Tunteet mielessi ja aivoissa
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aikka joskus haluaisimmekin, emme péise tun-
teistamme eroon. Ne ovat osa eldmddmme kaiken
aikaa. Monenlaiset arkipaivén tilanteet ja tapahtumat
saavat meissd aikaan reaktioita, joita kutsumme muun
muassa iloksi, kiukuksi, himmastykseksi - tai yleisesti tun-
teiksi. Tunteisiin liittyy voimakkaita, tahdostamme riippu-
mattomia muutoksia sekd kehomme ettd mielemme toi-
minnassa. Voimakas onnen tunne levittda lampimié aaltoja
pitkin kehoamme ja saa syddmen pamppailemaan rinnas-
samme. Maailma saattaa tuntua mitd ihanimmalta paikalta,
ja koemme kykenevimme ldhes mihin tahansa. Kasaan-
tuva ahdistus voi puolestaan saada kidtemme hikoilemaan
ja vapisemaan ja lihaksemme jannittymaédn sekd syrjayttaa
kaikki onnelliset ja mukavat asiat mielestimme. Tunteet
suorastaan pakottavat meidit ajattelemaan ja toimimaan
tietylld tavalla. Mutta miksi ainoastaan tietyntyyppiset
tapahtumat aiheuttavat meissé tallaisia voimakkaita, kéyt-
taytymistimme ohjaavia tunnereaktioita? Entdpd miksi
tunteillamme on niin suuri vaikutus mieleemme ja kéyt-
taytymiseemme, ettd emme usein yksinkertaisesti mahda
mitddn tunteillemme, vaan saatamme purskahtaa hillitse-
méttomadn itkuun tai nauruun?
Tunteiden tutkimus on ollut pitkdén sivussa sekd psy-
kologiassa ettd aivotutkimuksessa, koska tunteita on pidetty
lilan epamaardisini tai vaikeasti médriteltavina ja tutkitta-
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vina ilmidind. On ajateltu, ettd esimerkiksi urheilukilpai-
lun voittamisen aikaansaama ylpeyden tunne tai pimeéssé
metsdssd yksin kulkemisen aiheuttama pelon tunne ovat
liian henkilokohtaisia kokemuksia jarjestelmallisen tieteel-
lisen tutkimuksen kohteiksi. T4llaiset oletukset ovat kui-
tenkin osoittautuneet virheellisiksi. Aivot tuottavat tunteita
samanlaisten lainalaisuuksien mukaan kuin ne ohjaavat
kasiemme liikkeitd tai tarkkaavaisuuttamme tai saatelevat
syomistamme. Tunteiden aivomekanismeja voidaan tutkia
laboratorio-oloissa yhté tarkasti kuin esimerkiksi muista-
miseen tai nakemiseen liittyvid aivomekanismeja.

Mika tarkeinti, tutkimukset ovat osoittaneet, ettd tun-
teet eivit ole toimintaamme hdiritsevid reaktioita. Péin-
vastoin, tunteiden perustehtdvina on edistdd hyvin-
vointiamme. Tunnemekanismien laukaisijoita ovat
eloonjdamiselle tiarkedt ympariston vihjeet, kuten fyysinen
uhka, vaaralliset eldimet, ruoka, sosiaalinen vuorovaikutus
ja toisten ihmisten tunteiden ilmaukset. Nédin tunnemeka-
nismit tuottavat sopeutumista tehostavia kayttaytymisen
muotoja, tunnereaktioita. Lajinkehityksen varhaisvaiheessa
namad reaktiot ovat saaneet meidét valttimdan kipua ja
hakeutumaan ravinnon, turvan ja lajitovereiden luokse.
Oppimisen ja toisaalta lajinkehityksen my6td tunnereakti-
oiden tehtévit voivat muokkautua paljon monimutkaisem-
miksi: esimerkiksi sosiaalisissa vuorovaikutustilanteissa
hépedn, nolostumisen tai ylpeyden kaltaiset tunteet ohjaa-
vat toimintaamme tarkastikin. Kiusallisillakin tunteilla on
useimmiten tirked tehtdva: esimerkiksi epamiellyttdvan
ahdistuksen tunteen tarkoituksena on saada meidét huo-
maamaan, ettd ymparistossamme ei ole kaikki hyvin ja ettd
asialle pitdisi tehdd jotain.
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MITEN TUNTEET SYNTYVAT AIVOISSA?
Tunteet perustuvat paljolti sellaisiin aivojen rakenteisiin
ja toimintoihin, jotka ovat lajinkehityksellisesti vanhoja.
Tédmén vuoksi eldinten ja ihmisten tunnereaktiot perus-
tuvat osittain samanlaisiin aivojen radastoihin. Lajinkehi-
tyksessa varhain syntyneet tunnemekanismit ovat melko
samankaltaisia eri lajeilla, kun taas myohemmin kehitty-
neet jarjestelmdt eroavat toisistaan. Suurin osa eldimista
osaa tunnemekanismien avulla valttda kipua ja etsid mie-
lihyvad tuottavaa ruokaa tai seksuaalista kanssakdymista.
Sen sijaan esimerkiksi hdpedn tai ylpeyden tunteita kykene-
vt todenndkoisesti tuntemaan vain ihmiset. Ndiden moni-
mutkaisempien tunteiden tuottamisesta vastaavat aivojen
kuorikerroksen my6hemmin kehittyneet osat.

Thmisaivoista on kuitenkin mahdotonta paikallistaa
erillisid “tunneaivoja” — tunteita ei voida yksikésitteisesti
sijoittaa mihinkéddn tiettyyn aivojen osaan. Mitd enem-
mén aivojen toimintaa on opittu tuntemaan, sitd selvem-
maltd ndyttdd, ettd tunteiden tuottamiseen ja kisittelyyn
osallistuu joukko anatomisesti erillisid mutta toisiinsa kyt-
koksissa olevia aivojen alueita. Yksittdisten alueiden sijaan
aivoista onkin voitu paikallistaa radastoja, jotka néyttaisi-
vit olevan erikoistuneita tunteiden havaitsemiseen ja tuot-
tamiseen kehossa.

Seki apinoita ettd ihmisia tutkimalla on saatu selville,
ettd tunnemekanismit voivat reagoida havaittuihin uhkiin
salamannopeasti. Esimerkiksi makakiapinoiden ohimo-
lohkon hermosolut kykenevit erottelemaan vihaiset ja
neutraalit kasvonilmeet toisistaan noin sekunnin kym-
menesosassa. Jopa yksittdiset hermosolut néyttaisivit siis
olevan erikoistuneita tunnetiedon kasittelyyn. Tunnetie-
don prosessointi on todennékdisesti ollut lajinkehityksessé
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niin tdrkead, ettd lukuisien aivojen osien on kannattanut
erikoistua kdsittelemaan tunteisiin liittyvaa tietoa nopeasti,
jotta kykymme tunnistaa vaarallisia tilanteita ja reagoida
niihin olisi mahdollisimman hyva.

Aivotutkimus on my0s paljastanut, miksi emme aina
ymmarrd omia tunteitamme. Monestihan kiy niin, ettd
emme tiedd, miksi olemme vihaisia tai surullisia tai miksi
yhtdkkia purskahdamme hillittdéméadn nauruun. Tama
johtuu siitd, ettd tunteemme syntyvét karkeasti kolmessa
vaiheessa (ks. kuva1), joista ainoastaan viimeiset tulevat tie-
toisen ajattelumme piiriin. Aluksi aivomme arvioivat havait-
semamme tapahtuman tunnesisallon automaattisesti, nope-
asti ja tietoisuutemme ulkopuolella. Erityisesti amygdala eli
mantelitumake osallistuu téllaiseen automaattiseen tunne-
sisdllon arvioimiseen. Tamin jalkeen aivot alkavat muodos-
taa tarkempaa kuvaa havaintokohteesta, jolloin kehon toi-
mintavalmius alkaa muuttua vastaamaan havaintoa. Kun
tieto ndistd muutoksista palautuu kehon tilaa seuraavalle
somatosensoriselle aivokuorelle ja aivosaareen, syntyy tie-
toinen tunnekokemus, kokemus siitd, ettd meistd “tuntuu
joltakin”. Tunnekokemus siis syntyy, kun tiedostamme
ympariston muuttuneen niin voimakkaasti, ettd aivojemme
ja kehomme tunnemekanismit ovat alkaneet muuttaa val-
miuttamme reagoida ympéristoon. Aivojen etuosan tietoi-
seen ajatteluun erikoistuneet alueet kisittelevét tuntemusta
edelleen, jolloin voimme esimerkiksi arvioida, mikd ympa-
riston tekija on laukaissut tunteen ja miten tilanteessa tulisi
toimia. Tunteet koostuvat siis kahdesta osasta: automaatti-
nen tunnereaktio ja kehon tilan muuttaminen valmistavat
meiddt kohtaamaan havaitut ympariston haasteet nopeasti
ja todennidkéisesti parhaalla mahdollisella tavalla. Tietoi-
suus muutoksista kehon ja aivojen toiminnassa puolestaan
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auttaa meitd etsimddn erilaisia ratkaisumalleja mahdolli-
sesti uhkaavaan tilanteeseen.

Aivojen ohimolohkon etuosan mantelitumakkeella on
tarked tehtdva tunteisiin liittyvan tiedon nopeassa kasitte-
lemisessd. Mantelitumake toimii erdénlaisena viliasemana
aisti-informaatiolle ennen kuin se saapuu sensorisille aivo-
kuorille, missd aistimusten padasiallinen kdsittely alkaa
(kuvio 1). Tiedon kisitteleminen sensorisilla aivokuorilla

'VAIHE 1. NAKOSIGNAALI VALIT-
TYY SILMASTA MANTELITUMAK-
KEESEEN ELI AMYGDALAAN (AMY)
JA AIVOJEN NAKOALUEILLE (N).
MANTELITUMAKE VOI TUNNISTAA
KOHTEEN YKSINKERTAISIA TUNNE
VIESTEJA ENNEN KUIN KOEMME
NAKEVAMME MITAAN.

VAIHE 2. NAKOALUEET TUNNISTA-
VAT KOHTEEN TARKAN TUNNESISAL-
LON JA VALITTAVAT TIEDON AIVOJEN
ETUOSAN FRONTAALISILLE ALUEILLE
(FC). TIETO ALKAA MUOKATA
KEHON TILAA JA TOIMINTOJA.

VAIHE 3. KEHON TILAA VALVOVA
SOMATOSENSORINEN AIVOKUORI
(SSC) A AIVOSAARI ELI INSULA
(INS) SAAVAT TIETOA KEHON TILAN
MUUTOKSISTA. MUUTOSTEN
TIEDOSTAMINEN FRONTAALISILLA
ALUEILLA SAA ATIKAAN TIETOISEN
TUNNEKOKEMUKSEN.

Kuvio 1. TUNTEIDEN SYNTYMINEN AIVOISSA (NAKOAISTIMUS).
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on edellytys sille, ettd meille muodostuu tietoinen havainto
esimerkiksi ndkeméstimme kohteesta. On kuitenkin osoit-
tautunut, ettd mantelitumake voi maarittaa havaitun koh-
teen karkean tunnesisdllon, kuten miellyttavyyden tai
epamiellyttdvyyden, jo ennen kuin tieto kohteesta on vilit-
tynyt sensorisille aivokuorille. Esimerkiksi ihmiset, joiden
néikoaivokuori on tuhoutunut, eivit koe nakevansa yhtdan
mitddn. Téstd huolimatta he kykenevidt arvaamaan heille
esitettyjen kasvokuvien ilmeitd. Tdma johtuu siitd, ettd tun-
netiedon alustava kisittely ei vaadikaan nakoéaivokuorta
vaan siihen riittdd mantelitumake.

TUNTEET JA JARKI

Tunnereaktiot valmistavat meidit toimimaan tarkoituksen-
mukaisesti tilanteissa, joihin liittyy uhkia ja mahdollisuuk-
sia. Téllainen reagointi on usein automaattista. Tunneme-
kanismimme muuttavat jatkuvasti mielemme ja kehomme
suhdetta ympariston, ja tulemme tietoisiksi tunteistamme
ainoastaan silloin, kun muutokset ovat riittdvdn voimak-
kaita. Muulloin tunteet ohjaavat toimintaamme tietoisuu-
temme taustalla ja ulkopuolella. Téllaisen taustalla pysyt-
televdn toiminnan sddtelyn merkitysti ei pidé aliarvioida.
Tunteet tarjoavat paljon tirkedd informaatiota yksilon suh-
teesta hdnta ympéro6ivaan maailmaan. Pelkén tietoisen kog-
nition varassa toimiminen voi olla jopa hengenvaarallista.

Tunteiden merkitystd arkipéivan toiminnalle havain-
nollistaa paljon tutkittu aivovauriopotilas, joka tunnetaan
nimelld Elliot. Hdn oli liikemies, jonka otsalohko vaurioi-
tui aivokasvaimen vuoksi. T4std huolimatta hanen alykkyy-
tensd, muistinsa ja tarkkaavaisuutensa sdilyivit entiselldan,
eikd hdnen ”jarjessddn” ollut mitdan vikaa. Elliot alkoi kui-
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tenkin kayttaytyd epdjohdonmukaisesti ja suorastaan jdr-
jenvastaisesti. Hin ei kyennyt tekemdén yksinkertaisiakaan
pédtoksid eikd ollut halukas hoitamaan arkipéivaisia rutii-
neja. Tutkijat luonnollisesti ihmettelivit titd, silld hanen tie-
dollisten kykyjensd ei ollut havaittu heikentyneen. Tarkem-
missa tutkimuksissa kuitenkin havaittiin, ettd otsalohkon
vaurio oli vienyt Elliotilta kyvyn kokea tunteita, ja tunne-
mekanismien vaurioituminen heikensi ratkaisevasti hdnen
pédtoksentekoaan [(ks. myds Leikas tédssd teoksessa)].

Kuten Elliotin tapaus osoittaa, ihmiset eivit useinkaan
perusta padtoksentekoaan loogiseen ajatteluun. Monet
yksinkertaisetkin paatoksemme pohjaavat asioiden herét-
tdmiin myOnteisiin tai kielteisiin tunnereaktioihin. Tunteet
ovat usein suorastaan valttdmattomia paatoksenteolle. Kun
péatoksentekotilanteet eivit ajiheuttaneet Elliotissa mitdan
tunteita, hdn joutui turvautumaan pelkéstddn jarkeensd,
mika olikin hankalaa, hidasta ja jopa vaarallista.

Pelkit tunteet eivit kuitenkaan takaa menestyksellistd
selviytymistd ympéristossimme. My6s kognitiivisten pro-
sessien, kuten loogisen pdittelyn, lukemisen, muistin ja
tarkkaavaisuuden, héiriintyminen vaikuttaa ihmisen toi-
mintaan huomattavasti, vaikka tunneprosessit sailyisivt
ennallaan. Tunteiden ja loogisen ajattelun yhteydet tulevat
korostetuimmin esille silloin, kun tulemme tietoisiksi tun-
teistamme ja otamme ne aktiivisen tarkastelun kohteeksi.
Téssd kohtaa tunteet ja jérki liittyvit toisiinsa konkreetti-
sesti: voimme soveltaa tietoista “jarkeilyd” myds tuntei-
siimme. Tullessamme tietoisiksi tunteistamme emme endi
ole pelkistddn niiden ohjattavissa vaan voimme alkaa vai-
kuttaa niihin.

Kyky vaikuttaa omiin tunteisiimme ja analysoida niitd
todennékoisesti erottaakin meidét eldimistd ratkaisevalla
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tavalla. Varhaisimmissa lajinkehityksen vaiheissa tunneme-
kanismien toiminta on pakotettua: kun eldin kohtaa saalis-
tajan, se reagoi pelastymailld ja joko jahmettymalld paikal-
leen tai pakenemalla. Ihmiselle tulivat mahdollisiksi aivan

uudenlalset kaﬂtaﬂymlsen muodot, kun a1vo1 en kuorlker-

vhteyksid. Kun tietoinen mielemme saa signaaleita tunne-
jarjestelmien toiminnasta, kykenemme arvioimaan entisté
paremmin ympdériston tapahtumien vaikutuksia omaan
toimintaamme seka talld hetkelld ettd pitkélla aikavalilla.
Kun tulemme tietoiseksi tunteistamme ja niiden toimin-
nan lainalaisuuksista, voimme sopeuttaa tunteidemme toi-
mintaa tilanteen ja omien tavoitteidemme mukaisesti.

JAETUT TUNTEET

Tunteet eivdt ole pelkdstddn subjektiivisia, kokijan sisdi-
sid tapahtumia. Erds niiden erityispiirre on, ettd koki-
jan sisdiset tunnetilat valittyvit toisille ihmisille erilaisten
tunneilmausten, kuten ilmeiden tai eleiden, avulla [(ks.
my0s Perikyla tdssd teoksessa)]. Télld tavoin muut ihmi-
set saavat tietoa toistensa sisiisistd tiloista. Tunteiden jaet-
tavuus tai julkisuus on yksi suurimmista eroista tunteiden
ja muuntyyppisten mielensisdisten tapahtumien vililla.
Muistomme, ajatuksemme ja asenteemme pysyvit oman
mielemme sisdisind ja henkilokohtaisina, jos emme varta
vasten kerro niisté jollekulle toiselle. Tunteet sen sijaan ovat
perusluonteeltaan sosiaalisia reaktioita, joihin liittyy usein
ulospdin havaittavia - sekd ndkyvid ettd kuuluvia - muu-
toksia yksilon kayttaytymisessd.
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Tunneilmauksia esiintyy ldhes kaikilla lajeilla. Esimer-
kiksi rotille tyypillinen suojautumis- ja puolustautumis-
reaktioon liittyvd karvojen nouseminen pystyyn havai-
taan kaikilla karvapeitteisilla nisakkailld, myos ihmisilla.
Puhuessamme jonkin asian pelottavuudesta tai karmivuu-
desta sanommekin usein sen saavan “karvat nousemaan
pystyyn”. Vastaavasti esimerkiksi makuaistimuksen miel-
lyttavyyteen ja vastenmielisyyteen liittyvdt kasvonilmeet
ovat hyvin samankaltaisia esimerkiksi rotilla, apinoilla ja
ihmisvauvoilla. [Reaktio makeaan on kielen tyontimi-
nen ulos, kitkerdin taas suun avaaminen.] Koska tunne-
viestintd on sdilynyt jokseenkin samanlaisena lajista toi-
seen, tillaisesta viestinndsta on selvésti jotain hyotya ja se
ei ole kadonnut luonnonvalinnassa.

Evoluutioteorian kehittdja Charles Darwin esitti, ettd
tunteiden ilmaukset ovat syntyneet lajinkehityksessé tuke-
maan vuorovaikutusta. Tunnetilan jakaminen lauman tai
ryhmin jasenten kesken on tarkedd, silld yksilon tunne-
tila vaikuttaa niin paljon hdnen kiyttiytymiseensa, ettd
sen huomioimatta jattdmiselld saattaa olla vakavia seura-
uksia. Tunteiden ilmausten tarkalla havainnoinnilla ja tul-
kitsemisella voimme péételld ja ennakoida toisten henki-
16iden mielen sisdlt6ja sekd kehon tiloja, ja ndiden avulla
ennakoida heiddn aikeitaan ja tavoitteitaan. Jos emme
saisi tallaista ennakkotietoa toisten ihmisten aikeista tun-
neilmausten avulla, voisimme reagoida esimerkiksi toisen
ihmisen kiukkuun ja fyysiseen aggressioon vasta siind vai-
heessa, kun hén jo olisi turvautumassa vakivaltaan. Toisten
tunteiden havaitseminen siis auttaa meitd ymmartamaan
toisiamme. Jos esimerkiksi ndemme puolisomme olevan
surullinen, voimme helposti palauttaa mieleemme, miltd
tuntuu olla surullinen, jolloin pystymme muodostamaan
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monivivahteisen kuvan puolisomme senhetkisesta koke-
musmaailmasta. Tunneilmaukset ovat usein automaattisia
ja osittain tietoisen hallintamme ulkopuolella, ja ihmiset
viestivitkin tunteitaan huomaamattaan jatkuvasti. Thmi-
set uivat jatkuvasti tunneviestien virrassa, josta voidaan
poimia tietoa toisten ihmisten mielen sisalloistd, kehojen
toiminnasta ja tavoitteista.

Kasvot ja niiden ilmeet ovat puheen ohella merkityk-
sellisin sosiaalinen signaali ihmisille. Kasvojen perusteella
tunnistamme toiset ihmiset vaivattomasti ja pystymme
péatteleméddn heidan sukupuolensa, ikdnsi ja monia muita
asioita, jotka auttavat muodostamaan kuvan siitd, miten
he todennikoisesti kayttaytyvit kanssamme. Kun tdma
tieto on jatkuvasti ndkyvilld kasvoissa, pystymme nopeasti
muokkaamaan omaa toimintaamme sen mukaan, kenen
kanssa olemme tekemisissd. Jotta kasvojen avulla voitai-
siin viestid my0s tunteita luotettavasti, tietyntyyppisten
kasvojen asentojen, ilmeiden, on liityttava jarjestelmalli-
sesti tiettyihin tunteisiin. Toisin sanoen tarvitaan jonkin-
lainen “sopimus” siitd, millaisia tunteita kasvonilmeet vies-
tivat. Liséksi ilmeiden on oltava niin selvid, ettd ne voidaan
tunnistaa erilaisissa olosuhteissa — huonossa valaistuksessa,
kaukaa katsottaessa ja esimerkiksi silloin, kun kasvot ovat
osittain peittyneet.

Kasvonilmeitd koskevassa tutkimuksessa on toistu-
vasti havaittu, ettd on olemassa joukko tunneilmaisuja
(kuvio 2), joita ldhes kaikki ihmiset kayttavat ja tulkitsevat
samalla tavalla. Téllaisiksi perustunteiksi tai perusilmeiksi
lasketaan yleensd mielihyvd, inho, hammaistys, pelko, viha
ja suru. Keskiméérin ihmiset tunnistavat ndma ilmeet ja
niihin liittyvat tunneviestit noin 9o prosentin tarkkuudella,
erityisesti silloin, jos ilmeet ovat selkeitd ja voimakkaita. On
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hdmmastyttivad, ettd samoja ilmeitd kiytetddn ldhes kai-
kissa kulttuureissa hyvin samanlaisella tavalla. Esimerkiksi
sosiaaliset menetykset aiheuttavat samanlaisia surun ilma-
uksia sekd pohjoiseurooppalaisten ettd aasialaisten kas-
voilla. Perustunteiden universaalius ilmenee myds siina,
ettd syntymadstddn asti sokeat lapset tuottavat kasvoillaan
samankaltaisia tunneilmeitd kuin aikuiset. Koska he eivit
ole koskaan voineet ndhdd, miltd kasvonilmeet ndyttavat,
heilld taytyy olla perinnéllinen kyky tuottaa perustuntei-
den ilmauksia kasvoillaan.

TARTTUVAT TUNTEET
Sen liséksi, ettd toisten ihmisten tunneilmaisujen havaitse-
minen auttaa ymmartamédn heiddn aikomuksiaan ja mie-
lensad sisaltojd, tunteet myos tarttuvat. Muiden ihmisten
tunteita ilmaisevien kasvonilmeiden tai danten havaitse-
minen saa usein havaitsijassa aikaan vastaavan, joskaan ei
valttdmattd yhtd voimakkaan, tunnekokemuksen. Téllaista
tunteiden tarttumista ilmenee monenlaisissa vuorovaiku-
tustilanteissa, ja se on usein himmastyttavai ja jopa kiusal-
lista. Esimerkiksi hautajaisissa omaisten surullinen mieliala
tarttuu helposti myos ihmiseen, joka ei ole ollut vainajan
kanssa juuri ollenkaan tekemisissd. Myos urheilukilpai-
luissa tai jalkapallo-otteluissa katsomossa syntyvd innostus
levida helposti katsojasta toiseen ja kasvattaa entisestddn
kaikkien katsojien innostusta pelid kohtaan. Masentuneen
ihmisen kanssa keskusteleminen saa my6s oman mieli-
alamme laskemaan, toisaalta myds muiden riemu tarttuu
helposti ja voi muuttaa apean mielialamme téysin péin-
vastaiseksi. Ajatusten tai asenteiden siirtyminen ihmisesta
toiseen edellyttdd useimmiten tahdonalaista ponnistelua,
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kuten argumentointia ja omista asenteista kertomista. Tun-
teet taas levidvit ihmisestd toiseen tahtomattamme ja hyvin
nopeasti.

Nopealle tunnetartunnalle on kahdenlaisia syita. Koska
ihmiset ovat luonteeltaan laumaeldimii, tunteiden tarttu-
minen mahdollistaa ympariston hajautetun havainnoi-
misen ja siithen reagoimisen. Tieddmme - ja pystymme
my6s hyvin konkreettisesti kuvittelemaan — milta toisesta
ihmisestd tuntuu vaikkapa silloin, kun hénta potkaistaan.
Thmisaivoissa on kivun tunteen havaitsemiseen ja kisit-
telemiseen erikoistunut jarjestelmi, joka aktivoituu, kun
koemme itse kipua. Tasmélleen sama jérjestelma kaynnis-
tyy kuitenkin my®os silloin, kun ndemme toisille ihmisille
aiheutettavan kipua. Téllaisella "ennakoivalla” kivun koke-
muksella on kuitenkin hyodyllisid seurauksia. Se nimittdin
valmistaa meidét kohtaamaan kipua - kun ndemme toisen
henkilon joutuvan kivuliaaseen tilanteeseen, vaikkapa tap-
peluun, on usein todennékoistd, ettd itsekin hetken kulut-
tua joudumme vastaavaan tilanteeseen. Tall6in kipujdrjes-
telmd voi auttaa meitd varautumaan kivun sietimiseen jo
ennen kuin varsinainen kipukokemus syntyy omissa aisti-
jarjestelmissamme.

Toinen, mahdollisesti jopa tirkeampi syy tunteiden
tarttumiseen liittyy sosiaaliseen vuorovaikutukseen. Kipu-
kokemuksen automaattinen tarttuminen ihmisesté toiseen
saattaa ehkaistd aggressiivista kdyttaytymistd, joka on hai-
tallista ryhman siséiselle vuorovaikutukselle. Se, etté kyke-
nemme aistimaan omien, mahdollisesti toisille haitallisten,
tekojemme keholliset seuraukset aivoissamme ennakkoon,
saattaa ehkaistd meitd ryhtymastd téllaisiin tekoihin. Tie-
ddmme siis, ettd toisen ihmisen vahingoittaminen tekee
kiped, ja pystymme ainakin jollain tasolla aistimaan kivun
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my0s itse. Tdémén vuoksi emme kovin mielellimme vahin-
goita toisiamme. Jos meilld ei olisi mitddn kasitysta siit,
miltd toisten ihmisten kipu tuntuu, kynnys toisten ihmis-
ten vahingoittamiseen ei luultavasti olisi niin korkea.

TUNTEET HYVINVOINNIN KULMAKIVENA
Tunteet vaikuttavat toimintaamme kaiken aikaa. Ne sdi-
televit automaattisesti suhdettamme ymparistoon ja anta-
vat vihjeitd siitd, miten erilaisissa tilanteissa tulisi toimia.
Tunnereaktioiden automaattisuus varmistaa sen, etti rea-
goimme uhkaaviin tilanteisiin vélittomasti, halusimme tai
emme. Tietoisuus omista tunnereaktioistamme puolestaan
mahdollistaa ”jarjen kdyttimisen” eli tietoisen ja suunni-
telmallisen toiminnan, jonka avulla voimme valmistautua
paremmin kohtaamaan ymparistomme haasteita.

Tunnemekanismit edistdvat useimmiten hyvinvointi-
amme, varsinkin silloin, jos osaamme sdadelld omia tuntei-
tamme taitavasti ja kykenemme tarkastelemaan tietoisesti
tunteitamme ja niiden aiheuttajia. Tunteet eivit kuitenkaan
aina ole hyddyllisid tai palvele hyvinvointia. Kun tunnetoi-
minnot menevat syysta tai toisesta epakuntoon tai toimivat
epatarkoituksenmukaisesti, ne voivat aiheuttaa huomatta-
vaa vahinkoa sekd psyykkiselle ettd fyysiselle hyvinvoinnil-
lemme. Tunnemekanismien toimintaan vaikuttavat perin-
totekijat, kasvatus, elinymparisto ja omat pdatoksemme.
My6s omasta toiminnastamme riippumattomat tekijat,
vaikkapa ulkoiset tapahtumat, saattavat muokata tunnejar-
jestelmidmme ja niiden toimintaa haitallisella tavalla. Toi-
mivien tunnemekanismien merkitys hyvinvoinnillemme
kay selvaksi, kun tarkastellaan Maailman terveysjérjeston
WHO:n tilastoja mielenterveyshiirididen yleisyydesta.
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Erilaiset ahdistusperdiset vaivat ovat ylivoimaisesti ylei-
simpid mielenterveyden hairioitd kaikkialla maailmassa.
Sen jélkeen tulevat mielialahdiriot ja paihderiippuvuus eri
muodoissaan. Kaikki ndmd hairiotyypit liittyvit tavalla tai
toisella tunnejérjestelmien toiminnan muutoksiin. Onkin
perusteita viittad, ettd oman tunne-elimin toimivuu-
den edistiminen on henkisen ja fyysisen hyvinvoinnin
kulmakivi.
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