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Ystävä…
• Huomaa minut
• Auttaa ja pyytää apua
• Kiinnostuu
• Uskaltaa kysyä
• Keskustelee
• Avautuu asioista
• Lievittää stressiä
• Taklaa ongelmia yhdessä
• Nauraa kanssani

• Osoittaa hellyyttä
• Viihdyttää ja viihtyy yhdessä
• Osallistuu seikkailuihini
• Unelmoi kanssani
• Oppii ja kasvaa yhdessä
• Jakaa ja pitää salaisuudet
• Kannattelee hätätilanteessa
• Osoittaa myötätuntoa ja 

empatiaa



Ystävä on luottoihminen.





Ystävien paikka 
ihmissuhteiden 
joukossa

Etäisemmin tutut 
 (…300 ihmistä)

Muut 
tuntemamme

(…150 ihmistä)

Kaverit, kollegat

 (…50 ihmistä)

Tärkeät ystävät 

(…15 ihmistä)

Läheisimmät

 (…5 ihmistä)

Dunbarin luku 
(150)



500 – 600 eaa. – Antiikin Kreikka
• philia – yksi ihmiselämän korkeimmista 

muodoista, pragma –  käytännöllistä rakkautta
• Aristoteles: hyöty, nautinto ja hyve

…400 jaa. – Rooman valtakunta
• Ystävyys oli arvossaan: vastavuoroisuus, 

lojaalisuus ja yhteiskunnallinen velvollisuus

Keskiajalla – kristinuskon nousu
• Caritas – lähimmäisenrakkaus korostui
• Ystävyys vs. uskollisuus Jumalalle?

1600-1700 -luvuilla – valistuksen aika
• Ystävyys yksilöllistyi ja tasa-arvoistui

Mitä ystävyys on ollut eri 
aikakausina?



1800-luvulla – romantiikan nousu
• Rakkausavioliitot ja ydinperhe-ajattelu 

syrjäytti ystävyyden merkitystä
• Silti sydänystävät olivat luottoihmisiä

1900-luvulla
• Ystävyyden erottaminen romanttisista 

suhteista
• Miesten välisen ystävyyden rajanvedot

Nykyaikana
• Ystävyyden uusi kukoistuskausi
• Vapaaehtoisuuteen, tasa-arvoon ja 

joustavuuteen perustuvat tunnesuhteet

Mitä ystävyys on ollut eri 
aikakausina?



Mitä ystävyys 
on eri aikoina 
ihmisen 
elinkaaressa?

Lapsuudessa
• Ensimmäiset ystävyyssuhteet 
• Opettaa mm. jakamista, empatiaa, sääntöjä, 

ristiriitojen ratkaisutaitoja
Teini-iässä ja nuoruudessa

• Ystävät osa identiteetin rakentumista, draamaa
• Vertaiset, joiden avulla irtaannutaan vanhemmista

Nuorena aikuisena
• Ystävät ovat ”valittu perhe tai suku”
• Perheellistyminen vs. ystäville jäävä aika?

Keski-iässä
• Ystävyydet vakaampia, syvempiä
• ”Saa olla oma itsensä”, keskinäistä tukea

Seniori-iässä ja vanhuudessa
• Usein sosiaaliset piirit pienentyvät
• Elämän merkityksellisyyden jakamista, 

muistoja



KIRJA: Robert Waldinger & Marc Schultz: Onnellisen elämän salaisuus
(WSOY 2023)

Hyvät ihmissuhteet = 
onnellisuus / tyytyväisyys

The Study of Adult Development (“The Grant Study”) 
Harvardin yliopistossa vuosina 1938-
• Alun perin tarkoitus tutkia ”todellisen miehisyyden 

kehitystä” 
→ sivutuotteena selvisi hyvien ihmissuhteiden merkitys

Hyviä ikävuosia 50-80-vuotiaana ennustivat
• Lapsuuden ja nuoruuden lämpimät ihmissuhteet
• ”Valittujen” ihmissuhteiden laatu ja läheisyys
• Fyysinen aktiivisuus ja terveys
• Suhteellisen hyvä menestys (työ, asema, talous, rakkaus)



Hyvät sosiaaliset suhteet pidentävät elinikää

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

Kuvaajassa 148 eri 
tutkimuksen 
yhteenveto: mitkä 
tekijät lisäävät 
elinikää?
• Janalla on 

efektikoko >0,4 
merkitsee kyseisen 
tekijän / muutoksen 
todennäköistä 
vaikuttavuutta

Sosiaaliset suhteet

Vähäinen tupakointi

Tupakoinnin lopettaminen 
sydän- ja verisuonitaudissa

Raittius

Pneumokokkirokotus

Liikunta sydän- ja 
verisuonitaudissa

Fyysinen aktiivisuus

Hoikkuus

Verenpainelääkitys yli 59-v.

Puhdas hengitysilma



Yksinäisyys ja hylkääminen

Yksinäisyys = psyykkistä kipua

• Sosiaalinen hylkääminen aktivoi 
samat aivoalueet kuin fyysinen kipu, 
nälkä, jano tai tukahtumisen tunne 
→ Näkyy pihtipoimun etuosassa 

• Ryhmästä eristäminen (karttaminen) 
aktivoi samat aivoalueet kuin fyysinen 
kiduttaminen 
→ Näkyy kipuvasteena pihtipoimussa + 
pelkovasteena amygdalassa

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 
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.

Lähde: Lieberman & Eisenberger (2015) doi=10.1073%2Fpnas.1515083112 

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


Pitääkö ystäviä olla 
paljon?

• Muutama hyvä ystävä riittää!
• Läheinen ja lämmin parisuhde 

kannattelee
• Myös vanhemmuus tai muu  

huolehtimissuhde tekee 
elämästä merkityksellistä

• Kohtaamiset auttamistilanteissa, 
vapaaehtoistyö ym. voivat olla 
ystävän ”korvikkeita””Ihminen on viiden 

läheisimmän 
ihmissuhteensa 

keskiarvo.* Lähde: *J. B. Allen. 2018.  The Psychology 
of Happiness in the Modern World.



Luku- ja kuunteluvinkkejä

• Mirja Hämäläinen: Ystävyys. Kosmos 2022 

• Pekka Tölli: Minä näen sinut. Arvostuksen 
psykologiaa. Tammi 2024 

• Robert Waldinger & Marc Schultz: Onnellisen
elämän salaisuus. WSOY 2023
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