Johdattelua paivan aiheeseen: Sosiaaliset suhteet

Sosiaaliset suhteet

Tanaan pysahdymme aiheen aarelle, joka koskettaa meita jokaista: sosiaaliset
suhteet. Inmissuhteet voivat olla meille suuri voimavara ja hyvinvoinnin lahde.
Toisinaan ne voivat myos kuormittaa tai jaada taka-alalle elamantilanteen muut-
tuessa. Tanaan pohdimme yhdessa, mita kaikkea sosiaaliset suhteet meille mer-
kitsevat, miten ne vaikuttavat hyvinvointiin ja miten niita voisi vahvistaa, vaikka
pieninkin askelin.

Mita on sosiaalinen hyvinvointi?

Sosiaalinen hyvinvointi rakentuu vuorovaikutuksessa toisten kanssa, perheessa,
ystavapiirissa, yhteisoissa ja laajemminkin yhteiskunnassa. Ihmisella on luontai-
nen tarve kuulua joukkoon ja tulla nahdyksi ja kuulluksi. Kun tama tarve tayttyy,
se tukee seka mielen etta kehon terveytta.

Sosiaalisilla suhteilla ja merkitykselliselld kuulumisella johonkin yhteis6dn on
suuri vaikutus hyvinvointiimme. Ne auttavat jaksamaan, etenkin silloin, kun ela-
massa on haasteita tai kriiseja. Samalla sosiaalinen hyvinvointi on yksiléllista: toi-
selle tarkeinta on muutama laheinen ihminen, toiselle taas laajempi verkosto ja
paljon kohtaamisia.

Sosiaalinen paaoma

Sosiaalinen paaoma on ihmissuhteista saatavaa voimavaraa. Se rakentuu esimer-
kiksi luottamuksesta, vastavuoroisuudesta, yhteisista arvoista ja kokemuksesta,
etta voi olla oma itsensa.

Sosiaalinen paaoma voi olla yleista, kuten yhteison yhteishenkeg, tai hyvin henki-
I6kohtaista: sita, ettd on joku, jolle voi soittaa huolien tai ilojen hetkella. Kun pi-
damme ylla yhteytta muihin ja vaalimme hyvia ihmissuhteita, vahvistamme
omaa sosiaalista paaomaamme. Padoma myos vaihtelee elamantilanteiden mu-
kana, josta mm. vertaissuhteet ovat oiva esimerkki. Erilainen paaoma voi kanna-
tella meita eri elamantilanteissa.

Yksinaisyys

Katsomme nyt videon “Kuinka saada ystavia aikuisena” tms, joka antaa ajatuksia
ja toivoa siihen, etta uusia ihmissuhteita voi syntya myos mydhemmissa elaman-
vaiheissa.



Yksinaisyys

Yksindisyys on tunne siita, ettei saa riittavasti yhteytta toisiin tai ettei tunne
kuuluvansa mihinkaan tai tiettyyn porukkaan. Se ei aina tarkoita sita, etta olisi
yksin. Yksinaiseksi voi tuntea itsensa myds muiden seurassa, jos ei koe tulevansa
ymmarretyksi tai hyvaksytyksi. Toisaalta moni viihtyy myds yksin, eika koe sita ne-
gatiivisena asiana.

Yksinaisyyden kokemukset ovat yleisia, ja niita voi esiintya erilaisissa elamantilan-
teissa. Elamantilanteen muutokset voivat kaventaa sosiaalista verkostoa, ja jos-
kus voi olla vaikeaa |6ytaa aikaa tai energiaa muiden tapaamiseen. Siksi pienetkin
kohtaamiset voivat olla merkityksellisia: ystavan soitto, yhteinen kahvihetki tai
vertaistukiryhma, jossa voi jakaa kokemuksia muiden kanssa. Uusia ihmissuh-
teita voi syntya missa elamanvaiheessa tahansa.

Sosiaaliset suhteet hyvinvoinnin ldhteena

Parhaimmillaan sosiaaliset suhteet lisaavat elamanlaatua ja tuovat merkityksel-
lisyytta arkeen. Ne ehkaisevat yksinaisyytta ja tarjoavat tukea, iloa ja ymmarrysta.
Kun on ihmisia, joiden kanssa voi jakaa kokemuksia, ilo kasvaa ja suru kevenee.
Hyvat suhteet auttavat myos pitamaan ylla vuorovaikutustaitoja ja tukevat seka
mielen etta kehon terveytta. Yhteys muihin voi auttaa kasittelemaan myaos stres-
sia.

Usein annamme paljon toisille ihmisille. Siksi on tarkeaa, etta omaankin suun-
taan virtaa yhteytta ja huolenpitoa.

Vinkkeja sosiaalisten suhteiden lisadamiseen

Sosiaalisia suhteita voi vahvistaa monin tavoin. Vaali niita hyvia ihmissuhteita,
jotka jo nyt ovat elamassasi. Soita, laheta viesti, sovi pieni tapaaminen tai vaikka
kirjoita kortti. Voi myods pohtia olisiko johonkin aiemmin elamassa olleeseen mer-
kitykselliseen henkilodn mahdollista ottaa jalleen yhteytta. Yhteys ei vaadi suuria
tekoja, vaan enemmankin halua pysya yhteydessa ja olla myds itse aktiivinen. La-
hiverkoston lisaksi tukea ja toimintaa tarjoavat monet tahot esimerkiksi yhdistyk-
set, harrastus- ja kulttuuriryhmat, seurakunnat tai vapaaehtoistoiminta. Niissa voi
tavata muita ja kokea, ettad kuuluu johonkin joukkoon. Myods vertaistuki on tarkea
mahdollisuus. Vertaisista [dytyy usein sellaista ymmarrysta, jota ei tarvitse selit-
taa.



Kotitehtavassa voitte tarkastella sosiaalista verkostokarttaa. Voitte pohtia, keita
ihmisia on lahell3, mista suhteista saatte voimaa ja mita ehka kaipaisitte lisaa. Jos
haluat, voit miettia pienta muutostoivetta: jotain, minka voisit toteuttaa jo tule-
valla viikolla. Pienikin teko, vaikka yhteydenotto yhteen ihmiseen, voi tuoda pal-
jon hyvaa mukanaan.



