sekd taiteissa ettd erilaisissa filosofisissa ja teologisissa poh-
dinnoissa, on siihen kohdistunut tieteellinen tutkimus suh-
teellisen nuorta. Ensimmadisena yksindisyytta tieteellisestd né-
kokulmasta tarkasteli saksalainen psykoanalyytikko Frieda
Fromm-Reichmann vuonna 1959 psykiatrian alan lehdessé
julkaisemassaan artikkelissa. Fromm-Reichmannin mukaan
”Todellinen yksindisyys, jota psykologisena ilmiona ei ole ka-
sitteellisesti vield kunnolla méaritelty, on mielenterveyden
héirididen kannalta yksi olennaisimmista tekijoistda”. Van-
hempien ja lasten vilisistd kiintymyssuhdetutkimuksistaan
kuuluisa brittildinen kehityspsykologi John Bowlby jatkoi yk-
sindisyyden maadrittelya ja rakensi ilmiolle varhaisiin vuoro-
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vaikutussuhteisiin perustuvan teoreettisen pohjan, jolta ame-
rikkalainen sosiologi Robert S. Weiss vuonna 1973 ilmesty-
neessd, myohemmin yksindisyystutkimuksen “ensimmadiseksi
kirjaksi” nimetyssé teoksessaan pédtyi midritteleméddn yksi-
ndisyyden ihmisten vilisten vuorovaikutussuhteiden ongel-
maksi. Weissin mukaan ihmiselld on perustarve seké ldheiseen
inhimilliseen kiintymykseen toisen ihmisen kanssa ettd mu-
kavien kavereiden tai vertaisten muodostamaan verkostoon,
joka antaa mahdollisuuden sosiaaliseen kanssakaymiseen. Mi-
kdli nama ihmisyydelle ominaiset sosiaaliset tarpeemme eivit
tayty, koemme yksindisyyttd, Weissin sanoin “jatkuvaa ahdis-
tusta ilman toivoa paremmasta”

Kun ihminen, yleensa tiedostamattaan, vertailee omien ole-
massa olevien ja toivomiensa sosiaalisten suhteiden maaraa,
asettaa hdn vertailun tuloksena itselleen laadullisesti ja maa-
rallisesti tyydyttdvien suhteiden standarditason, vdhdn niin
kuin korkeushyppddja asettaa riman olettamalleen ldhtota-
solle, sille, joka hdanen on mielestddn pystyttava ylittimaan.
Kun ystévyys- ja kaverisuhteet jadvit standardin alapuolelle,
kokee ihminen tyytymattomyytta, epadonnistumista ja yksindi-
syyttd. Kokeakseen tyytyvdisyyttd on hanen hankittava ja ylla-
pidettava vihintddn oman standarditasonsa mukainen maara
laadullisesti ja madrallisesti tyydyttdvia ihmissuhteita. Laa-
dullisella tarkoitan tdssé sitd, ettd "kelvatakseen” ystévéksi on
toisen oltava ainakin suurin piirtein sellainen ihminen, jonka
henkil6 itse ystdvakseen haluaisi. Ellei tayta vaatimuksia, ei
oikein voi olla ldheinen ja tirked ystdva, joka poistaisi sen au-
kon, johon ystdvaa tarvitaan. Méarallisella tarkoitan tietysti-
kin lukumédrad. Laadullisesti yksi hyva ystavéd korvaa vahin-
tddankin kymmenen etdisempdi tuttua, mutta sosiaalisissa ver-
kostoissa ja kaveriporukoissa maérd on usein kriteerina tarkea.

Standarditasoon liittyen professori James Flanders kuvaa
yksindisyyttd my6s palautemekanismina, jonka tarkoituksena
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on palauttaa ihminen hédnen timinhetkisestd huonosta oloti-
lastaan takaisin tasolle, jolla hdnen ihmissuhteensa ovat hdnen
omaa psyykkistd hyvinvointiaan yllapitavid. Yksindisyyttd on
tarkasteltu vastaavasti myds evoluution ndkokulmasta. Talloin
yksindisyyden kokemus mielletddn toimivaksi samalla meka-
nismilla kuin esimerkiksi ndldn tunne, jano tai kylmyys eli
saamaan ihmisen suuntaamaan huomionsa ja etsimadn sité,
minka kokee itseltdan puuttuvan. Yksindisyyden tapauksessa
siis etsimddn seuraa. Se, mikd Chicagon yliopiston neuropsy-
kologian professori John Cacioppon mielesti tekee sosiaalis-
ten suhteiden etsimisestd vaikeaa, on yksindisten omaksuma
tapa tulkita sosiaalisia tilanteita. Cacioppo kidyttdd esimerk-
kind ndlkaa ja aikaa, jolloin ravintoa etsittiin luonnosta. Mité
kovempi oli ndlka, sitd keskittyneemmin ihminen alkoi koh-
distaa huomiotaan erilaisiin ravinnonldhteisiin. Kaikki ra-
vinto ei kuitenkaan ole syotaviksi kelpaavaa, vaan makuais-
timme on aikojen saatossa oppinut tunnistamaan makean eli
yleensd syomikelpoisen maun happamasta eli usein joko pi-
laantuneesta tai myrkyllisestd ravinnosta.

Samalla tavalla toimii hdnen mukaansa yksindinen ihminen
- ensisijaisesti huomio kiinnittyy ymparilld oleviin sosiaalisiin
tilanteisiin ja sosiaalisten suhteiden mahdollisuuksiin, mutta
samalla huomiomme kohdistuu automaattisesti mahdollisiin
vaaratilanteisiin. Yksindisten aiemmat kokemukset sosiaali-
sista tilanteista voivat olla kovinkin epamiellyttavig, ja silloin
he usein tulevat tulkinneeksi sosiaalisia tilanteita niistd mah-
dollisesti aiheutuvan vaaran tai epdonnistumisen nakokul-
masta. Silmanliiketutkimusten perusteella yksindisten huomio
kiinnittyy muita useammin negatiivisiin, uhkaaviksi koettui-
hin sosiaalisiin tilanteisiin tai ihmisiin, jotka jadvat muiden
muodostamien ryhmien ulkopuolelle.

Sen lisdksi, ettd uhkaavat tilanteet vangitsevat suurimman
osan yksindisten huomiosta, alkavat he tiedostamattaan muis-
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taa tarkemmin aiemmin ahdistaviksi kokemiaan tilanteita.
Ja mitid kielteisemmin muistamme ja tulkitsemme toisten ai-
keet ja tarkoitukset, sitd enemmaén vetiydymme omaan kuo-
reemme ja kiyttiydymme tavalla, joka suojelee meitd uusilta
vaaratilanteilta. Tdllainen kédyttdytyminen taas saa muut vetdy-
tyméadn meistd kauemmas, vihentda sosiaalisia suhteitamme
ja tilaisuuksiamme hankkia ja yllapitaa niitd ja saa meidit ko-
kemaan yhé voimakkaampaa ja ahdistavampaa yksindisyytta.
Taman kaltaista sosiaalisen toiminnan kehdi ei turhaan kut-
suta yksindisyyden noidankehaksi.

”Se on kuin myrkky4, se on joka pdiva lasni ja sitd koittaa olla
ajattelematta, mutta se on mahdotonta. Kaikki ihmiskontak-
tit jopa internetissa katkaisevat yhteydenpitonsa sinuun. Mietit
vain koko ajan mika sinussa on mennyt pieleen, mika on vialla,
kun et kelpaa kellekédin. Toivoisit vain saavasi huomiota, oleva-
si kaiken keskipiste. Haluaisit ettd jokainen kuuntelisi sinua eikd
tallaisi alleen. Haluat ettd puhelin soisi ja sinulla olisi joka péi-
va menoa. Yksindisyys on vain kaiken tdmén haaveilua ja tus-
kassa pyorimistd.”

Yksindisyyden méarittelemiseksi on kirjoitettu paljon kuvauk-
sia, ja yksindisyyttd médrittavia tekijoitd painotetaan niissd
vaihtelevasti. Osa esimerkiksi korostaa menetyksen koke-
musta. T4ll6in ajatellaan, ettd voidakseen kokea yksindisyytta
- puutetta ystdvdstd — on ensin koettava ystdvyyttd ja yhteen-
kuuluvuutta. Vasta menetettydan ystavén ja yhteenkuuluvuu-
den tunteen voi ymmartéa, miten tarkedd ja merkityksellistd se
oli, ja ikdvoida takaisin vastaavaan olotilaan. Osa taas ajattelee,
ettd ulkopuolisuutta ja yksindisyytta voi kokea myos sellainen
ihminen, joka omalta osaltaan ei ystavyyttd tai yhteenkuulu-
vuutta ole aiemminkaan saanut kokea. Muut ihmiset ympa-
rilld ehké kuitenkin muodostavat yksindisellekin mielikuvan
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siitd, miltd oman hyvin ystédvin saaminen tai kaveriporukkaan
kuuluminen tuntuisi.

Eri tieteenalojen edustajien eri aikakausina ja erilaisissa ym-

péristoissa esittdimissd madritelmissd yleensd esiintyy kuiten-

kin nelja yksindisyyden kannalta olennaisinta asiaa:
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1. Yksindisyyden tunne johtuu ihmisen sosiaalisissa suhteissa il-
menevistd laadullisista tai maarallisistd puutteista.

2. Yksindisyys on aina subjektiivinen kokemus, eli vain ja ainoas-
taan henkil itse voi kokea olevansa yksindinen. Toiset eivit kai-
paa ketddn, vaikka olisivatkin aivan yksin; toiset taas saattavat
kaivata aina vain enemman ja enemmén uusia sosiaalisia suh-
teita, vaikka heilld paaltd pdin katsottuna olisikin jo valtavat ys-
tava- ja kaverijoukot.

3. Yksindisyys on suhteellisen riippumatonta todellisista sosiaali-
sista verkostoista ja fyysisistd valimatkoista — ihminen voi olla
yksin olematta silti yksindinen tai hédn voi olla yksinéinen olles-
saan muiden seurassa.

4. Yksindisyys, toisin kuin yksin oleminen, on kokemuksena aina
epamiellyttiva ja ahdistava.

Yksin vs. yksindinen

”Yksindisyys on erittdin lamaava ja ahdistava tunne. Se saa mi-
nut tuntemaan itseni hyvin erilaiseksi kuin muut. Yksindisyys
ei aina liity siihen, ettd olen konkreettisesti yksin. Se voi liit-
tyd myo0s tilanteisiin, jolloin olen ryhméssa tai yhteisossa. Se
saa minut tuntemaan, ettd olen tipahtanut erdmaahan. Se lukit-
see mielen itsesdilin ja surun railoon. Eliminen ei tunnu mie-
lekkaaltéd ja herdd kysymys siitd, mitd tdalla maailmassa oikein
teen. Yksindinen olen voinut olla missi tahansa, esim. yksin
kaupassa ollessani, tyopaikalla, opiskeluryhmdssa tai joskus



myds perheen parissa. Koen herkésti erityisesti ryhmissa ole-
vani outsider, ulkopuolinen muukalainen, joka ei kuulu poruk-
kaan. Yksindisyyden kokeminen tukahduttaa rohkeuden elda.
Yksindisyyden kokemusta oppii pelkddméan”

Yksindisyys ei siis ole sama asia kuin yksin oleminen. Erityi-
sesti onnellisuuteen ja luovuuteen liittyvasta flow-teoriastaan
tunnettu psykologi Mihaly Csikszentmihalyi kirjoittaa, ettd
“toisista erossa oleminen on sekd jadtdvaa ettd virkistdvad”
Tésta on helppoa olla samaa mieltd - jaatavaksi yksin olemi-
nen muodostuu silloin kun se on ahdistavaa yksindisyyttd, vir-
kistéaviksi silloin kun se on kaivattua ja toivottua, mukavaa ja
rentouttavaa olotilaa.

Yksin oleminen on siis fyysistd, kun taas yksindisyys psyyk-
kista erillisyyttd, vdlimatkaa muista ihmisistd. Usein ne kulke-
vat kisi kddessa, erityisesti lapsilla, mutta on myds paljon ih-
misid, jotka nauttivat saadessaan olla yksin. Amerikkalainen
neuropsykologi ja tunnettu yksindisyystutkija John Cacioppo
on kymmenien vuosien tutkimuksissaan itse asiassa paatynyt
sithen, ettd nimenomaan koettu sosiaalisten suhteiden puutos
- yksindisyys — on se, joka lisdd ihmisen fyysisten sairauksien
kasautumista ja ennenaikaisen kuoleman riskié, jopa riippu-
matta siitd, onko ihminen “ihan oikeasti” eli siis fyysisesti yk-
sin. Pahan olon ja sairastumisen syyna on siis tunne siitd, ettei
kukaan valita, halua viettaa kanssasi aikaa, ole samalla "aalto-
pituudella”, kiinnostu siitd miltd sinusta tuntuu tai jaa kans-
sasi samoja ajatuksia. Yksindisyyden kokemuksella on suun-
naton voima.

Tdma yksindisyyden ja yksin olemisen epitdydellinen yh-
tdlo — yksin ollessasi et valttamattd ole yksindinen, mutta
voit olla yksindinen silloinkin, kun et ole yksin - tuo haas-
tetta ennen kaikkea yksindisyyden tunnistamiselle. Jos ha-
luamme auttaa yksindisia lapsia ja nuoria ja pienentdd heidén
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riskidan sairastua sosiaaliseen ahdistuneisuuteen, masen-
nukseen tai johonkin muuhun psyykkisen huonovointisuu-
den muotoon, olisi meidén tiedettdvd, ketka lapsista ja nuo-
rista ovat avun tarpeessa. Osa heistd tulee kertomaan pahasta
olostaan itse, mutta iso osa hdpeii ja peittelee ongelmaansa
viimeiseen saakka. Ei ole mielekésté olla huolissaan kaikista
heistd, jotka viettdvit aikaansa yksin. Tdlloin paitsi leimai-
simme huolestuttavaksi luonnollisen, tarpeellisen ja taitoa
vaativan kyvyn olla yksin itsensd kanssa myos jattdisimme
huomiotta kaikki ne yksindiset, jotka ahdistavasta pahanolon
tunteestaan huolimatta seisoskelevat muiden mukana, ovat
valmiita sietdimaan pilkkaa ja loukkauksia, kunhan vain saa-
vat olla joukon jatkona, tai jotka nostavat kasvoilleen maskin
ja esittavat kaveriporukoissa aivan toisenlaista ihmistd kuin
mita oikeasti ovat, jotta eivat leimautuisi yksindisiksi ja kar-
sisi vield enemmin.

Yksiniisen ja yksin olemisesta nauttivan vilinen ero paljas-
tuu ehka selvimmin nonverbaalisessa eli sanattomassa viestin-
ndssd, kuten henkil6n ryhdissa, ilmeissd, asenteissa ja tunteen-
ilmaisuissa — esimerkiksi siind, miten kyseinen henkil reagoi,
kun joku keskeyttad hdnen yksin olemisensa tai pyytda mu-
kaan seuraan. Tarjouksesta voi ilahtua, on sitten yksindinen tai
ei, mutta tarjous voi olla pdivén tai viikon pelastava suunna-
ton helpotus tai vain vaihtoehto muulle tekemiselle - riippuen
siitd, oletko odottanut sitd yksindisend, ahdistuneena ja epé-
toivoisena vai jo muutenkin oloosi tyytyvéisend. Tatd eroa on
ehkad vaikea kuvata, mutta sen kokeminen kumpana tahansa
osapuolena, pyytdjdni tai pyydettdvind, voi olla ddrimmadisen
voimakas kokemus.

”Yksindisyys tuntui tietysti kamalalta. Se oli masentavaa, noy-
ryyttivéi ja ahdistavaa. Olen luonteeltani kohtuullisen puhelias,
joten tunsin myds syvaa surua siitd, etten voinut jutella kenen-
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kadn kanssa. Yksindisyys heikensi itsetuntoani merkittavasti.
Pitkdan kiusaamisen jilkeen luulin, ettd kukaan ei voi pitdd mi-
nusta. En oikein luottanut keneenkédan. Vetdydyin helposti syr-
jain enka uskaltanut hakeutua uusien ihmisten seuraan. Mietin
paljon, mikd minussa on vikana ja miti voisin tehda, etta kel-
paisin muiden seuraan. En keksinyt yhtd vikaa, joten ajattelin

olevani kokonaisuudessani vaaranlainen ihminen.”

Pentti Saarikoski kirjoitti kirjassaan Aika Prahassa: “Léaksin
aamulla Helsingistd, olin jo tarpeeksi yksin, etten kokenut it-
sedni yksindiseksi endd” Tama on minusta niin erinomaisen
osuva kuvaus yksindisyyden subjektiivisesta luonteesta, ettd
olen sitd jo vuosikausia kdyttanyt joka syksy lahes viidensa-
dan uuden kasvatuspsykologian opiskelijan avausluennolla.
Osalle se avaa vilittomadsti yksindisyyden moniulotteisen il-
mion - “niin, mustakin joskus tuntuu, ettd vasta sitten kun pddi-
sen sellasesta porukasta, jonka kanssa en ole yhtddn omanlai-
seni, on niin kuin yhtdkkid sais hengittid kunnollista happea,
ois ihan tdysin vapaa ja sais tehdd ihan mitd tahansa, siis ihan
mitd ikind vaan haluaa!” - osa taas (valitettavasti) muistaa ten-
tissd, ettd helsinkildiset ovat jostakin syysta paljon yksindisem-
pié kuin prahalaiset. Saarikosken sanojen osuvuutta se ei silti
muuta. Joukossa, johon ei kuulu, voi yksindisyys paisua hetki
hetkeltd yhé tukahduttavammaksi tunteeksi.

Kun pari vuotta sitten sain onnenkantamoisena pidemmén
tutkimusrahoituksen keskittydkseni tutkimaan lasten, nuor-
ten ja perheiden yksindisyyttd — ja vield toisena onnenkanta-
moisena virkavapaata tutkimusasioiden péallikon pestistani —
oli ensimmdinen péatokseni lahted yksin Prahaan, jonnekin
sinne Saarikosken kirjan maisemiin kirjoittamaan yksindisyy-
desta. Halusin vihan niin kuin testata, tulisiko sita sitten kui-
tenkin yksindiseksi, jos lahtee kauas pois ja katkaisee hetkeksi
kaikki sosiaaliset verkostonsa, vai voisiko Saarikoski olla oi-
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keassa siind, ettd yksinddn ilman ketddn ollessaan voi olla vi-
hemman yksindinen kuin omassa ympéristossaan.

Tulinko sitten viikkojen kuluessa yksindiseksi epdsovin-
naisesta kabaree-pensionaatista vuokraamassani ullakkohuo-
neistossa, kun paivit tayttyivit kirjoittamisesta, toisten teks-
tien lukemisesta ja tilastoanalyysien numeroiden paljoudesta
jakun pdivén ja yon eron huomasi vain valon ja ohikavelevien
ihmisten mairasti? En oikeastaan, tai ehkd hieman sosiaali-
sesti. Pari kertaa viikossa huoneessani vierailevista siivoojista
tuli yhteisen kielen puutteesta huolimatta tirkeita henkil6ita,
loputtomia rappusia alas kivellesséni jo odotin kellarikerrok-
sen remonttimiesten tervehdyksid, ja lahikahviloiden, ruo-
kapaikkojen ja aamuaikaan tuoretta leipdd ja kahvia myy-
vien kivijalkaputiikkien tarjoilijoista ja omistajista tuli ihmi-
sid, joita voisi oikein hyvin kutsua kavereiksi tai vahintdankin
tuttavien muodostamaksi sosiaaliseksi verkostoksi. Emotio-
naalista yksindisyyttd en kuitenkaan kokenut, tirkeimmat
ihmiseni olivat edelleen olemassa, vialimatkasta huolimatta.
Pelkka tietoisuus siitd, ettd olen vield palaamassa kotiin, jossa
eldméni tarkeimmat ihmiset ja ystdvistd arvokkaimmat ovat
vield ihan samanlaisia kuin lahtiessani, riitti. Joskus oli ikava,
mutta tunteena ikdvéiminen on erilaista kuin yksiniisyys. Yk-
sindisyys satuttaa ja ahdistaa. Vililld on pakko pddstd Prahaan
kirjoittamaan.

Kokemuksina sosiaalinen ja emotionaalinen yksindi-
syys ovat erilaisia, syyt niiden kokemiselle voivat olla kovin-
kin erilaisia, ja se, kumpi satuttaa enemman, voi riippua ti-
lanteesta ja omista odotuksista. My6s pitkaaikaisissa vaiku-
tuksissa on eroa. Palataan ndihin ihan pian. Puhutaan ensin
koululaisista.
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Hyvinvointitalkoot perusopetuksessa

Suomalainen koulujdrjestelma sai paljon kritiikkid kilpailu-
asetelmien ja yksilosuorittamisen korostamisesta yhteisolli-
syyden kustannuksella erityisesti siind vaiheessa, kun PISA-
tuloksemme olivat loistavia mutta kouluviihtyvyydeltdin
suomalaiset lapset, erityisesti pojat, 10ytyivit nolosti kansain-
valisten vertailujen pohjimmaisilta sijoilta. Verrattuna monen
muun maan lapsiin meidan oppilaamme olivat kognitiivisesti
huippuja mutta sosioemotionaaliselta hyvinvoinniltaan hanta-
padssa — yksindisig, syrjittyja, kiusattuja ja koulupdiviinsé kai-
ken kaikkiaan tyytymattomid. Sanottiin, ettd kylla ne lapset
oikeasti siitd koulusta tykkdavit, mutta ei nyt vaan kuulu suo-
malaisiin tapoihin sitd sanoa. Suomalaisen nuoren olisi kuu-
lemma noloa ja pehmoa viihtya koulussa. Joku paitteli, ettéd
voihan se olla niin, ettd molempia ei voi saada — menestysta
ja hyvinvointia. Joko tehddén toitéd tai pidetdan hauskaa, ja
suomalaisethan nyt ovat aina menneet vakavalla ilmeelld lapi
vaikkapa sen harmaan kiven, teki se miten kipedd tahansa.
Nyt tilanne on kutakuinkin muuttunut — meiddn suomalais-
ten PISA-menestys tippuu vuosi vuodelta sinnikkaésti alas-
péin. Syynd menestymiseen oli aikoinaan opettajien hyvi kou-
lutus, motivoituminen tehtdvaansa ja erinomainen taito huo-
mioida oppilaiden henkilokohtaiset ominaisuudet ja yksiloida
sekd eriyttdad opetusta sopivaksi jokaisen oppilaan omalle ta-
solle. Syyna tulosten tippumiseen ei nyt ainakaan virallisten
spekulaatioiden mukaan vaikuttaisi kuitenkaan olevan kou-
lujdrjestelmén saati opetuksen rapautuminen, kuten ei va-
litettavasti myoskadn se, ettd lapsistamme olisi tullut hyvin-
voivempia ja onnellisempia. Pdinvastoin, syyksi tulosten ro-
mahtamiseen ndhdéaén lasten ja nuorten sosioemotionaalinen
pahoinvointi, huonokaytoksisyys, auktoriteettien kunnioitta-
mattomuus, syrjaytyminen ryhmistd, irrallisuus ja taipumus
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Ajankohtainen puheenvuoro lasten ja
nuorten yksinaisyydesta, ongelmasta,
joka koskettaa lilan monia.

Yksinisid on kaikissa ikdluokissa, mutta erityisen paljon lasten
ja nuorten joukossa. Heistd jopa joka viides kokee itsensi
ainakin ajoittain yksindiseksi ja tuntee ahdistusta siitd, ettei ole
ketddn, jonka kanssa asioita jakaisi, johon luottaisi tai jonka
kanssa ihan vain viettiisi aikaa ja juttelisi. Tallaisella sosiaali-
sella ja emotionaalisella yksindisyydelld on lasten ja nuorten
elimiin aina seka valittdmia vaikutuksia ettd kauaskantoisia,
jopa peruuttamattomia seurauksia.

Kavereita nolla kertoo yksindisyydesti seka tutkimusten
ettd lasten ja nuorten omien kertomusten valossa ja kysyy,
mitd voisimme tehdi, jottei endd yksikdan lapsi ja nuori jaisi

ulkopuoliseksi ja syrjaytyisi.
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