2 Tunteiden onnistunut ja epaonnistunut saately

Omien tunteiden saatelyn motiivit ja tavoitteet

Tunne-elimi on tasapainoista silloin, kun tunteemme viriivit tarkoituksenmukaisesti ja tilanteeseen nihden sopivan veimakkaina. Kaiken
ollessa kunnossa meidéin on helppoa ottaa vmpéristdstimme vastaan monentyyppistd tunnepitoista tietoa ja kokea kuormittumatta monenlaisia
tunteita siten, ettd ymméirrimme olevamme itse vastuussa niiden kokemisesta. Toisaalta tasapainoiseen tunne-elim#in kuuluu kyky myotields
toisten ihmisten tunnekokemuksia ja ymmirtis, etti omat tunneilmauksemme herfttévit viikisinkin vastakaikua ympéristissimme.

Tunteet ovat koitenkin rinnaststtavissa tuleen. Rengin pestissi ne palvelevat meitd hyvin, mutta isinnin asemaan niitd ei kannata pi#stiis.
Tim3 edellyitdd, ettd pystymme tarpeen mukaan sditelemisn tunteitamme. Yksinkertaisimmillaan tunteiden sddtely (engl. emotion regulation)
tarkoittaa kykydmme vaikuttaa sithen, mitd ja kuinka pitkédn ja voimakkaasti milloinkin tunnemme (Eisenberg, Fabes, Guthrie, & Reiser,
2000). Lihtokohtaisesti tunteiden siitelvn kykyd pidetdin tarpeellisena, jotta tunne-elimissimme ja elimissimme vylipi#tdin vallitsisi
tasapaino, niin sanottu homeostaasi (Chow, Ram, Boker, Fujita. & Clore, 2005; Larsen, zooo). Tavallisimmin ajatellaan, etif tasapainossa on
kyse niin sanotusta hedonistisesta tasapainosta eli mielihyvin ja mielipahan parhaasta mahdollisesta suhteesta siten, ettd miellyitévien tunteiden
tuottamaa mielihvvii on tunteiden siitelyn ansiosta kielteisten tunteiden mukanaan twomaa mielipahaa enemmén (Tamir, 2016). Toisinaan
kokonaiskuvan kannalta vol koitenkin olla viisaampaa vihentii myénteisten tunteiden ja lisiti kielteisten tunteiden osuutta elimissimme tai
kokea viliaikaisesti pientd henkisti kivistystd, jos siten onnistuu vilitimiin voimakkaamman ja pitkikestolsemman henkisen tuskan
mythemmin. Tistd lienee kokemusta kaikilla, jotka ovat ryhtyneet tupakkalakkoon tai lathdutuskuurille tai jotka ovat ottaneet puheeksi
tybtoverinsa drsyttévit tavat jo kanan ennen kuin mitta tulee lopullisesti tivteen. Pitkén aikavilin tasapainon varmistelusta lienee kyse niissikin
ulkopuolisen silmiin kenties oudoissa tapauksissa, jolloin parisuhteessa oleva kokee tarvetta hillitds my&nteisii tunteita ja niiden ilmaisemista
kumppanilleen; tilldin oma haavoittuvuus ja rilppuvuus kumppanista el ole niin ilmeistd ja mahdollisilta myShemmiltd hyldtyksi tulemisen
tunteilta vol kuvitella pystyviinsi suojautumaan etukiteen (Luerssen, Jhita, & Ayduk, 2017). Thmiset taveittelevatkin tunne-eliménsi tasapainoa
hyvin monenlaisten tunteiden kautta. Mitkdin tunteet eivit siten ole vksiselitteisesti tai vleismaailmallisesti miellyttdvid, epimiellvttavid tai
tasapainoamme horjuttavia, silli tunnekokemuksemme ovat suhteessa senhetkiseen tilanteeseen, lvhven tai pitkiin aikavilin tavoitteisiimme ja
jossain méi#rin sithen kulttuuriin, jossa elimme.

Ovatpa tunteet mielestimme epimiellvttivii tal miellvitdvii, lilan voimakkaina tal pitk#kestoisina ne alkavat kuormittaa, estfivit meitd
kokemasta mielihyvi# ja vaikeuttavat mielemme ja ruumiimme tasapainoa. Alakuloisuus, ahdistuneisuus, kateus, epivarmuus, suru ja pelko ovat
tunteita, joista harva vol sanoa nauttivansa, vaikka niisti meille monessa tilanteessa hyiitvd onkin. Teisaalta ylenpalttisen riehakkuuden,
innostuksen ja kaikkiveipuuden tunteitakaan ei moni m#iiriinsi enempéi rasittumatta kesti. Tunteiden siftelyn tirkein tavoite on lievittdi
liiallisen voimakkuutensa takia kuormittaviksi kokemiamme tunteita siten, ettd pystymme kokemaan mielihyvis tai ettd elimistdssimme
vallitsee jilleen hyvinvoinnin kannalta tarpeellinen tasapaino. Kiytinn#ssi timé tarkoittaa kuormittavien tunteiden hillitsemisté.

Kansainviliset tutkimukset, joissa on selvitetty omien tunteiden sdftelykvvyn merkitvstd, ovat osoittaneet tunteiden sZitelykyvvn tirkeiksi
henkisen hyvinveinnin ja tasapainon kannalta. Mitd paremmiksi murrosikéiset nuoret tunteiden si#telvkykynsi arvioivat, sitd parempi itsetunto
heilld oli, sitd tyytyviisempid he olivat 1dhipiiriinsd kuuluvilta ihmiseltd saamaansa sosiaaliseen tukeen ja sitd vihemmin ahdistuneiksi he itsens
tunsivat (Ciarrechi, Chan, & Bajgar, zoo1). Nuorten itsensi ja heidin liheistensi kannalta on myds huojentavaa tietfi, ettd tunteitaan hyvin
siitelem#sin kykenevit nuoret ovat halukkaita k#intymi#n apua tarvitessaan esimerkiksi vanhempiensa, muiden perheenjisentensi ja
opettajansa puoleen (Clarrochi, Deane, Wilson, & Rickwood. 2o02). Nuorten opiskelijoiden aineistossa hyvi omien tunteiden siitelvkyky littvi
myds tasapainoiseen tunne-elimiin, vihiisiin Kelteisiin tunteisiin ja runsaisiin my8nteisiin tunteisiin. Miti paremmiksi opiskelijat tunteiden
sditelvkvkvnsid arvioivat, sitd tyytyviisempid he olivat elim#insi ja sitd paremmin he mielestdiin toipuivat kielteisistd tunteista (Tett, Fox, &
Wang, 2003). Sen sijaan ainoastaan toisinaan ja tehottomasti tuntsitaan s#ftelevdit nuoret kirsivit muita enemmin esimerkiksi
ahdistuneisnudesta ja masentuneisuudesta (Eftekhari, Zoellner, & Vigil, 2009). Tdmin lisiksi psykiatristen sairaaloiden murrosikiisilld potilailla
on terveisiin nuoriin verrattuna enemméin masentuneisuutta, ahdistuneisuutta ja tunteiden siftelyn ongelmia; eritvisen vaikeaa heisti on
voimistaa kielteisten tunteiden ilmaisua (Henry, Castellini, Moses & Scott, 2016).

Vaikka vallitseva tunteemme olisikin voimakkuudeltaan ja kestoltaan sopiva tal vihintiinkin siedetiivi ja siten sisiiisen tasapainomme
kannalta toimiva, tunteiden tietoinen sifteleminen on tarpeen myds silloin, kun tunteita séitelemilld haluamme saada tunteista itsellemme
jotakin hyvitvi. Tunteiden siitelvn taustalla on hedonististen, mielihyviin ja sisfiseen tasapaincon liittvvien motiiveiden lisiksl myds
vilineellisis, meille hy&tyjd tuovia motiiveja. Tunteiden s#itelyn avulla saadut tunnehyddyt littyvit tavallisimmin erilaisiin suorituksiin,
ihmissuhteisiin, omasta itsesti tunteiden kautta saatuun tietoon seki elimin tarkoituksen wvzhvistumiseen (Tamir, 2016). Esimerkiksi
huippusuoritukseen valmistautuessaan muusikon tai urheilijan on kaivettava esiin itsesti#n sellainen tunne, joka mahdollistaa juuri hinelle ja
juuri hiinen musiikki- tai urheilulajissaan parhaan mahdollisen suorituksen. Surullista viulukappaletta esittimdin valmistautuvan vinlistin
kannattaa saada itsensi kosketuksiin surun tunteen kanssa, jotia sivellyksen tunnesanoma vilittyy kuulijoille. Taitoluistelijan hiikiiseviin
vapaaohjelmaan siivittévi tunne lienee aivan toinen kuin milld nyrkkeilvkeh#ssi parjds tai milld jalkapallokent#lld 20 miestd taistelee samasta
pallosta. Télld tavalla tunnetta kuvaa jalkapalloa ammatikseen pelaava mies: “Mun mielestd se peli vaatii jonkinlaisen muun olotilan kuin pelkdn
iloisuuden. Iloisuus saattaa viedd keskittymistd johonkin véidrddn asiaan, ja ehkd myds tekemistd.” Tasapainotilan saavnttaminen ja parhaan
mahdollisen suorituksen tekeminen saattavatkin toisinaan vaatia vallitsevan tunteen korvaamisia jollakin hyddyllisemmiksi koetulla tunteella.
Toisinaan vallitseva tunne voi hyddyttds suoritustamme enemmin, kunhan onnistumme voimistamaan tunnetta entisestiin.

Suoritusten parantamisen lisiksi olemme motivoituneita sdfitelem#in tunteitamme thmissuhteiden takia. Tunteita siitelemilli onnistumme




vahvistamaan liheisi# ihmissuhteita, piiisemiin samalle aaltopituudelle itsellemme tirkeiden ihmisten kanssa, vilttelem#in riitoja ja
tilvistimiin myés itsellemme tirkeiden rvhmien ryhm#henkes. Tunteiden s##tely vaikuttaa lazja-alaisesti ystivyys- ja parisuhteiden syntyyn ja
sdilvmiseen ja tvftoveruuden toimivuuteen. Erityisesti parisubteiden hvvinvoinnin ja jatkuvuuden kannalta on tirke# pyvstyvd hillitsemiin seki
kielteisii mustasukkaisuuden ja hipein kaltaisia tunteita etti joltakin mvinteisii tunteita, kuten huvittuneisuutta (Levenson, Haase, Bloch,
Holley, & Seider, 2o13).

Tutkimukset, joissa on selvitetty naisten ja miesten tunteiden siitelyi, ovat mielenkiintoisesti osoittaneet, ettd naiset ja mischet siitelevit
tunteitaan sosiaalisissa suhteissa tai tilanteissa hieman eri syisti. Naiset pyrkivit si#telemisn tunteitaan, jotta he tulisivat paremmin toimeen
toisten ihmisten kanssa, kun taas miehet haluavat piti4 sosiaalisen tilanteen hallinnassaan ilmaisemalla voimallisia tunteita, kuten suuttumusta
tai ylpeytti (Timmers, Fisher, & Manstead, 1998). Tunteiden s#itelyn kvky ennustaa my&s thmisten kykvi asettua toisten thmisten asemaan
(Okun, Shepard, & Eisenberg, 2000) ja prososiaalista kiyttiytymistd (Otterpohl & Wild, 2015), joilla on suuri merkitys thmissuhteidemme
toimivundelle ja jatkuvuudelle.

Tunteiden nivoutuminen kivitdytymiseen heijastuu kuvaavasti kieleemme: murrumme surusta, rvvemme itsesdilissi, kihisemme kiukusta,
hyvpimme ilosta, halkeamme riemusta ja pakahdumme vlpeydestd. Tunteiden ja kivttiytymisen tiivis linklki vaikuttaa ihmissuhteissamme
olennaisesti sithen, kuinka kivitivdvmme toisia kohtaan ja kuinka toiset ithmiset kiyitdytyvit meitd kohtaan. Omien tunteiden riittivi
sifiteleminen varmistaa, etti tirked ihmissuhde varjeltuu esimerkiksi satunnaisilta seksisuhteilta, p#ihteiden vi#rink#ytsltd, tuhlailulta ja
vikivallalta. Koska tunteissa tapahtuvat muutokset heijastuvat kiiyttiytymiseen, lapsia chjatessaan ja kasvattaessaan aikuisten olisikin hyvi pitdd
mielessH, etti lapsen oppiessa hillitsemiiin kielteisii tunteitaan hinen 1#hiympéristnsi hiiritseviksi mieltim kiyvttiytyminen yleensi vihenee.
Yhti lailla my&nteisten tunteiden vahvistaminen kehumalla ja kiittimills lisi3 lapsen my&nteisen sosiaalisen kiyttivtymisen mahdollisuuksia.
Siind missi tien michen sydimeen sanotaan k¥yvin vatsan kautta, kiy tie hiiritsevlin tal vahingollisen kiyttiyvtymisen muuttamiseen
kévitdyvtymistd ruokkivien tunteiden muuttamisen kautta.

Sen liséksi, etti siditelemme tunteitamme muckataksemme suorituksiamme ja ihmissuhteitamme, tunteita sditelem#lli onnistumme
kokemaan tunteita, jotka antavat meille mieluista tietoa itsestimme (Tamir, 2016). Kisitvs itsestd paranee tai vahvistuu esimerkiksi silloin, kun
epioikeudenmukaisuutta havaitessamme viritimme tai entisestiin voimistamme kiukun tunteitamme. T&llin vahvistamme k#sitystd
itsestimme oikeudenmukaisena ithmisen, joka reagoi epioikeudenmukaisuuteen ja viiryyteen kuten kuuluukin. Tunteiden s#itelyn ansiosta
koemme myds tunteita, jotka auttavat meitd tunnistamaan itsellemme tirkeiti asicita ja jotka n#in vahvistavat elim#mme tarkoitusta — mikili
pysihdymme niiti kuuntelemaan.

Hedonististen ja vilineellisten tunteiden s#itelyn tavoitteiden liséiksi tunteiden s#itely vaikuttaa thmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja
toimintakykyyn pitimilli ihmisten tunne-eldmédn joustavana ja avoimena. Erityisesti aikuisilla thmisilld, jotka yrittivit selviti tydelimin
vaatimuksista ja pitd# thmissuhteensa sujuvina, on vaarana kapeuttaa tunne-eliminsi lilan vksipuoliseksi ja mekaaniseksi. Tunteista ne, jotka
selvimmin auttavat tySpiivin haasteissa ja joiden voimin suhteet perheenjiseniin, tyotovereihin ja vst#viin pysyvit ristiriidattomina,
nivitdyvtyvit tarpeellisimpina ja valtaavat alaa omasta kokemusmaailmasta. Niistd tunteista muodostuu sellainen henkinen mukavuusalue, jonka
ulkopuolelle emme tohdi menni ja jonka ulkopuolella toimiminen tuntuu vaikealta. Kithtynyt elim#ntahti ennakoimattomine yllityksineen, yhi
vaativammat tyttehtiviit ja yhi erilaisempien ihmisten muodostamiin ihmissuhdeverkostoihin pujottautuminen edellyttivit kuitenkin thmisiltd
kykyd sopeuttaa itsensi# nopeasti ja joustavasti ympiristdn muutoksiin my8s tunnetasclla. Timi vaatili kykyi lilkkua tunteesta toiseen
suhteellisen nopeasti ja vaivattomasti. Tunne-elimén rikkauden, elimén merkityksellisen4 ja mielenkiintoisena pysymisen seki itsetuntemuksen
kannalta on lisiksi tirke#d, ettd ihmiselld on halua ja rohkeutta kokea ja ilmaista my8s niitd vilittémin mukavuusalueen ulkopuolelle jE#vid
tunteita, jotka tuntuvat ikivilts, jotka saattavat viliaikaisesti horjuttaa nienn#isesti tasapainoisia thmissuhteita ja joiden sifteleminen kysyy
taitoa.

Tunteiden séitelyd on hyddyllistd tarkastella mvés suhteessa sen ldhikisitteisiin. Tunteiden siitely eroaa aiemmin psvkologien kivitimistd
tunteiden hallinnan (engl. emotion control) kisitteestd siten, ettd pelkiin tunteen hallitsemisen ja sithen liittyvin kiyttdytymisen hillitsemisen
lisiksi tunteiden siitelyyn kuuluu hy8dyllisten tunteiden tuottamisen ja voimistamisen seki tunne-elimin avoimuuden ja joustavuuden
lisiimisen mahdollisuus. Tunteiden kdsittelyn (engl. emotion management) ja tunteiden siiitelyn kisitteet eiviit puolestaan sis#llgllisesti
juurikaan erca toisistaan, vaan ne ovat aincastaan iskostuneet eri tieteenalojen kielenk#yttéitn. Tunteiden kisittely tuntuu istuvan paremmin
esimerkiksi sosiologista, organisaatiopsykologista, taloustieteellistd ja liitkkeenjohdollista tutkimusta tekevien suuhun, kun taas tunteiden si4tely
niyttis kisitteend vakiintuneen kehitys-, persoonallisuus- ja sosiaalipsykelogisesn tutkimukseen.

Tunteiden s#ftelyn on esitetty sisiltyvin kuvion 1 osoittamalla tavalla tunnetilan sédtelyn vlik#sitteeseen, joka lyhytkestoisempien ja
voimakkaampien tunteiden siitelyn lisiksi kattaa myds pitkikestoisempien ja miedompien mielialojen sddtelyn. Tunnetilan siitelyyn kuuluvat
myis objektiivisiin olosuhteisiin, ongelmien ratkaisemiseen tai elim#ntapahtumiin seki kielteisiin tunteisiin keskittyvit selviytymiskeinot,
joiden tutkimus alkol i1g6o-luvulla, seki vli sata vuotta vanhasta psvkoanalvvitisesti tutkimusperinteesti perua olevat automaatiiset ja
tiedostamattomat psyykkisten uhkien puolustusmekanismit (Gross & Thompson, 2006).




TUNNETILAN SAATELY
(affect regulation)

selviytyrmis- puclustus-
kyttaytyrni- rnekanismit
nen (coping) (defence
mechanisms)

mielialojen stately
(mood regulation)

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

Kuvio 1. Tunteiden sditely sisarkésitteidensd seurassa (mukaillen Gross & Thompson, 20086, g)

Tunteiden s#itelvn tavoitteet ovat tavoitteita siind missi mitkd tahansa muutkin tavoitteet: todellisessa elimissi ne eivdt aina tEyty.
Erityvppiset ja vakavuudeltaan eriasteiset tunteiden sidtelyn ongelmat (engl. emotion dysregulation) ovat hyvin tavallisia, silli emme aina
kvkene arvioimaan tarkasti, milti meistd juuri nyt tuntuun, mitd tunnetta tavoittelemme ja kuinka paljon nvkvinen tunne eroaa tavoitetunteesta.
Emme aina jaksa uskoa tunteiden olevan muutettavissa emmeké kvkvihimme saada aikaiseksi n#itd muutoksia. Oma hankaluutensa on myis
oikean keinon valitsemisessa, sen oikea-aikaisessa kivttimisessd ja tunteiden sddtelykeinon vaihtamisessa johonkin toiseen keinoon tarpesn
vaatiessa. Tunteiden siiftely on vaakalaudalla myds silloin, kun meilld ei ole sisfisid tai konkreettisia resursseja ottaa kivitidn valitsemaamme
tunteiden siitelyn keinoa (Webb, Gallo, Miles, Gollwitzer, & Sheeran, 2012). Esimerkiksi vaikeuksista puhumiseen tarvitaan ihmists, jolle
tunteistaan kertoa, ja tunteiden tuulettamiseksi lenkkipolulla tiytyy liikuntakvvyn olla tallella.

Tunteiden siitelyn epionnistuessa meistd on vaikeaa muokata tunnekokemusta ja -ilmaisua tilanteen asettamien vaatimusten edellyttimilld
tavalla ja hallita voimakkaiden tunteiden vaikutuksia ajatteluumme ja toimintaamme (Cole, Michel, & Teti, 1994). Tunteiden séitelyn ongelmat
volvat n#vttivivd nykvkisityksen mukaan tunteiden tiedostamisen, ymméirtdmisen ja hyviksymisen puutteina, rajallisena tunteiden
voimakkuuden ja keston siitelykeinojen kivitimisens, haluttomuutena kuormittaa itsefin missiéin méirin psyykkisesti tai kokea ikivii tunteita
edes haluttuun tavoitteeseen padsemiseksi seki kyvyttdmvviend hallita kiivitivivmistd tunnekuchun aikana (Gratz & Roemer, 2004).

Tunteiden sifitelvn ongelmat on mahdollista jakaa tunteiden puutteellisesta tai liiallisesta s#itelvstd johtuviin ongelmiin (Ceole vm., 19g4).
Tunteita alisdidellessddn thminen el onnistu sddtelemddn tunteitaan siind mddrin, ettd el kdyttdytyisi impulstivisesti tai pysyisi jatkamaan
pidmddrisuuntautunutia toimintaansa (Roberton, Daffern, & Bucks, 2014). Tunteiden alisddtely johtaa vleens# vaikeasti kestettiviin
mielipahaan ja ylikuormittumiseen, kuten masentuneisuuteen, ahdistuneisuuteen ja maniaan. Liian vihiinen tunteiden siftely on syyni myds
sekid itsed tal mmuita ihmisid vahingoittavaan kévttivivmiseen, jolle on tyypillistdi aggressiivisuus, estottomuus ja dkkipikaisuus. Toisaalta
tunteiden siitely vol menni lilallisuuksiin, jolloin tunnekokemuksia viltelliZn tai ne tukahdutetaan (Roberton ym., 2014). Téllainen tunteiden
ylisdditely kytkevivy vleensi estoisuuteen seki tunteiden syvillisen ymmértimisen, sanallisen kuvaamisen ja jisentfimisen vaikeuksiin, mikd
vaikeuttaa merkityksellisten thmissuhteiden muodostamista ja yllipitimists. Tunteiden ylisi#telemiseen liittyviit myés kokonaan torjuttuihin
tunteisiin liittyviit mielenterveyden hiiridt, kuten traumaperiiset stressireaktiot, itsepintaiset ja voimakkaat pelot seki pakkoajatusten ja -
tolmintojen vérittimé# pakko-oireinen héirid., Liiallinen tunteiden séfteleminen vaarantaa mvds ruumiillisen hyvinvointimme esimerkiksi
kuormittamalla immuunijirjestelmiimme (ks. tarkemmin luku g). Ali- ja vlisditely heijastuvat my8s ihmissuhteisiimme. Mikdli omat
tunnekokemukset eivit pvsy hallinnassa, ihmissuhteita saattavat piinata voimakkaat hyldtyksi tulemisen pelot, alemmuudentunteet, kateus ja
mustasukkaisuus. Lilallinen tunteiden siitely saattaa puolestaan jitt# thmisten vilit etfisiksi ja kylmiksi.

Tunteiden sdiitelv on ongelmallista myéds sillein, kun tunteiden siftelyvn kévtetyilld keinocilla, esimerkiksi liiallisella alkoholin ki#vtolld tai
kokonaisvaltaisella tunteiden tukahduttamisella, on suoria tal epdsuoria haittavaikutuksia ihmiselle itselleen tai hénen ldheisilleen. Keski-
Suomessa elikepdividin viettdvd 78-vuotias mies arviol tunteiden ylisd#telemisen vaaroja ja sopivan sddteleméttémyvden etuja seuraavasti:

Liiallinen siiditely vol atheuftaa negatiivisten tunteiden patoutumista ja paisumista kohiuuttomiin, jopa vaarallisiinkin mittasuhteisiin.
Ajoittainen “héyryjen ulospéiistiminen” tekee hyvid liheisten ystivien seurassa, jos ndmd rifttédvidst ymmdrtdudt asioiden taustaa, muita myds
jos joutuu tekemisiin henkilén kanssa, jonka ilmiselviné pyrkimykseni on pelkistdiin itsekds hyviksikiyttd, on paikallaan lausua perustellut
“suorat sanat”.

Tévdellistd tunteiden siitelijii el varmasti ole sen enemp#i kuin muutoinkaan tivdellistd thmistd. Jokaisella meistd on kokemuksia siitd,
kuinka piireet paloivat, mope karkasi kisisti tal kuppt meni nurin. Satunnainen ja lievi tunteiden s#ételyn herpaantuminen ilmenee vaikkapa
itkuun purskahtamisena, hervottomana naurukohtauksena tai kipakkana toiselle suunnattuna tiuskaisuna. Ne kuuluvat ihmiselimille
tyvpilliseen epitiydellisyyteen ja tarjoavat meille herkullisia mahdollisuuksia oppia itsestimme ja toisaalta opettaa nuoremmalle sukupolvelle,
mistd tunteenpurkaus saattol johtua ja kuinka vastaisuudessa voisi yrittid tolmia. Satunnainenkaan tunteiden siitelyn pettfiminen ei ole tiysin
riskitéinti, mistd kertovat vaikkapa #kkipikaistuksissa tai mustasukkaisuuden puuskassa tehdvt vikivallanteot. Pitkittvneet tunteiden s#ételvn
ongelmat taas ovat tyypillisii tunne-elim#n ja mielialan muutoksia, joista esimerkiksi ahdistush#irittd, masennusta ja kaksisuuntaisesta
mielialah&irigtd sairastavat kiirsivit.




Toisten ihmisten tunteiden saatelyn motiivit ja tavoitteet

Tunteiden s#itelyn kiisite kattaa omien tunteiden si#telemisen lisiksi myés toisten ihmisten tunteiden mytinteisen ja kielteisen si#telyn (Gross
& Thompson, 2006). Monesti toisten thmisten tunteet muuttuvat episuorasti sifidellessimme tietoisen tavoitteellisesti omia tunteitamme ja
niiden ilmaisua. Esimerkiksi itkun pidittimisen taustalla saattaa olla ajatus siitd, ettd omat kyyneleemme lisiivit toisen ihmisen tuskaa
entisestiiin ja ettd itsekin itkemilli emme kykene olemaan riiti#vini tukena surevalle (Simons, Bruder, van der Léwe, & Parkinson, zo12).
Toisinaan ilon ilmauksia hillitd4n kohteliaisuussyistd ja perinpohjaisen néyryytyksen wilttimiseksi, esimerkiksi niiss# espanjalaisissa
juniorijalkapallojoukkueissa, joissa tuulettaminen on kielletty maalieron karattua niin suureksi. etté pelin voittaja on kiivtinnossi jo ratkennut
([ta-Sanomat 18.6.2017). Thmiset mv&s yrittivit saada toisissa aikaiseksi tunteita silloin, kun he odottavat tdstd olevan teisille hvityi, ja
vastaavasti pyrkivit vihentdméin toisten kokemia tunteita silloin, kun he arvelevat tunteiden aiheuttavan toisille ihmisille haittaa (INetzer, Van
Kleef, & Tamir, 2015).

Tunteiden sd#telyd tapahtuu thmisten vilisissd suhteissa myds ilman tietoisia tavoitteita. Thmiset tulevat sifidelleeksi toistensa tunteita tiysin
tahattomastikin esimerkiksi silloin, kun he huomaamattaan alkavat seurata omalla katseellaan keskustelukumppaninsa katseen suuntaa tai
omaksua hinen ilmeitifin, eleitiin ja kehon asentojaan. Tillainen tunneilmaisun matkiminen lis#i vuorovaikutustilantsen sujuvuutta ja
keskustelukumppaneiden toisiaan kohtaan tuntemia liheisvyden ja empaattisuuden tunteita. Tunteet tulevat niin mvénteisesti siddellviksi
téysin Hedostamattomasti.

Toisen tunteisiin pystyvy vaikuttamaan mvds suoremmin pyrkimélli aktiivisesti muuttamaan toisen tunnetilaa. Toisten thmisten my&nteinen
tunteiden siitely onnistuu, kun kuuntelemme toisten iloja tai huolia ja keskustelemme n#ihin tunteisiin littyvistd elimintilanteista. Toisen
mielen saa valoisammaksi my&s muistuttamalla hinti aiemmista onnistumisista ja niistd vahvuuksista, jotka eiviit ole tekemisists tai tekemdtts
jittimisisti huolimatta hivinneet minnekéin. Joskus auttaa jérkipuhe ja vaihtoehtoisen nikékulman esittiminen, toisinaan taas kannattaa
turvautua hullutteluun ja huumeoriin (Niven, Totterdell, & Holman, 2oog). Tutkimukset osoittavat, ettd jo 7—8-vuotiaat lapset osaavat kaikilla
niilli keinoilla siidelld teoisen ihmisen tunteita mydnteisempiifin suuntaan, ja jo 3-6-vuotiaat hoksaavat kutittelun, vitsien kertomisen ja
hassujen kasvonilmeiden lis#ksi tietoisesti kilnnitt## toisen huomion johonkin muualle, jotta hiinelle tulisi parempi mieli (Lopez-Perez, Wilson,
Dellaria, & Gummerum, 2016).

Eriis tirked toisten tunteita sifitelevi keino on kosketus. Aikuiset tvvnnyttelevit sylissiin pikkuvauvoja ja silittelevit rauhoittavasti pikkulapsia.
Myds aikunisten vElisissi suhteissa helld kosketus siftelee tunteita myonteiseen suuntaan. Laboratoriotutkimuksissa on huomattu, ettd kun
tutkimukseen osallistuville opiskelijoille névtettiin kielteisii, myiinteisiii ja neutraaleja kuvia siten, etté he pitiviit kuvia katsellessaan osan ajasta
kidessién stressipalloa ja osan ajasta kiinni teisen thmisen kidestd, opiskelijat eivit vilkkoa mydhemmin laboratorioon palattuaan pystvneet
vhti tarkasti palauttamaan mieleens# niitd kielteisid kuvia, jotka olivat nihneet pidellesséin kidests toista thmisti. Vaikka kiidestd pitiminen ei
vaikuttanut kuvien katsomishetkelld kielteisen tunteen viriimiseen, se niviti kuitenkin heikentfineen ikivid tunteita herdttineiden kuvien
mieleenpainumista (Flores & Berenbaum, 2017). Parisuhteissa herkiin koskettamisen tiedetfiin lisifivin my&nteistd mielialaa (Debrot, Schoebi,
Perrez, & Horn, 2014), lisd4vin liheisyyttd ja vlip4itiin parantavan psyvkkisti hyvinvointia (Debrot, Schoebi, Perrez, & Horn, 2013).

Monesti pyrkimyksemme si#delld toisten ihmisten tunteita, jotta heilld olisi parempi olla, vaikuttavat mydnteisesti myds omaan oloomme.
Esimerkiksi joukkueurheilijoiden tapa kuunnella joukkuetovereitaan ja muutkin toimet, joiden tavoitteena on joukkuetoverin olen
parantaminen, lisi#vit urheilijoiden sitoutumista joukkueeseen ja heidin vithtyvmistifin joukkueessaan (Tamminen, Gaudreau, McEwen, &
Crocker, 2016). Tutkimuksin on liséiksi osoitettu, ettd internetii hySdyntéivifin interventiotutkimukseen osallistuneiden oma masentuneisuus
lievittyi, kun he pyrkivit auttamaan omilla kommenteillaan huolistaan kertoneita esimerkiksi tarjoamalla heille vaihtoehtoisia nikokulmia
asiaan (Dore, Morris, Burr, Picard, & Ochsner, 2017).

Ikivd kylld ihmiset siitelevit toistensa tunteita myts kielteiseen suuntaan. Toiselle saa aitheutettua mielipahaa ikiivin kommentein, kiirkkiisti
kritisoimalla ja toisen puutteita luettelemalla, vihamieliselld kielenkiiyvtslld ja tiysin sanattomastikin sivouttamalla toisen ihmisen ja hinen
mielipiteensi. Urheilun puolella vastustajia syrjiviin homottelun erdfini tavoitteena on vastustajan suorituksen hiiiritseminen (Rainey & Gramnito,
2010). Thmisen omista piimEiristd riippuu, katsooko hin tarpeelliseksi vaikuttaa toisen ihmisen tunteisiin myénteisesti vai kielteisesti.
Mielipahaan tihti#viin toimintaan l#htiessfifin kannattaa kuitenkin pitdd mielessd, ettd muiden ihmisten tunteiden tavoitteellinen
synkistiminen huonontaa usein myds omaa mielialaa (Niven, Totterdell, Holman, & Headley, 2012). Pelkiistiiin roolileikkitilanteessa, jossa
lifketieteen opiskelijoita pyvdettiin sifitelem#in kielteisesti potilaan rooliin palkattujen n#yttelijfiden tunteita, opiskelijat kokivat
voimakkaampaa emotionaalista nupumista ja suoriutuivat mielestiiin simuloidusta potilaskohtaamisesta huonommin kuin ne tutkimukseen
osallistuneet lidketieteen opiskelijat, jotka olivat saaneet ohjeekseen siidellZ potilasnivttelijdiden tunteita mydnteiseen suuntaan (Martinez-
Inigo, Mercado, & Totterdell, 2015).

Omien pdiméirien liséiksi moraali, ihmisen kisitys oikeasta ja vAirists, vaikuttaa sithen, mihin suuntaan toisten ihmisten tunteita sdfitelemme.
Toisen ithmisen tunteiden siitelemisen opettaminen kuuluu vanhempien tehtiviin ja varhaiskasvatuksen ja perusopetuksen piiriin, eiki siti voi
tehdi moraalikasvatuksesta irrallisena. Niitd kysvmyksié tarkastelen lisii kirjan luvuissa 6 ja 7.

Kuvio 2 kokoaa edelld esitellyt tirkeimmat késitteelliset ulottuvuudet, joiden kautta tunteiden s#itelvd on perinteisesti tarkasteltu. Vleisimmin
tunteiden sifitelvd on pyrittv hahmottamaan sen mukaan, kehen tunteiden s#itely kohdistuu (siséisessd tunteiden siiitelvssi omaan itseen,
ulkoisessa tai ihmisten vilisessi tunteiden s#ddtelyssi toisiin ithmisiin), kuinka voimakasta (ali- ja vlisidtely) ja minkd suuntaista (hillitsevis vai
voimistavaa) tunteiden siitely on ja kuinka tietoista tai tiedostamatonta se on.
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Kuvio 2. Tunteiden sditelyn hahmottamista helpottavat ulottuvundet

Kokkonen, M. (2017). Luku 2. Tunteiden onnistunut ja epdonnistunut saately. Teoksessa lhastuttavat,
vihastuttavat tunteet: Opi tunteiden sdéatelyn taito (3., uudistettu painos.). PS-kustannus.



