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palveluksessa

Usein ihmisen ajattelun oletetaan koostuvan esimerkiksi
kielestd tai matemaattisesta ongelmanratkaisusta. Nain ei ole.
Suurin osa aivoista on erikoistunut tunteiden ja sosiaalisten

iimididen kdsittelyyn.

Tutkija Robin Danbar on esittinyt,
ettd aivojen kokoa kadellisilld onkin
kasvattanut nimenomaan sosiaalisuus
ja tunteikkuus — ei ainoastaan kieli tai
tyokalujen kaytto.

Thmisen aivot ovat eldinkunnassa
poikkeukselliset jatkuvasta vuoro-
vaikutuksesta johtuen. Ryhméssi ai-
vomme tarkkailevat toisia, vaikkemme
tekisi heiddn kanssaan mitééan. Yksin
ollessakin aivomme usein askaroivat
toisten parissa. Harvoin olemme ilman
mitdén sosiaalista tai tunnekontekstia.

Ryhmissé toimiminen on ollut tir-
kedd hengissi sdilymisen kannalta.
Ryhmikoon kasvaminen on edellytti-
nyt aivojen suurempaa tiedonkisittely-
kapasiteettia: evoluutiossa timéa on
todennakoisesti kasvattanut aivojen
kokoa. Lihes kaikkialla aivoissa onkin
sosiaalisen tiedon kisittelyyn erikois-
tuneita osia. Kasvaneet aivot ovat sa-
malla mahdollistaneet monimutkai-
semmat ajattelutoiminnot, kuten kie-
len kdyton.

TUNTEET OHJAAVAT
KAYTTAYTYMISTA JA
SAATELEVAT ELINTOIMINTOJA

Tunteet ovat evoluutiossa syntyneit,
automaattisia sditelyjarjestelmis, jot-
ka auttavat ihmistd seuraamaan ympa-
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rist6adn ja arvioimaan hyvinvoinnille
hyodyllisia tai haitallisia asioita, seka
sdatelemiidn kdyttiaytymisti niiti vas-
taavaksi.

Tunteet arvioivat taustalla 1dhes
kaikkea, mitd kohtaamme arjessa, ja
ohjaavat hienovaraisesti kayttaytymis-
timme hyodylliseen suuntaan. Emme
vélttamaittd huomaa téti lainkaan. Jos
huomaisimme, kapasiteetiltaan rajalli-
seen tietoisuuteen el tunnesignaalien
lisdksi mahtuisi juuri muuta.

Asiantuntijana

LAURI NUMMENMAA
Nummenmaan johtama Human
Emotion Systems ~tutkimusryhma
selvittaa tunteiden ja sosiaalisen
kanssakdymisen toimintaa yksit-
téisten aivojen valittajaainemole-
kyylien tasolta toiminnallisten
hermoverkkojen ja suurten ihmis-
ryhmien kayttaytymiseen asti.

Tunteet vaikuttavat
monipuolisesti ja kauas-
kantoisesti lahes kaikkeen
ihmisten toimintaan. Ne
ohjaavat monimutkaisia pro-
sesseja, kuten kehon tilan sddtelya,
niko-, kuulo- ja tuntoaistimuksia, paa-
toksentekoa, ostoksia, vaatteiden va-
lintaa, perheen perustamista tai va-
paa-ajan kontakteja.

Tunteet liittyvit myos monella ta-
paa kehoon ja terveyteen, myos
mielenterveyteen. Lihes kaikkiin
mielenterveyden héiriéihin liittyy tun-
ne-eldmén hairiitd. Tunteiden tutki-
minen lisdd ymmarrysta niistakin.

Tunteet sddtelevat ruumiintoimin-
toja keskushermostosta hengitys-,
sydén- ja verenkierto- ja lisddntymis-
elimist6on, sisderitykseen ja jopa
ruuansulatukseen. Tunne-eldmai kyt-
keytyy moniin sairauksiin. Esimerkiksi
pitkakestoinen kiukku ja ahdistunei-
suus kuormittavat sydan- ja veren-
kiertoelimist64 ja altistavat sydin- ja
verisuonisairauksille.

ERITUNTEILLA ON

TEHTAVANSA

Eri tunteilla on erilaisia tehtévii.
Yksinkertaisimmillaan tunteet luotaa-
vat ympériston miellyttavyytta ja epd-

miellyttivyyttd. Ne sdatelevit myos
vireystilaa, eli rauhallisuutta ja kiihty-
neisyyttd. Esimerkiksi ilo kannustaa
sosiaaliseen kanssakdymiseen toisten
kanssa. Inho taas on fyysinen puolus-
tusreaktio, joka on syntynyt alun perin
myrkytystilojen vilttdmiseksi. Mutta
voimme oppia myos inhoamaan esi-
merkiksi seksuaalisen vikivallan kal-
taisia asioita, joita ei pidetd kulttuuris-
samme moraalisesti hyvaksyttavina.
Tunteiden keholliset signaalit ker-
tovat niiden tehtdvistd. Esimerkiksi
inho valmistaa oksentamaan pilaantu-
neen ruuan pois, mutta sama fyysinen
reaktio voi nousta esiin myos moraali-
sesti paheksuttavan asian yhteydessa.
Tutkimusryhmadmme on kartoitta-
nut eri tunteita seké niiden taustalla
olevia hermoverkkoja toiminnallisen
magneettikuvauksen avulla. Olemme
mitanneet aivojen toimintaa koehenki-
16iden katsellessa erilaisia voimakkaita

Voimme levittaa
vihaa, mutta yhti
lailla mielihyvaa
ja myotatuntoa.

tunteita aiheuttavia elokuvia, ja luo-
neet tietokonealgoritmin, jonka avulla
aivotoiminnasta voidaan "lukea” miti
tunnetta ihminen kulloinkin kokee.
Nyt padsemme kuuden tunteen osalta
noin 40-50 prosentin osumatarkkuu-
teen. Tulokset osoittavat, etti eri tun-
teet perustuvat erilaisten hermo-
verkkojen toimintaan. Nama hermo-
verkot ovat kuitenkin samanlaisia eri
ihmisill4; tunteilla on siis selkei biolo-
ginen perustansa, eivitka ne ole pel-
kistddn oppimisen tai kulttuurin tuot-
teita.

Kaikki tunteet perustuvat isoaivo-
kuoren ja sen alapuolisten osien
hajautettuihin hermoverkkoi-
hin. Eri tunteisiin liittyvit
hermostolliset mekanismit
eroavat toisistaan. Tuntei-
den erillisyyteen viittaavat
myds kehon reaktiot. Olem-
me kartoittaneet tatd mittaa-
malla eri tunteisiin liittyvia
kehollisia kokemuksia. Esimer-
kiksi viha tuntuu késien ja yla-
vartalon alueella, pelko rintakehés-
sd, inho runansulatuselimistossa, ja
suru koko kehon hidastumisena.

TUNTEET TARTTUVAT
IHMISESTA TOISEEN

Palaute kehon tilasta auttaa paittele-
maan, miltd meistd tuntuu. Tietoinen
tunnekokemus syntyy osittain kehol-
listen tunnekokemusten kautta. Kehon
havainnointi auttaakin ymmértiméén
paremmin omia tunteita.

Ilman ymmarrysta tunteista emme
vol ymmartia kiyttdytymistimme.
Kun tieddimme, miten tunteet ohjaavat
kiytostimme, voimme myos vaikuttaa
siihen tietoisemmin.

Tunteet ovat siita poikkeuksellinen
mielen sisdinen ilmid, ettd se nakyy
ulospain. Eleiden, ilmeiden seki
tunnepuheen kautta toiset voivat jakaa
kanssamme sisdistd maailmaansa ja
voimme ymmartid, milti heistd tun-
tuu. Siksi ryhmaéssékin on mahdollista
jakaa ajatuksia ja virittyd samalle
aaltopituudelle.

Tunneilmaisujen kautta tunteet
my0s tarttuvat ihmisisti toisiin: ne
saavat ihmiset ajattelemaan ja toimi-
maan samalla tapaa. Mittaamalla elo-
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Mita laajemmat
sosiaaliset
verkostot ihmisella
on, sita
voimakkaammin
hinen opoidi-
jarjestelmiansa
reagoi
koskettamiseen.

>

kuvia katselevien ihmisten aivoja mag-
neettikuvauslaitteella olemme voineet
osoittaa, kuinka tunteet saavat kirjai-
mellisesti eri ihmisten aivot "tikitta-
miin” samaan tahtiin. Tunteet levié-
vt ndin isoissakin yhteistissd ihmises-
td toiseen. Siksi ei ole yhdentekevia,
miten tunneilmaisuja kdytdmme.
Voimme levittdd vihaa, mutta yhté
lailla mielihyvad ja mydtétuntoa.

KOSKETTAMINEN MUUTTAA
AIVOJEN OPIOIDIJARJESTELMAA
Opioidijérjestelmi on aivojen kemialli-
nen vilittdjdainejarjestelma joka sda-
telee esimerkiksi kivun ja mielihyvin
kokemuksia. Myos sosiaalinen kanssa-
kdyminen aiheuttaa mielihyvad, jonka
taustalla on todennédkdisesti kehon
omien, morfiinin kaltaisten valittaja-
aineiden, kuten endorfiinin vaikutuk-
set keskushermostoon.

Koskettaminen on intiimein tapa
olla vuorovaikutuksessa ja samalla
myds erds tehokkain tapa tunteiden
herittdmiseen. Jo pelkdstdin ei-seksu-
aalinen koskettaminen, kuten silitta-
minen tai paijaaminen, laukaisee voi-
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makkaan muutoksen aivojen valittédja-
ainejirjestelmissi. Tamd saattaa olla
tirked mekanismi sosiaalisten suhtei-
den ylldpitdmisessa.

Olemme mitanneet, mité aivojen
opioidijarjestelmissd tapahtuu kosket-
tamisen johdosta. Mittasimme mies-
koehenkildiden opioidivalitt#ja-
aineiden vapautumista, kun heidén
tyttoystivansa koskettelivat heitda
ei-seksuaalisesti. Aivokuvassa nikyi,
ettd koskettaminen vaikutti hyvin voi-
makkaasti opioidijidrjestelméin.

SOSIAALINEN MEDIA EI KORVAA
KASVOKKAIN TAPAHTUVAA
VUOROVAIKUTUSTA

Eksogeeniset, eli kehoon ulkopuolelta
tuodut opiaatit, kuten vaikkapa
heroiini, vaikuttavat saman opioidi-
jarjestelmén toimintaan. Heroiini-
riippuvuudesta karsivilli potilailla

Keltaiset alueet ovat aivojen alueitq,
joilla valittgjaainejérjestelman
foiminta muuttuu kosketettaessa.

ihmissuhteiden katoaminen saattaa
johtua siité, ettd kun kehon opioidi-
jarjestelmds muokataan kemiallisesti,
tarve luonnollisiin sosiaalisiin suhtei-
siin haviaa.

Kun olemme mitanneet koskettami-
sen aiheuttaman muutoksen voimak-
kuutta aivojen opioidijarjestelméssa,
olemme havainneet sen olevan suoras-
sa yhteydessa ihmisten sosiaalisen
verkoston kokoon. Mité laajemmat
sosiaaliset verkostot — eli mitd enem-
mén ihmiselld on ystévii ja tuttavia —
sitd voimakkaammin opioidijirjestel-
ma reagoi koskettamiseen. Erot eri
ihmisten aivojen opioidijirjestelmissa
saattavat olla keskeinen sosiaalisten
suhteiden maaraa ja laatua séételevi
tekija.

Kun ymmaérrdmme sosiaalisuuden
taustalla olevia aivomekanismeja pa-
remmin, pystymme kehittdm&én pa-
rempia hoitomuotoja psykiatrisiin
hairiéihin, joihin liittyy sosiaalisten
verkostojen kutistumista. Toisaalta
voimme entisti tehokkaammin kéayn-
nistéd interventioita, joilla pyritddn
laajentamaan ihmisten sosiaalisia ver-
kostoja ja vahvistamaan myonteisia
ihmissuhteita. Tulokset my0s osoitta-
vat sddnnollisen sosiaalisen vuorovai-
kutuksen tarkeyden. Lukuisissa tutki-
muksissa on osoitettu, ettd yksindisyys
on suuri psyykkisen, mutta myos so-
maattisen terveyden riskitekija.

Kéytdmme nykyain paljon aikaa
sosiaalisissa medioissa. Vaikka eri
kanavien myoti on entistd enemmén
mahdollisuuksia monipuoliseen kes-
kusteluun, mikdin niisté ei korvaa
kasvokkain tapahtuvan vuorovaiku-
tuksen luonnollisuutta, mukaan lukien
koskettaminen. Ehka siksi edelleenkin
haluamme kokoontua yhteen ja nahda
toisiamme; olla vuorovaikutuksessa,
jossa toista voi koskettaa niin kirjai-
mellisesti kuin tunnetasolla. @

Kirjoitus perustuu Mieli-paivillg
11.2.2015 pidettyyn esitelmadn.

"SUHTEISTA,
SUHTEELLISUUDESTA JA

SUHTEETTOMUUDESTA”
7-8.4.2016 Helsinki Finlandiatalo

ENNAKKOTIETOA TULEVISTA SEMINAAREISTA

Psyko-Team Koulutus Oy:n seuraavat
Finlandiatalon seminaarit ovat taas ensi vuonna.
Jatkamme korkealla profiililla: luvassa on alan
keskeisten tutkijoiden ja kliinikoiden
mielenkiintoisia, ajatuksia herdttdvid ja
puhuttelevia asiantuntijaluentoja. Kevdalla
jérjestdmme perinteisen 2-pdivdisen seminaarin
ja syksylld 1-pdivaisen.

Vuoden 2016 seminaarimme aiheet ovat
seuraavat:

"Suhteista, suhteellisuudesta ja
suhteettomuudesta”

Torstai- Perjantai 7.- 8.4.2016 klo 9-16
Finlandia-talo, Helsinki

Aiheina mm.

o Jyradvistd toisista narsistisiin kupliin
- omana itsend toisten kanssa olemisen
haasteita

o Millainen &iti tappaa lapsensa?

o Lasten ja nuorten seurustelu- ja
seksisuhteet

TULOSSA

"Sisdisen lapsen asialla”

Perjantai 2.12. 2016 klo 9-16 Finlandia-
talo, Helsinki

Lue lisdd tulevista
seminaareistamme sivuiltamme
www.psyko.net

PS. Varaa paikkasi ajoissa suosittuihin
seminaareihimme ja sdastd selvda rahaa!

Psyko-Team Koulutus Oy
www.psyko.net ] info@psyko.net

KOGNITIVISEN PSYKOTERAPIAN KESKUS

e

Kognitiivisen psykoterapian keskus Luote Oy

(OSSR
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Jarjestimme monipuolista

TAYDENNYSKOULUTUSTA

mielenterveysalan ammattilaisille.

Tutustu laadukkaisiin koulutuksiimme verkkosivuillamme,
sielta 16ytyvat koulutuksien esitteet hinta- ja sisltdtietoineen
www.luote.fi / Koulutuskalenteri

Raataloidyt koulutuskokonaisuudet organisaatioille,
ota yhteytta luote@Iuote.fi

Tarjoamme toimipaikkakoulutuksia eri teemoista
esim. psykoosien hoito, pitk&aikaisen masennuksen hoito,
kaksisuuntaisen mielialahairién hoito, kognitiivisen terapian

soveltaminen lasten- ja nuorisopsykiatrialla.

IImoittautumiset ja tiedustelut:
luote@luote.fi

KAISANKOTI
Kartanokylpyla

Mielen hyvinvointia ja arjen jaksamista
Kartanokylpyld Kaisankodin kuntoutuksesta

Kaisankodissa jarjestetddn kuntoutuskursseja Tybeliméssa uupuneil-
le sekd Lievaa tai keskivaikeaa masennusta sairastaville henkilgille.
Kursseilla tavoitteina on auttaa ihmisia [6ytdmaan keinoja kohentaa
monipuolisesti omaa hyvinvointiaan ja jaksamistaan. Kurssit toteu-
tuvat ryhmédmuotoisina ja vertaistuki onkin tarked osa kuntoutusta.
Kuntoutuskurssin kokonaispituus on yhteensa 20 vuorokautta, joka
sisdltdd ryhmadmuotoisia kuntoutuslaitosjaksoja sekd avomuotoisia
yksilokdynteja. Kurssipaikkoja on yhteensi 10/kurssi.

Tydeldmassa uupuneiden kurssit:
Kurssi 58975 alkaa 1.2.2016
Kurssi 58976 alkaa 25.4.2016

Kurssi 58977 alkaa 1.8.2016

Lievad tai keskivaikeaa masennusta sairastavien kurssit:
Kurssi 59233 alkaa 7.3.2016 Kurssi 59236 alkaa 22.8.2016

Lisatietoja kursseille hakeutumisesta seké sisélldista [6ytyy Kaisankodin
internet-sivuilta www.kaisankoti.fi > kuntoutus seka Kelan sivuilta
www.kela.fi. Olethan jo hakuvaiheessa yhteydessa Kaisankotiin.
Vastaamme mielellamme kysymyksiinne:

Kuntoutusjohtaja Psykologi

Mikko Flander Ulrike Muller-Koski

09-887 191 tai 050-313 7363 09-887 191
mikko.flander@kaisankoti.fi ulrike.muller-koski@kaisankoti.fi
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Lue lisad: www.kaisankoti.fi
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