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Esipuhe

”Yksinaisyys on osa eldimia joo, mutta se ei saa olla liian iso osa.
Kaikki me t4alla maan pédlla olemme loppujen lopuksi tdysin
yksin, kukaan ei tule maailmaan kasi kddessa toisen kanssa, eikd
my6skadn kuole toisen kanssa tietden menevinsi samaan paik-
kaan. Yksin on parjattdvd, muttei yksindisyydessd. Tai miksei
siindkin, mutta silloin eldma ei tunnu tarkealta” (MTS)

Suomalaiset arvostavat yksin olemista, yksin pérjdamistd, vai-
keuksien voittamista ja omista asioistaan vaikenemista. Ongel-
mista puhutaan tai apuun turvaudutaan vain darimmaisessa
hadassa. Silti valtakunnalliset palvelevat puhelimet, jarjestojen
nettiryhmat, chatit ja muut ammattilaisten tai vapaaehtoisten
yllapitamat palvelut tayttyvit soitoista ja yhteydenotoista.
Ystévit ja sukulaiset korvautuvat terveyskeskusten ladkareilla,
sosiaalityontekijoilld, tyoterveyspsykologeilla ja yksityisilla psy-
kiatreilla. Digitaalisten vilineiden mahdollistaman vélimatkan
ja arkieldmén keskindisen kohtaamattomuuden turvin on hel-
pompi kertoa huolistaan.

“Tilanteeni ei varmasti ole pahin mahdollinen, mutta kylldhdn
se sattuu... muut tapaavat ystdvid, pitdvat kutsuja ja kayvit
konserteissa ja tapahtumissa. Minua ei kutsuta, eikd minulla ole
ketddn kenen kanssa mennd. Mind istun kotona ja haen juttuka-
veria netistd, nettipeleisté ja foorumeilta. Vietdn syntymépdivéni



yksin. Tupaantuliaisia ei tarvinnut jérjestad, koska kukaan ei
olisi kuitenkaan niihin tullut” (SB/yle)

Yleisin syy seki soittamiseen, chatteihin, muihin yhteydenot-
toihin ettd jirjestdjen tarjoamaan toimintaan osallistumiseen
on yksindisyys. Heti peréddn, tai joissakin tapauksissa rinnalla,
tulevat ahdistuneisuus, masentuneisuus, itsetuhoisuus tai mia-
rittelemattomampi paha olo. Se, ettei ole ketddn, jonka kanssa
puhua. Ettei kukaan kysy, kuuntele tai ainakaan ymmaérra.
Valtakunnallisen vuonna 2016 toteutetun Vertaistukikyselyn
vastaajista neljannes kertoi etsivdnsd apua yksindisyyteensa ja
ihmissuhdeongelmiinsa. Vastaava madird, neljannes kaikista
vastanneista, etsi netin valitykselld helpotusta ahdistuneisuu-
teensa ja masennukseensa eli pahaan oloon, jota pitkdaikaisesti
yksindiset lahes poikkeuksetta ainakin jossakin maérin kokevat.
Yksindisyys koetaan epdonnistumisena ja epdonnistuminen
hédpedna huolimatta siitd, ettd yksindisyys on useimmiten kaik-
kea muuta kuin itseaiheutettua. Tyoikiiset, tyossddn menesty-
neet ja erityisesti esimiesasemassa olevat yksindiset pelkaavat
pahan olonsa nakyvan muille ja joutuvat sen johdosta tekemain
kipeitd ratkaisuja pohtiessaan, uskaltavatko etsid apua vai yrit-
tavitko yhd uudelleen selvita kaikesta yksin, kertomatta kenel-
lekdin, joka voisi heidét tunnistaa.

”Vililld on soitettava kriisipuhelimeen, koska en vaan yksin-
kertaisesti endd jaksa pitdd tatd kaikkea sisdllani. Pelkéidn, ettd
menen niin sekaisin, ettd alan puhumaan ajatuksistani tyoka-
vereille tai vaikka kaupassa jollekin tuntemattomalle. Sitten
jalkeenpdin hépedisin, enkd tiedd, kehtaisinko endd menni
takaisin toihin. Koska ei nédin voi kokea. Ei voi olla ndin surkea ja
kykeneméton ja masentua ja ahdistua ihan kaikesta mité tapah-
tuu. Jos voisin edes joskus kertoa jollekin siitd, mitd minulle on
tapahtunut, vaikka ihan vaan ndkemadstani elokuvasta tai josta-
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kin tydasiasta, niin uskon, ettd kestdisin paljon paremmin. Nyt
en kestd, vaikka tieddn, etten jatkuvasti voi kdyda eri yksityislaa-
kareilld ja eri alueiden apteekeissa hakemassa lisdd ladkkeitd ja
pelita, ettd paljastun jonkin uuden jarjestelmén tai jonkun tutun
ihmisen takia” (sp)

Suomen Mielenterveysseuran yllapitimaan ja Me-sdation
rahoittamaan Sekasin-chattiin jonotetaan jopa tunteja. 10-24
-vuotiaista yhteydenottajista ldhes 9o prosenttia kertoo olevansa
ahdistuneita, yksindisid ja masentuneita. Yli 7o prosenttia heista
vastaa Beckin depressioskaalan itsetuhoisuuskysymykseen, ettd
heiddn omasta mielestdén olisi parempi, jos he olisivat kuolleita,
ettd heilld on tarkat suunnitelmat itsensé tappamiseen tai etta
he tappaisivat itsensd, jos sithen vain olisi tilaisuus. Ainoastaan
15 prosenttia harkitsee, ettd voisi nimettomaén nettikeskustelun
lisdksi ottaa yhteyttd johonkin alan ammattilaiseen, esimerkiksi
varata ajan terveyskeskuksen, tyo- tai opiskeluterveydenhuol-
lon tai yksityisen yrityksen terveydenhoitajalta, ladkarilta, psy-
kologilta, psykiatrilta tai sosiaalityontekijélta. Yhteiskuntamme
institutionalisoituu, yksiniiset eivit.

Yksindisyys on muuri oman itsen ja muun maailman vililla.
Muurin voi rakentaa itse joko suojakseen tai kykenemattomyyt-
tddn, mutta sen voivat rakentaa my9s vertaiset, vanhemmat tai
yhteiskunta. Vililld kyse on ajattelemattomuudesta, rohkeuden
puutteesta tai kykenemattomyydesté katsoa asiaa muiden kuin
oman itsensd kannalta. Lapset saattavat syrjid toisiaan ilman
tarkoitusta tai tietoa siitd, kuinka paljon silld toista satuttavat.
Joillekin aikuisille satuttamisesta tulee ensisijainen tarkoitus.
Eri ryhmien itse sanelemat sddnnot méadraavit sen, kuka on
minkidkin arvoinen, kenen tulisi saada statusta, palveluita ja
sananvaltaa ja kenen tulisi vain héveti, olla hiljaa ja tyytya
osaansa. Kun sdannét ovat vastakkaisia, on véistimatonta tais-
tella omikseen katsomistaan oikeuksista.
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Psyykkisesti heikoilla olevat eivit aina jaksa ajatella omia
tai laheistensd tarpeita. Itsensd sijaan voi ajatella liikaa muita,
miettid muiden mielipiteitd, hakea hyviksyntéa tai kokea sen
puutetta ja samalla unohtaa oman itsensé ja oman jaksami-
sensa. Ty0ssd uupuneita, jatkuvaa riittdmattomyyttd, kiirettd ja
suorituspaineita kokevia on aivan liilan monta samalla kun pie-
nempi mutta merkittdvd osa ihmisistd miettii, montako paivaa,
viikkoa tai kuukautta kestdisi, ennen kuin joku heiddt heidan
kuolemansa jilkeen 10ytaisi.

”Sitd hukuttaa itsensd valtaviin tyomaéériin ja uuvuttaa itsensa.
Viikonloput ovat aika vaikeita. Silloin kuvioihin tulee poikkeuk-
setta alkoholi. Kotona. Yksin. Tietenkin” (SB/yle)

”Yksindisyys on voimakas tunne omasta tarpeettomuudesta.
Jos nyt havidisin kokonaan, menisi paivakausia ennen kuin edes
mieheni huomaisi, ettd jotain puuttuu.” (HS)

Eri védestoryhmien viliset sosiaaliset etdisyydet kasvavat
samaan aikaan kun kulttuurien ja uskontojen kohtaaminen
on peruuttamaton osa arkea. Digitalisaation huuma saa koulut
kayttamain resurssinsa laitteisiin ja ohjelmiin, joiden kéyttoon
oppilaat alkavat jo kyllastyd. Liiallisen ruutuajan ja tietoko-
neella pelaamisen vaaroista varoitellaan vanhempia; koulun
ulkopuolella ndma yleisen tiedon mukaan laiskistuttavat,
tyhmistyttavat ja etddnnyttavit nuorisoa, mutta koulupaivadan
niitd on asiantuntijoiden mukaan saatava lisad, jottei Suomi jdisi
digitalisaation hépedpilkuksi. Oppimistulokset ja osallisuuden
kokemukset ovat vahvassa laskusuhdanteessa, mutta jokaiselle
oppilaalle on saatava oma tabletti.

Eri tavoin ajattelevia ihmisid on eristetty kautta aikojen, heista
on juoruiltu ja puhuttu pahaa, eikd empatiakyvyttdmyydessa
ole siis sindllddn mitddn uutta. Nykyisilld informaatiokanavilla
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juoruilu tuntuu kuitenkin olevan aiempaa helpompaa ja tehok-
kaampaa ja sen vaikutukset laajemmin levitettdvissd. Se, mitd
aiemmin kerrottiin korvasta korvaan, kirjataan nyt saman tien
virtuaalisiin julkaisuihin ja keskustelupalstoille. Ketéd tahansa
saa pitdd pilkkanaan, voi sanoa muista mitéd tahansa, ja mita
julmemmin sen uskaltaa tehda, sitd enemmaén saa huomiota
osakseen. Tosiasioilla tai muiden tunteilla ei tunnu olevan mer-
kitystd, vaan ainoastaan silld, ettd saa itse hetkellisesti kokea
olevansa vahva ja rohkea.

Yksindisyys koskettaa syviltd ja nostaa esille monia kipeitd
asioita. Jos haluaisi sddstyd solvauksilta, pitdisi olla osallistu-
matta politiikkaan ja yhteiskunnallisiin tai asiantuntijuuteen
pohjautuviin keskusteluihin, olla sanomatta, kirjoittamatta tai
tekemattd yhtdan mitddn ja ennen kaikkea olla olettamatta,
ettd omalla toiminnallaan voisi mitenkdan vaikuttaa asioiden
tamanhetkiseen tai tulevaan tilanteeseen. Assisin, Edinburghin
ja Prahan residensseissd olen tité kirjaa kirjoittaessani usein
kuunnellut Haloo Helsingin Yhdessd ihminen -kappaleen sanoja:
"Auta mua taas muistamaan, ettd ihmisyys ei oo katoavaa, auta
mua nyt nyrkki nostamaan, meitd luotu ei toista sortamaan.
Oltaisko yhdessd ihminen, vaikka se vaatis vaan halauksen?”
ja padtynyt siihen, ettei ilkeydelld, vihalla ja katkeruudella ole
oikeutta hiljentdd yksindisten dantd. Kuten edellisessd kirjassani
Kavereita nolla, myos tdssa kirjassa puhuvat yksindiset itse: he,
joiden &dni jad ihan liian usein muiden alle.

Niisté tarkoituksista johtuen kirjaan ei tule suhtautua kuin
tieteelliseen teokseen. Tieteellisiin tarkoituksiin julkaistuja teks-
teja on maailmassa tuhansia, mutta kirjoja, joissa suomalaisten
yksindisten ihmisten omat ddnet, tunteet, sanat, tulkinnat ja
ajatukset yhdistetddn tieteen tuloksiin, on aivan liian vahan.
Siksi halusin kirjoittaa siitd, mitd yksindiset ihmiset ovat meille
tutkijoille itse kertoneet, miten se sopii tieteellisten tutkimusten
tuloksiin ja mitd mieltd mina henkilokohtaisesti olen niista tee-
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moista suhteutettuina yhteiskuntamme taméanhetkiseen tilan-
teeseen. Vastuu tdssd kirjassa esitetyisté ajatuksista, mielipiteistd
ja tulkinnoista on siis itselldni, ei milldan laajemmalla tieteel-
liselld yhteisolla tai ryhmaélla, joiden osana olen yksindisyytta
pédssyt tutkimaan tai siitd keskustelemaan.

Kirjan lopussa on kaytettyjen lahteiden ja omien yksindisyytta
kasittelevien tieteellisten julkaisujeni liséksi lista kaikista niista
tutkimushankkeista, aineistonkeruista ja naytteistd, joiden
osana yksindiset ovat omasta tarinastaan puhuneet tai kirjoit-
taneet. Tieddn, ettd monien lainausten osalta lukijat toivoisivat
tarkempaa tietoa siitd, minka ikdisestd, sukupuolisesta, milld
paikkakunnalla asuvasta tai millaisella koulutustaustalla kirjoit-
tavasta henkilostd on kyse. Thmiset ovat kuitenkin kirjoittaneet
jakertoneet omasta yksindisyydestddn ja siitd, mitd he tuntevat,
kokevat ja ajattelevat, eivat vélttamattd siitd, minkalaiset yleiset
taustatekijat heitd maarittelisivat.

Toisaalta en usko, ettd mikddn muu yksittdinen ja henkil6-
kohtainen tieto, kuten nimi, asuinpaikka, osoite tai ulkoniko,
on tietona tarkempaa - tai ainakaan arvokkaampaa - kuin
ihmisen oma subjektiivisesti koettu, ainutlaatuinen tunne,
tulkinta ja kokemus sekd niiden pohjalta rakentuva tarina
omasta, itse eletystd elamasta. Lammin kiitos siitd joka ikiselle
ihmiselle, joka on omat ajatuksensa ja tunteensa kertonut osaksi
tatd kirjaa.

14



1. Tarvitseeko ihminen muita?

”Yksindisyys on sitd, ettd ei ole mitddn mitd menetti, ja sekin
on loppupeleissi turhan arvokasta hukattavaksi” (HS)

Aina valilld vastaan tulee kysymys, onko joku muka nykyaén-
kin vield yksindinen, kun kaikilla on netti ja kaikki mahdolliset
sahkoiset yhteydenpitolaitteet, joilla voi milloin tahansa olla
yhteydessa ihan keneen tahansa. Kylla on, oikeastaan ihan
yhtd moni kuin aiemminkin. Verkot ja laitteet eivit tarjoa
ihmistd, joka kuuntelisi, keskustelisi ja ymmartiisi. Se, ettd on
olemassa mahdollisuuksia, joita kuitenkaan ei itse pysty hyo-
dyntdmain, on todellisuudessa paljon pahempaa kuin se, ettei
niitd yhteydenpitomahdollisuuksia olisi, koska silloin kyse ei
olisi epdonnistumisesta sosiaalisten suhteiden luomisessa vaan
ainoastaan kdytdnnon ongelmista niiden ylldpitimisessa.
Yksindisyydestd puhutaan usein yleisend, kaikenlaiset yksi-
naisyyden kokemukset kattavana kasitteend. Taménkaltaista
globaalia eli tarkemmin médrittelematonté yksindisyyttd kysy-
tadn usein suoralla kysymykselld siitd, kokeeko ihminen itse
yksindisyyttd vai ei, tai kokeeko hén sitd aina, usein, joskus tai
ei milloinkaan. Lyhyelld kysymykselld on puolensa, mutta aina
ei voida olla varmoja siitd, mitka kaikki tekijét, tunteet ja asiat
vastaamiseen vaikuttavat. Esimerkiksi suomalaisten ihmisten
vastauksia kyseiseen kysymykseen leimaa vastaajan sukupuoli
ja se, kokeeko hén yksindisyyden olevan jotakin itselleen ja
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omalle asemalleen sopivaa vai sopimatonta. Useimmiten miehet
vastaavat yksindisyyden kokemuksen olevan heille harvinaista.
Toisin kéy silloin, kun kaytetddn yksindisyyden eri ulottuvuuk-
sien — sosiaalisen ja emotionaalisen yksindisyyden - arviointiin
tehtyjd ja tiukan testiseulan lapikdyneitd mittareita. Esimerkki-
kysymyksid sekd sosiaalisen ettd emotionaalisen yksindisyyden
tarkempaan arviointiin 16ytyy "Miten mitataan” -liitteen osasta
1.

Sosiaalisella yksindisyydelld tarkoitetaan siis sitd, etteivat
omat sosiaaliset verkostot, eli kdytdnnossa usein ihmissuhtei-
den maira, vastaa sita, mita itse haluaisi. Joiltakin kaksi kaveria
poistaa sosiaalisen yksindisyyden kokemuksen, joku tarvitsee
sithen vdhintddn viisikymmenta ihmissuhdetta. Suhteiden
madrad olennaisempaa on niiden laatu ja se, miten merkityk-
sellisiksi ja toimiviksi ndima suhteet koetaan.

Emotionaalinen yksindisyys on yksindisyyden muodoista
satuttavampi ja ulospdin usein nakymattomampi kokemus. Se
johtaa sosiaalista yksindisyyttd useammin ahdistuneisuuteen,
masennukseen ja oman olemassaolon merkityksettomana
kokemiseen. Emotionaalinen yksindisyys on puutetta ldhei-
sestd, tirkedstd ja luotettavasta ystavastd, ihmisestd, jota usein
kutsutaan parhaaksi ystavaksi, sielunsiskoksi tai -veljeksi. Se on
kokemusta siité, ettei ole ketddn, joka ymmartaisi, joka kun-
nioittaisi, johon voisi luottaa ja joka sdilyisi ystavdand huolimatta
siitd, mitd ymparilla tai mita itselle tapahtuu. Emotionaalisen
yksindisyyden poistava ystdvd on vaikea 16ytdd, mutta tdllainen
ystavyys sdilyy usein lapi koko elaman. Kédantdpuolena — hdnen
menettamisensd voi olla kokemuksena murskaava.
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Yksindisyyden yleisyys

Lastenpsykiatrian tutkimuskeskuksessa tekemdamme tutki-
muksen mukaan lapsista on viimeisen neljainnesvuosisadan
aikana jonkinlaista yksindisyyttd kokenut joka viides. Heistd
neljannes kertoo olevansa yksindinen "aina”. My®6s aikuisten
yksindisyyden kokemukset ovat sdilyneet yhta yleisini eli jos-
sakin elamintilanteessa yksindisyytta kokee suomalaisista joka
viides, mutta pidempiaikaiseksi eli useamman vuoden kesté-
vaksi kokemukseksi se muodostuu noin joka kymmenennella.
Ainoa asia, joka on neljannesvuosisadan aikana muuttunut, on
yksindisyyden vaikutus muuhun hyvinvointiin ja terveyteen.
Yksindinen ei endd ole pelkdstaan “omanlaisensa persoona’,
vaan han on pahimmassa tapauksessa itsetuhoinen, ahdistu-
nut, masentunut ja tipahtanut hyvinvointiyhteiskunnan ulko-
puolelle, koska ei pérjad yha vahvemmin sosiaalisiin suhteisiin
perustuvassa informaatio- ja statusyhteiskunnassa. Kuulumi-
nen johonkin sukuun tai yhteisoon ei endd takaa automaatti-
sesti sitd, ettd kaikista pidetddn yhta lailla huolta. Thmissuhteet
on nyky-yhteiskunnassa rakennettava itse. Valinnan mahdolli-
suudet ovat entistd runsaammat, kun jokainen saa itse paattas,
minkilaisen sosiaalisten suhteiden verkoston itselleen rakentaa.
Joku kaipaa paljon ja tihedsyklisid suhteita, toinen enemmén
omaa tilaa ja vain muutamia syvillisid ja merkityksellisid suh-
teita. Valinnan mahdollisuuden mukana tulee kuitenkin myds
vastuu ndiden suhteiden rakentamisesta ja yllapitamisestd. Ellei
siind onnistu, jaa helposti irralliseksi ja ulkopuoliseksi.
Maailmassa on aina ollut erilaisia yhteydenpitovilineitd ja
kohtaamispaikkoja kirjeposteista kyldnraitteihin, mutta silti
yksindisid on aina ollut ja tulee todennikdisesti aina olemaan-
kin. Yksindisyys ei ehka télla hetkelld enéa ole sité, ettd asuu
kaukana muista, majakanvartijana tai poikamieserakkona, ja
tapaa ihmisid kerran kuukaudessa josko sitdkddan. Yksindisyys
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on sitd, ettd ympadrilla on kaikki mahdolliset keinot verkostoi-
tumiseen ja sosiaaliseen vuorovaikutukseen, mutta ei ketddn,
johon ottaa yhteyttd. Sitd, ettei oma puhelin soi, vaikka lataisi
sen joka ilta uudestaan ja uudestaan. Yksindisyys on sité, ettei
ole ketdidn, johon voisi luottaa, joka kuuntelisi ja joka pysyisi
ystdvédna tai edes tuttavana, tapahtui sitten mité tahansa.

“Facebook saa minut tuntemaan ettd olen olemassa. Tekisi niin
mieli poistaa koko Facebook mutta sitten syrjaydyn lopullisesti.
Sitten olen todellakin ulkopuolinen, joka ei ole endi ajan tasalla.
Pahin juttu on se, ettd aina kun avaan sen, minulle tulee todella
paha mieli ja kaipa se yksi tutkimus miti taannoin tehtiin pitaa
paikkansa. Se, ettd nikee ettd muiden kuvista tykitadn ja ndkee
kuinka muut juhlivat ja ovat tiynné eldmad, niin itse jotenkin
karsii. En ole kateellinen mutta en vain ymmarra mitd minussa
on vikana ku ketdén ei ikina kiinnosta mun jutut. Kaksi kertaa
sain 12 tykkdyst4 ja olin niin tavattoman onnellinen. Onko mulla
pakkomielle TYKKA A-napista? Facebook tuhoo mun elimini,
se vie kaiken ajan. En vain kestd eliméé ilman sitd” (S24)

Yksindisyys on sitd, ettd aina puhelimen ddnen kuullessaan
tarkistaa oman kdannykkénsa, mutta se ei koskaan soi. Yksinéi-
syys voi olla sité, ettd liittyy kaikkiin mahdollisiin virtuaalisiin
ryhmiin ja ldhettda kaveripyyntdjé julkkiksille, jotka saattaisi-
vat ne hyviksyd ja joiden yleiseen levitykseen laittamia viesteja
voisi sitten lukea ja niitd lukiessaan ja kommentoidessaan kokea
kuuluvansa joukkoon, joka kertoo toisilleen ajatuksistaan ja
tunteistaan. Todenndkoisempaa kuitenkin on, ettd tuollaisissa
ryhmisséd kukaan ei jaa itsestddn mitdan oikeaa. Tai jos jakaa,
vaikuttaa han muiden silmissd vahintdankin oudolta ja tulee
vahitellen jadmaéan kaikkien tykkaysten ulkopuolelle. Yksinai-
syys voi olla my®ds sitd, ettei kestd avata postiaan, koska sielld ei
kuitenkaan ole yhtddn henkilokohtaista viestid, tai menna tyo-

18



paikallaan kahvihuoneeseen, koska pelkaa, ettei kukaan siella
tule istumaan viereen, juttelemaan tai pahimmillaan edes vastaa
tervehdykseen.

”Yksindisyys on sitd kun tuntuu siltd, ettd ei kehtaa vaivata
kavereita soittamalla ja pyytdmalld kahville. Absoluuttinen yksi-
ndisyys on sitd, kun on tunne, etté jos soittaa ystaville yoll4 ja
sanoo, ettd on heikko hetki ja voitko tulla auttamaan ja pitimaén
seuraa, niin hdn sanoo ettei padse, kun on bisselld tydkavereiden
kanssa” (HS)

Todennékdisesti lahes jokaisesta tydyhteisosta 16ytyy esimerk-
kejé tai ainakin muistoja kollegasta, jonka seuraan kahvihuo-
neessa ei koskaan istuttu, jonka kysymyksia tai keskustelun-
aloituksia ei kuultu ja jota hdnen kaytavalla vastaantullessaan ei
tervehditty. Sama ihminen istui kokouksissa yksin, oli yleensa
aina hiljaa tai ellei, suhtauduttiin hdnen ehdotuksiinsa kulmien
kohotuksella, hitaalla katseella naapuriin, rykdisylla ja asiasta
seuraavaan siirtymiselld. Yleisimmin syyn tallaiseen suhtautu-
miseen ja toimintamalliin selitetddn olevan siind, ettd kollega
on “outo” ja hidnen seurassaan koetaan vaivaantuneisuutta tai
epavarmuutta.

Uskoisin, ettd suurin osa néistd omalla tydpaikallaan yksinai-
syyteen suljetuista ei ldhtokohtaisesti ole yhtddn sen oudompia
kuin kukaan muukaan. Mutta jos joku tulee kohdelluksi outona
ja erilaisena, tulee hinestd viahé vahaltd aina oudompi ja erilai-
sempi, vieras jopa itselleen. Varmin tapa saada tydyhteison epa-
toivottu tai turhaksi kdaynyt henkil6 irtisanoutumaan on sulkea
hénet yhteison ulkopuolelle, antaa hinelle tehtévia, joilla ei ole
mielekkyyttd tai merkityst4, jattad hanet kutsumatta kokouksiin
ja palavereihin ja poistua lounaalle pyytamatta hdnta mukaan.
Koska ty6 on tdlld hetkelld kovaa vauhtia muuttamassa muo-
toaan, esimerkiksi asiantuntija- ja tekijayhteisoistd etdlaittei-
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den kautta tehtaviksi digitaaliseksi ja kapea-alaisemmaksi
yksilotyoksi, on tyossd koetun yhteisollisyyden merkitys - ja
erityisesti sen menetys — alkanut kiinnostaa tutkijoita. Voiko
se, ettei tyontekija koe kuuluvansa porukkaan, se, ettd hén jaa
ulkopuoliseksi eiké oikein tiedd, miten oma tydpanos linkittyy
kaikkien muiden toimenkuviin - kollegoiden, joita hin ei ehka
koskaan edes tapaa - viedd tyon merkityksellisyyden koke-
muksen, tyohon sitoutuvuuden ja tyon tuottavuuden? Kylla
voi. Tutkimukset raportoivat poikkeuksellisen yksimielisesti
siitd, miten tyon tuottavuus laskee, sairaslomat pitenevit ja
irtisanoutumiset lisddntyvit silloin, kun tyontekija kokee ole-
vansa ulkopuolinen. Ihminen, joka arvostaa omaa osaamistaan,
asiantuntijuuttaan tai ihan vain yleisesti omaa olemassaoloaan,
jad mieluummin palkatta kuin alistuu ulkopuolisuuteen.

Yksindisyys voi oman pahan olon kokemuksen liséksi saada
satuttamaan my0s muita, tarkoittamattaan ja ehka tietdmit-
tadnkin, koska omasta yksindisyydestid johtuva ahdistus on niin
valtava, ettei sen takaa nde muiden pahaa oloa tai kestéd heiddn
iloaan. Yksindisyydessd on kyse asetelmasta, jossa on mina ja
muut, ei koskaan me.

Yksindisyys voi olla my0s sitd, ettd jonakin péivdana yksinai-
nen saa tarpeekseen ihmisistd, jotka jatkuvasti hanté satuttavat,
keraa kiukkunsa ja haluaa antaa heidén kokea sen, miltd tuntuu
olla yksinddn, peloissaan ja satutettuna. Kosto ei ole koskaan
oikeutettua, kuten ei kenenkaén tdydellinen torjuminen eikd
yksin jattaminenkddan, mutta satutettuna ei aina jaksa ajatella
asioita loppuun saakka.

”Tuntuu aina vaan enemmdn siltd, ettd kohta kun joku vield
sanoo jotakin, niin se on sitten se viimenen pisara. Ma luulen,
ettd kaikki vaan ajattelee, ettd ma kestdn mité tahansa tai ettd se
on mun oma vika kun oon outo, niin on ihan ok, ettd mulle vit-
tuillaan ja nauretaan. Tai sitten ne tekee sen tahallaan, en tieda.
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Etsin iltaisin netista kaikkia juttuja jostain vitun massamurhaa-
jista ja muusta paskasta ja tuntuu hyvilté, ettd en tosiaankaan
00 ainoa, joka sellasta miettii. Ettei vika ehké olekaan mussa
itsessdni vaan niissd muissa. Etta olisi oikeesti vaan hyvi, ettd ne
ei vois sitten endd tehd4 tité kellekdan muulle” (sp)

Yksindisyys ei ole pehmoilua tai turhasta valittamista vaan
oikeaa, aivotoiminnan tasolla kuvattavissa olevaa kipua, joka
tuntuu yhtd pahalta kuin mika tahansa fyysinen kipu. Ensim-
mdisind tutkijoina timédn sosiaalisen kivun paikansivat ame-
rikkalaiset Naomi Eisenberg, Matthew Lieberman ja Kipling
Williams, jotka kayttivdt funktionaalisen aivokuvantamisen
menetelmid nihdakseen, mitkd aivoalueet aktivoituvat sil-
loin kun koehenkild kokee joko fyysisté tai sosiaalista kipua.
Aivoissa, suunnilleen ohimolohkon takana oleva dorsal anterior
cingulate cortex -alue, joka koehenkil6illd sosiaalisen torjunnan
ja yksindisyyden kokemusten aikana aktivoitui, oli aivan sama
alue, joka aktivoitui heiddn kokiessaan fyysistd kipua. Eisenber-
gin ja kumppanien tutkimustulosten jalkeen sama tai hieman
mukautettu koeasetelma on toistettu monissa eri tutkimuksissa.
Tulos on aina ollut sama, aivomme késittelevit sosiaalista kipua
samoin kuin fyysistd. Sanonta siitd, ettd yksindisyys sattuu tai
satuttaa, pitda siis taysin paikkansa silloinkin, kun kivun aja-
tellaan olevan vain jotakin, jota ladketieteellisin menetelmin
voidaan todentaa.

Yksindisyyden kokemusten viheksyminen tai "ihan oma vika
kun ei osaa olla” -asenne on varmin tapa lisdtd yksindisyyttd ja
saada yksindinen ihminen tuntemaan olonsa vield pahemmaksi,
kelpaamattomammaksi ja epdonnistuneemmaksi kuin mita
hén on jo siihen mennessa kokenut. Ei ole yleisesti tapana, ettd
kehottaisimme diabeteksesta kérsivaa ihmistd syomaan sokeria
jalakkaamaan valittamasta pahaa oloaan tai pyoratuolipotilasta
kévelemadn, koska niin kaikki muutkin tekevit. Silti yksindiset
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saavat jatkuvasti kehotuksia soittaa jollekin kaverilleen, lah-
ted ulos pitdmddn hauskaa tai ottaa itseddn niskasta kiinni ja
hankkia niitd kavereita, koska “niin minékin olen aina omat
kaverini hankkinut”. Se, ettd suurimmalla osalla menee hyvin,
ei oikeuta itsestdanselvyydeksi sitd, ettd elama olisi ihan yhta
helppoa jokaiselle, joka vain itse viitsii yrittaa.

”Yksindisend koen olevani muille vain haitaksi ja ettd pitdd esit-
tdd olevansa reipas, vaikkei olekaan. Pelkddn koko ajan jadvani
siitd kiinni. Vain kotona voin olla oma itseni. Valilla itken pitkié
aikoja ilman mitdédn selkedd syytd. Asiat lipsuvat kdsistd. Kotona
sekaisuus vaan lisdantyy, koska eihin silld ole vilid. Ei kukaan
ole tulossa kyladn kuitenkaan. Sitten, kun haluaisi menné jonne-
kin ja patistaa itseddn ja kysyy jotakuta mukaan, on se vaikeaa.
Kaikilla on perhe ja ystavid ja muuta menoa. Eldmi. Minut
sivuutetaan, vaikka juuri mind yritdn huutaa apua. Mutta enhin
mina voi sita kenellekdan sanoa.” (HS)

Yksindisyys ei tutkimusten mukaan ole lisddntynyt, mutta sen
vaikutukset ovat voimakkaampia ja kauaskantoisempia kuin
aiemmin ja siksi sen véhitellen ymmarretdadn tulevan yhteis-
kunnallemme niin kalliiksi, ettei meilld endd pidemman paille
ole siihen varaa. Tdhén seikkaan on onneksi myds Suomessa
aivan viime vuosina heritty. Télld hetkelld on meneilladn paljon
hankkeita, joiden tarkoituksena on ennaltaehkaistd ja vihentda
yksindisyyttd tai ainakin helpottaa sen vakavampia vaikutuksia.
Lapsi- ja nuorisopoliittisen kehittamisohjelman péitavoite on
jo vuosien ajan ollut osallisuuden kokemuksen lisdédminen.
Tilastojen mukaan tdssé valitettavasti mennddn talla hetkelld
kuitenkin aivan vdaraan suuntaan, vieldpa hyvin jyrkasti. Myos
hallitusohjelman kérkihankkeisiin kuuluva "Nuorisotakuusta
yhteisotakuun suuntaan” -neuvottelukunta on nimetty, yhtena
tehtdvdanddn nuorten yksindisyyden ja sitd kautta opetus-,
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Milta tuntuu, kun kukaan ei nae,
kuule tai kosketa?

Sosiaalinen olemassaolomme perustuu nihdyksi ja kuulluksi
tulemiselle. Siksi ostrakismi eli ulkopuoliseksi sulkeminen on
vikivallan muotona yksi satuttavimmista. Sen kohteeksi voi
joutua kuka tahansa, eiki sen kiyttdjaa ole teon huomaamatto-
muuden johdosta helppoa tuomita.

Siind missd myo6titunto ja yhteenkuuluvuuden tunne
saavat ihmisen auttamaan, ulkopuolisuuden kokemus saa
hanet sotajalalle, puolustautumaan tai piiloutumaan. Omasta
olemassaolostaan voi taistella olemalla ystavillinen ja mukava,
mutta ellei se riitd, on joko luovutettava tai l6ydettiva tehok-
kaampia toimintamalleja.

Kirja on vuoropuhelu tieteellisiin tutkimuksiin perustu-
vien tulosten ja tuhansien suomalaisten omin sanoin kuvaaman
todellisuuden vililla. Keskiossa ovat yksindisyys ja kokemus
ulkopuolisuudesta, my6titunto ja halu auttaa, mutta samalla
my0s satutetuksi tulemisen pelko ja taistelu oman olemassaolon

oikeuttamiseksi.
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