MISTA PUHUMME KUN
PUHUMME TUNTEISTA?

LAURI NUMMENMAA

Suomen kielen sana tunne on monimerkityksi-
nen. Se viittaa paitsi fysiologiseen tunnereak-
tioon, myds tuntoaistin toimintaan seka mielen-
sisdisiin, tietoisiin kokemuksiin ja tuntemuksiin.
Viimeksi kuluneen sadan vuoden aikana kasitys
tunteiden toiminnasta on muuttunut radikaalisti.

Tunteita pidettiin pitkddn ihmisten subjektii-
viseen kokemusmaailmaan kuuluvina ilmidini,
joiden tarkka tieteellinen mittaaminen koettiin
mahdottomaksi. Thmiselld tehtyjen aivokuvan-
tamistutkimusten sekd niitd tdydentdvien eldin-
kokeiden avulla on kuitenkin tullut selviksi, ettd
tunteet ovat objektiivisesti mitattavissa olevia,
biologisiin jdrjestelmiin perustuvia prosesseja.
Tutkimuksen painopiste on myds siirtynyt tun-
teiden eldmaid haittaavista ja patologisista vaiku-
tuksista tunteiden mydnteiseen merkitykseen toi-
minnanohjauksen tehostajana.

Tunteet valmistavat toimimaan

Tunteet saavat meidit valmistautumaan ja toimi-
maan sddtelemalld kiyttdytymistimme. Ne oh-
jaavat automaattisesti meitd pois kivusta ja kur-
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juudesta kohti turvaa ja nautintoa (Elliot, Eder ja
Harmon-Jones, 2013; Lang, 1995), Ndin ne saasta-
vit kapasiteetiltaan rajallisten, tietoisten toimin-
nanohjausmekanismien (eksekutiivisten toimin-
tojen) kuormitusta. Sekd ihmisten ettd eldinten
aivoista on paikallistettu useita erilaisia tunnejdr-
Jestelmid (tyypillisesti viha, ilo, pelko, inho, suru
ja hdmmadstys), jotka kukin hoitavat omanlaistaan
puolustustehtividd (Ekman, 1992; Panksepp, 1982;
Panksepp ja Watt, 2011). Tunteisiin liittyvit il-
maisut, kuten kasvonilmeet, toimivat lajitoverei-
den vilisind viesteind ja mahdollistavat tunneti-
lan automaattisen jakamisen eri yksiléiden valilld
(kuva 1). Téllainen ”ajatustenluku” voi tehostaa
suurten ryhmien toimintaa, kun tieto ryhmén jé-
senten kulloisestakin valmiustilasta on jatkuvasti
muiden saatavilla.

Aivoista ei ole mahdollista paikallistaa yhtd
”tunnealuetta”, joka ksittelisi keskitetysti tuntei-
ta samaan tapaan kuin vaikkapa nékodaivokuori ka-
sittelee nidkoaistimuksia. Tunteiden tuottamiseen
osallistuukin laaja hajautettu hermoverkko, jonka
eri osat vastaavat monimutkaisen tunneprosessin
eri osista (kuva 2). Kuhunkin perustunteeseen liit-
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Laukaiseva tekija Fyysinen tai Sosiaaliset
psyykkinen suhteet, ruoka
uhka seksi, turva
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psyykkinen tai haitalliset tilanne
uhka aineet
Pelko Inho Suru  Hammastys

Kasvonilme

ok LRSS

Uhkien

Kayttdytyminen Omien etujen Ympaériston Myrkytys- Energian Valmistautu-
turvaaminen tutkiminen vélttely ja ja sairaus- saastaminen, minen
hydkkaamalla suojautuminen tilojen kontaktien
valttdminen hakeminen

[ Lahestymismotiavatio . Vélttdmismotivaatio . Ei selke&& motivaatiotilaa

Kuva 1. Perustunnejarjestelmat ja niiden tehtavat. Kukin tunnejarjestelma reagoi tietyntyyppisiin
ympaériston uhkiin ja mahdollisuuksiin tuottamalla omanlaistaan, toimintaa tehostavaa kayttaytymista.
Tunteisiin liittyvat kasvonilmeet viestivat lajitovereille yksilon kulloisestakin tunne- ja motivaatiotilasta.

tyy myOs omanlaisensa yleismaailmallinen tunteen
ilmaus seki kehollinen ”sormenjélki”, joka heijas-
taa tunteen ajheuttamia muutoksia kehon valmius-
tilassa (Kreibig, 2010; Nummenmaa, Glerean, Hari
ja Hietanen, 2014; Saarimdki ym., 2015; Tracy ja
Randles, 2011). Kuhunkin tunteeseen liittyvin kes-
kus- ja ddreishermoston mekanismin ymméartami-
nen auttaa kyseiseen tunteeseen liittyvien hdiri6i-
den diagnostiikassa ja hoidossa. Kun tunnemme
esimerkiksi ahdistuksen taustalla olevat muutokset
pelkojdrjestelmin toiminnassa, voimme kohdistaa
lddke- ja muut hoidot tarkasti tdhin jérjestelmddn.

Tunnekokemukset toimivat sisdisen ja
ulkoisen maailman rajapintana

Aivojen keskiosien, lajinkehityksessd varhain muo-
vautuneet tunnejérjestelmit ovat yhteydessid myds
isoaivokuoren etuosan tietoisuudesta vastaaviin,
myohemmin kehittyneisiin alueisiin (Saarima-
ki ym., 2015). Tédten ihmiset voivat ottaa tunteen-
sa tietoisen tarkastelun kohteeksi, mikd mahdollis-
taa tunteiden sdftelyn ja vaikkapa omista tunteista
kertomisen toisille. Tietoiset tunnekokemukset, ku-
ten suru tai ahdistuneisuus, ovatkin ihmisen koke-
musmaailman keskeinen osa, ja olisi vaikeaa kuvitel-
la, millaista elamai olisi ilman tunteiden kokemista.
Nimad tietoiset tunnekokemukset toimivat tuntei-
den automatiikan apuna. Kun tulemme esimerkiksi
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tietoiseksi omasta, automaattisesti virinneestd pe-
lostamme, voimme Kkoettaa tietoisten toiminnan-
ohjausmekanismien avulla suunnitella erilaisia pa-
koreittejd tai keinoja, joilla voimme torjua meihin
kohdistunutta uhkaa (Mobbs ym., 2007).

Tunteet tuntuvat kokemuksen tasolla erilaisel-
ta kuin mikdidn muu mielen toiminto, koska tun-
teet koetaan voimakkaasti kehon vilitykselld. Ha-
penpuutteen aiheuttama paniikki, 1dheisen ihmisen
kuoleman aiheuttama pusertava suru tai toisaalta
ensimmadisen lapsen syntymin aiheuttama riemu
tuntuvat laadullisesti erilaisilta, mutta myds paljon
voimakkaammilta kuin esimerkiksi edellisen paivin
tapahtumien mieleen palauttaminen tai laulun sa-
nojen ulkoa opetteleminen. On jopa esitetty, ettd
tunnekokemukset olisivat olleet ensimmdisii tie-
toisia kokemuksia, joita ihmisille (mahdollisesti
muillekin lajeille) olisi evoluution my&td syntynyt
(Damasio, 1999). Oman kehon tilaan ja toimintaan
liittyvd tieto on tirkedd, koska sen avulla yksilo pys-
tyy arvioimaan tarpeitaan. Tédllainen kehoon ja sen
hyvinvointiin liittyvi tieto on keskeistd erityisesti
tunteissa (Hietanen, Glerean, Hari ja Nummenmaa,
2015; Nummenmaa ym., 2014), jolloin sen tiedos-
taminen on voinut lisdtd merkittévésti lajin hyvin-
vointimahdollisuuksia. Nim4 tietoiset tunnekoke-
mukset olivatkin pitkddn merkittévin psykologisen
tunteiden tutkimuksen kohde.

Thmisille tietoinen tunnekokemus on usein sel-
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Kuva 2. Keskeiset tunteiden taustalla olevat aivojen alueet. Aivoista ei voida paikallistaa yhta tuntei-
den kasittelyyn erikoistunutta aluetta, eikd myoskaan yksittdista tunnetta voida paikallistaa tietylle

aivojen alueelle. Tunneverkoston eri osat vastaavat erilaisista tunteiden kannalta keskeisistéa tehtavis-

ta, kuten aistitiedon miellyttavyyden ja epamiellyttavyyden arvioimisesta tai vireystilan saatelysta.

kein ja merkittdvin tunteiden seuraus. Siind mis-
sd peldstynyt eldin ensin jadhmettyy ja sitten pake-
nee henkensi kaupalla, sdikdhtényt tai ahdistunut
ihminen ei vélttdmattd liikahda minnekédidn. Mie-
len téayttivd pelko voi kuitenkin lamauttaa ihmi-
sen psykologisesti samalla tavalla kuin pelkoreak-
tio jadhmettdi eldimen vartalon. Pelkkien tietoisten
tunnekokemuksien mittaaminen ei kuitenkaan
vie tutkimusta merkittidvisti eteenpiin, ja psyko-
logisen tutkimuksen nidkokulmasta tietoiset tun-
nekokemukset ovat kuitenkin vain erddnlainen
jddvuoren huippu ja pieniosa kokonaisvaltaista
tunneprosessia. Aivo- ja psykologisen tutkimuk-
sen suuri ongelma on se, ettd tutkija on itse myos
tutkimuksensa kohteena, ja vdhintddnkin tutki-
muskohteiden jisentdminen ja valinta perustuu
siihen, millaiseksi koemme mielemme toiminnan.
Koska tunteet koetaan mielessd niin voimakkaas-
ti, on ymmarrettivad, ettd tdimi subjektiivinen
kokemusmaailma otettiin 1900-luvun puolivilis-
sd ldhtokohdaksi tunteiden tutkimiseen.

Vaikka voimme tutkia esimerkiksi sitd, millai-
sissa tilanteissa ihmiset kokevat iloa, pelkki ilon
kokemus ei kisitteeni eroa ollenkaan esimerkiksi
vatsakivun kokemuksesta. Vasta kun voimme luo-
tettavasti osoittaa, ettd ilon kokemus liittyy jérjes-
telmillisesti tietyn neurofysiologisen jérjestelmén
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toimintaan, voimme kéyttdd kokemusta ”oiko-
polkuna” timén jdrjestelmén toimintojen mit-
taamiseen. Usein (joskaan ei aina) tietoiset tun-
nekokemukset vastaavatkin aivoissa tapahtuvia
tunteeseen liittyvii muutoksia. Olemmekin osoit-
taneet, ettd aivojen toimintaa mittaamalla on mah-
dollista paitelld ihmisen kulloinenkin tunnetila, ja
ettd eri tunteet tuntuvat kokemuksellisesti sitd sa-
manlaisemmilta mitd samanlaisempaa niihin liitty-
vd aivojen toiminta on (Saarimiki ym., 2015)

On my®os kiinnostavaa, ettd psykologiassa tun-
teet ovat (puhtaan aistihavainnon liséksi) olleet
yksi ainoista jédrjestelmillisen fenomenologisen
kartoituksen kohteista. Pelkin arkihavainnoinnin
perusteella monet muutkin kognitiiviset ja fysio-
logiset prosessit, kuten vaikkapa odottaminen tai
paleleminen, ovat kokemuksen tasolla hyvin erilai-
sia. Ndiden kartoittaminen ja linkittdminen tunne-
kokemuksiin voi tarjota kiinnostavia ndkdkulmia
tietoisuuden syntyyn ja kehittymiseen.

Takaisin kdyttaytymisen tutkimiseen

Tunteet ohjaavat ennen kaikkea ihmisten kéyt-
tdytymistd, ja aivotutkimus on paljastanut lukui-
sia tdrkeitd tunteiden tuottaman kiyttdytymisen
taustalla olevia hermostollisia mekanismeja. Psy-
kologisessa tutkimuksessa varsinaisen kéyttéyty-
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misen tutkiminen ja mittaaminen on jadnyt sivu-
osaan, ja huomattava osa tutkimuksista perustuu
joko erilaisten tietokoneistettujen laboratorio-
tehtdvien tai kyselylomakkeiden kdyttdmiseen
(Baumeister, Vohs, & Funder, 2007). Ikdva kylld
lukuisat hypoteettista kidyttdytymistd tai asentei-
ta kuvaavat kyselylomakkeet sekd kdyttiytymis- ja
toimintamallien yksinkertaistetut laboratoriover-
siot eivit vilttdmaittd yleisty todelliseen kéyttéy-
tymiseen kovin hyvin (Adolphs, Nummenmaa, To-
dorov ja Haxby, 2016; Ajzen, 1987; Baumeister ym.,
2007). Onkin ylldttdvad, ettd psykologian tutkijat
ymmartavit ihmisen tosieldmén kéyttdytymistd ja
siihen vaikuttavia tekijdditd, tunteet mukaan luki-
en, vield hyvin rajallisesti.

Eldinkokeissa - my0s psykologian alalla -
kdyttdytymisen tutkiminen on kuitenkin rutiinia,
koska se on usein ainoa keino eldinten kulloisen-
kin tunne- tai motivaatiotila mairittdmiseen. Ih-
misten tunnekiyttdytymiseen liittyvin aivotoi-
minnan mittaaminen luonnollisissa oloissa on
kuitenkin haastavampaa. Emme voi esimerkiksi
viedd mittalaitteistoja hautajaisiin tutkiaksemme
saattoviden surua tai yrittdd tavoittaa rakastumisen
aiheuttamia neurokemiallisia muutoksia reaaliai-
kaisesti. Nykytekniikalla kdyttdytymisen seuraami-
nen onnistuu kuitenkin vaivattomasti. Mobiililait-
teet voivat kerdtd jatkuvasti tietoa sekd ihmisten
paikkaan ettd sosiaaliseen kiyttdytymiseen (puhe-
lut, viestit, sosiaalisen median kiytto) ja jopa ter-
veyteen (liikunta, syddmen syke) liittyen, ja timd
valtava tietomassa on vield toistaiseksi lihes ko-
konaan hyddyntdmattd tunteiden tutkimuksessa.
Mobiililaitteisiin on my6s helppo kehittéi ja laa-
jentaa erilaisia sddnnollisesti tdytettévid kyselyitd
tunteista ja sosiaalisesta kiyttdytymisestd (Mosko-
witz ja Young, 2006), ja tillainen ”liikkuva labora-
torio” mahdollistaa arkieldmin tunteiden ja niihin
liittyvén kartoituksen hyvin suurilta koehenkild-
joukoilta. Nykyéin on liséksi olemassa luotettavia
menetelmid my6s luonnollisen kdyttdytymisen
mittaamiseen aivoista. Esimerkiksi positroniemis-
siotomografian avulla voidaan mitata puhumiseen
ja lilkkumiseen liittyvid aivotoimintoja varsinaisen
kiyttdytymisen jilkeen (Patel, Lee, Alexoff, Dewey
ja Schiffer, 2008; Taglialatela, Russell, Schaeffer ja
Hopkins, 2008). Kannettavat silménliikelaitteet
ovat my0s nykypdivdd (Hayhoe ja Ballard, 2005),
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ja tulevaisuudessa todennikdisesti myos elektro-
fysiologisia ilmiditd voidaan mitata luotettavasti
vaikkapa luonnollisten pelkoreaktioiden aikana.

Aivotoiminnan ja kokemusten mittaaminen
Thmisilld ja eldimilld tehdyt tutkimukset ovat osoit-
taneet ettd tunteilla on biologinen, kulttuurista vain
vihdn riippuva perusta. Erityisesti aivokuvantami-
nen on avannut uudenlaisen ikkunan ihmisten tun-
teiden neurobiologiaan. Kausaalipddtelmien teke-
minen on kuitenkin ihmistutkimuksessa hankalaa.
Aivoalueen aktivoituminen tunteen aikana esimer-
kiksi magneettikuvaustutkimuksessa ei paljasta,
onko kyseinen alue vilttimiton kyseisen tunteen
kannalta. Suorat aivostimulaatiokokeet ovat vield
harvinaisia ja padosin potilastutkimuksia (Campbell
ym., 2012; Okun ym., 2009). Terveilld koehenkil6il-
14 yleisesti kdytettdvit aivostimulaatiomenetelmit,
kuten magneetti- ja tasavirtastimulaatio, sopivat
kuitenkin huonosti aivokuoren alla olevien, tuntei-
den kannalta keskeisten rakenteiden toiminnan ma-
nipuloimiseen (Walsh ja Cowey, 2000). Systeemi-
tason farmakologiset kokeet tarjoavat kiinnostavia
mahdollisuuksia, mutta niiden tulokset ovat usein
hankalasti tulkittavia. Timé&n vuoksi sekd eldinmal-
lit ettd aivovauriopotilaiden tutkiminen ovat tule-
vaisuudessa entistd keskeisempié tunteiden tutki-
misessa.

Thmisilld kokemusmaailman mittaamista ei
voida tietenkéddn kokonaan sivuuttaa - esimerkik-
si ahdistuksen ldidkehoidosta on ainoastaan rajal-
lista hyGtyd, jos se poistaa pelkéstiddn ahdistuksen
fyysiset oireet eikd ihmisen mielen toimintaa la-
mauttavaa kokemusta ahdistuneisuudesta. Taimén
vuoksi tunteiden ja niiden kliinisen merkityksen
ymmirtdminen edellyttdd sekd keskus- ja &&-
reishermoston toiminnan ettd ndistd seuraavien
subjektiivisten kokemusten mekanismien ymmar-
tamistd.
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