Tunteva mieli kriisien keskella

LAURI NUMMENMAA

Thmiset joutuvat kohtaamaan eldménsé aikana uskomat-
toman madrdn erilaisia muutoksia ja haasteita. Esimer-
kiksi lapsen syntyma, ty6ttomyys ja laheisen ihmisen kuo-
lema muuttavat merkittévésti sosiaalista ymparistod, jossa
elimme. Monet ndistd muutoksista rasittavat sekd miel-
timme ettd kehoamme, ja jotkin tapahtumat jérisytti-
vt hyvinvointimme perustaa niin paljon, ettd kutsumme
niitéd kriiseiksi. Ndma ennakoimattomat tilanteet muodos-
tavat poikkeuksellisen uhan omalle tai ldheistemme hyvin-
voinnille ja pakottavat meidat muuttamaan elamddmme
ratkaisevalla tavalla. Kriiseistd selviytydkseen aivomme ja
kehomme kamppailevat jatkuvasti séilyttddkseen toimin-
takyvyn mahdollisimman hyvéni, ja erityisesti tunteilla
on térked tehtévi tassa kokonaisvaltaisessa puolustusreak-
tiossa (ks. kuvio 1).

TUNTEET MIELEN JA KEHON SUOJAMEKANISMINA
Tunteet ovat mielen ja kehon monimutkainen, lajinkehityk-
sen aikana muovautunut puolustusjérjestelma, joka arvioi
jatkuvasti taustalla ymparist6d ja sen tapahtumien hyo-
dyllisyytta tai haitallisuutta. Tunnemekanismit mukautta-
vat aivojen ja kehon toimintaa ja auttavat selvidméédn sekd
poikkeustilanteissa ettd jokapdivdisessd paatoksenteossa
sdatelemdlld muun muassa ajattelu-, muisti- ja havaitse-
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Kuvio 1. TUNTEIDEN TARKEIMMAT TEHTAVAT ENNEN KRIISIA, KRII-

SIN AIKANA JA SEN JALKEEN.

mistoimintoja. Kun ihminen esimerkiksi havaitsee kimp-
puunsa hy6kkadvin koiran, tunnejérjestelma saattaa virit-

tyd ddrimmilleen ja laukaista pelon tunteen. Se tehostaa
hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaa, kiinnittaa
huomion pakoreitin valitsemiseen ja suuntaa energian
mahdollisimman nopeaan pakoon. Ensitreffeilld uuden
ihastuksen kanssa tunteet puolestaan koittavat virittaa
kehon ja mielen tilan sellaiseksi, ettd illasta tulisi mahdolli-
simman miellyttidva ja suotuisa.

Vastaavalla - joskin paljon huomaamattomammalla -
tavalla tunteet osallistuvat myds arkipdivéisin paatoksen-
tekotilanteisiin. Vaateostoksilla tunnejirjestelmét saatta-
vat esimerkiksi arvioida automaattisesti katselemiamme
ja kokeilemiamme paitoja ja suunnata valintaamme hie-
novaraisesti; samaan tapaan ne voivat ohjata paitoksen-
tekoamme miettiessimme kenen viereen menisimme
istumaan lounaalla. Itse asiassa tunteet vaikuttavat auto-
maattisesti moniin sellaisiinkin arkipdivaisiin paatok-
siimme, jotka uskomme tekevimme tdysin rationaalisin
perustein.
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Tunteet toimivat useimmiten autopilotin tapaan ja
ohjaavat meitd noudattamaan yksinkertaisia, seké perittyja
ettd opittuja kdyttdytymismalleja. Tavallisesti meidén ei tar-
vitse kiinnittdd huomiota jokaiseen pieneen muutokseen
tunnemekanismien toiminnassa, ja tyypillisesti ne ohjaa-
vatkin toimintaamme huomaamattomasti. Jos tunteiden
aiheuttamat automaattiset muutokset kehon ja mielen toi-
minnassa ovat riittdvin pienid, tunteiden automaattiohjaus
useimmiten riittda tilanteesta selvidmiseen, emmeka vilt-
tamattd edes tule tietoiseksi siitd, ettd meistd “tuntuu jol-
takin”. Ndin kdy esimerkiksi silloin, kun ihastumme auto-
liikkeessd johonkin tiettyyn autoon mutta emme oikein
jarkisyilld pysty perustelemaan, miksi se olisi parempi ostos
kuin huomattavasti edullisempi ja vihemmaén polttoainetta
kuluttava vaihtoehto.

Joskus tunnemekanismien toiminta kuitenkin muut-
taa kehomme tai aivojemme tilaa niin paljon, ettd tulemme
tietoisiksi tunnereaktiosta. Télloin syntyy tietoinen tunne-
kokemus, eli meistd tuntuu joltakin. Tietoisten tunnekoke-
musten keskeinen tehtdvé onkin varoittaa tietoiseen ajat-
teluun kykenevid osaa psyykesti ja viestid, ettd jokin asia
on pahasti vialla. Tunnejarjestelma ei kuitenkaan kykene
korjaamaan ongelmaa tdysin omin avuin, joten tietoinen ja
rationaalinen mieli kutsutaan apuun. Tietoinen kokemus
tunteesta auttaa siis puuttumaan erilaisiin uhkiin ja mah-
dollisuuksiin taitavan ajattelun keinoin. Ndin emme ole-
kaan endd pelkdstadn niiden verraten rajoittuneiden rat-
kaisumallien varassa, joita lajinkehityksessda muovautuneet
tai opitut tunnereaktiot tarjoavat.

Tunteiden suurin voima perustuu kuitenkin siihen, etta
ne pystyvit pakottamaan mielen ja kehon muuttamaan toi-

mintaansa eldmén tarkeissd — ja myds vahemman térkeissd
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- tilanteissa. Jos tunteet eivit saisi ihmistd automaattisesti

pakenemaan murisevaa ja hyokkaavad koiraa, seurauk-
sena voisi olla vakava loukkaantuminen; suvunjatkaminen

voisi olla uhattuna, jos parinmuodostaminen ja yhdessa
oleminen rakastetun kanssa eivit laukaisisi voimakkaita,
seksuaaliseen kanssakdymiseen tahtadvid tunnereaktioita.
Myo6s monet arkipaivdiset padtokset, kuten kenkien osta-
minen tai ruokakaupassa asiointi, muuttuisivat kohtuutto-
man monimutkaisiksi, jos jokaista paitostd jouduttaisiin
puntaroimaan pelkastddn jarjen avulla. Tunteet pystyvit-
kin vahentdmain tietoisen ajattelun kuormitusta merkit-
tavésti automatisoimalla suuren osan péddtoksista ja valin-
noista.

Tunteet ovat kehittyneet suojelemaan meitéd kriisien
syntymiseltd, mutta niiden tarkoitus on myds suojata miel-
tdmme ja kehoamme kriisitilanteissa. Namai pitkélle auto-
matisoituneet ja varhain lajinkehityksessa muovautuneet
jarjestelmit eivat kuitenkaan valttdmattd osaa reagoida
nykyisen ympariston asettamiin haasteisiin téysin tarkoi-
tuksenmukaisella tavalla. Onneksi ihmisille on kuiten-
kin kehittynyt kyky tarkastella omien tunteidensa toimin-
taa tietoisesti. Elamassé selviytymiseen tarvitaankin seké
jarked ettd tunteita. Esimerkiksi aivovauriopotilaita tutkit-
taessa on havaittu toistuvasti, ettd kumman tahansa jdrjes-
telmédn - jérjen tai tunteiden - vahingoittuminen haittaa
huomattavasti aivan yksinkertaistakin arkielamaa.

TUNTEET ENNEN KRIISIA
Tunteet saavat meiddt reagoimaan vilittomiin uhkiin,
mutta lisaksi mielen kyky suuntautua kohti tulevaa mah-
dollistaa sen, ettd tunteet voivat valmistella meitd kohtaa-
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maan sellaisia kriiseji, jotka ovat vasta edessdpdin. Onnet-
tomuuksien ja sairastumisten kaltaiset kriisit ovat tietenkin
usein téysid ylldtyksid, mutta toisaalta monia eldmén suuria
kriiseja voidaan ennakoida ja niihin voidaan valmistau-
tua. Vaikka esimerkiksi riitaisa avioeroprosessi saattaakin
konkretisoitua vasta silld hetkelld, kun oikeuden péétos
astuu voimaan, eroon johtanut ja parisuhteen raunioitta-
nut tapahtumasarja on luultavasti alkanut jo huomattavasti
aikaisemmin. Monien sairauksien, kuten sy6vin, aiheut-
tamat kuolemat ovat sellaisia, ettd nithin on mahdollista
ainakin jonkin verran valmistautua ennakolta. Sairastu-
neen kunnon heikkeneminen ja kdyttaytymisen muuttu-
minen alkaa hiljalleen valmistella hdnen ldheistensd mieltd
tulevaan menetykseen.

Hiljalleen kehittyva, osittain ennakoitavissa oleva kriisi
voi laukaista monenlaisia tunteita. Erds tyypillinen reak-
tio on ahdistuneisuus. Siihen liittyvit kehon oireet ja koke-
mukset tuntuvat hyvin epamiellyttaviltd, mutta tdmékin
on aivojemme ja kehomme yritys palauttaa toimintaky-
kymme. Lyhyelld aikavalilld ahdistuneisuus saa valppaaksi,
ja huomio kiinnittyy tehokkaasti pieniinkin kielteisiin piir-
teisiin ymparistossd. Tdma auttaa valmistautumaan uhkiin,
jota tunteemme ovat arvioineet meiddn kohtaavan. Var-
haisemmassa lajinkehityksen vaiheessa tdllainen reaktio
on luultavasti suojellut kehoa tehokkaasti erilaisilta fyysi-
siltd uhkilta. Ahdistuneisuutta kokemuksena on kuitenkin
usein vaikea kdsitelld ja ymmartaa, silld tunne ei kohdistu
mihinkddn konkreettiseen, yksittdiseen uhkaan. Tédssakin
tapauksessa mielemme koettaa suojella meitéd sellaisilta
ympariston uhkatekijoiltd, joista emme vield ole tulleet tie-
toisiksi.
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Vaikka lyhytkestoinen ahdistuneisuus parantaakin het-
kellisesti toimintakykya, pitkittyessddn kehon ja mielen
ylenmadréinen valppaus ei tietenkaén ole hyviksi. Pitkitty-
neelld ahdistuneisuudella onkin monenlaisia kielteisia vai-
kutuksia kehon hyvinvointiin, puhumattakaan varsinaisten
ahdistuneisuushéirididen vaikutuksesta mielenterveyteen.
Ahdistuksen tarpeeton pitkittyminen saattaa johtua siitd,
ettd tamd kehon automaattinen puolustusmekanismi ei
ole tdysin sopeutunut nykyaikaiseen ymparistoon. Taméan
vuoksi onkin tirkeéd, ettd kykenemme tietoisen ajattelun
keinoin myds sadtelemddn tunteitamme: tunnistamalla
ahdistuksen olemassaolon, arvioimalla siihen vaikutta-
via tekijoitd ja joko poistamalla tai vaimentamalla niitd
voimme pyrkid ylldpitimadn toimintakykydmme pitkalla
aikavalilla.

TUNTEET KRIISIEN AIKANA
Kaikkia kriisej ei tietenkddn ole mahdollista valttaa: tyy-
pillisesti kriisit ovat ennakoimattomia ja yllattdvid, ja ne
muuttavat elimddmme, halusimme sitd tai emme. Kriisit
laukaisevat monenlaisia kielteisid tunteita, jotka saattavat
vaihdella kiukusta ja ahdistuneisuudesta syvdan suruun.
Téllaisissa tilanteissa tunteet my6s helposti tarttuvat ihmi-
sestd toiseen: kun ndemme kauhistuneen ihmisen, pako-
kauhu valtaa my6s oman mielemme. Télld tavalla tun-
teet saattavat levitd nopeasti my0s sellaisiin ihmisiin, joille
kokemamme kriisi on alun perin ollut melko vahapatdinen.
Tunteet eivit vaikutakaan pelkdstdan yhden ihmisen kayt-
tdytymiseen, vaan tunneilmaisut, kuten kasvonilmeet ja
kehon asennot, tekevit niistd julkisia, ryhmétason ilmioita.
Tunneviestinnén tarkoituksena on tietenkin saada ihmis-
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ryhmaén jasenet keskenddn samalle aallonpituudelle - kun
kaikkien tunneilmasto muokkautuu samansuuntaiseksi,
sosiaalinen kanssakdyminen muuttuu samantahtisem-
maksi ja mahdollistaa synkronoidun ryhmaéssi toimimi-
sen, kuten pakenemisen tai hyokkdamisen. Tunteiden tart-
tuminen selittddkin esimerkiksi sen, miksi paniikki levidd
helposti vikijoukossa jonkun huomattua aseistautuneen
hyokkidjan tai pommia kantavan terroristin, tai miksi alun
perin rauhallinen mielenosoitus riistaytyy kasistd muuta-
man henkil6n aloitettua aggressiivisen ilkivallanteon.

Kriisien aiheuttamat tunteet ovat niin vékevii toimin-
tamme ohjaajia, ettd ne saavat meidit joskus kdyttaytyméan
tavalla, jota emme olisi voineet kuvitellakaan. Raivonpuus-
kan vallassa voimme loukata ldheisidmme sanoillamme
ja teoillamme tai vaikkapa paiskoa esineitd ympari asun-
toa, vaikka yleensd kayttaytyisimmekin hillitysti. Jalkeen-
péin ehkd himmistelemme kiytdstimme, silld useimmi-
ten koemme olevamme kéyttaytymisemme ja ajattelumme
ohjaksissa. Voimakkaat tunteet saattavat yksinkertaisesti
“oikosulkea” sekd ajattelun ettd tietoisuuden ja ottaa ihmi-
sen kokonaan valtaansa. Monissa tilanteissa — vaikkapa
aseella uhkaavaa ryostdjad paettaessa — tima on tarpeel-
lista. Sosiaalisessa kanssakdymisessd voimakkaat ja hallit-
semattomat tunnereaktiot voivat kuitenkin olla haitallisia.
Siksi tunteiden ja niihin liittyvien tunneilmaisujen saately
onkin tirkedd: kun emme ole jatkuvasti tunteidemme vie-
tavind, sosiaalinen kanssakdyminen on tasaisempaa, enna-
koitavampaa ja joustavampaa.

Mutta miksi kriisien aiheuttamat kielteiset tunteet
sitten kirjaimellisesti tuntuvat pahalta - miksi vaikkapa
suru tai ahdistus tuntuvat niin epamiellyttavaltd, jos niiden
tarkoitus kerran on parantaa toimintakykyd? Tdhdn on
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kaksi syytd. Ensinnékin tunteet ovat tiukasti yhteydessa
kehomme toimintaa sddteleviin jéarjestelmiin. Tunteiden
aiheuttamat muutokset kehon toiminnassa saattavat tuntua
ikaviltd samaan tapaan kuin vaikkapa kehon vahingoittu-
minen. Toiseksi tietoisen tunnekokemuksen tarkoituksena
on hoputtaa tietoiseen ajatteluun ja loogiseen paitoksen-
tekoon kykenevi jirjestelmdmme ratkaisemaan kohtaa-
maamme uhka tai ongelma. Tunnekokemuksen aikaansaa-
man pahan olon pitdisi toimia voimakkaana kannustimena
kohdatun ongelman ratkaisemiseen: kun ongelma ratkeaa,
paha olo sekd mielessa ettd kehossa hévidd ainakin osittain.
Jos kielteiset tunteet tuntuisivat vahemman epamiellytta-
viltd, emme siis vélttamatta kiinnittdisi niihin riittavasti
huomiota, ja monet tirkeét uhkatekijit sosiaalisessa ja fyy-
sisessd ympdristossimme jéisivat ratkaisematta.

IHMISSUHDEKRIISIT JA KIPU
Kipu on voimakas epamiellyttidvd tuntemus, jonka teh-
tdvdnd on varoittaa kehon vahingoittumisesta, kiinnit-
tdd huomio kivun aiheuttajaan ja keskeyttda silla hetkelld
vihemmin térkeit kehon ja mielen toiminnot, jotta kivun
aiheuttaja saadaan poistettua ja voidaan keskittyd vaurion
parantumiseen. Fyysisen kivun kokemuksen liséksi kipuun
liittyy usein epamiellyttiva tunnekomponentti: kipu tuntuu
my0s mielessé. Tietoisen kipukokemuksen on oltava hyvin
voimakas, jotta se saa yksilon keskittyméén téydelld teholla
kivun aiheuttajaan. Usein - esimerkiksi ihmisen saadessa
haavan tai luunmurtuman - kova kipu onkin tarpeellista
kehon suojelemiseksi, mutta joskus pitkittynyt kipusignaali
alkaa haitata toimintakyky4 ja tuottaa niin paljon tuskaa,
ettd sitd pyritadn lievittdmaan laakkeilld. Kipusignaali on jo
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kiinnittanyt yksilon huomion kehon vaurioon ja tarpeelli-
nen ladketieteellinen hoito on aloitettu, mutta kipureaktio
jatkuu, kunnes kudosvaurio on parantunut. Hoidon aikana
ihmisen toimintakyky4 ja hyvinvointia voidaan siis yllapi-
tad kipulaakityksen avulla. Kun henkisié ja fyysisid voima-
varoja ei tarvitse keskittdd kivun kokemukseen, jad enem-
mén voimia toimintakyvyn palauttamiseen ja arkieldmasté
selvidmiseen.

Monet sosiaalisen eldmidn tapahtumat, esimerkiksi
pitkdn ihmissuhteen paittyminen tai torjutuksi tulemi-
nen, ajheuttavat voimakkaita epamiellyttdvid tunteita, joita
ihmiset kuvailevat kivun kaltaisina. Jopa tarkedn ihmissuh-
teen katkeamisen kuvitteleminen tai muisteleminen saat-
taa tuntua kivuliaalta, aivan samaan tapaan kuin paansarky
tai haavan saaminen kiteen. Aivokuvantamistutkimuk-
set ovat vahvistaneet, ettd sosiaalisessa kanssakdymisessd
torjutuksi tuleminen kdynnistdd aivoissa samankaltaisen
reaktion kuin fyysinen kipu. Lisaksi on havaittu, ettd tal-
laista “sosiaalista kipua” voidaan lievittdd aivan samanlai-
silla kipuladkkeilld kuin fyysistd kipuakin! Téma kuulostaa
tietenkin hammastyttavaltd - jos kipu kerran liittyy paaasi-
assa kudosvaurioihin, niin miten erilaiset kielteiset sosiaa-
lisen ympériston tapahtumat voivat tuntua kivuliailta?
IImeisesti ihmissuhteista on evoluutiossa tullut lajillemme
niin térkeitd, ettd aivojemme kipujérjestelma on viritetty
suojelemaan meitd myos ihmissuhteiden péaattymisen (tai
sen uhan) ajheuttamalta haitalta. Sosiaalinen kipusignaali
siis kirjaimellisesti viestii vauriosta sosiaalisessa verkostos-
samme ja kannustaa meité sen paikkaamiseen.
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ENDORFIINIT,

SOSIAALISET KRIISIT JA IHMISSUHTEET
Tunteet ovat merkittdva ryhmakayttaytymistimme ohjaava
tekijd. Rakkaus ja intohimo ohjaavat parinmuodostukseen
ja romanttisiin suhteisiin, yhteiset tavoitteet ja mieltymyk-
set puolestaan pitkékestoisiin ystavyyssuhteisiin ja kump-
panuuteen. Aivojen opioidijdrjestelma ja erityisesti endor-
fiini-nimiset valittdjaaineet (endogeeniset eli kehon siséiset
morfiinit) osallistuvat seka kivun lievittimiseen etta sosi-
aalisten suhteiden yllapitimiseen. Sosiaalinen kanssakéy-
minen vapauttaa endorfiineja ja tuottaa mielihyvai, miké
ylldpitda ystavyyssuhteita. Voidaankin ajatella, ettd ihmi-
set jadvit koukkuun ystévyyssuhteisiin samalla tavalla kuin
opiaattien vddrinkayttaja jaa kiinni huumeeseen. Toistuva,
endorfiineja vapauttava kanssakdyminen muokkaa aivojen
opioidijirjestelmada ja aiheuttaa riippuvuuden tunteen eli
tarpeen palata tillaiseen kanssakdymiseen toistuvasti. T4l-
lainen mekanismi onkin luultavasti pitkakestoisten ihmis-
suhteiden muodostumisen ja sdilymisen taustalla. Meka-
nismi voi osaltaan selittdd myo6s sen, miksi sosiaalisten
suhteiden katkeaminen esimerkiksi kuoleman, maasta-
muuton tai ratkaisemattomien erimielisyyksien vuoksi voi
tuntua niin kivuliaalta: vuorovaikutussuhteen katkeami-
nen katkaisee myos kanssakdymiseen liittyvin endorfii-
nivasteen, mika saattaa aiheuttaa kivun kaltaisia kielteisia
tuntemuksia.

Voitaisiin tietenkin ajatella, ettd ldheisten ihmisten
menettdmisen aiheuttamien kriisien hoitamiseen sir-
kyladkkeet voisivat olla hyva apu. Valitettavasti ladkkeet
tehoavat ihmissuhteiden aiheuttamaan kipuun hyvin rajal-
lisesti — tutkijoiden kokeissaan havaitsemat vaikutukset
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ovat niin pienid, ettd niiden perusteella ei ole jarkevad maa-
ratd voimakkaita sarkyldakkeitd ihmissuhdekriisien vai-
kutusten lieventdmiseen. Onneksi opioidijirjestelmén ja
ystavyyssuhteiden vilinen linkki tarjoaa muitakin vaih-
toehtoja sosiaalisen kivun lievittdmiseen - tirkedt ihmis-
suhteemme voivat tarjota meille turvaa ja kivunlievitysta.
Sosiaalisten suhteiden sek sosiaalisen kivun yhtenevdinen
aivokemiallinen perusta korostaa entisestdan sosiaalisten
verkostojen merkitystd hyvinvoinnille erilaisten kriisien
keskelld. Voimme kayttdd myos tunteiden tarttuvuutta hyo-
dyksemme: samaan tapaan kuin pelko ja viha, myds ilo ja
onnellisuus tarttuvat ihmisistd toiseen. Tartuttamalla omia
myonteisid tunteitamme toisiin voimme parantaa ldheis-
temme hyvinvointia.

TUNTEET KRIISIEN JALKEEN
Kriisin padttyminen muuttaa tunneilmastoamme mutta ei
useinkaan palauta toimintakykydmme valittomasti tavan-
omaiselle tasolle. Pitkittyneen kriisin jilkeen olo tuntuu
monesti lopen uupuneelta ja voimattomalta. Aivot ja eli-
misté ovat kuormittuneet puolustusvalmiutta ylldpitdes-

sddn ja myds tottuneet tdllaiseen vireystilaan. Kun vireys-
tilaa ei endd tarvitakaan, mieli, aivot ja keho valmistautuvat
palautumaan, jotta ne olisivat tiydessd toimintavalmiu-
dessa taas seuraavassa uhkaavassa tilanteessa. Erityisesti
surun tunne ja siithen liittyvat muutokset kéayttaytymises-
saimme ja kehomme toiminnassa ovat tarkeitd palautues-
samme Kkriisistd. Suru saattaa tuntua musertavalta ja suo-
rastaan lamaannuttavalta, mutta tallaiset mielen ja kehon
viestit pitdd ottaa vakavasti. Surun tarkoituksena on nimen-
omaan suojella ylikuormittumiselta rasittavien tapahtu-
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mien jélkeen ja antaa aikaa toipumiseen. Lisdksi surun
tunneilmaukset, kuten itkeminen ja vetdytyminen, ovat
tarkeitd merkkejd ihmisille ymparillimme. Ne viestivit
siitd, ettd nyt tarvitaan ystévien ja ldheisten tukea.

Joskus kriisitapahtuman aiheuttamat kielteiset tunteet
saattavat pitkittyd, jolloin varsinaisen kriisinkin koetaan
pitkittyvdn. Vaikka tuskallinen avioeroprosessi olisikin jo
muodollisesti paattynyt oikeuden pditokseen, ahdistuk-
sen ja kaunan tunteet saattavat jidda kalvamaan mieltd ja
kuormittamaan arkea. Pitkittyneinten kriisien sekd niiden
aiheuttamien tunne-eldméin ongelmien ratkaiseminen
on tarpeellista ja ennen kaikkea hyodyllista. Pitkittyes-
sadn kielteiset tunteet ovat haitallisia fyysiselle ja psyyk-
kiselle terveydelle. Lukuisissa tutkimuksissa on osoitettu,
ettd pidemmaélld aikavililld ne heikentdvat immuunijarjes-
telmén tehoa, pahentavat kivun kokemuksia ja kasvattavat
riskid sairastua sydédn- ja verisuonisairauksiin. Tdma johtuu
yksinkertaisesti siitd, ettd kielteiset tunteet usein tehosta-
vat kehon toimintaa hetkellisesti, esimerkiksi kasvattavat
syddamen syketaajuutta. Vaikka reaktiot lyhyelld aikavalilld
parantavatkin toimintakykyd, ne saattavat pitkittyessdan
kuormittaa kehoa tarpeettomasti. Kriisien selvittdminen ei
siis ole tarkeda pelkéstadn henkisen vaan my®ds fyysisen toi-
mintakyvyn varmistamiseksi.

HENKISEN HYVINVOINNIN YLLAPITAMINEN
Thmismielen kyky toipua huomattavistakin kriiseistd on
hammastyttdvd. Tédrkedn ihmissuhteen paittyminen,
laheisen ihmisen kuolema tai oma sairastuminen tai louk-
kaantuminen tuntuu aluksi lamauttavalta, mutta useim-
miten toimintakyky kuitenkin palautuu hiljalleen. Tutki-
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mukset ovatkin toistuvasti osoittaneet, ettd ihmisen mieli
on uskomattoman lujaa tekoa ja selviytyy huomattavista-
kin kriiseistad lopulta melko pienilld vaurioilla. On ham-
mdstyttdvad, kuinka hyvin toimintakyky séilyy vaikeissa-
kin tilanteissa ja palautuu véhitellen ldhes ennalleen aluksi
ylitsepdaseméttoman vaikeilta tuntuneiden tapahtumien
jalkeen.

Aivojen toiminta perustuu ennen kaikkea oppimiseen
ja tulevaisuuden ennakoimiseen, ja suuret kriisit tieten-
kin muokkaavat merkittavasti sitd, miten tunteemme ja
ajattelumme toimivat tulevaisuudessa. Kriisien laukaise-
mat tunteet vaikuttavat automaattisesti sekd ajatteluumme,
havaitsemiseemme ettd muistamiseemme. Omien tuntei-
den toimintamekanismien ymmaértdminen onkin tarked
osatekijd taitavassa arkipdivin toiminnassa. Kun ymmar-
ramme, miten tunteemme toimivat, meididn on helpompi
kasitelld vaikkapa tunneilmastomme yllattdvia muutoksia
tai tahattomasti mieleemme tulvivia, tunteita tdynna olevia
muistikuvia. Nama4 ilmentdvit aivojen luonnollisia toimin-
tatapoja, jotka voimme monesti tunnistaa ja joihin voimme
pyrkid vaikuttamaan tietoisesti. Jo pelkki tietoisuus tuntei-
den toimintamekanismeista saattaakin olla tirkeé ahdis-
tusta vahentéva tekija.

Joskus kriisien vaikutukset saattavat olla niin dramaat-
tisia, ettd mielen toiminta ei yksinkertaisesti pysty omatoi-
misesti palautumaan normaaliksi. T4ll6in voi olla tarpeen
turvautua ammattiapuun, jolloin lddkkeiden ja ohjauk-
sen avulla aivojen toimintakykyéd voidaan tehokkaasti
edistdd. On tdrkedd muistaa, ettd ihmisen aivot sailytta-
vit uudelleenmuovautumiskykynsd myos téllaisissa tilan-
teissa.
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Tunteet ovat tiukasti yhteydessd ihmiseldméan sosiaali-
seen ulottuvuuteen, myo6s kriisitilanteissa. Monien kielteis-
ten tunteiden taustalla on ihmissuhteisiin liittyvid ongel-
mia ja haasteita. Toiset ihmiset ovat kuitenkin se kaikkein
tdrkein korjaava ja pahaa oloa helpottava voimavara - eri-
tyisesti kriisien keskelld.

LISALUKEMISTA
Nummenmaa, Lauri (2010). Tunteiden psykologia. Helsinki: Tammi.
Nummenmaa, Lauri, Enrico Glerean, Mikko Viinikainen, Iiro P.
Jaaskeldinen, Riitta Hari & Mikko Sams (2012). Emotions Pro-
mote Social Interaction by Synchronizing Brain Activity Across
Individuals. Proceedings of the National Academy of Sciences of
the United States of America 109, 9599-9604. (Www.pnas.org/
content/109/24/9599.full.pdf)





