ILOA JA

RENTOUTTA
SOSIAALISIIN
TILANTEISIIN

ounaspalaverit, afterworkit ja juhlat ovat jédneet koronavuosina

rithemmydille mutta tekevidit nyt uutta paluuta. Ekstrovertit riemuitsevat.

He janoavat muiden seuraan. Introvertit kauhistelevat liioitellen tapansa

nukaan sosiaalisten tilanteiden epdmukavuutta etukditeen.

Teksti Tiina Komi - Kuvat iStock
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ﬂ yopaikan sosiaaliset tilaisuudet

rakentavat parhaimmillaan me-
henked ja limaavat porukkaa yhteen.
Osa viihtyy tyopaikan tilaisuuksissa
kuin kala vedessd, mutta osaa ne saat-
tavat kuormittaa. Jotta kaikki tuntisivat
olonsa mahdollisimman mukavaksi,
ihmisten erilaisuus on hyvé huomioida
jo suunnitteluvaiheessa.

Kognitiivisen kayttaytymistieteen psykoterapeutti,
sosiaalipsykologi, VTM Emilia Kujala tarkastelee sosiaa-
lisissa tilaisuuksissa viihtymistd kolmesta nékékulmasta:
yksilostd, tilanteesta ja organisaatiosta kdsin.

Ihmiset orientoituvat eri lailla sosiaalisiin tilanteisiin. Kyse
voi olla temperamenttierosta. Samakin henkil® voi suhtau-
tua eri tilanteisiin eri tavoin esimerkiksi sen mukaan, kuinka
avoin hdn on uusille kokemuksille.

Suhtautuminen riippuu osin siitd, miten turvalliseksi
ihminen kokee olonsa ryhmdassd. Turvallisuuden tunne
syntyy monesta tekijastd, kuten ryhman koosta. Oman
tiimin palaverissa on todenndkdisesti turvallisempaa kuin
ison organisaation yhteisessd tilaisuudessa. Myos oma rooli
vaikuttaa siihen, miten tilanteen kokee.

Monet sosiaaliset tilaisuudet kytkeytyvat syémiseen.
Ruoan ddarelle kokoontuminen ei ole kaikista miellyttavad
ja mukavaa.

Kujalan mukaan monella on syémiseen ja kehonkuvaan
liittyvid pulmia. Tydyhteison sosiaalisissa tilanteissa voi olla
vaikea kontrolloida, mitd, kuinka paljon ja missé tahdissa
syd. Tadma voi tuntua hyvin vaikealta etenkin silloin, kun
sosiaaliset tilanteet muutenkin ahdistavat.

Osa miettii, miltd he nayttavat muiden silmissd. Syo-
minen voi havettdd. Mahdolliset vatsavaivat saattavat
pelottaa ja ahdistaa.

— lhmisista tehddadan padtelmid ulkondoén perusteella.
Esimerkiksi ylipainoinen henkilé voi kokea muiden kanssa
syomisen ahdistavaksi ja ajatella, ettd muut tarkkailevat
hdnen syomisidian. Sosiaalisissa tilanteissa korostuu tietoi-
suus siitd, miltd ndyttdd muiden silmissd etenkin silloin, kun
pitdd tehdd vaikutus muihin.
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Kujala on kirjoittanut kirjan ylikontrolliin taipuvaisista
suorittajista. Kontrolloijan on vaikea rentoutua, padstad
irti ja hassutella. Ylikorostuneeseen kontrolliin liittyy usein
hdpedd ja sen pohtimista, mitd muut minusta ajattelevat.

Kontrolloijat ovat terdavid, jarjestelmallisia ja ana-
lyyttisid tyyppejd, jotka analysoivat sellaistakin, mité
muut eivat edes huomaa. Heilld voi olla hyvat sosiaaliset
taidot ja he saattavat vaikuttaa hyvin sosiaalisilta mutta
kokevat porukassa ulkopuolisuutta ja yksindisyyttd, mikd
voi saada heiddt valttelemdadn sosiaalisia tilanteita tai
vetaytymdadn niista.

Sosiaalisuudella tarkoitetaan oikeastaan seurallisuutta.
Sosiaalisuuden vastakohta on epdsosiaalinen, mutta puhe-
kielessa kaytetddn usein sosiaalinen-sanaa kuvaamaan hen-
kilod, joka viihtyy kaikenlaisten ihmisten seurassa. Sosiaali-
suus ei automaattisesti tarkoita sosiaalisesti taitavaa.

Kuka vain voi oppia sosiaalisia taitoja. Ne voivat myds
ruostua kdytoén puutteesta. Korona-ajan hiljaisuuden
jalkeen sosiaaliset tapahtumat voivat tuntua haastavilta
etenkin sellaisesta henkildstd, jolla on taipumusta tilanteista
vetdytymiseen.

Temperamenttien tunnistaminen helpottaa
sosiaalisia tilanteita. Temperamentti ei ole valintakysy-
mys. Se on perinnollinen ominaisuus ja madrittad myads,
miten seurallinen ihminen on. Se selittad sitd, miksi jotkut
hakeutuvat muiden seuraan ja toiset viintyvat yksikseen.
Psyykkinen valmentaja, KTM Mika Pesonen kouluttaa
ihmisid temperamentin merkityksesta tydeldmdssa.

— Niin yllattavalta kuin se kuulostaakin, kaikki eivat tule
ajatelleeksi sitd, ettd olemme erilaisia. Kaikki eivat tunnista
introverttia tai ekstroverttia kovin helposti edes itsessadn,
saati toisissa.

Ekstrovertit eli ulospdin suuntautuneet henkilot viih-
tyvat seurassa. He saavat muista energiaa ja hyppddvat
ennakkoluulottomasti uuteen.

Introvertit eli sisaénpdin kadntyvat ihnmiset lataavat
akkujaan mieluiten yksin. He kypsyttelevat ajatuksia ensin it-
sekseen ennen kuin kertovat niisté muille. Introvertit saatta-
vat uupua muiden seurassa. Se ei kuitenkaan tarkoita, etta
he vihaisivat ihmisid tai olisivat vailla sosiaalisia taitoja. »
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» Ekstrovertti ja introvertti ovat temperamenttijanan
daripadat. Niissékin on aste-eroja. Osa ihmisistd on ambi-
vertteja, joilla on sekd introvertin ettd ekstrovertin omi-
naisuuksia. He toimivat sujuvasti eri tilanteissa ja tulevat
toimeen hyvin erilaisten ihmisten kanssa.

Tydpaikalla kannattaa keskustella temperamentti-
eroista. Erilaisuuden ymmartédminen ldhtee Pesosen mu-
kaan kokemusten jakamisesta. Taytyy myds muistaa, ettd
temperamentti on vain yksi osa ihmisen persoonallisuutta.

Emilia Kujala kannustaa esihenkiléitd luomaan psy-
kologisesti turvallisen ympdriston, jossa kaikki voivat olla
sellaisia kuin ovat eikd ketddn pakoteta mihink&an muottiin.
Sosiaalipsykologisessa tarkastelussa on huomattu, ettd
turvallisiksi koetaan sellaiset ihmiset, jotka uskaltavat antaa
jotain itsestadn ja paljastaa heikkoutensa.

- Se on parasta ladkettd yhteenkuuluvuuden synnyt-
tamisessa.

Ihmisell@ on taipumus kasitelld tietoa sosiaalisissa
tilanteissa bongaamalla erilaisia uhkia. Jos paikalla on
kymmenen henkil64, joista kahdeksan vaikuttaa ystaval-
lisiltd mutta yksi epdilyttad, analysoija saattaa tulkita ti-
lanteen uhkaavaksi ja ajatella, ettei olisi pitanyt tulla ténne
ollenkaan.

Mielen valeuutiset tyyliin "kukaan ei pid& minusta”
korostuvat uhkatilanteissa. Talléin kannattaa bongata ysté-
vallinen tai luotettava silmapari. Loyto aktivoi vastakkaisen
jarjestelmdn taistele tai pakene -moodille.

Itseddn voi rauhoitella hengittamalld rauhallisesti. Itse-
varmuus kohenee, kun nostaa leuan ylos, suoristaa ryhdin
ja ajattelee itsemyotatuntoisia ajatuksia. Oleellista on
keskittyd olemaan ldsnd.

Suomen Ekonomien urapalveluiden johtajan Suvi
Erikssonin mukaan tydyhteiséon kulttuuri vaikuttaa paljon
sithen, millaiseksi sosiaaliset tilanteet koetaan. Esimerkiksi
onnistuneet juhlat rakentuvat hyvin tehdylle pohjatyélle.
Juhlat ovat vain t&dman tydn ilmentyma.

- Jos samat henkilot jaavat aina pois yhteisistd juh-
lista, kannattaa selvittdd, mistd se johtuu. Kyse ei valtta-
mattd ole mistddn isosta asiasta vaan esimerkiksi jostain
kaytédnnon jutuista.

Ihmisiltd voi kysyd myds, miltd tiimipalavereihin tulemi-
nen tuntuu tai miten he kokevat aamiaispalaverit. Ei kannata
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VINKKEJA
VERKOSTOITUMISEEN

Introvertti:
* Opettele sietimddn verkostoitumista.
*  Mieti valmiiksi avainlauseita,

joilla woit aloittaa keskustelun
tuntemattoman kanssa.

Lydttiydy pubeliaan kollegan
seuraan ja tutustu hinen
vanavedessddn uusiin ihmisiin.

Mouista, etti jo muutama
uusi kontakti riittda.

Ekstrovertti:
*  Kuuntele muita.

Ali pu/m suuna paand, jyrad
tai ronsyile litkaa.

Hidasta tarvittaessa pubeesi rytmid.

Opettele sietimdidin hiljaisuutta.

Lihde: Minna Oulasmaa ja Mika Pesonen:
Tunnista tyyppisi. Loydd itsesi ja muiden
parhaat puolet. Otava 2020.

5 KEINOA HELPOTTAA

olettaa tietdvansd, misté muut pitévat, vaan kysyd suoraan.
- Meilléd on Suomen Ekonomeissa sellainen tapa, ettd
pikkujoulujarjestelyistd vastaavat aina tuoreimpina taloon
tulleet henkilét. Se on mielestdni hauska tapa. Ndin voi yrit-
tad varmistaa, ettd suunnitteluryhmassé on erilaisia ihmisid,
eikd juhlaa jarjestetd joka vuosi saman kaavan mukaan.

kokemuksen syntymistd, koska se saa ihmiset
taistele tai pakene ~tilaan, jolloin on vaikea
Ppysihtyd ja kokea olevansa turvassa.
Yhteisid tilaisuuksia jarjestettéessd kannattaa
muistaa, ettd kaikki eivat ole ekstroverttejo, eivatkd kaikki
nauti yllatyksistd. Osa voi kokea esimerkiksi yhteisleikit
hyvin vaivaannuttaviksi. Ohjelman pitdisi olla sellaista, ettd
jokainen voi osallistua siihen omalla tavallaan — esimerkiksi
vastaamalla kysymyksiin hiljaa mielesséan.

Pesonen neuvoo tydyhteis6d miettimédn yhdessd,
mitd kukin toivoo sosiaalisilta tilanteilta jo millaiset tilaisuu-
det koetaan miellyttaviksi. Introverttiys ei oikeuta ket&én
jadmadn pois tyopaikan yhteisistd tapahtumista. Niin
introvertti itse, hdnen esihenkildnsd kuin kollegatkin voivat
tehdd paljon introvertin hyvdaksi. Myds ekstroverttien taytyy
miettid omaa kayttaytymistadn.

Mieti, millaisen vuorovaikutuksen tila

esimerkiksi asettelemalla tuolit rivien sijaan

ympyrdan.

ystivdllisti tekoa, kuten oven avaaminen,
ystavillisten sanojen lausuminen ja
vierustoverin vesilasin tayttiminen.
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SOSIAALISIA TILANTEITA

o Vilta kiiretta. Kiire estdd tehokkaasti turvallisen

mabhdollistaa. Vuorovaikutusta voi parantaa

Anna ihmisille etukdteen tebhtivid. Esimerkiksi
Jjokaisen on tehtivd tilaisuuden aikana kolme

JOS SAMAT HENKILOT
JAAVAT AINA POIS
YHTEISISTA JUHLISTA,
KANNATTAA SELVITTAA,
MISTA SE JOHTUU.

Tydpaikan hiljaisia voi rohkaista ottamaan puheenvuo-
roja. Esihenkilé voi kannustaa introverttia puhumaan esi-
merkiksi heti tiimipalaverin tai isomman tilaisuuden aluksi,
ettei hdan jéd hitaana suun avaajana muiden jalkoihin. H&-
nelle voi kertoa asiasta etukateen. Sanoa esimerkiksi, ettd
"haluaisin mielellani kuulla ajatuksiasi ja toivon, ettd otat
alussa puheenvuoron”. Talla valtetddn se, ettd joku tokaisee
kokouksen lopuksi hiljaiselle, ettd "sano sindkin nyt jotain”.

- Se on ndyryyttavad, Mika Pesonen sanoo.

Turvallisuutta voi lisété myods yhteisillé pelisaéannailld.
On hyva tietad, mitd tehdd, jos tulee kohdelluksi huonosti
sosiaalisessa tilanteessa.

Korona-aikana Suvi Eriksson huomasi, ettd tyot sujuvat
etdndkin, mutta nauru véheni tydyhteiséssd. Yhteisen
huumorin sdvyttdmat tiimin epdmuodolliset yhteiset kahvi-
hetket ovat voimaannuttavia ja rentouttavia.

o Pyri luomaan turvallinen tilanne viestimdlli
pienin elein ja ilmein, ettd tissd on turvallista
olla. Esimerkiksi anna kulmakarvojesi liikkua,
kun pubut. Jos kurtistat otsaasi, ddinesi kuu-
lostaa kiredltd ja muiden on vaikea luottaa
sinuun.

Mieti, mitd tuot vuorovaikutustilanteeseen.
Anna itsestisi jotain. Uskalla néiyttid
heikkoutesi. Voit tunnustaa kompelyytesi
esimerkiksi tilaisuudessa, jossa syodddn seisten,
Jja kertoa, ettd sinua jannittid, koska sinulta
tippuu aina jotain rinnuksille tai juoma
laikkyy lasista. Tamd auttaa muita
rentoutumaan.
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