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PAAKIRJOITUS Tilta Javanainen

Oletko yKsim? .

Tai tuntuuko sinusta ainakin siltd? Minusta ainakin on tuntunut. Olin alakoulusta
asti ujo lapsi, partio tuntui pakkopullalta ja kouluaika oli tarkoitettu vain
akateemisiin suorituksiin. Yksindisyyden tunteet putkahtelivat esiin tylsyyden
iskiessd, joten hukutin itseni muihin hommiin. Harrastuksiin, ldhinna
kuvataiteeseen, koulutdihin ja oman tyylin loytdmiseen. Joskus huomasin
nauttivani yksinolemisesta, kun sain maalata tuntikausia illalla tai tehdd
liikapitkia pyorailyretkia Rauman urbaanialueiden reunoilla.

Nautin yhé edelleen yksinolemisesta, kun sen vastapainona on
kaverit ja perhe, niin kuin varmaan sindkin. Ei tarvitse naytelld
kenellekdadn tai siivoitella omaa kayttaytymistdan. Harva jaksaa olla
paivanympéri edes oman porukkansa kanssa, vaikka valittdakin
ndista yli kaiken. Yksinoleminen on tirkedd suurimman osan
mielenterveydelle ja jaksamiselle, eik sitd pitdisi missaan nimessa
pitdisi sekoittaa yksinaisyyteen.

Hassusti, kukaan ei ole yksin yksindisyydessédan, silld aina on
muitakin kdrsiméassa samasta. Olen itse saanut oudosti apua
lukiessani artikkeleja, kun olen tuntenut itseni yksindiseksi.
Pahimpien tunteiden osuessa voi oloon myds pyytda apua, vaikkapa
koulukuraattorilta. Toisaalta on myos paljon, mita voi tehda
arkieldmdssd, kun tunnet itsesi yksindiseksi. Monella onkin omia
selviytymiskeinoja.




Monella on tekemist, jota he yksinomaan tekevét
yksinollessaan
* Leipominen/kokkaaminen
» Sarjan tai Youtuben katsominen
» Videopelit
* Askartelu
* Musiikki
* Nukkuminen sopii hyvin myds yksinollessaan

Vastaajilla on selviytymiskeinoja ndiden tunteiden iskiessa ja voit
vaikka testata toimisiko jokin keinoista sinulle :)

_,:-E
‘Jjﬂ » Itkeminenhdn on ldhes universaali tapa kasitelld ikdvid tunteita
tai tapahtumia, mika ilmenee myos vastanneilla.
* Musiikin kuuntelulla oli myoés yleinen vastaus
» Kirjoittaminen

* Piirtdminen )
» Ulkoilu 4
» Osa hakee hakee sosiaalisuutta: Kaverien tapaaminen ja

sattumanvaraisille ihmiselle puhuminen voi auttaa

Puolet vastaajista kokee yksinolemisen olevan
tarpeellinen osa omaa hyvinvointiaan ja 3 taas suosii
yksinoloa muiden ihmisten kanssa olemiseen.
Kaikki vastaajat totesivat saavansa myonteisid tunteita

yksinolemisesta ainakin joskus.

Yksindisyys on tietenkin ihan eri asia erilaisilla
tunteilla. Mutta voisiko siit4 selvidmiseen soveltaa
X' yksinolon nautintoja? Yritt4d 10ytda mukavaa tehtdvaa,

kun tunteet tuntuvat liialta?
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Tarvitsemme

toisiamme

TEKSTI Julia Airio KUVAT Nessa Heino, Aada Lindqvist

Herdéan aamulla 6.30. Ensimmainen sosiaali-
nen kontaktini on ditini. Kysymme toisiltam-
me miten nukuimme, mitd tdndan on luvas-
sa, entd viikonloppuna. Pikaisesti moikkaan
myo0s isdlleni, ennen kuin ldhden kouluun.
Viestiketjuun on ilmaantunut muutama (sata)
viestid. Matkalla kiitdn tietd antavaa kuskia
kidden heilautuksella. Moikkaan opettajaa
luokkaan tullessa. Vietdn kaikki valkit ja
flexin kavereideni kanssa. Hymyilen varo-
vaisesti ihmiselle, jonka kanssa minun tiytyy
yhdelld kurssilla tehda kaikki parityot. Kau-
passa hoidan asiani myyjan kanssa. Illalla
laitan wilma-viestid poissaolosta, keskustelen
vanhempieni kanssa ruokapoydassd, soitan
parhaalle kaverilleni. Viimeinen ihmiskon-
taktini on naapurini, jota tervehdin hakies-
sani pyykkeja.

Ihmissuhteita on erilaisia. Toiset niistd ovat
yksia merkittdvimpia asioita eldmissdamme,
toiset taas ohimenevid vaiheita, joita ei pal-
jon kiikkustuolissa enda muistella. Joidenkin
ihmisten seurassa ollaan kuin kaloja vedessd,
kaikki on sujuvaa ja helppoa. Jotkut ihmis-
suhteet taas ovat tavattoman vaikeita ja kaikki
osapuolet miettivat, koska paasisi jatkamaan
tarkedmpien asioiden pariin. Sosiaalisten
suhteiden vaikeus tai toisaalta helppous ei
kuitenkaan valttamattda maarita sitd, kuinka
merkittavista tai rakkaista ihmisistd loppujen
lopuksi on kyse. Vililld ihmissuhteissa luo-
viminen ja sen miettiminen, ovatko ne ylla-
pidon arvoisia vai eivit, ovat todella vaikeita
kysymyksia.




Kaiken kaikkiaan ihminen tarvitsee ympéril-
leen toisia ihmisid. Se on jo biologisestikin
valttimatonts. Ei meitd syyttd kutsuta psyko-
fyysissosiaalisiksi kokonaisuuksiksi. Thminen

on laumaeldin ja hakeutuu aina lopulta toi-

sen seuraan. Aikojen saatossa evoluution vai-
kutuksesta olemme oppineet havainnoimaan
kaikkien lihelld olevien toisten ihmisten
liikkeita, mielialoja ja aikomuksia. Toiset ovat
tidlle herkempia kuin toiset. Joitakin jatkuva
ymparistén havainnointi kuormittaa enem-
- man kuin keskivertoihmistd, mika selittaa
osan siitd, miksi olemme ekstroverttejd tai
introvertteja.

Entas sitten kysymys sosiaalisesta mediasta?
Internetin kehitys ja globalisaatio ovat luoneet




mahdollisuuden olla yhteydessd ihmisiin ym-
pari maailmaa muutamissa millisekunneissa.
Ihmissuhteidemme maira ja tasot ovat lisdan-
tyneet valtavasti tiedonkulun mullistaneiden
muutosten jalkeen. Tutuissamme on ihmisia,
joiden postaukseen olemme kommentoineet
kerran, mutta my0s niitéd, joihin olemme ak-
tiivisesti yhteydessa
paivittdin ja he ovat
meille yhtd laheisia
kuin kasvokkain ta-
vatut bestiksemme.

On kuitenkin myos
niin, ettd joissain
tapauksissa  some
vahentda  sosiaali-
suutta. Moll6tetadn
kotona luuri kades-
sd, kuljetaan joka
paikkaan  kuulok-
keet korvissa eika
enaa “oikeasti” tava-
ta ihmisid. Korona-aikana kaikki ihmiskon-
taktit leikattiin pois ja pysyttiin kotona. Mina
en viihtynyt etikoulussa. En sitten ollenkaan.
Ketddn ei nahnyt, kenenkddn kanssa ei jutel-
lut. Kukaan ei pitdnyt teamsissd kameraa tai
mikkia pailld, eika vapaa-ajallakaan voinut
rajoitusten takia ndhda. Kokonaan elamaa ei
pysty laittamaan netin varaan, tarvitsen iha-
nia ja vihemmaén ihania ihmiskontaktejani
arjessani.

8 INTO

Maailmassa on myos olemassa erakoita, jotka
elavat mielelldan autiolla saarella 30 vuotta
ilman, ettd kdyvit koskaan missaan. He ovat
onnellisia omassa seurassaan, ilman muita
ihmisid lahimaillakaan. Suurin osa ihmis-
kunnasta kuitenkin tarvitsee lajitovereitaan
selvitikseen hyvinvoivana, vajoamatta yksi-
niisyyteen tai liian
syville oman mie-
lensa syovereihin.

Mita siis opimme?
Tarvitsemme toisia
ihmisia  ymparil-
lemme. Ei silld niin
valid, onko sinulla
satojen ihmisten ka-
verijoukko vai muu-
tama laheinen ysta-
valttdmatta ole mer-
kitystd, istuvatko he
elavana edessasi vai
ovatko he kasvot ruudulla. Kunhan muistaa
valilla monkia ulos kolostaan ulkomaail-
maankin sosialisoitumaan. Ihmissuhteiden
yllépito ei valttamatta ole helpoin keino edis-
tdd ja ylldpitda terveyttd, mutta valttimatonta
se silti on.



KUVAT Carola Grunbaum
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“Yeah, my momma she told me, don’t worry
about your size”.

Nama yksittaiset sanat ovat Meghan Trai-
norin biisistd “All about that bass” vuodelta
2014. Tama kertoo hyvin, ettd kannattaa ra-
kastaa omaa kehoaan juuri sellaisena kuin se
on. Olemme syntyneet tallaisiksi ja meille on
annettu oma, ainutlaatuinen keho.

Some luo paineita siitd, millainen ihmisen pi-
taa olla psyykkisesti ja fyysisesti. Mutta entas
sitten yhteiskuntamme? Tuntuu, ettd yhteis-
kunnassamme on tietty kuva, millaisia mei-
dan taytyy olla. Tallaiset muodot, tietynlaiset
hiukset, kayttaytymismallit ja mielenkiinnon
kohteet. Jos vahankaan olet erilainen, si-
nua katsotaan halveksuen tai jopa kiusataan.
Mutta mikd on tdma “ideaali” ihminen, joka
meiddn muka pitdisi omaksua osaksi persoo-
naamme?

Jos mina vastaisin kysymykseen, sanoisin et-
tei ole olemassa ideaalia ihmistd. Vaikka se
vaistamatta itsellakin kdy mielessa, ettd mil-
lainen minun pitdisi olla jotta olisi “oikean-
lainen”. Eli sosiaalisen median ja yhteiskun-
nan hyviaksyma.

Kun omaa ulkonakoa miettii paljon ja jossain
tilanteissa jopa liikaa, se voi alkaa ndikymain
pitkittyneena stressina tai ahdistuksena. Fyy-
sisid oireita voivat olla paansiarky, huimaus
sekd heikentynyt vastustuskyky. Pitkaan kes-
taneessa stressissd usein oireet voivat olla jopa
masennus ja tyouupumus.

Lyhytaikaista stressia voi olla my0s paineen
alla, lukiolaisen nakokulmasta katsottuna
muun muassa ylioppilaskirjoitukset tai van-
hojen tanssit. Talloin stressitaso voi olla suur-
ta ja se niakyy kehossakin. Ystavdni puhui
syksyn ylioppilaskirjoitusten aikaan huoman-
neen ihoonsa tulleen muutoksia. Keho siis
selkedsti reagoi tuntemuksiimme, kokemuk-
siimme & ajatuksiimme.

Kun ulkonikopaineet ja stressi liitetaan sa-
maan pakettiin, voi syntyd my0s muita mie-
lenkiintoisia oireita. Itsellani on hieman outo
tapa tahan liittyen. Kun minua alkaa ahdis-
tamaan, stressaamaan tai hermot palavat,
menetdn usein ruokahaluni. Talloin saatan
jattaa esimerkiksi lounaan syomatta. Tas-
td seuraa usein paansirky, huonovointisuus
sekad migreeni.

Jotta valtyttaisiin turhilta ulkonidkopaineilta
ja stressilta, on tarkeaa pitda huolta itsestaan.
Kylla, nostan kadet ylos syyllistyn tuohon it-
sekin eikd se ole aina niin helppoa. Kun on
l6ytanyt pienen asian mista pitaa ja tuntee sen
rentouttavan itseaan, kannattaa lisata sita kii-
reisenkin arjen keskelle. Itselle tama on lem-
mikkien kanssa oleminen, silla talloin muu
hyvaa huolta itsestasi, silld olet oman elamasi
paahenkilo.

TEKSTI Kanerva Impola
KUVA Krista Wahlback
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FILPAILU
OMASTA
TULEVUAISUUDESTAH

TEKSTI Antti Kallio KUVAT Krista Wahlbéack

Ylioppilaskokeet ovat lukion kohokohta, sil-
14 ne ovat tiarkedssd roolissa korkeakouluun
hakemisessa.  Ylioppilaskokeisiin ~ valmis-
taudutaan usein kuukausia ennen koetta, ja
niihin panttddminen aiheuttaa useille koke-
laille paineita menestymisestd. Ylioppilasko-
keet ovat kilpailuja, jossa kilpaillaan omien
tulevaisuuden suunnitelmien toteutumisesta.
Kilpailuissa kuitenkin on aina voittajia ja ha-
vidjid. Jopa yksi piste voi ratkaista sen, saako
koulupaikan todistusvalinnalla vai ei. Mikali
toivottua korkeakoulupaikkaa ei saa todistus-
valinnalla tai paasykokeilla, joutuu opiskeli-
ja pitdmaan valivuoden. Vilivuosi vaikuttaa
usein negatiivisesti nuoren itsetuntoon, koska
se aiheuttaa riittdmattomyyden tunnetta.

Yhteiskunta onkin saanut luotua valivuoden
ympdrille sellaisen kuvan, etta se olisi huono
asia. Yhteiskunta haluaa, etti opiskelijat siir-
tyviat mahdollisimman nopeasti opintolaitok-

INTO

sesta seuraavaan ja mahdollisimman nopeasti
tyoeldamadn korjaamaan pyramidihuijausta,
jota kutsumme elakejarjestelmiksemme. Nuo-
ri, jolla ylioppilaskokeet menevitkin toivottua
huonommin kokee usein ahdistuneisuutta
siitd, ettd han joutuu olemaan toimettomana
yhden kokonaisen vuoden. Tuija Siltaméien
Image-lehdessd julkaistussa esseessd “Mika
niita taas vaivaa?” (4/2023) etsitaan syita sii-
hen, miksi nuoret voivat nykyaan huonosti.
Siltaméki kertoo, kuinka hén yritti nuorena
olla mahdollisimman hyva kaikessa, mutta
hén ei kuitenkaan saanut korkeakoulupaik-
kaa huonosti menneiden ylioppilaskokeiden
takia. Halusin itsekin opiskelemaan tuotanto-
talouden diplomi-insin6oriksi, mutta abivuo-
den alussa totesin, etten ole tarpeeksi dlykas,
vaikka olinkin lukenut kemiaa ja fysiikkaa
kesdlomani aikana yli 400 tuntia. Mitd la-
hemmais syksyn ylioppilaskirjoitukset tulivat,
sitd enemman ahdistuin.



Olin jo valmiiksi ennen ylioppilaskokei-
ta valtavan uupunut ja lisdsin uupumustani
vertailemalla itsedni kavereihini, jotka eivat
edes kirjoittaneet samoja aineita. Siltamaki
kertoo kolumnissaan, kuinka jatkuva vertailu
vaikuttaa nuorien itsetuntoon heikentéavasti.
Usein itsensd kokee tyhmemmaksi kuin oi-
keasti on, silld aina ylioppilaskokeiden tulos-
ten tultua julki lehdissd nostetaan jalustalle
joku, joka on kirjoittanut laudatureja niin,
ettei kahden kiden sormet riitd laskemaan
niitd. Yhteiskunta on onnistunut luomaan
ylioppilaskokeiden ympirille sellaisen kuvan,
ettd jos kokelas ei menesty ylioppilaskokeissa,
hén on automaattisesti muita kokelaita huo-
nompi. Kuitenkaan niin ei todellisuudessa
ole, silla ylioppilaskokeiden tuloksia ei kysytd
tulevaisuudessa missddn muussa tilantees-
sa kuin korkeakoulupaikkaa hakiessa. Vasta
ylioppilaskokeiden jalkeen tajusin katsoa ym-
parillani olevia ihmisid. Vain harva menes-

tyneistd ihmisistd lahipiirissdni oli oikeasti
valmistunut lukiosta ja kdynyt korkeakoulun.
Ymmiarsinkin, ettd ylioppilaskokeet ovatkin
kokeiden sijasta enemman kisat, jolla yrite-
taan muovata omaa tulevaisuutta sellaiseksi
kuin sen itse haluaa. Ylioppilaskokeet eivit
kuitenkaan vaikuta tulevaisuuteen niin pal-
jon kuin yhteiskunta antaa olettaa. Stella Hy-
vakan artikkelissa "A:mn ylioppilaat kertovat
nyt, miten ovat menestyneet elamassa” (is.
fi 25.5.2021) ylioppilaskirjoituksissa heikosti
menestyneet ihmiset kertovat ylioppilastodis-
tuksen vaikutuksesta heiddn tyoeldmaansa.
Artikkelissa haastatelluista ihmisistd paistaa
se, ettd ylioppilaskokeiden arvosanat eivit ole
vaikuttaneet heiddn tyollistymiseensd, vaan
itsetuntoon.

Vanhempien huono menestys ylioppilasko-

keissa heijastuu my0s nuoriin, koska se pai-
nottaa enemméin menestymistd ylioppilas-

INTO
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kokeissa, silla lapset vertailevat itseddn aina tur vai laudatur. Suomen entinen tasavallan
omiin vanhempiinsa ja muihin laheisiinsa. presidentti Sauli Niinist6 on valmistunut
Useasti kuulee sanottavan, ettd kouluun lukiosta papereilla, jossa on appro-

batureja. Niinisto on yksi esimerk-
ki heistd, jotka ovat menestyneet
A:n papereilla. Yhteiskunta on
vuosisatojen onnistunut vaan
juurikin muovaamaan jo-
kaiselle ylioppilastutkin-
toa suorittavalle sellaisen
kuvan, ettd menestyminen
ja hyva tulevaisuus vaatisivat
tasaisen korkeaa suorittamista lu-
kiossa ja paperin, jossa lukee use-
asti latinaksi ylistettava. Ylioppilasko-
keet ovat niin juurtuneet suomalaiseen
perinteeseen, ettd niiden jarjestimisen
lopettamista on vaikea perustella.

tulisi panostaa, jotta ei tarvitsisi olla
yhtd huonossa tyopaikassa kuin
joku muu on. Kuitenkin yliop-
pilaita Suomessa on valtavan
paljon ja valitettavaa on se,
ettd kaikki eivdt menesty
ylioppilaskokeissa samanta-
soisesti. Jotkut joutuvat tyyty-
maidn johonkin toiseen vaih-
toehtoon, joka ei valttamatta ole
yhtd mieluisa kuin se ensimmai-
nen. Ylioppilaskokeissa huonos-
ti menestyneet eiviat kuitenkaan
ole yksin. Hyvikka vaittaa: "Noin
viisitoista  prosenttia  valmistuu
lukiosta A:n papereilla”. Elamas-
sd menestyminen ei kuitenkaan katso
sitd, onko ylioppilastodistuksessa approba-

Ylioppilaskokeiden jarjestamisen lo-
pettamista on kuitenkin pohdittu

14 INTO



valtamediassa sdannollisin véliajoin. Kor-
keakouluissa opiskeleminen on ammattiin
suuntaavaa opiskelua, kun taas lukio on yleis-
sivistava koulutus. Ylioppilaskokeet siis ker-
tovatkin vain, miten hyvin kokelas hallitsee
lukiossa opetetut asiat eikd miten pateva han
olisi esimerkiksi laakarina. Vaikka ylioppilas-
kokeiden poistamista on mietitty, kukaan ei
tasavertaista tapaa mitata osaamista lukion
padtteeksi. Ylioppilaskokeissa menestyminen
on myos tuurista kiinni. Kokeessa voi olla
juuri ne asiat, jota kokelas harjoitellut tai sit-
ten sellaisia asioita, joita kokelas ei ole ym-
martdnyt opiskelun varrella. Mikali ylioppi-
laskokeiden jarjestiminen lopetettaisiin, jaisi
jaljelle enaa paasykokeet. Ongelma on, ettd
padsykokeissakin menestyminen voi perustua
tuuriin. Mitd jos opiskelupaikan saaminen
perustuisikin kokonaan tuuriin? Esimerkiksi
Alankomaissa korkeakoulujen opiskelupaikat
arvotaan, jolloin kyse on tuurista. Toisaalta

paikkojen arpominenkin on epareilua, silld
opiskelupaikan voi saada joku, kuka ei ole pa-
nostanut ollenkaan eldméansa aikana ja todel-
linen osaaja voi jadda ilman opiskelupaikkaa.

Ylioppilaskokeet ovatkin vanhanaikainen pe-
rinteisiimme juurtunut kilpailu, jossa kilpail-
laan omasta tulevaisuudestaan muita vastaan.
Yhteiskunta on onnistunut luomaan lukion ja
ylioppilaskokeiden ympirille sellaisen kuvan,
ettd niissd menestyminen olisi avain parem-
paan elamaian tulevaisuudessa, jonka vuoksi
nuoret kokevat niiden vuoksi ahdistusta. Yli-
oppilaskokeiden tuloksilla on kauaskantoi-
set seuraukset itsetuntoon, vaikka ne eivit
madritd ketddn ihmisend. Ylioppilaskokeita
on kuitenkin todella vaikea korvata, koska
oikeaa korvaustapaa ei ole. Kuitenkaan yliop-
pilaskokeet eivat madritd tulevaisuutta koko-
naan. Tulevaisuudessa voi menestyd, vaikka
ylioppilaskokeet menisiviatkin huonosti.

INTO
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Nimettomat runot

voiko koko kova vankka maailma unohtaa
reilun riemun ruman rankan runoilijan runoutta?
kun kaikki on kirjoitettu, onko kirjailijan kirjat lainattuja sanoja?
kun kaikki on luettu, ihmetellidnko edes kirjojen sanojen katoa?

ymmdrrys ynnd yhtd muuta, muunkaltaiset, kuun maanalaiset.

muut, muun muassa maahan muuttavat maasta maan salaiset.
salaavat tarkoitustaan, ja tarkastavat tavallaan tarkoituksia.
hiljainen, puhelias, dinekdis ja huutava. vaihtaa vakaumuksia.

sadat sanat hengittivien, huutavien, yytivien, anovien.
miljoonat sanat koneistojen. huutavien, pyytivien, anovien.
mutta kaikki ddni ei ole samankaltaista.
kaikki diini ei ole samanarvoista.
jokin ddini ei puhu.
jokin dini on vain kaukaisten pulttien, kuolleiden haaveiden huhu.
jokin dini on sen moottoritien hiljaista ratinaa.
jokin dini kertoo ddnistd, kertoo tarinaa, kertoo kapinaa.

toinen siitd toisesta ddnestd kertoo totuuden, kertoo toiveen, halun.
muu syo syotaviksi tehdyn haaveen, toisen toisen ddnen paluun.
muu, muun muassa maahan muuttava, ddni pulttien, paiskaava.
dani niin voimakas, niin hyvi, epiaito, muita oikeita ddnid raiskaava.

Luovan kirjoitta“misen
opintojaksolla (AI 13)
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