FAQ - Opintopsykologit Saure & Hakkila

(Podcast opiskelijoille, kesto n. 20 min/jakso)
Jakso 8: Yksindisyys

Tervetuloa kuuntelemaan Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun opintopsykologien podcast-
sarjaa. Mina olen opintopsykologi Mari Hakkild ja mina olen opintopsykologi Karoliina Saure. Tassa
podcast-sarjassa kasitelldan ajankohtaisia aiheita, jotka mietityttavat opiskelijoita, kuten
opiskeluun, oppimiseen ja hyvinvointiin liittyvat kysymykset. Pyrimme |0ytamaan ratkaisuja
yleisimpiin opiskelua koskeviin kysymyksiin, jotka ovat tulleet opiskelijoilta.

Tassa jaksossa keskustelemme yksindisyydesta. Mista yksindisyyden kokemus syntyy? Voiko sita
jotenkin helpottaa?
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Karoliina, onko yksinaisyys yleista?

On. Vuonna 2016 korkeakouluopiskelijoille tehdyn laajan kyselytutkimuksen mukaan n. 7 %
opiskelijoista kokee yksinaisyytta usein, 42 % ajoittain.

Onko yksinadisyys sama asia kuin yksin oleminen?

Ei. Yksin voi olla tuntematta yksindisyytta. Ja toisaalta voi olla laajankin oloinen sosiaalinen piiri ja
kokea itsensa yksindiseksi. Eli yksindisyys on kokemus, joka aiheuttaa ahdistusta tai muita vaikeita
tunteita, se on tila, jota ei yleensa haluta. Yksin oloa voi monikin kaivata eldmaanss, jolloin
yksinolo on siis toivottua ja tuntuu mukavalta.

Mista tietda onko yksindinen?

Yksindisyys on subjektiivinen kokemus eli jokainen maarittelee itse tdman. Kukaan muu ei voi
toisesta sanoa, onko tdma yksindinen vai ei ja kuten aikaisemmin sanoin, sitd ei voi myodskadan
esim. kaverisuhteiden maarasta paatelld. Yksindisyyden kokemus on monisyinen ilmio.

Eli mita se yksindisyyden kokemus siis on?

Mikali sosiaalinen verkosto ei vastaa omia tarpeita, kokee ihminen yksinadisyytta. Se on pakollista ja
ahdistavaa, yksindisyytta kokeva ei siis valitse tilannettaan. Siihen voi vaikuttaa persoonallisuuden
piirteet, aikaisemmat kokemukset sosiaalisista suhteista, vuorovaikutustaidot, elamantilanne...
Yksindisyytta voi kokea myo0s tilapdisesti, esim. ison elamdanmuutoksen yhteydessa. Esim. kun
muuttaa vieraalle paikkakunnalle opiskelemaan ja vasta etsii omaa paikkaansa uudessa
ymparistdssa. Ajan myota tilanne saattaa korjaantua, kun tutustuu opiskelukavereihin ja tilapdinen
yksindisyyden kokemus silta eraa paattyy.

Eli se on mielensisdinen kokemus, mutta voi varmaankin tuntua myoés kehossa yhta lailla kuin
mielessa. Ehka paineentunteena rinnassa, raskaana taakkana hartioilla?

Kylla, yksindisyys voi tuntua myods kehossa. Juuri kuvaamasi tuntemukset voivat olla lasna
yksindisyyden kokemuksessa. Se on siis hyvin kokonaisvaltainen kokemus.



Tuo aiemmin mainitsemasi esimerkki siitd, miten elamantilanne voi vaikuttaa yksinaisyyden
kokemukseen on avartava. Kerrotko vield tarkemmin muista teemoista, joiden kerroit voivan
vaikuttavan. Miten siis persoonallisuuden piirteet voivat vaikuttaa?

Joo. Mehan olemme kaikki erilaisia ja joudun kdayttamaan nyt yleistavaa kieltd, jotta saan tdman
asian kuvattua. Eli esimerkiksi ujommalle voi olla vaikeampaa ldhestya uusia ihmisia kuin
ulospainsuuntautuneelle ja ndin ollen uusien kaverisuhteiden muodostaminen voi olla hitaampaa.
Yksindisyyden kokemus voi silloin olla yleisempaa. En voi liikkaa korostaa, kuinka yksildllista tama
on, ja mikaan personallisuuden piirre ei automaattisesti johda mihinkaan, vaan nyt puhumme
hyvin yleisella tasolla.

Eli saa olla juuri sellainen, kun on, tarkeinta on tuntea itsensa ja etsia itselle sopivat tavat olla
kontaktissa muihin.

Entd miten aikaisemmat kokemukset voivat vaikuttaa yksindisyyden kokemiseen?

Varsinkin aikaisemmat negatiiviset ihmissuhdekokemukset, kuten kiusaaminen, voivat jattda pelon
lahestya toisia ihmisia ja vaikkapa vaikeuden luottaa toisiin. Voi tulla epaduskoa kavereiden
|6ytymisen suhteen ja voi alkaa valmistautua pettymykseen muita torjuvasti. Voi joutua tavallaan
kierteeseen yksindisyyden ja toisten lahestymisen vaikeuden kanssa.

Toisaalta kasvuymparisto voi vaikuttaa. Esimerkiksi se, millaiseen sosiaaliseen ymparistoon ja
kanssakdymiseen on tottunut. Esimerkiksi opiskelija, joka on suuren perheen lapsi ja tottunut
ymparilla olevaan ihmisten maaraan, kokee opiskelupaikkakunnalle yksin muuton eri tavalla kuin
sellainen, joka on ainoa lapsi ja tottunut viettdmaan enemman aikaa yksin.

Juuri ndin, hyva esimerkki.
Mainitsit my6s vuorovaikutustaidot, miten ne vaikuttavat?

Vuorovaikutustaidot ovat tarkeita, kun olemme kanssakdaymisissa muiden ihmisten kanssa. Joskus
osaamattomuus toimia sosiaalisissa tilanteissa aiheuttaa kierteen, joka voi johtaa yksindisyyteen.
Puutteet keskeisissa vuorovaikutustaidoissa, kuten toisten huomioimisessa ja kuuntelemisessa tai
vaikkapa keskustelun avaamisessa, hankaloittavat muiden ihmisten kanssa toimimista ja
kontaktien luomista. Mikali harjoitusta erilaisista sosiaalista tilanteista ei tule, eivat sosiaaliset
taidot myoskaan paase kehittymaan paremmiksi. Myos talloin kierre yksindisyyteen on
mahdollinen.

Eli tallaisia sosiaalisia taitoja voi ja kannattaa harjoitella, kuinka kuunnella toista ja puhua

toiselle. Ja eldman varrella eri tilanteissa tarvitsemme erilaisia ihmissuhdetaitoja. Kannattanee siis
hankkiutua erilaisiin sosiaalisiin tilanteisiin ja erilaisten ihmisten kanssa tekemisiin. Myds niin voi
[6ytaa ihmisia, joiden kanssa on helpompi olla kuin toisten. Lisddakod some yksindisyyden tunnetta?

Hyva kysymys. Vastaus on kylla ja ei. Nykyaan sosiaalinen media tuo oman lisansa sosiaalisiin
suhteisiin. Parhaimmillaan sosiaalinen media luo liséd mahdollisuuksia yhteydenpitoon ja
verkostoitumiseen. Kddntdpuolena se altistaa vertailulle, eparealistisille odotuksille, somevihalle ja
saattaa lisata yksindisyyden kokemusta. Monella kaverimaara sosiaalisessa mediassa on suuri,
mutta laheisten ihmissuhteiden maara saattaa siitda huolimatta olla vdahdinen. Sosiaalisessa
mediassa nahdaan usein parhaita paloja ihmisten elamastd, mika luo vaaristyneita kasityksia ja



saattaa saada oman elaman nayttamaan tylsemmalta tai ongelmallisemmalta kuin muilla.
Toisaalta vaikeiden hetkien jakaminen voi toimia vertaistukena muille samassa tilanteessa
kamppaileville ja mahdollistaa tuen saamisen someyhteisosta.

Niin, monilla voi olla e-ystavia, joiden kanssa pelaa tai keskustelee netissa tapaamatta livena
koskaan. Se on aivan yhta tarkeaa ystavyytta. Sosiaalisen median kayttoa voi tarkastella
esimerkiksi pohtimalla, millaisia vaikutuksia silla on, tuntuuko se hyvalta vai ei. Enta

pystyyko seuraamaan somea sopivan kriittisesti ja osaako hyddyntaa sitd muiden sosiaalisten
suhteiden tukena eika niita haittaavana tekijana.

No jos kokee olevansa yksindinen ja kaipaa tukea tilanteeseen, mita voi itse tehda?

Voi pohtia, missa ja miten olisi helpoin lahestyd muita. Tai mista voisi |0ytda samanhenkisia
ihmisia? Voisiko opiskelutoveria tervehtia aamulla kaytavalla tai verkkopalaverissa? Olisiko vaikka
jokin harrastus, tai vaikkapa vapaaehtoistoiminta?

Tarkeaa on varmasti myos se, ettei [ahde maarittelemaan itsedaan yksindisyyden kokemuksen
kautta vaan muistaa, etta itsessa on paljon muitakin puolia. Eikd se maarittele arvoa ihmisena.
Pyrkii elamaan mielekasta ja itsensa nakoista elamaa ja tekemaan asioita, joista nauttii. Entdpa, jos
omat keinot eivat riita, mista voi l0ytaa tukea?

Jos yksindisyydesta haluaisi puhua jonkun ulkopuolisen kanssa, verkossa apua tarjoavat esim. Nyyti
ja Mielenterveyden keskusliitto. Lisaksi esim. korkeakoulun opiskeluhyvinvoinnin toimijat ja YTHS
auttavat. Somessa ystavatoimintaa on tarjolla kaiken ikdisille. Voi osallistua aiheeseen liittyvalle
kanavalle tai esimerkiksi ilmoittautua mukaan Suomen Punaisen Ristin ystavatoimintaan.

Eli sinne voi liittya seka ystavaksi tai ystavan tarvitsijaksi. Tallaisia ystavarinkeja on myds somessa.
Karoliina, oletko sina koskaan yksindinen?

En talla hetkelld, mutta olen kylla kokenut yksindisyytta elamassani. En ole kotoisin
paikkakunnalta, jossa asun ja ajoittain tama tilanne tuo eldmaani yksindisyyden kokemusta.
Yksindisyyden kokeminen on elamassani tahan asti ollut tilapaista, se kestdaa lyhyemman tai
pidemman aikaa ja menee taas ohi. Pisimmilldaan se on ollut silloin, kun olen muuttanut uudelle
paikkakunnalle. Olen muuttanut yksin ja olen muuttanut puolison kanssa. Yksindisyyden kokemus
oli molemmilla kerroilla yhta voimakas vaikka toisella kertaa puoliso oli mukana muutoksessa.

Mita olet yksindisyytta kokiessasi sitten tehnyt?

Hyvaksynyt sen osana sitd vaihetta elamassa, ymmartanyt etta tallaisessa tilanteessa se on tadysin
normaalia. Pikkuhiljaa lahtenyt tutustumaan uuteen paikkakuntaan, tehnyt siita itselleni kotia ja
tatd kautta pystynyt ldhestymaan myos toisia ihmisia uudella paikkakunnalla avoimemmin.
Puhunut yksindisyydesta toiselle paikkakunnalle jadneiden ystavien kanssa. Olen myos hakenut
lenkkitreffiseuraa netista ja saanut sita. lImoituksen jattdminen jannitti alkuun kovasti, mutta olen
tyytyvainen, etta uskaltauduin tekemaan sen.
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Tassa oli taman kertainen FAQ — Opintopsykologit Saure & Hakkila podcast-jakso. Toivottavasti
loysit tastd jaksosta vinkkeja selvitd jannityksen kanssa. Palataan taas seuraavassa jaksossa, jonka
aiheena on opinnaytetyo.



