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Onnellisen elaman

salaisuudet

Oletko koskaan ajatellut, ettd yh-
distysten tarjoamat palvelut, kuten
jasentilaisuudet, kerhot ja matkat,
voivat samalla olla yksi tapa
saavuttaa onnellisempi elimi?

lakeldisyhdistysten toi-
E minta tarjoaa jdsenilleen

monipuolista sosiaalista
kanssakdymistd ja mahdolli-
suuksia luoda uusia, hyvia
ihmissuhteita. Ne ovat mer-
kittavid onnellisen eldman
taustatekijoitd.

Harvard Study of Adult
Development -tutkimus

Robert Waldingerin johta-
massa tutkimuksessa on selvi-
tetty onnellisen eldmdn salai-
suuksia vuosikymmenien
ajan. Tutkimukseen, joka alkoi
1938, osallistui alkuvaiheessa
724 henkil6d. Sen jalkeen mu-
kaan ovat tulleet heiddn puoli-
sonsa ja jalkeldisensd, joita on
nytjo yli1300. Tutkimus on
kestdnyt alkuperdisten osallis-
tujien nuoruudesta vanhuu-
den vuosiin ja jatkuu heiddn
lapsillaan.

Tutkimuksessa on pyritty
selvittimdan, mitka asiat vai-
kuttavat terveyteemme, millai-
set ihmissuhteet hyodyntadvat
meitd eniten ja tuottavat on-
nellisuutta, sekd miten voim-
me vahvistaa ihmissuhteitam-
me. Hyvien ihmissuhteiden
havaittiin vaikuttavan yleiseen
hyvinvointiin. Havaittiin
myos, ettd hyvat ihmissuhteet
pitivat ikdantyvan ihmisen
fyysisesti vahvempana ja ai-
vonsa terdavampind. Ndilld
henkiloilld oli my6s vahem-
man stressid, he parantuivat
nopeammin ja sairastuivat
pienemmalld todenndkdisyy-
delld diabetekseen tai syddn-
sairauksiin.

Kuinka ihmissuhteet muovaavat
onnellisuuttamme ja fyysisti
terveyttimme?

Yksi parhaista teorioista,
johon on runsaasti tieteellisid
todisteita, perustuu stressiin.
Stressi on erottamaton osa
eldimddmme. Tutkimuksessa
havaittiin, ettd hyvat ihmis-
suhteet osoittautuivat erin-

Omakohtainen esimerkki:
mikéli kohtaan jonkun epa-
miellyttavan asian ja myohem-
min pdivan aikana marehdin
sitd itsekseni, se saa minut
huonolle tuulelle. Tunnistan
kehossani taistele tai pakene
-reaktion. Syddmeni lyonti-
tiheys kasvaa ja saatan hieman
hikoilla, enki tunne olotilaani
kovin miellyttavaksi.

Kun tuo stressitekijd aika-
naan katoaa, niin keho pyrkii
palamaan tasapainoon. Jos

voin puhua jonkun kanssa mi-
nua stressaavasta asiasta, niin
puhuttuani huomaan kehoni
hiljalleen rauhoittuvan.

Tutkimuksessa havaittiin,
ettd ihmiset, jotka ovat eristdy-
tyneitd, ovat yksindisid. Heilld
ei ole niitd stressinsddtelijoita,
joita saamme hyvistd ihmis-
suhteista. T4dlloin kehossa on
koko ajan krooninen stressija
tulehdustasot. Stressihormo-
nit kiertdvdt kehossa, nakerta-
vat onnellisuutta ja vaikuttavat
vahingollisesti my6s muihin
kehon jarjestelmiin.

Kenen puoleen kéntyisit keskelli
yotd, jos olisit sairas tai peloissasi?

Kun tutkimukseen osallistu-
vilta kysyttiin tuo kysymys,
niin osa listasi useita henki-
16itd, joiden puoleen he voisi-
vat kddntyd. Osa ei pystynyt
nimedmaddn ainuttakaan hen-
kiloa.

Tutkimusryhma havaitsi,
ettd terveyden ja onnellisuu-
den kannalta on elintirkeid,
ettd jokaisella on edes yksi
henkilg, jonka puoleen voi
kddntyd ongelmatilanteissa.

Asiaa kysyttiin uudelleen
samoilta henkiloiltd, kun he
olivat saavuttaneet 80 vuoden
idn. Heitd pyydettiin katso-
maan elamddnsa taaksepdin ja
kertomaan, mistd he olivat yl-
peitd eldmdssddn. Lihes poik-
keuksetta jokainen vastasi
asian, joka liittyi jollain tavalla
ihmissuhteisiin. He eivét ol-
leet ylpeita siitd, ettd olivat
tehneet paljon rahaa tai voitta-
neet ja saavuttaneet merkitta-
vid palkintoja. Sen sijaan he
mainitsivat olleensa muille ih-
misille hyvid mentoreita, ystd-
vid ja kumppaneita ja ettd he
olivat kasvattaneet myos omat
lapsensa hyvin.

Havaittiin, ettd kun ihmi-
nen tulee eldmédnsa loppu-
suoralle, niin usein hyvit ja
lampimat ihmissuhteet mer-
kitsevit heille eniten.

Millaiset ihmissuhteet tukevat
hyvinvointiamme?

Kaikki ihmissuhteet tukevat
hyvinvointiamme: ystavit,
sukulaiset, tyokaverit ja taval-
liset, pdivittdiset kontaktit.
Tapaat tuttuja kaupassa tai
kaupungilla, jopa juttelu ihan
tuntemattomien ihmisten
kanssa antaa meille hyvin-
vointia tukevan hyddyn.
Tamaén todistamiseksi teh-
tiin erillinen tutkimus, jossa
tutkimukseen osallistuvia pyy-
dettiin menemaddn metroon.
Osalle tutkimushenkilgista
annettiin tehtavaksi puhua
vieraille ihmisille matkan
aikana. Toisille ihmisille
annettiin tehtavaksi tehdd sa-
moja asioita kuin tavallisesti

tekevit matkan aikana, kuten
kuunnella musiikkia, lukea
jotain tai selata nettid.

Osoittautui, ettd ihmiset,
joille oli annettu tehtdvaksi
jutella matkan aikana tunte-
mattomien kanssa, eivit olleet
pitdneet siitd, mutta he olivat
olleet tehtdvdn suorittamisen
jalkeen paljon onnellisempia,
kuin ne, jotka olivat tehneet
pelkdstddn tavanomaisia teh-
tavidan.

Sosiaalinen kunto vaatii ylldpitoa

Tatd voi ajatella erddnlaisena
sosiaalisena kuntoiluna. Kun
puhumme fyysisestd kuntoi-
lusta, niin ajattelemme vaikka
kuntosalille menoa tai kdvely-
lenkkid - jotain, jota teen pi-
tddkseni itseni vahvana ja hy-
vassd kunnossa. Kun tulemme
kotiin, emme ajattele, nyt olen
valmis eikd minun tarvitse
endd kuntoilla. Fyysistd kun-
toa on vaalittava ja ylldpidettd-
vd jatkuvasti.

Tutkimuksessa kavi ilmi,
ettd sosiaalisen kunnon kanssa
on samoin. Ystdvyyssuhteem-
me eivdt pysy ylld itsestddn ja
hyvatkin ihmissuhteet tarvit-
sevat hoitoa ja huomiota. Siksi
meiddn on muistettava jatku-
vasti ylldpitdd nditd ihmis-
suhteita.

Miten voimme vahvistaa
ihmissuhteitamme?

Yksi tapa on olla ennakoiva ja
tehda aloitteita. Voimme I&-
hestyd ystavid ja tuttavia ja
kysyd, haluaisivatko he mie-
luummin ldhted kavelylle
kanssamme sen sijaan, ettd is-
tuisivat kotona seuraavat kaksi
tuntia.

Voimme myos luoda rutii-
neja tarkeimpien ihmistemme
kanssa. Esimerkiksi sadannolli-
nen puhelinyhteys tai yhteiset
kahvihetket jonkun sellaisen
kanssa, jonka haluamme tava-
ta sddnnollisesti. Tai tapaami-
nen ystavan kanssa esimerkik-
si kuntosalilla, lounaalla tai
yhteinen hetki yhdistyksen ja-
sentapaamisissa tai kerhossa.

Erés asia, jonka jokainen voi
helposti tehdd, on elavoittdd
pitkdaikaisia ihmissuhteita.
Ihmisille, joita piddimme itses-
tddnselvyytend, on hyvi eh-
dottaa valilld myos jotain uut-
ta. Voi esimerkiksi ehdottaa
treffejd tai kdvelemddn lahte-
mistd, mikili moinen ei kuulu
jo nyt normaaleihin pdivittdi-
siin rutiineihin.

Enti jos ei ole kovin sosiaalinen?

Asia, jonka tiedetddn auttavan
erityisesti niitd, jotka eivat ole
kovin sosiaalisia eivatka ole
paljon yhteydessd muihin
ihmisiin, on muodostaa

yhteyksid muihin ihmisiin yh-
teisten kiinnostuksenkohtei-
den ympadrille.

Voi esimerkiksi tehda
vapaaehtoistyotd ja tehdd sa-
malla jotain, joka hyodyttda
itsen lisdksi myos muita. Paa-
asia on, ettd tekee jotain, josta
itse pitda. Silloin saa mahdolli-
suuden olla yhdessda muiden,
samasta asiasta pitdvien ih-
misten kanssa. Samalla saa
luontevasti uusia sosiaalisia
kontakteja, jotka voivat ajan
myotd johtaa uusiin ja kesta-
viin ihmissuhteisiin.

Ole nykyistd joustavampi
aloittamaan uusia keskustelu-
jajokapdivaistd asioista mui-
den ihmisten kanssa. Kyse on
samasta asiasta kuin lihasten
harjoittamisessa. Riittdvd maa-
rd toistoja sddnnollisesti tehty-
na takaa hyvan lopputuloksen.

Tdmai on haasteeni sinulle

Ajattele jotain henkildd, jota
kaipaat juuri tdlld hetkelld ja
jota et ole ndhnyt pitkddn
aikaan tai et ole ollut hdneen
yhteydessd, mutta haluaisit
edelleen pitda yhteyttd. Ota
esille puhelimesi tai mita

tahansa laitetta kdytdtkin ja
lahetd hdnelle lyhyt viesti:

- Ajattelen sinua juuri talla
hetkelld ja haluaisin olla yh-
teydessa kanssasi.

Tdaman yksinkertaisen har-
joituksen tarkoituksena on
muistuttaa meita siitd, etta
pienilldkin teoilla voi olla iso-
ja, kertautuvia vaikutuksia
omaan hyvinvointiamme.
Nama ovat niitd asioita, joita
jokainen meistd voi tehdd ja
joita tulisi tehdd joka pdiva.

Pidetdan huolta toisistam-
me ja huolehditaan hyvista
ihmissuhteista. Pyydetddn
myos kaikki ystavidmme mu-
kaan tdhdn hyddylliseen toi-
mintaan, silld hyvinvointi kuu-
luu kaikille. Eldkkeensaajien
yhdistykset tarjoavat jasenil-
leen mainion mahdollisuuden
luoda ja loytad hyvid ihmis-
suhteita ddrimmadisen pientd
rahallista korvausta eli jdsen-
maksua vastaan.

Mielestdni tuo raha on
loistava sijoitus omaan hyvin-
vointiin.
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Alkuperdinen juttu on englanninkielinen tiivistelmi Harvard
Study of Adult Development -tutkimuksesta ja sen tekija on tutki-
muksen johtaja Rorbet Waldinger. Olen tehnyt tekstistd suomen-
noksen muokkaamalla sitd hieman ja sovittanut sen yhdisty-

stoimintaan sopivaksi.

Kuopion Varhaiseldkkeensaajien ensimmiinen kerho oli, yllatys,
ylldtys ihmissuhdekerho! Se perustettiin joskus vuonna 1993
KVES:n alkuaikoina. KVESsildiset jo olivat silloin hieman aikaansa

edelld ja edelldkivijoita.
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