missuhteet -
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Ystava...

* Huomaa minut * Osoittaa hellyytta

* Auttaa ja pyytaa apua * Viihdyttaa ja viihtyy yhdessa
* Kiinnostuu * Osallistuu seikkailuihini

* Uskaltaa kysya * Unelmoi kanssani
 Keskustelee * Oppii ja kasvaa yhdessa
 Avautuu asioista * Jakaa ja pitaa salaisuudet

* Lievittaa stressia * Kannattelee hatatilanteessa
* Taklaa ongelmia yhdessa * Osoittaa myotatuntoa ja

« Nauraa kanssani empatiaa



Ystava on luottoihminen.

20 luottamuksen porrasta (alimmasta ylimpaan)

1. Huomion hakeminen (katse, pieni kommentti)

. Yksinkertainen pyynto (esim. “Voisitko tuoda vetta?”)

. Pyynto auttaa ja toimia tiimina

. Pyynto (saada) jakaa kiinnostuksen tai innostuksen kohteita
. Kysymysten esittaminen (tilanteessa, jossa on tiedon tarve)

. Toive / pyynto aloittaa merkityksellinen keskustelu

. Psyykkisen purkautumisen tarve

. Paivan tapahtumien saannollinen jakaminen

© 0o NI o A W N

. Stressin lievitys / rauhoittuminen yhdessa
10. Ongelman ratkaiseminen yhdessa

11. Huumori ja nauru



| 7. Psyykkisen purkautumisen tarve

8. Paivan tapahtumien saannollinen jakaminen
9. Stressin lievitys / rauhoittuminen yhdessa
10. Ongelman ratkaiseminen yhdessa

11. Huumori ja nauru

12. Hellyydenosoitukset (pienet kosketukset, hellat sanat)

13. Leikkisyys ja yhdessa viihtyminen

Lahde: Gottman, John M.: The Science of Trust



Etaisemmin tutut
(...300 ihmista)

Muut
-1 S | — Dunbarin luku funtemamme
Ystavien paikka il (...150 ihmisté)
[ ] ([ ] ([ ]
ihmissuhteiden averit, kollogat

(...50 ihmista)

joukossa

arkeat ystavat
(...15 ihmista)

Laheisimmat
(...5 ihmista)




7, Mita ystavyys on ollut eri
aikakausina?
i{ 500 - 600 eaa. — Antiikin Kreikka

N * philia - yksi ihmiselaman korkeimmista
Q. muodoista, pragma — kaytannollista rakkautta
* Aristoteles: hyoty, nautinto ja hyve
...400 jaa. - Rooman valtakunta
* Ystavyys oli arvossaan: vastavuoroisuus,
lojaalisuus ja yhteiskunnallinen velvollisuus
Keskiajalla - kristinuskon nousu
e Caritas — lahimmaisenrakkaus korostui
* Ystavyys vs. uskollisuus Jumalalle?

1600-1700 -luvuilla - valistuksen aika
* Ystavyys yksilollistyi ja tasa-arvoistui




Mita ystavyys on ollut eri
aikakausina?

1800-luvulla - romantiikan nousu

* Rakkausavioliitot ja ydinperhe-ajattelu
syrjaytti ystavyyden merkitysta
* Silti sydanystavat olivat luottoihmisia

1900-luvulla

* Ystavyyden erottaminen romanttisista
suhteista

* Miesten valisen ystavyyden rajanvedot

- _ =il Nykyaikana

= * Ystavyyden uusi kukoistuskausi

| * Vapaaehtoisuuteen, tasa-arvoon ja
joustavuuteen perustuvat tunnesuhteet



Lapsuudessa
Mita ystavyys « Ensimmaiset ystavyyssuhteet

* Opettaa mm. jakamista, empatiaa, saantoja,

on eri aikoina ristiriitojen ratkaisutaitoja
ihmisen Teini-idssa ja nuoruudessa

o - * Ystavat osa identiteetin rakentumista, draamaa
ellnkaaressa ° * Vertaiset, joiden avulla irtaannutaan vanhemmista

£ Nuorena aikuisena
’ * Ystavat ovat ”valittu perhe tai suku”
- * Perheellistyminen vs. ystaville jaava aika?

Keski-iassa
* Ystavyydet vakaampia, syvempia
e ”Saa olla oma itsensa”, keskinaista tukea

Vr Seniori-idssa ja vanhuudessa
* Usein sosiaaliset piirit pienentyvat

* Elaman merkityksellisyyden jakamista,
muistoja




Hyvat ihmissuhteet =
onnellisuus / tyytyvaisyys

The Study of Adult Development (“The Grant Study”)
Harvardin yliopistossa vuosina 1938-

* Alun perin tarkoitus tutkia ’todellisen miehisyyden
kehitysta”

- sivutuotteena selvisi hyvien ihmissuhteiden merkitys

Hyvia ikavuosia 50-80-vuotiaana ennustivat
 Lapsuuden ja nuoruuden lampimat ihmissuhteet

* ”"Valittujen” ihmissuhteiden laatu ja laheisyys

* Fyysinen aktiivisuus ja terveys

* Suhteellisen hyva menestys (tyo, asema, talous, rakkaus)

KIRJA: Robert Waldinger & Marc Schultz: Onnellisen elaman salaisuus
(WSQY 2023)




Hyvat sosiaaliset suhteet pidentavat elinikaa

0 0.1 0.2 0.3 04 0.5 0.6 0.7 0.8

Kuvaajassa 148 eri
| Sosiaalisetsuhteet  tUutkimuksen

| vhteenveto: mitka
| tekijat lisaavat

Smoking < 15 cigarettes daily” Vahainen tupakointi

Tupakoinnin lopettaminen e li n i ka a?

‘ sydan- ja verisuonitaudissa

Social Relationships: Overall findings from this meta-analysis
Social Relationships: High vs. low social support contrasted

Saocial Relationships: Complex measures of social integration

Smoking Cessation: Cease vs. Continue smoking among patients with CHD®

Alcohol Consumption: Abstinence vs. Excessive drinking ( > 6 drinks/day)¢ Raittius o J a n a lla O n

| efektikoko >0,4

Flu Vaccine: Pneumococcal vaccination in adults (for pneumonia mortality)P 1 Pneumokokkirokotus

| merkitsee kyseisen

Liikunta sydan- ja

. e . " . . E oo oo
Cardiac Rehabilitation (exercise) for patients with CHD ‘ velisuonitaldissa te li a n / m u uto kse n
Physical Activity (controlling for adiposity)F ‘ Fyysinen aktiivisuus to d enn a kd i Sta
BMI: Lean vs. obese® Hoikkuus Va I kUttaVU Utta

Drug Treatment for Hypertension (vs. controls) in populations > 59 yearsH Verenpainelaakitys yli 59-v.

| Puhdas hengitysilma
Air Pollution: Low vs. high

Lahde: Holt-Lunstad, J., Smith, T.B. & Layton, J.B. 2010. Social Relationships and Mortality Risk: A Meta-analytic Review



Yksinaisyys ja hylkaaminen

Yksinaisyys = psyykkista kipua

® Pain * Sosiaalinen hylkaaminen aktivoi
® Social rejection samat aivoalueet kuin fyysinen kipu,
® Hunger tai tukahtumisen tunne

@ Thirst > Nakyy pihtipoimun etuosassa

Breathlessness

* Ryhmasta eristaminen (karttaminen)
aktivoi samat aivoalueet kuin fyysinen
Survival-relevant goal conflicts in the dACC. Several survival goal conflicts produce

activations in the dACC. Pain foci were derived from the two strongest reverse inference k | d uttaminen
effects from Neurosynth. Social rejection activation comes from a meta-analysis (34).

Hunger (35), breathlessness (36-38), and thirst (39-41) foci all come from individual studies.

- Nakyy kipuvasteena pihtipoimussa +
Lihde: Lieberman & Eisenberger (2015) doi=10.1073%2Fpnas.1515083112 pel_kova steena amygdal_assa


https://www.pnas.org/doi/10.1073/pnas.1515083112?doi=10.1073%2Fpnas.1515083112#core-collateral-r34
https://www.pnas.org/doi/10.1073/pnas.1515083112?doi=10.1073%2Fpnas.1515083112#core-collateral-r35
https://www.pnas.org/doi/10.1073/pnas.1515083112?doi=10.1073%2Fpnas.1515083112#core-collateral-r36
https://www.pnas.org/doi/10.1073/pnas.1515083112?doi=10.1073%2Fpnas.1515083112#core-collateral-r38
https://www.pnas.org/doi/10.1073/pnas.1515083112?doi=10.1073%2Fpnas.1515083112#core-collateral-r39
https://www.pnas.org/doi/10.1073/pnas.1515083112?doi=10.1073%2Fpnas.1515083112#core-collateral-r41

{ Y ;?VPlt“ ako ystavia olla
} Y, paljon?
il " ‘ « i

\,,- * Muutama hyva ystéava riittaa!

SR T 3e ’ * Laheinen ja lammin parisuhde
e e '4,..

o ( kannattelee

| R Q * Myos vanhemmuus tai muu

huolehtimissuhde tekee
- elamasta merkityksellista

\ «  Kohtaamiset auttamistilanteissa,
man vapaaehtoistyo ym. voivat olla
ithmissuhteensa 4 ystavian ”korvikkeita”

keSkia rvo.* Lahde: *J. B. Allen. 2018. The Psychology
of Happiness in the Modern World.




Luku- ja kuunteluvinkkeja

* Mirja Hamalainen: Ystavyys. Kosmos 2022
 Pekka Tolli: Mina naen sinut. Arvostuksen
psykologiaa. Tammi 2024

* Robert Waldinger & Marc Schultz: Onnellisen
elaman salaisuus. WSOY 2023
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