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Emootiot, emootion saately ja hyvinvointi

Emootiot vaikuttavat toimintakykyymme ja
hyvinvointiimme. Ne ovat monitasoisia
ilmio6itd, jotka kuvaavat ympériston muutos-
ten aikaansaamia yksilon siséisia prosesseja.
Perustutkimus tarkastelee emootiota seké
herattdvien tapahtumien ja &arsykkeiden, etté
herdavien kognitioiden, toimintataipumus-
ten ja kayttaytymisen ndkodkulmasta. Emooti-
oiden neurofysiologian tutkimus on tarkeda
tunteiden herddmiseen ja herdnneiden
tunteiden séaatelyyn osallistuvien prosessien

erottamiseksi toisistaan. Perustutkimuksen
rinnastaminen soveltavaan tutkimukseen
osoittaa, ettéd tutkimusalojen suosimat
emootion maaritelmat, mittausmenetelmat
ja saavutetut tulokset poikkeavat jossain
maarin toisistaan. Eroa voisi kaventaa
yhteisten tutkimusohjelmien avulla.

~Petri Juujarvi
Lauri Nummenmaa

Tilanteiden tarjoamat mahdolli-
suudet tai niihin liittyvét uhat he-
rattdvat meissé emootioita, jotka
ohjaavat toimintaamme ja kayt-
tytymistdmme. Emootiot suun-
taavat psyykkiset tai fyysiset voi-
mavaramme tavalla, joka voi koi-
tua hyddyksemme tai haitaksem-
me. Myonteiset tunteet kuten
mielihyva tehostavat esimerkiksi
paatoksentekoamme,  luovuut-
tamme ja sosiaalista vuorovaiku-
tustamme (Isen, 1999). Kielteiset
tunteet Kkuten ahdistuneisuus,
masentuneisuus, toivottomuus tai

vihamielisyys voivat puolestaan
vaikuttaa niin hetkelliseen oppi-
mis- ja tyokykymme Kkuin ta-
paamme olla vuorovaikutuksessa
muiden kanssa (esim., Gallo &
Matthews, 2003; Keltner &
Kring, 1998; Kiecolt-Glaser &
Newton, 2001; Suinn, 2001).
Toistuvat tai pitkdan Kkestavéat
tunne-eldmdan hairiét kuuluvat
useiden psyykkisten ja somaatti-
sen sairauksien oirekuvaan (Ame-
rican Psychiatric  Association:
Diagnostical and Statistical Ma-
nual of Mental Disorders, 1994,

World Health Organisation: In-
ternational Classification of Mental
and Behavioural Disorders, 1992).

Emootioiden katsotaan vai-
kuttavan toimintakykyyn ja hy-
vinvointiin eldaménkaaren kaikissa
vaiheissa ja elaman kaikilla osa-
alueilla, mutta tdman ndkemyk-
sen kannalta keskeiset empiiriset
tulokset vaihtelevat tutkimukses-
ta toiseen. Vaikka emootioiden
merkitys toiminnan ja kayttayty-
misen suuntaajina tunnustetaan
lagjalti (Keltner & Gross, 1999),
tutkijat eivat ole tdysin yksimieli-
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sid siitd, milloin emootiot ovat
hyddyllisia ja milloin haitallisia
(Parrott, 2001). Tadman katsauk-
sen tavoitteena on havainnollis-
taa, miten tunteet ja niiden saate-
leminen voivat vaikuttaa hyvin-
vointiin. Luomme ensin silmayk-
sen perustutkimuksen havaintoi-
hin emootioprosesseista ja niiden
mittaamisesta (Bradley, 2000;
Cacioppo & Gardner, 1999).
Rinnastamme perustutkimuksen
ja soveltavan tutkimuksen tuotta-
maa tietoa ja tarkastelemme nii-
den yhtalaisyyksia ja eroja. Ha-
vainnollistamme ndin myds mui-
den esittdmé&a johtopaatosta, ettd
empiiristen tulosten ristiriitaisuus
on seurausta tutkimusten valisista
eroista tunteiden méarittelyssa ja
mittaamisessa (Compas, Con-
nor-Smith, Saltzman, Harding
Thomsen, & Wadsworth, 2001;
Parrott, 2001; Russell & Feld-
man Barrett, 1999).

Emootiot ja niiden
mittaaminen

Uhkaavissa tilanteissa emootiot
suuntaavat toimintaamme ja
kayttdytymistdmme siten, ettd
voimme varjella myonteistd mi-
nakuvaamme ja hyvinvointiam-
me (Frijda, 1986, 1988; Lazarus,
1991; Scherer, 1999). Téllaiset
tapahtumat tai arsykkeet voivat
olla siind marin tarkeitd, etté nii-
den merkityksen arvioiminen ja
niihin reagoiminen syrjayttavat
hetkellisesti muut asiat tietoisen
kokemuksen piiristad. Yleistéen
VOi sanoa, ettd sanapari emoo-
tio = tunne viittaa sekd ympdris-
tén emootioita aikaansaaviin
ominaisuuksiin, etta yksilon kog-
nitiivisen ja neurofysiologisen
toiminnan, ettd motorisen kéyt-
tdytymisen  kokonaisvaltaiseen
muutokseen (Levenson, 1999).
Tilanteen tarjoaman mahdol-
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lisuuden tai tilanteeseen liittyvan
uhan heréttdmaa emootion koke-
musta voi mitata itsearviointime-
netelmien avulla, jolloin tunneti-
laa kuvataan arkikielen sanojen
avulla. Erés kaytetyimmista mit-
tareista lienee David Watsonin,
Lee Anna Clarkin ja Auke Tel-
legenin (1988, 1994) Positive and
Negative Affect Scale (PANAS-
X), jonka avulla voi mitata esi-
merkiksi innostuneisuuden tai &r-
tyneisyyden tasoa. PANAS-mit-
taria kehittdvat ja sitd kayttavat
tutkijat ajattelevat, ettd tilanteen
herattdmat miellyttavat ja epa-
miellyttévat emootiot ovat toisis-
taan riippumattomia: voimme ar-
vioida itsemme samanaikaisesti
esimerkiksi hieman innostuneek-
si, mutta erittain arsyyntyneeksi.
Muita mittareita suosivat tutkijat
puolestaan katsovat, ettd vastak-
kaiset emootiot ovat toisistaan
riippuvaisia. Myonteiset tunte-
mukset sulkevat pois samanaikai-
set kielteiset tuntemukset: voim-
me olla ensin hieman innostunei-
ta ja vasta innostuksen havittya
erittéin drsyyntyneitd. Useimpien
arkipdivan tilanteiden nakokul-
masta kysymykselld vastakkaisten
emootioiden suhteesta ja synty-
jarjestyksestd ei liene suurta mer-
kitystd, mutta psykologisen ja
psykometrisen teorian nakokul-
masta ristiriita on merkittava
(esim. Russell & Carroll, 1999;
Watson & Tellegen, 1999).1
Kokemuksen tasolla tavoitet-
tavat ja itsearviointimenetelmien
avulla mitattavat emootiot heijas-
tavat havaittujen tapahtumien tai
arsykkeiden affektiivisia ominai-
suuksia (Lang, Bradley, & Cuth-
bert, 1998; Schneirla, 1959; Rus-
sell & Carroll, 1999; Watson,
Wiese, Vaidya, & Tellegen,
1999). Innostuneisuutemme voi
liittyd ja suunnata esimerkiksi
paivittdista tydtamme sellaisten

tehtédvien pariin, joiden suoritta-
minen on miellyttavaa ja palkitse-
vaa. Artyneisyytemme voi liittyd
epamiellyttaviin tehtéviin ja ohja-
ta tydtdmme niin, ettd suoritam-
me ne nopeasti siirtydksemme
miellyttdvdmpien tehtdvien pa-
riin. Tdma tosin edellyttdd sit4,
ettd tydmme kuvaan kuuluu seké
epamiellyttavia ettd miellyttavia
tehtdvid. Muussa tapauksessa ar-
tyneisyys voi ohjata pois tyon 8a-
restd, muiden askareiden pariin.
Koetun innostuneisuuden tai &r-
tyneisyyden syyn ei aina tarvitse
olla tietoisuudessa, mutta sen tie-
dostamaton prosessoiminen kyt-
kee tuntemuksen biologisesti
maaréytyvien jarjestelmien toi-
mintaan. Lajien historian nako-
kulmasta eloonjadmisen kannalta
tarkeét ympériston tapahtumat ja
ominaisuudet aktivoivat affektii-
viset jarjestelmadmme, jotka tuot-
tavat — joskus siis tiedostamat-
tamme — sopeutumistamme te-
hostavia kayttdytymisen muotoja
(Damasio, 1998;  Panksepp,
1998).

Erilaiset tapahtumat tai arsyk-
keet voivat joko vetdd puoleensa
tai loitontaa itsestaan riippuen sii-
td, millaisen valenssin (miellytta-
vyys - epamiellyttavyys) ja viritta-
vyyden (matala - korkea) ne
omaavat. Peter Langin johtama
tutkimusryhmad Floridan yliopis-
tosta on tutkinut pitkdan Interna-
tional Affective Picture System
(IAPS: Lang, Bradley, & Cuth-
bert, 2001) -sarjaan kerddmiensa
valokuvien affektiivisia ominai-
suuksia Self-Assessment Manikin
(SAM: Bradley & Lang, 1994) -
asteikkojen avulla (esim. Lang,
Bradley, & Cuthbert, 1990;
Lang, Greenwald, Bradley, &
Hamm, 1993; McManis, Brad-
ley, Berg, Cuthbert, & Lang,
2001).

Kun tutkittavien tehtévénd on



katsoa 20-35 sekunnin vélein esi-
tettdvid kuvia, he erottelevat ne
luotettavasti miellyttaviin ja epé-
miellyttaviin valenssia kuvaavan
SAM-asteikon avulla. Tutkitta-
vat arvioivat valokuvaa viiden
SAM-hahmon avulla, joiden ole-
mus vaihtuu asteittain onnellises-
ta ja hymyilevéstd (= valokuva
koetaan miellyttavaksi) onnetto-
maan ja murjottavaan (= valokuva
koetaan epamiellyttavéksi). Ta-
pahtuman tai &rsykkeen valenssi
kuvaa sen synnyttdmai muutosta
toimintavalmiuden  suunnassa,
sen aikaansaamaa lahestymis- tai
valttdmiskayttaytymistd. Tapah-
tuman tai &rsykkeen virittavyys
kuvaa puolestaan syntyneen toi-
mintavalmiuden voimakkuutta.
Esimerkiksi kaksi miellyttavaa,
maisemaa ja erotiikkaa kuvaavaa,
valokuvaa voi erottaa toisistaan
niiden Kkoettua virittavyytta ku-
vaavan SAM-asteikon avulla. Té-
man asteikon viisi hahmoa vai-
kuttavat joko rentoutuneelta ja
uneliaalta (= valokuva koetaan
matalasti virittavaksi) tai &arim-
maéisen Kiihtyneeltd (= valokuva
koetaan korkeasti virittavaksi).
Valenssin ja virittavyyden syn-
nyttamaa toimintavalmiuden
muutosta voi tutkia myos fysiolo-
gisella tasolla. Mitd suuremmaksi
tutkittavat raportoivat valokuvan
valenssin ja virittdvyyden SAM-
asteikkojen avulla, sitd enemman
kasvojen lihakset  jénnittyvét
EMG-, syddmen lyéntinopeus
muuttuu ECG- ja ihon sahkon-
johtavuus kasvaa EDA/SC-mitta-
uksen mukaan (Lang ym., 1990,
1993; McManis ym., 2001). Va-
lenssin ja virittavyyden vaikutuk-
sia on tutkittu myos keskusher-
moston toiminnan tasolla (Cuth-

bert, Schupp, Bradley, Bir-
baumer, & Lang, 2000; Lang,
Bradley, Fitzsimmons, ym.,

1998; Schupp, Cuthbert, ym.,

2000). Néiden tutkimusten tu-
lokset osoittavat, ettd mité affek-
tiivisempia valokuvat ovat, sitd
suurempia ovat myos tarkkaavai-
suuden suuntaamista heijastavat
aivojen sahkoiset EEG- ja meta-
boliset fMRI-vasteet.2

Langin ryhmd on tutkinut
myds sanojen ja aanien affektiivi-
sia ominaisuuksia muuten ident-
tisessd koeasetelmassa. Alustavat
tulokset osoittavat, ettd ndmakin
arsykkeet voi ryhmitelld niiden
herdttdmien tuntemusten ja fy-
siologisten reaktioiden perusteel-
la (Bradley, 2000; Bradley &
Lang, 2000).

Ulkosyntyiset emootiot -
sisasyntyinen emootioiden
saately

Edella kuvatut perustutkimuksen
tulokset osoittavat, ettd tapahtu-
mien ja drsykkeiden affektiiviset
ominaisuudet ovat  edellytys
emootion her&dmiselle. Arkipdi-
vdiset tilanteet voivat herattaa
meissd emootioita tahdostamme
riippumattomatta, mutta emoo-
tiot eivat saa aikaan automaattisia
muutoksia kayttaytymisessamme.
Erityisesti kanssaihmisten kayt-
tdytyminen ei aina ole ennakoita-
vissa; esimerkiksi esimiehen kiel-
teiseen palautteeseen ei yleensd
voi olla kiinnittdmatt4 huomiota,
mutta alaisen ei tavallisesti kan-
nata reagoida siihen pikaistuksis-
sa oman etunsa tahden.

Richard Lazarus (1991) on
kuvannut tdmén kaltaisessa tilan-
teessa usein her&évaa kiukun tun-
temusta ja sen hallitsemista ensi-
ja toissijaisten kognitiivisten arvi-
ointiprosessien ja coping-keino-
jen nakdkulmasta. Coping on pe-
rinteisesti viitannut sellaisiin ajat-
telun ja kayttdytymisen muotoi-
hin, joiden avulla voi vaikuttaa
joko koetun stressin maaraan tai

stressid aiheuttaviin tapahtumiin
ja drsykkeisiin. Esimiehen anta-
ma Kkielteinen palaute heréttaa
kiukkua, jos se loukkaa alaisen
myonteistd kuvaa itsestéan (ensi-
sijainen arvio), se on aiheetonta
tai tahallisen pahansuopaista
(toissijainen arvio). Kiukkuinen
alainen voi toimia eri tavoin: hén
voi joko pyrkida muuttamaan tun-
netilaansa ajattelemalla tilanteen
muita ulottuvuuksia (esimerkiksi
sitd, miten jatkuva ylityon teke-
minen vaikuttaa esimiehen ja hé-
nen itsensd kayttaytymiseen) tai
arvioimaan erilaisten reaktioiden
sopivuutta ja seurauksia (pyrkiako
keskustelemaan palautteesta heti
vai myéhemmin, julkisesti vai yk-
sityisesti). Tietoiset ajattelumallit
vaikuttavat my6s siihen, miten
alainen tulee kayttdytymaan esi-
miehensé kanssa.
Epémiellyttavan kokemuksen
muovaamiseen pyrkivad coping-
toimintaa ja epamiellyttavan ti-
lanteen muuttamiseen tahtadvaa
coping-kéyttaytymistd voi pita
erédand emootion saatelyn ja sosi-
aalisesti taitavan toiminnan muo-
tona. Coping kuvaa myos sellaista
toimintaa, jonka avulla me pyrim-
me jo ennalta vaikuttamaan sii-
hen, millaisia emootioita tulem-
me kokemaan (Losoya, Eisen-
berg & Fabes, 1998). Tietoisen
kokemuksen tasolla tunteiden
saatelylld onkin kolme perusteh-
tAvéd: emotionaalisen tilan enna-
koiminen,  ylldpitdminen ja
muuntaminen (Krohne, Pieper,
Knoll & Breimer, 2002).
Tyoeldamaén sijoittuvaa esi-
merkkidmme laajentaen, esimie-
hen véltteleminen tai hdnen anta-
mansa kielteisen palautteen emo-
tionaalisen vaikutuksen pienenté-
minen tyopaikan pikkujoulua
agjattelemalla ovat myds James
Grossin (1998b, 1999a,b) kuvaa-
mia emootion sadtelyn keinoja.

61




KATSAUKSET

Hakeutumalla tietyn tyyppisiin
tilanteisiin toisten sijasta voimme
vaikuttaa siihen, miten affektiivi-
sia tapahtumia tai &rsykkeitd tu-
lemme kohtaamaan. Tilanteissa,
joissa on affektiivisia tapahtumia
tai arsykkeitd, vaikuttamisen kei-
not kohdistuvat koetun tunneti-
lan ja/tai fysiologis-motoristen
kayttaytymistaipumusten muut-
tamiseen. Voimme saédelld joko
emootion syntyd tai syntyneen
emootion ilmaisemista, mutta
myos sédtelyn seuraukset voivat
olla haitallisia (Gross, 2002).
Sekd esimiehen véltteleminen
ettd hdnen emotionaalisesti epé-
miellyttdvan palautteensa (ja mu-
kana seuraavien neuvojen) pois-
sulkeminen tietoisuuden piirista
VoI ajan mittaan vaikuttaa alaisen
urakehitykseen haitallisesti.
Laboratorio-olosuhteissa suo-
ritetut tutkimukset ovat tuotta-
neet kiinnostavia havaintoja af-
fektiivisilta ~ ominaisuuksiltaan
vaihtelevien tapahtumien ja nii-
den herattdmien tunteiden saate-
lyn vaikutuksesta toimintaan ja
kayttaytymiseen. Gross ja hanen
oppi-isdnsdé Robert Levenson
(Gross, 1998a; Gross & Leven-
son, 1993, 1997) esittivat tutkit-
taville yhdesta neljadn minuuttiin
kestaneitd miellyttavia, neutraale-
ja tai epédmiellyttévid filmeja ja ke-
hottivat tutkittavia sédtelemaéan
tunnereaktioitaan filmin katsele-
misen aikana. Esimerkiksi kaden
amputaatiota kuvaavan filmin
katsominen heréttad4 useimmissa
henkilGisséa epamiellyttavan
emootion, mutta siséllon tietoi-
nen uudelleen arvioiminen luon-
teeltaan neutraaliksi on yksi keino
yrittdd heikentda filmin heratté-
maé koettua tunnetilaa. Ampu-
taation katsomisen herattdmien
kasvon ilmeiden ja muiden moto-
risten reaktioiden tietoinen peit-
tdminen muilta on puolestaan
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keino yrittdd vaikuttaa emotio-
naaliseen kdyttaytymiseen.

Muiten erilaiset emootion séa-
telyn keinot muuttavat herdnnyt-
t4 tunnekokemusta, virinnytta fy-
siologista toimintavalmiutta ja
kayttaytymista? Siind missa miel-
Iyttdvan tai epamiellyttavan fil-
min tapahtumien tietoinen uu-
delleen arvioiminen pienensi,
kasvon ilmeiden ja muiden moto-
risten reaktioiden tietoinen peit-
tdminen ei pienentdnyt koetun
(miellyttavén tai epamiellyttavan)
emootion voimakkuutta (Gross
1998a; Gross & Levenson, 1993,
1997).2

Filmien tapahtumat saivat ai-
kaan muutoksia autonomisen ja
somaattisen hermoston toimin-
nassa, johon uudelleen arvioimi-
seen pyrkinyt saately ei vaikutta-
nut. Sen sijaan, emotionaalisen
kayttaytymisen peittdminen il-
meni tavallista voimakkaampina
muutoksina sekd ihon sahkon-
johtavuudessa ettd sydan- ja ve-
renkiertoelimistén toiminnassa,
mutta tavallista véhaisempéana
kasvojen ja suurten lihasryhmien
aktiivisuutena.  Emotionaalisen
kayttaytymisen peittdminen siis
onnistui, mutta vain voimakkaan
fysiologisen toimintavalmiuden
muutoksen kustannuksella. Tun-
nereaktioiden peittdmisen vaiku-
tukset fysiologiseen toimintaan
olivat samanlaiset niin miehilla
kuin naisilla.

Voiko yhden tunteen sdételyn
keinon vaikutuksia pitéda toisen
keinon aikaan saamia muutoksia
suotuisampina? Grossin johta-
man tutkimusryhman viimeisim-
mat tulokset osoittavat, ett tilan-
teen affektiivisten ominaisuuksi-
en uudelleen arvioiminen saattaa
olla emotionaalisten reaktioiden
peittdmista hyddyllisempi keino
emootioiden satelemiseksi (But-
ler, Egloff, Wilhelm, Smith, ym.,

2003; Richards & Gross, 2000).
Toisin kuin tilanteen uudelleen
arvioiminen, emotionaalisten re-
aktioiden peittdminen sekd hei-
kentd &rsykeinformaation mie-
leen painamista ja muistamista,
ettd vaikuttaa Kielteisesti tapaan
olla vuorovaikutuksessa muiden
ihmisten kanssa. Koska emotio-
naalisten reaktioiden tietoinen
peittdminen ndyttdd tapahtuvan
sympaattisen hermoston aktivoi-
tumisen kustannuksella, toistuva
tarve Kielteisten tunteiden sééte-
lemiseen voi ajan mydta kuormit-
taa sydan- ja verenkiertoelimistoa
terveydelle haitallisella tavalla
(Gallo & Matthews, 2003; Gross
& John, 2003).

Perustutkimuksesta
soveltavaan tutkimukseen
— ja painvastoin

Emootion perustutkimuksen
menetelmdt ovat moninaiset,
mutta niiden avulla saavutetut ha-
vainnot voi tiivistad yhteen virk-
keeseen. Tilanteet, tapahtumat ja
arsykkeet poikkeavat toisistaan
niiden herdttdmien emootioiden
valenssin ja virittavyyden suhteen,
mutta ihminen voi vaikuttaa sek&
tunteiden her&dmiseen ettd he-
ranneisiin tunteisiin tietoisen séa-
telyn keinoin.

Emootiot heraévat usein ih-
misten vélisissd vuorovaikutusti-
lanteissa (Averill, 1982). Erilaiset
ristiriidat kuuluvat niin ty6- kuin
perhe-eldmaan, mutta jopa yksit-
taisen kysymyksen avulla arvioi-
dut huomattavat vaikeudet arki-
paivan ihmissuhteissa ennustivat
aikaisempaa tyokyvyttomyyselak-
keelle jadmista naimisissa olleiden
naisten keskuudessa (Appelberg,
Romanov, Heikkild, Honkasalo
& Koskenvuo, 1996). Siind missa
emotionaalisesti kielteiseksi koe-
tut ihmissuhteet altistavat, tun-



neilmastoltaan myonteiseksi koe-
tut ihmissuhteet suojaavat péivit-
tdisen kuormituksen Kkielteisilta
vaikutuksilta, kuten sydan- ja ve-
risuonisairauksilta. Taman tutki-
muksen tulokset osoittavat kuin-
ka karkean tason mittarit riittavét
koetun emootion ja hyvinvoinnin
valisen yhteyden osoittamiseen.
Ne herattavat myos kysymyksen,
miksi miesten raportoimat risti-
riidat tydtovereiden ja puolison
kanssa eivat ennustaneet aikai-
sempaa tyokyvyttomyyseldkkeelle
jadémista?

Naisten ja miesten joukossa oli
l&hes yht& paljon sellaisia henki-
16itd, jotka ilmoittivat huomatta-
vista ongelmista ihmissuhteis-
saan, joten ristiriidoille altistunei-
den henkildiden eri suuri maara ei
selitd saavutettua tulosta. Perus-
tutkimuksen nékodkulmasta Kkat-
soen yksi mahdollinen selitys on,
ettd parisuhteessa eldvien naisten
ja miesten kokemat sosiaaliset ti-
lanteet poikkeavat toisistaan nii-
den herattdman koetun valenssin
ja virittdvyyden suhteen. On
mahdollista, etté naiset pitavat ih-
missuhteita ja niiden tapahtumia
merkityksellisempind kuin mie-
het. Toisen mahdollisen selityk-
sen mukaan miehet joko hakeu-
tuvat emotionaalisesti suotuisam-
piin tilanteisiin tai sdatelevét tun-
teitaan tuloksekkaammin kuin
naiset. Tatd tulkintaa koskevaa
tutkimustietoa ei ole olemassa,
mutta se on ristiriidassa kirjoitta-
jien arkikokemusten kanssa.

Ristiriitaisten vuorovaikutusti-
lanteiden herattdmid negatiivisia
emootioita (esimerkiksi huolestu-
neisuutta, vihamielisyytta, tai ar-
tyneisyyttd) voi tutkia myos tyo-
paivan tapahtumia kuvaavien péi-
vékirjojen, tunteita kuvaavien sa-
nalistojen avulla ja fysiologisten
mittausten avulla  (Matthews,
Réikkdnen, Everson, Flory, ym.,

2000). Eri menetelmien avulla
kerdtyn tiedon vertaileminen
osoitti, ettd useammat ja vaka-
vammat konfliktit olivat yhtey-
dessé kielteisempéan tunnetilaan
tutkittavien ammattistatuksesta
riippumatta, mutta kohonnee-
seen syketasoon vain alhaisen am-
mattistatuksen omaavien tyonte-
kijoiden joukossa. On mahdollis-
ta, etté johtavissa asemissa olevilla
henkil6illd on avustavissa tehta-
vissd toimivia henkilditad parem-
mat mahdollisuudet vaikuttaa sii-
hen, milloin ja millaisiin vuoro-
vaikutustilanteisiin he joutuvat.
Toisin sanoen, johtavissa asemis-
sa olevilla henkil6ill4 voi olla jo
toimenkuvansa puolesta parem-
mat edellytykset kielteisten tun-
teiden s&ételemiseen kuin avusta-
vissa tehtdvissa olevilla henkiloil-
I&. Toinen potentiaalinen selitys
on, ettd ammattistatuksen (= saa-
vutetun koulutustason) kanssa
korreloivat opitut kyvyt tai tiedot
myGtavaikuttavat siihen, saateli-
vatko tutkittavat emootioitaan
hakeutumalla suotuisiin tilantei-
siin epésuotuisien sijasta vai jou-
tuivatko he sédtelemaan epdasuo-
tuisten tilanteiden heréttdmia
tunteita vdhemman tehokkaiden
keinojen, kuten tunneilmaisujen
peittdmisen avulla.*
Perustutkimus ja soveltava tut-
kimus poikkeavat toisistaan ym-
péristdn tapahtumien ja arsykkei-
den vaihtelevien affektiivisten
ominaisuuksien ja yksilon sisdis-
ten, vastaavalla tavalla vaihtelevi-
en emotionaalisten prosessien
maadrittelyssd. Tutkimusotteiden
teoreettiset erot vaikuttavat jos-
sain méadrin tutkimusmenetelmi-
en valintaan, mutta ennen kaik-
kea empiiristen tulosten tulkinta-
tapaan (Compas ym., 2001;
Izard, 2002). Kokeellisessa tutki-
muksessa &rsykkeiden affektiivis-
ten ominaisuuksien vaihtelu va-

kioidaan ja emotionaalisen toi-
mintavalmiuden muutosta mita-
taan ennen ja jalkeen &rsykkeen
esittdmisen. Né&in saavutetut ha-
vainnot eivat kuvaa ainoastaan
herénneitd emootioita vaan nii-
den vaihtelua. Soveltavassa tutki-
muksessa erityisesti sosiaalisten
tilanteiden valenssin ja virittavyy-
den méaarittdminen on harvinais-
ta. Téstd seuraa, ettd toimintaval-
miuden ja kéyttdytymisen muu-
tosten oletetaan tapahtuvan aina
samalla tavalla.

Kokeellisen tutkimuksen har-
joittajat ovat kyenneet madrittele-
maan valokuvien ja filmien affek-
tiiviset ominaisuudet, mutta so-
veltavan tutkimuksen tekijat ovat
oikeassa kysyessaan, missa maarin
téllaiset arsykkeet edustavat arki-
péivan tilanteita ja tapahtumia?
Affektiivisten mielikuvien tutki-
muksen voi katsoa yhdistavan ko-
keellisen ja soveltavan lahestymis-
tavan parhaat ominaisuudet. Ra-
jita Sinha ja Oscar Parsons (1996)
pyysivat tutkittavia kertomaan
heiddn oman eldmansa tilanteita,
jotka herattivat ilon, kiukun, pe-
lon tai surullisuuden tuntemuk-
sia. Taman jalkeen tutkija ja tut-
kittava muokkasivat tarinoita yh-
dessé niin, etté tilanteiden affek-
tiiviset ominaisuudet, koettu tun-
netila ja fysiologisen toimintaval-
miuden muutokset tulivat tés-
maéllisesti kuvatuiksi. Seuraavana
péivand, tutkijat esittivat muoka-
tut tarinat ja pyysivat tutkittavia
kuvittelemaan niiden kuvaamia
tilanteita. Tutkittavien fysiologi-
sessa toimintavalmiudessa tapah-
tuvia muutoksia mitattiin koko
kokeen ajan. Tutkittavien fysiolo-
gisen toimintavalmiuden mitta-
ukset osoittivat, ettd affektiivisesti
latautuneiden tilanteiden kuvitte-
leminen sai aikaan samankaltaisia
autonomisen ja somaattisen her-
moston toiminnan muutoksia
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kuin valokuva- tai filmidrsykkei-
den katsominen Peter Langin ja
James Grossin aiemmin kuvatuis-
sa tutkimuksissa.

Vastaavaa tutkimusasetelmaa
voisi kayttadd esimerkiksi tyoelé-
man sosiaalisten tilanteiden af-
fektiivisten ominaisuuksien vaih-
telun ja niiden herdttdmien
emootioiden vaihtelun tutkimi-
seen. Sosiaaliset tilanteet ja niiden
aikaiset tapahtumat ovat osallis-
tuvien henkildiden nékdkulmasta
ainutkertaisia, mutta useilta tut-
Kittavilta kerattévaa aineistoa voi
hyddyntéd sekd ekologista ettd
rinnakkaisvaliditeettia omaavan
kyselylomakemittarin  laatimi-
seen. Sosiaalisten tilanteiden af-
fektiivisten ominaisuuksien stan-
dardoiminen tarjoaisi aikaisem-
paa paremmat mahdollisuudet
emootioiden ja hyvinvoinnin vali-
sen suhteen ymmaértamiseen tem-
peramentin ndkokulmasta (esim.
Puttonen, tdmé numero).

Yhteenveto

Emootioiden vaikutus hyvin-
vointiimme riippuu siitd, millai-
sissa tilanteissa emootiot herédvét
ja millaisia herdnneet emootiot
ovat. Tapahtumien ja arsykkeiden
affektiivisten ominaisuuksien
vaihtelun ja sitd vastaavan emoo-
tioiden vaihtelun tiedostaminen
ja mittaaminen on tarked4. Koska
emootiot ovat lyhytkestoisia ilmi-
0itd, ainoastaan toistuvat ja voi-
makkaat kokemukset tai toimin-
tavalmiuden muutokset voivat
vaikuttaa hyvinvointiimme, joko
haitallisella tai hyodyllisella taval-
la. Emootioiden vaikutukset hy-
vinvointiimme riippuvat myos
mahdollisuuksistamme ja kyvyis-
tdmme niiden sdételemiseen.
Grossin tutkimusryhma (Gross
& John, 2003) on havainnut, ettd
yksildiden véliset erot emotionaa-
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lisen kéyttdytymisen peittdmises-
sd ovat kielteisesti yhteydessd niin
omaan arvioon laheisten ihmis-
suhteiden méaarasta ja sosiaalisen
tukiverkoston laajuudesta, kuin
muiden arvioihin sosiaalisesta
miellyttévyydesta. Itse asiassa, va-
hdinen emootioiden ilmaisemi-
nen voi olla voimakasta emootioi-
den ilmaisemista suurempi riski-
tekija niin psyykkiselle kuin fyysi-
selle terveydelle (Consedine, Ma-
gai & Bonanno, 2003).

Viitteet

1. Emootioiden keskindisten suhtei-
den méérittdminen on tuottanut
lagjan teoreettisen ja empiirisen
kirjallisuuden, johon perehtymi-
seen voi aloittaa esimerkiksi Leo-
nard Berkowitzin (2000) Kirjoit-
tamasta tai Paul Ekmanin ja
Richard Davidsonin (1994) toi-
mittamasta Kirjasta.

2. Itseraportoinnit ja fysiologiset mit-
taukset suoritetaan toisistaan riip-
pumatta, jotta valokuvien heratté-
mien tietoisten tunnekokemusten
raportoimisesta syntyvat motori-
set vasteet eivét hdiritse tiedosta-
mattomasta affektiivisesta proses-
soimisesta  syntyvien vasteiden
tulkitsemista. Mittausmenetelmid
kuvaavat lyhenteet johdetaan
englannin  kielen  termeistd
electromyogram (EMG), electro-
cardiogram (ECG), electrodermal
activity (EDA), skin conductance
(SC), electroencephalogram
(EEG) ja functional magnetic re-
sonance imaging (FMRI). Mitta-
usmenetelmid ja fysiologisten pa-
rametrien psykologista tulkintaa
esitellddn  yksityiskohtaisemmin
muun muassa John Cacioppon,
Louis Tassinaryn ja Gary Bernt-
sonin (2000) toimittamassa kir-
jassa.

3. Eri filmien emotionaalisen vaiku-
tuksen voi paatelld vertaamalla
toisiinsa koettuja tuntemuksia ja
fysiologisia reaktioita neutraalin ja
(ep@)miellyttavan filmin aikana.
Uudelleenarvioinnin ja peittdmi-
sen vaikutuksia herédnneeseen

tunteeseen voi puolestaan arvioida
vertaamalla toisiinsa eri sé&étely-
keinoa kayttaneita (Gross, 1998a)
tai peittdmisté kéyttaneitd ja nor-
maalisti  katselleita tutkittavia
(Gross & Levenson, 1993, 1997)
epamiellyttdvan filmin aikaisten
fysiologisten reaktioiden tai fil-
min jalkeen raportoidun koetun
tunnetilan suhteen.

4. Erés hyokkaavan ja puolustautu-
van aggressiivisuuden valista suh-
detta koskenut tutkimus osoitti,
ettd mitd paremmat Kielellisen
oppimisen valmiudet ja (oletta-
vasti) paremmat edellytykset puo-
lustautumisen seurausten tietoi-
seen arvioimiseen lapsilla oli, sita
suotuisammaksi osoittautui hyok-
kdysten ja puolustusreaktioiden
voimakkuuden vélinen erotus
(Juujarvi, 2003).
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