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~Tuumaustauko ~

Maailmalta kantautuva huoli ja kdrsimys
vasyttavit ja turruttavatkin. Saako sanoa,
jos ei aina jaksaisi olla empaattinen?

Tayta
empatiavarasto
valilla

Teksti EVE RISTO Kuvitus OTTO PAAKKANEN

“Empatia luo yhteyden muihin ihmisiin.”

Puhelimen ruudulle putkahtaa
varikis tietoisku. Luen 14pi pos-
tauksen, jollaisia olen ndhnytjo
kymmenié. Siind puhutaan epédin-
himillisista teoistaja kisittamatto-
misti uhriluvuista. Seuraa sanoja
vastuusta, hiljenemisesti. Lopussa
on pyyntdlahjoittaarahaaja muistu-
tus, ettd Gazan tragediasta puhuminen on velvolli-
suutemme.

Jatkan puhelimen selaamista. Pysdhdyn katso-
maan kuvaa tuttavan koirasta, joka on ndkojaénjou-
duttulopettamaan. Vilkuilen tekstin 1dpijavalahdan
surulliseksi. Tiedén, etti koira oli tuttavalleni kuin
elamédnkumppani, jahuoli hdnenjaksamisestaan
nousee heti. Taytyy ldhettdd surunvalittelut, vai pitii-
sikdihansoittaa?

Hetkinen. Miten voi ollamahdollista, ettd minuut-
tiaaikaisemmin luin sotarikoksistajasivuutin avun-
pyynnoén, mutta heti perddn reagoin empaattisesti

uutiseen lemmikin kuolemasta? Sdikdhdén, sitten
héavettaa.

Millainenihminen oikein olen? Onko empatiani
todellanéin valikoivaa?

Empaattinen solmiiyhteyden

- Jokainen valikoi tietylléd tavallaempatian kohtei-
ta. Valinta on tukenut selviytymistéd evoluution
saatossa, psykologija psykoterapeutti Antti Kle-
mettilé kertoo.

Tunnemme empatiaa herkimmin sellaisia ihmi-
sid kohtaan, jotka miellamme samankaltaisiksi
kuinitsemmetaijotkaovatldhelldimme.

- Empatialuoyhteyden muihin ihmisiin.

Arkipuheessa empatiajasympatia menevéit usein
sekaisin. Empatia merkitsee toisen ihmisen saap-
paisiin hyppaddmista. Se on pyrkimystd ymmartai
toistajaasettuatimanasemaan.

Sympatiataasontoisen tunteiden vastaanotta-
mistaniin, ettd kertojan tunne siirtyy kuuntelijaan. »
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Liian iso maailma
Aivomme on luotu kasittelemaan
lahiympariston tapahtumia, ei
taman ajan ilmiota eli koko maail-
maa kasittelevaa informaatiotul-
vaa. Internet tuo silmiemme eteen
maailman taydelta ihmisia, joihin
tulisi kohdistaa empatiaa.

On vain luonnollista, etta vaati-
mustaei pysty aina tayttamaan.
Somepaastovoi auttaa turtumi-
seen ja empatian jumiutumiseen.

Katkaise uutisvirta

hetkeksi

Jokaisella on joskus kannettava-
naan sen verran painava taakka,
ettd muun maailman huolet tuntu-
vat kohtuuttoman kuormittavilta.
Vaatii energiaa olla empaattinen
ja ymmartaa aidosti toista ihmista.
Jos voimat kuluvat oman hyvin-
voinnin tai |aheisten kannatteluun,
empatian tunteminen muita koh-
taan on melko mahdotonta. Silloin
on sallittua leikkia hetki tietama-
tonta, katkaista uutisvirta ja keskit-
tya omaan palautumiseen.

Omat voimat takaisin
Ajatus siita, etta olisi yksinkertai-
sesti vasynyt valittamaan, maalaa
melko lohdutonta ja kyynista mie-
lenmaisemaa. Terveellisempaa on
todeta itsemydtatuntoisesti, etta
nyt juuri en jaksa ja otan lomaa
empatian tuntemisesta. Pian jak-
san taas olla empaattisempi.
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VALILLA SAA OLLA
VALITTAMATTA

Seonusein hyvin kuormittavaa, silld raskas tunne
vain otetaan passiivisestivastaan.

Hieman eriasia on my6s myotitunto,jokaon
halualievittdé toisen kiarsimysta. Se voi ndyttiytya
esimerkiksiavuliaisuutena, ystavéillisyytendjaloh-
duttamisena.

Kannattelijakin vasyy

Empatiakuluttaaenergiaa. Auttamistydssa puhu-
taan empatiasdiliostd, jokatyhjeneejatiyttyy. Esi-
merkiksi hoivatyotd tekevé saattaa huomata tyovii-
kon péitteeksi, etteivit paukut riitd 1dheisten huolil-
leviikonloppuna. Ilmi6étd kutsutaan myoétituntouu-
pumukseksi.

Saman voi huomata, kun tukee ystévié, joka kidy
lapivaikeaa eroa. Jossain vaiheessa empatianjatku-
vaantaminen voialkaa vasyttéa.

- Kun aistii toisen kirsimyksen tai tiedostaa hé-
nen pahantilanteensa, syntyy myotatuntostressia.
Pitkittyessiddn se voi muuttua myodtituntouupu-
mukseksi, Klemettild sanoo.

On kuormittavaa ajatella esimerkiksi sodanjalois-
saeldvien kdrsimysti paivittiin. Tauko uutisten tai
sosiaalisen median kuvavirran seuraamisestatekee
hyvai, joshuomaauutisten nakertavan hyvinvoin-
tiatai kyynistéavin.

- Harvemmin ihmiset uutisten seuraamisesta
uupuvat. Ehki kyse on pikemminkin turtumisestaja
kylldstymisestd, kun altistumme uutisille jatkuvas-
ti, Klemettili toteaa.

Turtuminen voi tuntuasurulliselta, muttase on
normaaliaitsensé suojelemista. Olisi vasyttdvédi olla
joka pdivd empaattinenjatunteakaikkine tunteet,
joitamaailman pahuus herattia.

Rajattoman empatian alle voijopauupua. On
luonnollista pyrkid rakentamaan turvaajanormaa-
liutta.

Ravitse ja kasvata empatiakykya

On huojentavaa kuulla, ettd empatian kKohteiden
valikoiminen ontavallistajatervettd. En ole huono
ihminen,josystivdn koiran kuolema herittia mi-
nussa hetkellisesti suurempia tunteita kuin sotauu-
tiset.

Lahtokohtaisesti empatiakykyid kannattaisi Kle-
mettilin mukaan kuitenkin kasvattaa. Valikoivan
empatianikdvimpiin puoliin kuuluu vahingollinen
“me”ja”ne” -ajattelu. Sitd ilmentavit esimerkiksi
stereotypiatjaihmisten luokittelu eri ryhmiin ikdan
kuin kaikkiihmiset eivét olisi samanarvoisia.

On Kuormittavaa
ajatella esimerkiksi
sodan jaloissa
clivien Kiarsimystéi
paivittiin.

Taméantyyppinen ajatteluliittyy ldheisesti rasis-
miinjasyrjintdan. Elaméa tuntuu hetkellisesti hel-
pommalta, kun ei tarvitse kokeaempatiaa niitd
“toisia” kohtaan.

- Esimerkiksi sosiaalisen median keskustelut
ruokkivat usein enemmaénjaottelua kuin empatiaa,
Klemettila pohtii.

- Téssd ajassaon helpompaajakaaihmisid ryh-
miin kuin ennen somea. Voi ajatella, ettd nuo tuolla
eivat kuulu minun empatianitai hyvaksynténi pii-
riin.

Tama taasajaaihmisid kauemmastoisistaan
omiin kuppikuntiinsa.

Vaaliomaajaksamista

Josempatiasiilion pohja hetkellisesti hAamottia,
miten sdilion saisi tayttymaan?

Riittdvalepo, liikuntajatasapainoinen ruokavalio
ovat tirkeiti palautumisen kannalta. Kun pitdi
huoltaitsestidn, energiaariittdd myos maailmanti-
lanteenjaystivdn surujen ymmartimiseen.

Empatiakyky on osittain synnynnéistd mutta
myds taito, jotavoi harjoitella. Esimerkiksi kauno-
kirjallisuuden lukeminen kasvattaa empatiakykya.
Kirjansivuillamuiden tilanteeseen voi eldytya fikti-
onkautta.

Empatiasta puhutaan useinniin, etti sitdjoko on
taieiole. Onkuultu esimerkiksi ajatuksia, ettd “em-
patiaei kuulu politiikkaan”.

AnttiKlemettild muistuttaa, etteiempatiaole
keneltikiin pois. Seluoyhteyden ihmisten vélilleja
kasvattaa myotituntoa.

- Josempatialoppuu, eldméasti katoavat varit. Jos
suojeleeitseddn toisiltaihmisilti, myos positiivinen
yhteys, kuten naurujailo,jai kokematta. ®
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