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Tunteiden onnistunut

ja epdonnistunut saately

Omien tunteiden sadtelyn motiivit ja tavoitteet

Tunne-elim on tasapainoista silloin, kun tunteemme viridvit tarkoi-
tuksenmukaisesti ja tilanteeseen nihden sopivan voimakkaina. Kaiken
ollessa kunnossa meidin on helppoa ottaa ympdristdstimme vastaan
monentyyppisti tunnepitoista tictoa ja kokea kuormittumatta monen-
laisia tunteita siten, etti ymmirrimme olevamme itse vastuussa niiden
kokemisesta. Toisaalta tasapainoiseen tunne-eldmizn kuuluu kyky myd-
tielii toisten ihmisten tunnekokemuksia ja ymmartis, ettd omat tun-
neilmauksemme herittivit vikisinkin vastakaikua ympéristossimme.
Tunteet ovat kuitenkin rinnastettavissa tuleen. Rengin pestissi ne pal-
velevat meiti hyvin, mutta isinnin asemaan niitd ei kannata paistdd. Ti-
mi edellyttd, ettd pystymme tarpeen mukaan sddtelemdin tunteitam-
me. Yksinkertaisimmillaan tunteiden séitely (engl. emotion regulation)
tarkoittaa kykyimme vaikuttaa sithen, miti ja kuinka pitkidn ja voimak-
kaasti milloinkin tunnemme (Eisenberg, Fabes, Guthrie, & Reiser, 2000).
Lihtokohtaisesti tunteiden siitelyn kykyi pidetdin tarpeellisena, jotta
tunne-elimissimme ja elimissimme ylipaitdin vallitsisi tasapaino, niin
sanottu homeostaasi (Chow, Ram, Boker, Fujita, & Clore, 2005; Larsen,
2000). Tavallisimmin ajatellaan, etti tasapainossa on kyse niin sanotus-
ta hedonistisesta tasapainosta eli mielihyvin ja mielipahan parhaasta
mahdollisesta suhteesta siten, etti miellyttivien tunteiden tuottamaa

19




Ihastuttavat, vihastuttavat tunteet

20

mielihyvid on tunteiden sditelyn ansiosta kielteisten tunteiden muka-
naan tuomaa mielipahaa enemmin (Tamir, 2016). Toisinaan kokonais-
kuvan kannalta voi kuitenkin olla viisaampaa vihentdd mydnteisten
tunteiden ja lisitd kielteisten tunteiden osuutta elimissimme tai kokea
viliaikaisesti pientd henkistd kivistystd, jos siten onnistuu vilttdimiin
voimakkaamman ja pitkikestoisemman henkisen tuskan myShemmin.
Tistd lienee kokemusta kaikilla, jotka ovat ryhtyneet tupakkalakkoon tai
laihdutuskuurille tai jotka ovat ottaneet puhecksi tydtoverinsa drsyttavie
tavat jo kauan ennen kuin mitta tulee lopullisesti tiyteen. Pitkin aika-
vilin tasapainon varmistelusta lienee kyse niissikin ulkopuolisen silmiin
kenties oudoissa tapauksissa, jolloin parisuhteessa oleva kokee tarvetta
hillitd my&nteisi tunteita ja niiden ilmaisemista kumppanilleen; tilléin
oma haavoittuvuus ja riippuvuus kumppanista ei ole niin ilmeisti ja
mahdollisilta myShemmiltd hyldtyksi tulemisen tunteilta voi kuvitella
pystyvinsi suojautumaan etukiteen (Luerssen, Jhita, & Ayduk, 2017).
Ihmiset tavoittelevatkin tunne-eliminsi tasapainoa hyvin monenlais-
ten tunteiden kautta. Mitkddn tunteet eivit siten ole yksiselitteisesti
tai yleismaailmallisesti miellyttivii, epdmiellyttivii tai tasapainoamme
horjuttavia, silld tunnekokemuksemme ovat suhteessa senhetkiseen ti-
lanteeseen, lyhyen tai pitkin aikavilin tavoitteisiimme ja jossain miirin
sithen kulttuuriin, jossa elimme.

Ovatpa tunteet mielestimme epamiellyttavid tai miellyttdvid, liian
voimakkaina tai pitkikestoisina ne alkavat kuormittaa, estivit meiti ko-
kemasta mielihyvii ja vaikeuttavat mielemme ja ruumiimme tasapainoa.
Alakuloisuus, ahdistuneisuus, kateus, epavarmuus, suru ja pelko ovat
tunteita, joista harva voi sanoa nauttivansa, vaikka niistd meille monessa
tilanteessa hydtyd onkin. Toisaalta ylenpalttisen riechakkuuden, innos-
tuksen ja kaikkivoipuuden tunteitakaan ei moni mairdinsi enempid
rasittumatta kestd. Tunteiden sddtelyn tirkein tavoite on lievitdd liial-
lisen voimakkuutensa takia kuormittaviksi kokemiamme tunteita siten,
ettd pystymme kokemaan mielihyvai tai ettd elimistéssimme vallitsee
jalleen hyvinvoinnin kannalta tarpeellinen tasapaino. Kiytinndssi timi
tarkoittaa kuormittavien tunteiden hillitsemisti.

2 Tunteiden onnistunut jo epdonnistunut sadtely

Kansainviliset tutkimukset, joissa on selvitetty omien tunteiden sdi-
telykyvyn merkitystd, ovat osoittaneet tunteiden sadtelykyvyn tirkedksi
henkisen hyvinvoinnin ja tasapainon kannalta. Mitd paremmiksi mur-
rosikiiset nuoret tunteiden siitelykykynsi arvioivat, sitd parempi it-
setunto heilld oli, sitd tyytyviisempid he olivar l3hipiiriinsd kuuluvilta
ihmiselti saamaansa sosiaaliseen tukeen ja siti vihemmin ahdistuneiksi
he itsensi tunsivat (Ciarrochi, Chan, & Bajgar, 2001). Nuorten itsensi
ja heidin laheistensd kannalta on my&s huojentavaa tietd, ettd tuntei-
taan hyvin siitelemiin kykenevit nuoret ovat halukkaita kdantymiin
apua tarvitessaan esimerkiksi vanhempiensa, muiden perheenjisentensid
ja opettajansa puoleen (Ciarrochi, Deane, Wilson, & Rickwood, 2002).
Nuorten opiskelijoiden aineistossa hyvd omien tunteiden siirelykyky
liieryi myds tasapainoiseen tunne-elimiin, vihiisiin kielteisiin tuntei-
siin ja runsaisiin mydnteisiin tunteisiin. Mitd paremmiksi opiskelijat
tunteiden siitelykykynsi arvioivat, sitd tyytyviisempid he olivat eld-
miinsi ja siti paremmin he mielestddn toipuivat kielteisistd tunteista
(Tett, Fox, & Wang, 2005). Sen sijaan ainoastaan toisinaan ja tehotto-
masti tunteitaan siitelevit nuoret kirsivit muita enemmin esimerkiksi
ahdistuneisuudesta ja masentuneisuudesta (Eftekhari, Zoellner, & Vigil,
2009). Tdmin lisiksi psykiatristen sairaaloiden murrosikiisilld potilailla
on terveisiin nuoriin verrattuna enemmin masentuneisuutta, ahdistu-
neisuutta ja tunteiden sddtelyn ongelmia; erityisen vaikeaa heisti on
voimistaa kielteisten tunteiden ilmaisua (Henry, Castellini, Moses &
Scott, 2016).

Vaikka vallitseva tunteemme olisikin voimakkuudeltaan ja kestoltaan
sopiva tai vihintdinkin siedertdvd ja siten sisdisen tasapainomme kan-
nalta toimiva, tunteiden tietoinen saiteleminen on tarpeen my#¥s silloin,
kun tunteita sidtelemilld haluamme saada tunteista itsellemme jotakin
hybtya. Tunteiden sditelyn taustalla on hedonististen, mielihyvain ja
sisdiseen tasapainoon liittyvien motiiveiden lisiksi myds vilineellisid,
meille hydtyja tuovia motiiveja. Tunteiden sidtelyn avulla saadut tun-
nehyédyt liittyvit tavallisimmin erilaisiin suorituksiin, ihmissuhteisiin,

omasta itsesti tunteiden kautta saatuun tietoon sekd elimin tarkoi-
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tuksen vahvistumiseen (Tamir, 2016). Esimerkiksi huippusuoritukseen
valmistautuessaan muusikon tai urheilijan on kaivettava esiin itsestiin
sellainen tunne, joka mahdollistaa juuri hinelle ja juuri hinen mu-
siikki- tai urheilulajissaan parhaan mahdollisen suorituksen. Surullista
viulukappaletta esittiméin valmistautuvan viulistin kannattaa saada it-
sensi kosketuksiin surun tunteen kanssa, jotta sivellyksen tunnesanoma
vilittyy kuulijoille. Taitoluistelijan hiikiiseviin vapaaohjelmaan siivit-
tivd tunne lienee aivan toinen kuin milld nyrkkeilykehissi pirjai tai
milli jalkapallokentilld 20 miesti taistelee samasta pallosta. T4ll4 tavalla

»

tunnetta kuvaa jalkapalloa ammatikseen pelaava mies: “Mun mielestii
se peli vaatii jonkinlaisen muun olotilan kuin pelkin iloisuuden. Ioisuus
saattaa viedd keskittymisti johonkin viiridin asiaan, ja ebki myés tekemis-
t4.” Tasapainotilan saavuttaminen ja parhaan mahdollisen suorituksen
tekeminen saattavatkin toisinaan vaatia vallitsevan zunteen korvaamista
jollakin hyddyllisemmiksi koetulla tunteella. Toisinaan vallitseva tunne
voi hybdyttii suoritustamme enemmin, kunhan onnistumme voimis-
tamaan tunnetta entisestain.

Suoritusten parantamisen lisiksi olemme motivoituneita siitelemiin
tunteitamme ihmissuhteiden takia. Tunteita siitelemilli onnistumme
vahvistamaan liheisid ihmissuhteita, piisemiin samalle aaltopituudelle
itsellemme tirkeiden ihmisten kanssa, vilttelemiin riitoja ja tiivistimain
myds itsellemme tirkeiden ryhmien ryhmihenkei. Tunteiden siiitely vai-
kurtaa laaja-alaisesti ystivyys- ja parisuhteiden syntyyn ja siilymiseen ja
tybtoveruuden toimivuuteen. Erityisesti parisuhteiden hyvinvoinnin ja
jatkuvuuden kannalta on tirkeii pystyi hillitsemin seki kielteisii musta-
sukkaisuuden ja hipein kaltaisia tunteita ettd joitakin mynteisii tunteita,
kuten huvittuneisuurta (Levenson, Haase, Bloch, Holley, & Seider, 2013).

Tutkimukset, joissa on selvitetty naisten ja miesten tunteiden siite-
lyd, ovat mielenkiintoisesti osoittaneet, etti naiset ja miehet siirelevit
tunteitaan sosiaalisissa suhteissa tai tilanteissa hieman eri syistd. Naiset
pyrkivit sditelemdin tunteitaan, jotta he tulisivat paremmin toimeen
toisten ihmisten kanssa, kun taas michet haluavat piti3 sosiaalisen tilan-

teen hallinnassaan ilmaisemalla voimallisia tunteita, kuten suuttumusta
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tai ylpeytti (Timmers, Fisher, & Manstead, 1998). Tunteiden sditelyn
kyky ennustaa myds ihmisten kykyi asettua toisten ihmisten asemaan
(Okun, Shepard, & Eisenberg, 2000) ja prososiaalista kdyttiytymisti
(Otterpohl & Wild, 2015), joilla on suuri merkitys ihmissuhteidemme
toimivuudelle ja jatkuvuudelle.

Tunteiden nivoutuminen kiyttiytymiseen heijastuu kuvaavasti kie-
leemme: murrumme surusta, ryvemme itsesiilissi, kihisemme kiukus-
ta, hypimme ilosta, halkeamme riemusta ja pakahdumme ylpeydesti.
Tunteiden ja kiyttiytymisen tiivis linkki vaikuttaa ihmissuhteissamme
olennaisesti sithen, kuinka kiyttiydymme toisia kohtaan ja kuinka toiset
ihmiset kiyttiytyvit meiti kohtaan. Omien tunteiden riitedvd sidtelemi-
nen varmistaa, etti tirkei ihmissuhde varjeltuu esimerkiksi sarunnaisilta
seksisuhteilta, paihteiden viirinkiytdltd, tuhlailulta ja vikivallalra. Kos-
ka tunteissa tapahtuvat muutokset heijastuvat kiyttdytymiseen, lapsia
ohjatessaan ja kasvattaessaan aikuisten olisikin hyvi pitdd mielessd, ettd
lapsen oppiessa hillitsemiin kielreisid tunteitaan hidnen lihiympériston-
si hairitseviksi mieltimi kiyttdytyminen yleensd vihence. Yhed lailla
mydnteisten tunteiden vahvistaminen kehumallaja kiittimall4 lisds lap-
sen mydnteisen sosiaalisen kiyttdytymisen mahdollisuuksia. Siind missd
tien michen sydimeen sanotaan kiyvin vatsan kautta, kiy tie hairitsevin
tai vahingollisen kiyttiytymisen muuttamiseen kiyttdytymistd ruokki-
vien tunteiden muuttamisen kautta.

Sen lisiksi, etti siitelemme tunteitamme muokataksemme suorituk-
siamme ja ihmissuhteiramme, tunteita séitelemélld onnistumme koke-
maan tunteita, jotka antavat meille mieluista tietoa itsestimme (Tamir,
2016). Kisitys itsestd paranee tai vahvistuu esimerkiksi silloin, kun epi-
oikeudenmukaisuutta havaitessamme viritimme tai entisestiin voimis-
tamme kiukun tunteitamme. Tilloin vahvistamme kisitystd itsestimme
oikeudenmukaisena ihmiseni, joka reagoi epioikeudenmukaisuuteen ja
vairyyteen kuten kuuluukin. Tunteiden sédtelyn ansiosta koemme myds
tunteita, jotka auttavat meitd tunnistamaan itsellemme tirkeitd asioita
ja jotka niin vahvistavat elimimme tarkoitusta — mikili pysihdymme

niitd kuuntelemaan.
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Hedonististen ja vilineellisten tunteiden siitelyn tavoitteiden lisiksi
tunteiden sditely vaikuttaa jhmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin
ja toimintakykyyn pitimilld ihmisten tunne-elimin joustavana ja avoi-
mena. Erityisesti aikuisilla ihmisilld, jotka yrittivit selviti tydelimin
vaatimuksista ja pitid ihmissuhteensa sujuvina, on vaarana kapeuttaa
tunne-eldminsi liian yksipuoliseksi ja mekaaniseksi. Tunteista ne, jotka
selvimmin auttavat tydpiivin haasteissa ja joiden voimin suhteet per-
heenjiseniin, tyStovereihin ja ystdviin pysyvit ristiriidattomina, niyt-
tdytyvit tarpeellisimpina ja valtaavat alaa omasta kokemusmaailmasta.
Niisti tunteista muodostuu sellainen henkinen mukavuusalue, jonka
ulkopuolelle emme tohdi menni ja jonka ulkopuolella toimiminen tun-
tuu vaikealta. Kiihtynyt elimintahti ennakoimattomine yllityksineen,
yhi vaativammat tyStehtivit ja yhi erilaisempien ihmisten muodos-
tamiin ihmissuhdeverkostoihin pujottautuminen edellyttivit kuiten-
kin ihmisiltd kyky4 sopeuttaa itsensi nopeasti ja joustavasti ympiriston
muutoksiin my8s tunnetasolla. Timi vaatii kykyi liikkua tunteesta toi-
seen suhteellisen nopeasti ja vaivattomasti. Tunne-elimin rikkauden,
elimin merkitykselliseni ja mielenkiintoisena pysymisen seki itsetunte-
muksen kannalta on lisiksi tirkeis, ettd ihmiselld on halua ja rohkeutta
kokea ja ilmaista my®s niitd vilittdmén mukavuusalueen ulkopuolelle
jddvid tunteita, jotka tuntuvat ikivilts, jotka saattavat viliaikaisesti hor-
juttaa nienndisesti tasapainoisia ihmissuhteita ja joiden siiteleminen
kysyy taitoa.

Tunteiden siitelyd on hyddyllisti tarkastella my6s suhteessa sen lahi-
kisitteisiin, Tunteiden si4tely eroaa aiemmin psykologien kiyttimastd
tunteiden hallinnan (engl. emotion control) kisitteesti siten, etti pelkin
tunteen hallitsemisen ja siihen liittyvin kiyttiytymisen hillitsemisen
lisiksi tunteiden sditelyyn kuuluu hyddyllisten tunteiden tuottamisen
ja voimistamisen sekd tunne-elimin avoimuuden ja joustavuuden lisdi-
misen mahdollisuus. Tunteiden kisittelyn (engl. emotion management)
ja tunteiden sditelyn kisitteet eivit puolestaan sisillllisesti juurikaan
eroa toisistaan, vaan ne ovat ainoastaan iskostuneet eri tieteenalojen kie-

lenkiyttdon. Tunteiden kisittely tuntuu istuvan paremmin esimerkiksi
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sosiologista, organisaatiopsykologista, taloustieteellisti ja liikkeenjoh-
dollista tutkimusta tekevien suuhun, kun taas tunteiden sitely ndytedd
kisitteend vakiintuneen kehitys-, persoonallisuus- ja sosiaalipsykologi-
seen tutkimukseen.

Tunteiden sditelyn on esitetty sisiltyvin kuvion 1 osoittamalla taval-
la tunnetilan sidselynylikisitteeseen, joka lyhytkestoisempien ja voimak-
kaampien tunteiden sidtelyn lisiksi kattaa my6s pitkikestoisempien ja
miedompien mielialojen siitelyn. Tunnetilan siitelyyn kuuluvat myds
objektiivisiin olosuhteisiin, ongelmien ratkaisemiseen tai elimintapah-
tumiin seki kielteisiin tunteisiin keskittyvit selviytymiskeinot, joiden
tutkimus alkoi 1960-luvulla, seki yli sata vuotta vanhasta psykoanalyyt-
tisestd tutkimusperinteesti perua olevat automaattiset ja tiedostamatto-
mat psyykkisten uhkien puolustusmekanismit (Gross & Thompson,
20006).

TUNNETILAN SAATELY
(affect regulation)

s i

selviytymis- puolustus-
kayttaytymi- mekanismit
nen (coping) (defence

mechanisms)

mielialojen sGdtely
{mood regulation)

i

« tunteiden sadtely (emotion regulation)
. tunteiden kasittely (emotion management)

Kuvio 1. Tunteiden sadtely sisarkdsitteidensé seurassa
(mukaillen Gross & Thompson, 2006, 9)
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Tunteiden siitelyn tavoitteet ovat tavoitteita siind missi mitki tahansa
muutkin tavoitteet: todellisessa elimissd ne eivir aina tdyty. Erityyppiset
ja vakavuudeltaan eriasteiset zunteiden sditelyn ongelmat (engl. emotion
dysregulation) ovat hyvin tavallisia, silli emme aina kykene arvioimaan
tarkasti, milti meistd juuri nyt tuntuu, mitd tunnetta tavoittelemme ja
kuinka paljon nykyinen tunne eroaa tavoitetunteesta. Emme aina jaksa
uskoa tunteiden olevan muutettavissa emmeki kykyihimme saada aikai-
seksi niiti muutoksia. Oma hankaluutensa on myds oikean keinon va-
litsernisessa, sen oikea-aikaisessa kiyttimisessi ja tunteiden sitelykeinon
vaihtamisessa johonkin toiseen keinoon tarpeen vaatiessa. Tunteiden si-
tely on vaakalaudalla my®s silloin, kun meilld i ole sisiisia tai konkreet-
tisia resursseja ottaa kiyttoon valitsemaamme tunteiden séitelyn keinoa
(Webb, Gallo, Miles, Gollwitzer, 8 Sheeran, 2012). Esimerkiksi vaikeuk-
sista puhumiseen tarvitaan ihmistd, jolle tunteistaan kertoa, ja tunteiden
tuulettamiseksi lenkkipolulla tiytyy liikuntakyvyn olla tallella.

Tunteiden siitelyn epionnistuessa meisti on vaikeaa muokata tunne-
kokemnusta ja -ilmaisua tilanteen asettamien vaatimusten edellyttimalla
tavalla ja hallita voimakkaiden tunteiden vaikutuksia ajatteluumme ja
toimintaamme (Cole, Michel, & Teti, 1994). Tunteiden siitelyn on-
gelmat voivat niyttiytyd nykykisityksen mukaan tunteiden tiedosta-
misen, ymmirtimisen ja hyviksymisen puutteina, rajallisena tunteiden
voimakkuuden ja keston sditelykeinojen kdyttimisend, haluttomuutena
kuormittaa itsedin missiin miirin psyykkisesti tai kokea ikdvid tunteita
edes haluttuun tavoitteescen pidsemiseksi seki kyvyttémyytend hallita
kiyttiytymisti tunnekuohun aikana (Gratz & Roemer, 2004).

Tunteiden siitelyn ongelmat on mahdollista jakaa tunteiden puut-
teellisesta tai liiallisesta sigrelysti johtuviin ongelmiin (Cole ym., 1994).
Tunteita alisiidellessiin ibminen ei onnistu sidtelemddin tunteitaan siind
miiiirin, ettii ei kiyttiytyisi impulsitvisesti tai pysyisi javkamaan pédmii-
risuuntautunutta toimintaansa (Roberton, Daffern, & Bucks, 2014).
Tunteiden alisiiitely johtaa yleens vaikeasti kestettdviin mielipahaan ja
ylikuormittumiseen, kuten masentuneisuuteen, ahdistuneisuuteen ja ma-

niaan. Liian vihiinen tunteiden siitely on syynd myds seki itsei tai muita
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ihmisid vahingoittavaan kiyttiytymiseen, jolle on tyypillistd aggressiivi-
suus, estottomuus ja dkkipikaisuus. Toisaalta tunteiden sitely voi menni
lijallisuuksiin, jolloin tunnekokemuksia viltelld4in tai ne tukahdutetaan
(Roberton ym., 2014). Tillainen tunteiden ylisiitely kytkeytyy yleensd
estoisuuteen seki tunteiden syvillisen ymmirtimisen, sanallisen kuvaa-
misen ja jisentimisen vaikeuksiin, miki vaikeuttaa merkityksellisten ih-
missuhteiden muodostamista ja yllipitimisti. Tunteiden ylisaztelemiseen
liittyvit mys kokonaan torjuttuihin tunteisiin liittyvit mielenterveyden
hiirit, kuten traumaperiiset stressireaktiot, itsepintaiset ja voimakkaat
pelot sekii pakkoajatusten ja -toimintojen virittimi pakko-oireinen hii-
rié. Liiallinen tunteiden siiteleminen vaarantaa my&s ruumiillisen hyvin-
vointimme esimerkiksi kuormittamalla immuunijérjestelmaimme (ks.
tarkemmin luku 9). Ali- ja ylisiitely heijastuvat my8s ihmissuhteisiimme.
Mikili omat tunnekokemukset eivit pysy hallinnassa, ihmissuhteita saat-
tavat piinata voimalkkaat hylityksi tulemisen pelot, alemmuudentunteet,
kateus ja mustasukkaisuus. Liiallinen tunteiden sétely saattaa puolestaan
jaetad ihmisten vilit etdisiksi ja kylmiksi.

Tunteiden siitely on ongelmallista myds silloin, kun tunteiden sii-
telyyn kdytetyilli keinoilla, esimerkiksi liiallisella alkoholin kiytolli tai
kokonaisvaltaisella tunteiden tukahduttamisella, on suoria tai episuoria
haittavaikutuksia ihmiselle itselleen tai hinen liheisilleen. Keski-Suomes-
sa elikepiivisin viettivi 78-vuotias mies arvioi tunteiden ylisd4telemisen

vaaroja ja sopivan siitelemirtdmyyden etuja seuraavasti:

Liiallinen siiitely voi aiheuttaa negatiivisten tunteiden patoutumis-
1 ja paisumista kohtuuttomiin, jopa vaarallisiinkin mittasubteisiin.
Ajoittainen “hoyryjen ulospédistiminen” tekee hyvid laheisten ystivien
seurassa, jos nimd riittivésti ymmdrtivit asioiden taustaa, mutta myos
jos joutun tekemisiin henkilén kanssa, jonka ilmiselvind pyrkimyksend
on pelkistiin itsekis hyviksikiytts, on paikallaan lausua perustellut
“suorat sanat’.

Tiydellisti tunteiden sdiitelijad ei varmasti ole sen enempii kuin muu-

toinkaan tiydellisti ihmisti. Jokaisella meistd on kokemubksia siitd, kuin-
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ka pireet paloivat, mopo karkasi kdsistitai kuppi meni nurin. Satunnainen
ja lievi tunteiden siitelyn herpaantuminen ilmenee vaikkapa itkuun
purskahramisena, hervottomana naurukohrauksena tai kipakkana toi-
selle suunnattuna tiuskaisuna. Ne kuuluvat ihmiselimalle tyypilliseen
epatiydellisyyteen ja tarjoavat meille herkullisia mahdollisuuksia oppia
itsestimme ja toisaalta opettaa nuoremmalle sukupolvelle, mistd tun-
teenpurkaus saattoi johtua ja kuinka vastaisuudessa voisi yrittdd toimia.
Satunnainenkaan tunteiden sistelyn pettiminen ei ole tiysin riskitontd,
misti kertovat vaikkapa dkkipikaistuksissa tai mustasukkaisuuden puus-
kassa tehdyt vikivallanteot. Pitkittyneet tunteiden siitelyn ongelmat
taas ovat tyypillisii tunne-elimin ja mielialan muutoksia, joista esimer-
kiksi ahdistushiiriti, masennusta ja kaksisuuntaisesta mielialah3iriotd

sairastavat kirsivit.

Toisten ihmisten tunteiden sGatelyn
motiivit ja tavoitteet

Tunteiden siitelyn Kisite kattaa omien tunteiden sditelemisen lisiksi
my®s toisten ihmisten tunteiden mydnteisen ja kielteisen sidtelyn (Gross
& Thompson, 2006). Monesti toisten ihmisten tunteet muuttuvat epi-
suorasti siidellessimme tietoisen tavoitteellisesti omia tunteitamme ja
niiden ilmaisua. Esimerkiksi itkun pidittimisen taustalla saattaa olla
ajatus siitd, ettd omat kyyneleemme lisdévit toisen ihmisen tuskaa en-
tisestain ja ettd itsekin itkemilld emme kykene olemaan riittivini tu-
kena surevalle (Simons, Bruder, van der Lowe, & Parkinson, 2012).
Toisinaan ilon ilmauksia hillitiin kohteliaisuussyistd ja perinpohjaisen
ndyryytyksen vilttimiseksi, esimerkiksi niissi espanjalaisissa juniorijal-
kapallojoulkueissa, joissa tuulettaminen on kielletty maalieron karattua
niin suureksi, etti pelin voittaja on kiytinnossi jo ratkennut (Ilta-Sa-
nomat 18.6.2017). Ihmiset myds yrittivit saada toisissa aikaiseksi tun-
teita silloin, kun he odottavat tisti olevan toisille hy6tyd, ja vastaavasti

pytkivit vihentimiin toisten kokemia tunteita silloin, kun he arvelevat
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tunteiden aiheuttavan toisille ihmisille haitraa (Netzer, Van Kleef, &
Tamir, 2015).

Tunteiden siitelyd tapahtuu ihmisten vélisissd suhteissa mys ilman
tictoisia tavoitteita. IThmiset tulevat siidelleeksi toistensa tunteita tdy-
sin tahattomastikin esimerkiksi silloin, kun he huomaamattaan alka-
vat seurata omalla katseellaan keskustelukumppaninsa katseen suuntaa
tai omaksua hinen ilmeitiin, eleitiin ja kehon asentojaan. Tallainen
tunneilmaisun matkiminen lisii vuorovaikutustilanteen sujuvuutta
ja keskustelukumppaneiden toisiaan kohtaan tuntemia lzheisyyden ja
empaattisuuden tunteita. Tunteet tulevat ndin mydnteisesti saidellyiksi
tdysin tiedostamattomasti.

Toisen tunteisiin pystyy vaikuttamaan myds suoremmin pyrkimilld
akriivisesti muuttamaan toisen tunnetilaa. Toisten ihmisten mydnteinen
tunteiden s#itely onnistuu, kun kuuntelemme toisten iloja tai huolia
ja keskustelemme niihin tunteisiin liittyvistd elimintilanteista. Toisen
mielen saa valoisammaksi myds muistuttamalla hintd aiemmista onnis-
tumisista ja niisti vahvuuksista, jotka eivit ole tekemisistd tai tekemdittd
jattimisistd huolimatta hivinneet minnekiin. Joskus auttaa jirkipuhe ja
vaihtoehtoisen nikdkulman esittiminen, toisinaan taas kannattaa tur-
vautua hullutteluun ja huumoriin (Niven, Totterdell, 8 Holman, 2009).
Tutkimukset osoittavat, ettd jo 7—8-vuotiaat lapset osaavat kaikilla nailla
keinoilla siidelld toisen ihmisen tunteita mySnteisempéin suuntaan,
ja jo 3-6-vuotiaat hoksaavat kutittelun, vitsien kertomisen ja hassujen
kasvonilmeiden lisaksi tietoisesti kiinnittii toisen huomion johonkin
muualle, jotta hinelle tulisi parempi mieli (Lopez-Perez, Wilson, Del-
laria, & Gummerum, 2016).

Eris tirkei toisten tunteita siitelevi keino on kosketus. Aikuiset
tyynnyttelevit sylissiin pikkuvauvoja ja silittelevit rauhoittavasti pik-
kulapsia. My®s aikuisten vilisissi suhteissa helli kosketus sditelee tun-
teita mydnteiseen suuntaan. Laboratoriotutkimuksissa on huomattu,
ettd kun tutkimukseen osallistuville opiskelijoille niytettiin kielteisid,
mydnteisid ja neutraaleja kuvia siten, ettd he pitivit kuvia katsellessaan

osan ajasta kiddessdin stressipalloa ja osan ajasta kiinni toisen ihmisen
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kidestd, opiskelijat eivit viikkoa my8hemmin laboratorioon palattuaan
pystyneet yhti tarkasti palauttamaan mieleensi niitd kielteisid kuvia, jot-
ka olivat nihneet pidellessiin kidesti toista ihmista. Vaikka kidestd pi-
timinen ei vaikuttanut kuvien katsomishetkelli kielteisen tunteen viria-
miseen, se néytti kuitenkin heikentineen ikivii tunteita herittineiden
kuvien mieleenpainumista (Flores & Berenbaum, 2017). Parisuhteissa
herkin koskettamisen tiedetdin lisidvin mydnteisti mielialaa (Debrot,
Schoebi, Perrez, & Horn, 2014), lisiivin liheisyyttd jaylipaatiin paran-
tavan psyykkisti hyvinvointia (Debrot, Schoebi, Perrez, & Horn, 2013).

Monesti pyrkimyksemme siddell4 toisten ihmisten tunteita, jotra heil-
14 olisi parempi olla, vaikuttavat my®nteisesti myds omaan oloomme.
Esimerkiksi joukkueurheilijoiden tapa kuunnella joukkuetovereitaan ja
muutkin toimet, joiden tavoitteena on joukkuetoverin olon parantami-
nen, lisddvit urheilijoiden sitoutumista joukkueeseen ja heidin viihry-
mistiin joukkueessaan (Tamminen, Gaudreau, McEwen, & Crocker,
2016). Tutkimuksin on lisiksi osoitettu, etti internetid hyédyntivdin
interventiotutkimukseen osallistuneiden oma masentuneisuus lievittyi,
kun he pyrkivit auttamaan omilla kommenteillaan huolistaan kertonei-
ta esimerkiksi tarjoamalla heille vaihtoehtoisia nikodkulmia asiaan (Dore,
Morris, Burr, Picard, & Ochsner, 2017).

Tkiiva kylld ihmiser sdztelevit toistensa tunteita myds kielteiseen suun-
taan. Toiselle saa aiheutettua mielipahaa ikivin kommentein, kiarkkassti
kritisoimalla ja toisen puutteita luettelemalla, vihamieliselld kielenkaytolla
ja tiysin sanattomastikin sivuuttamalla toisen ihmisen ja hinen mielipi-
teensi. Urheilun puolella vastustajia syrjivin homottelun erdéing tavoittee-
na on vastustajan suorituksen hiiritseminen (Rainey & Granito, 2010).
Thmisen omista paimiaristi riippuu, katsooko hin tarpeelliseksi vaikuttaa
toisen ihmisen tunteisiin mydnteisesti vai kielteisesti. Mielipahaan tahtis-
viin toimintaan lihtiessdin kannartaa kuitenkin pitdi mielessd, ettd mui-
den ihmisten tunteiden tavoitteellinen synkistiminen huonontaa usein
myds omaa mielialaa (Niven, Totterdell, Holman, & Headley, 2012).
Pelkistiin roolileikkitilanteessa, jossa lidketieteen opiskelijoita pyydettiin
siitelemiin kielteisesti potilaan rooliin palkattujen niyttelijéiden tuntei-
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ta, opiskelijat kokivat voimakkaampaa emotionaalista uupumista ja suo-
riutuivat mielestiin simuloidusta potilaskohtaamisesta huonommin kuin
ne tutkimukseen osallistuneet lizketieteen opiskelijat, jotka olivat saaneet
ohjeekseen siidelld potilasniyrttelijdiden tunteita mySnteiseen suuntaan
(Martinez-Inigo, Mercado, & Totterdell, 2015).

Omien paimiirien lisiksi moraali, ihmisen kisitys oikeasta ja véi-
ristd, vaikuttaa sithen, mihin suuntaan toisten ihmisten tunteita sai-
telemme. Toisen ihmisen tunteiden sidtelemisen opettaminen kuuluu
vanhempien tehtiviin ja varhaiskasvatuksen ja perusopetuksen piiriin,
eiki sitd voi tehdi moraalikasvatuksesta irrallisena. Niitd kysymyksii
tarkastelen lisii kirjan luvuissa 6 ja 7.

Kuvio 2 kokoaa edelld esitellyt tirkeimmit kisitteelliset ulottuvuudet,
joiden kautta tunteiden sditelyd on perinteisesti tarkasteltu. Yleisimmin
tunteiden séitelyi on pyritty hahmottamaan sen mukaan, kehen tuntei-
den saitely kohdistuu (sisiisessi tunteiden siitelyssi omaan itseen, ulkoi-
sessa tai ihmisten vilisessd tunteiden siitelyssi toisiin ihmisiin), kuinka
voimakasta (ali- ja ylisditely) ja minki suuntaista (hillitsevad vai voimis-
tavaa) tunteiden siitely on ja kuinka tietoista tai tiedostamatonta se on.

Kohde Voimakkuus
sis@inen vs. ulkoinen alisadtely vs. ylisaately

TUNTEIDEN SAATELYN
ULOTTUVUUDET

Tunteessa
tapahtuva muutos
hillitsevd vs. voimistava

Tietoisuuden aste

tietoinen vs.
tiedostamaton

Kuvio 2. Tunteiden sadtelyn hahmottamista helpottavat ulottuvuudet
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