(

- D Tampereen yliopisto

Kaisa Lankoski

TAITAVA TUNTEIDEN KOHTAAMINEN

Tunnesaately tunnetarinoissa seka tunnesaatelyn yhteydet
koettuun empatiaan ja omakohtaiseen ahdistukseen

Y hteiskuntatieteiden tiedekunta
Pro gradu -tutkielma
Marraskuu 2022



TIVISTELMA

Kaisa Lankoski: "Taitava tunteiden kohtaaminen: tunnesaately tunnetarinoissa ja tunnesaatelyn yhteydet
koettuun empatiaan ja omakohtaiseen ahdistukseen”

Pro gradu -tutkielma

Tampereen yliopisto

Psykologian tutkinto-ohjelma

Marraskuu 2022

Tunnesaately ja empatia ovat tarkeitd tunnetaitoja, joilla on laaja-alaisia yhteyksid hyvinvointiin ja jotka
yhdessd muodostavat pohjan mielekkaalle sosiaaliselle toiminnalle. Tunnesaatelylld tarkoitetaan yrityksia
vaikuttaa tunnekokemukseen, tunteen ilmaisuun sekd tunteen kestoon ja intensiteettiin. Tunnesaatelya
tutkittiin  tdssa  tutkimuksessa epasuorasti  tunnetarinoista, mikd& on uusi lahestymistapa
tunnesaatelytutkimuksessa. Tarkoituksena oli  selvittdd, mitkd keinot saadelld tunteita, el
tunnesaatelystrategiat, olivat yleisimmin kaytettyja, seka vertailla tuloksia aiempaan tutkimukseen. Empatia
voidaan maaritella seka kykyna havaita toisten tunteita etta kokea empatiaa. Tassa tutkimuksessa tarkasteltiin
tunnesaatelyn yhteytta koettuun empatiaan, silla toimivan tunnesaatelyn on aiemmissa tutkimuksissa havaittu
olevan olennainen osa empatian kokemisessa. Omakohtainen ahdistus, eli taipumus reagoida toisten
tunteisiin ahdistumalla, on aiemmin maaritelty osaksi sitd, kuinka empaattinen henkil6 on. Tassa
tutkimuksessa omakohtaista ahdistusta tarkasteltiin kuitenkin koetusta empatiasta erillisend tekijana, ja
selvitettin sen yhteyttd tunnesaatelyyn. Omakohtaisen ahdistuksen on aiemmin ajateltu liittyvan
toimimattomaan tunnesaatelyyn. Tunnesaatelyn toimivuus voidaan maaritelld tunnesaatelyn joustavuutena.
Tunnesaatelyn joustavuuden kannalta on olennaista, kuinka laaja valikoima erilaisia tunnesaatelystrategioita
henkildlla on kaytdssaan.

Tutkimus toteutettiin osana Suomen Akatemian rahoittamaa Tunteet Iapi elaman -projektia, jossa tutkitaan
tunteiden ja tunnekokemusten aivoperustaa seka niiden kehitysta lapsuudesta aikuisuuteen. Aineisto koostui
18-66-vuotiaista henkildista, jotka vastasivat verkossa toteutettuun tunnekokemuskyselyyn tammi-
joulukuussa 2020. Lisaksi osallistujat vastasivat empatiaa mittaavaan B-IRI-kyselyyn. Tunnesaatelymaininnat
eriteltiin ja luokiteltin laadullisella sisallénanalyysilld strategialuokiksi. Tunnesaatelystrategiavalikoiman
laajuutta tarkasteltin mittaamalla, kuinka usein tutkittava kayttdd mitd tahansa strategiaa seka myoés
arvioimalla, kuinka monia keskenaan erilaisia tunnesaatelystrategioita henkil® kayttaa.

Aineistosta l6ydettiin mainintoja 17 strategialuokasta, jotka vastasivat paapiirteissaan aiemmassa
tutkimuksessa yleiseksi oletettuja tunnesaatelystrategioita. Aineistosta nousi kuitenkin esille myoés toistaiseksi
vahemmalle huomiolle jaaneitad strategioita ja strategialuokkia, joita jatkossa olisi hyodyllista tutkia lisaa.
Tunnesaatelyn joustavuus tunnesaatelystrategiavalikoiman laajuuden osalta oli yhteydessd koettuun
empatiaan, mutta yhteys jai odotettua pienemmaksi. Omakohtainen ahdistus nayttaytyi koetusta empatiasta
erillisena tekijana, mutta se ei odotusten vastaisesti ollut yhteydessa strategiavalikoiman pienempaan kokoon.

Tulokset antavat viitteita siita, ettd tunnetarinoita hyddyntadmalld voidaan saada monipuolisempaa tietoa
tunnesaatelystrategioista. Tunnesaatelystrategiavalikoiman ja koetun empatian yhteys voi tarkoittaa, etta
opettelemalla uusia tunnesaatelystrategioita saatetaan mahdollisesti lisdtd empatian kokemista.
Tulevaisuudessa tunnesaatelyn joustavuuden arviointia tulisi kuitenkin kehittda, ja strategiavalikoiman
laajuuden arvioiminen hyotyisi mielekkaan strategiataksonomian muodostamisesta. Jatkossa omakohtaista
ahdistusta tulisi kasitelld koetusta empatiasta erillisena tekijana, ja empatian maaritelmaa tarkentaa, jotta
voitaisiin paremmin ymmartaa sen yhteytta tunnesaatelyyn. Empatia ja tunnesaately tunnetaitoina ovat
avainasemassa yksiléon hyvinvoinnin kannalta, mutta myds laajemmin tarkeita tyOkaluja organisaatioiden ja
yhteiskunnan kehittamiseen hyvinvointia tukeviksi. Tutkimuksen tehtava onkin auttaa ymmartamaan
tunnetaitoja sekd niiden valisid yhteyksid paremmin, jotta taitavaa omien ja toisten tunteiden kohtaamista
voitaisiin parhaiten tukea ja opetella.

Avainsanat: tunne, tunnesaately, tunnesaatelystrategia, tunnesaatelyn joustavuus, empatia, omakohtainen
ahdistus
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1 JOHDANTO

Tunnesddtely ja empatia ovat tarkeitd tunnetaitoja, joilla on laaja-alaisia yhteyksid hyvinvointiin ja
jotka yhdessd muodostavat pohjan mielekkiille sosiaaliselle toiminnalle (Thompson, van Reekum,
& Chakrabarti, 2021). Tunnetaidot ovat keskeisessd roolissa psykoterapiassa, mutta nykyisin
tunnetaidoista ollaan laajalti kiinnostuneita my0s muissa yhteyksissd: tunnetaitojen harjoittelu
sisdltyy esimerkiksi perusopetuksen opintosuunnitelmaan (Perusopetuksen opetussuunnitelman
perusteet, 2014), ja tydeldmén tunnetaitojen valmennukseen on erikoistunut useita konsulttiyrityksid
(esim. Adeptus, Goleman Consulting Group). Tdmén tutkimuksen tarkoitus on tarkastella sitd, miten
tunteita sdddellddn ja mitd on toimiva tunnesditely, sekd yhdistdd tunneséitelyn tutkimuskenttiin
toinen tirked tunnetaito, empatia eli kyky ymmartaa ja vastata toisten tunteisiin.

Tunnesédételyn tutkimusta vaikeuttaa se, ettei toimivien tunnesditelytaitojen mairittely ole
yksinkertaista. Tédssa tutkimuksessa tdhén haasteeseen pyritidén vastaamaan kayttimaélld suhteellisen
uutta késitettd, joustavaa tunnesditelyd (Aldao, 2013). Tunneséételyd on tutkittu téstd ndkokulmasta
vasta vdhin, ja lisdd tietoa tarvitaankin siitd, millaisilla menetelmilld tunnesdételyn joustavuutta
voidaan ylipddnsa tutkia. Tédssd tutkimuksessa joustavuutta mitataan tarkastelemalla sitd, kuinka
laajaa kirjoa erilaisia strategioita tunteiden séédtelemisessd hyodynnetddn. Aiempi tutkimus aiheesta
on rajautunut ainoastaan muutamiin ennalta miiriteltyihin tunnesiitelykeinoihin. Kysymys siité,
mitd tunneséitelystrategioita mainitaan, jos vastausvaihtoehtoja ei ole rajattu valmiiksi, ja mitka
keinot néyttdisivit arjen tunnesditelyn kannalta keskeisimmilté, on jaddnyt vdhélle huomiolle (Brans,
Koval, Verduyn, Lim, & Kuppens, 2013). Tamin vuoksi tdssa tutkimuksessa pyritddn tavoittamaan
mahdollisimman laaja kirjo erilaisia tunnesaitelystrategioita.

Tunnesditelyn tarkasteluun kéytetddn tdssd tutkimuksessa tunnetarinoita. Tunneséételyn
tutkiminen epdsuorasti tunnetarinoista on tiettdvésti tdysin uusi ldhestymistapa tunnesditely-
tutkimukseen. Télld hetkelld tieto tunnesditelystd perustuu ensisijaisesti kokeellisiin tutkimuksiin
(Gross & Thompson, 2007; Thompson ym., 2021; Webb, Miles, & Sheeran, 2012) tai itsearviointiin
perustuviin piirrekyselyihin (Aldao, Nolen-Hoeksema, & Schweizer, 2010; Quoid-bach, Berry,
Hansenne, & Mikolajczak, 2010). Arkitodellisuus on kuitenkin perusluonteeltaan muuttuvaa ja
monimutkaista, minkd vuoksi havainnot eivét vilttdmattd ole yleistettdvissd (Brans ym., 2013;
Nezlek & Kuppens, 2008). Esimerkiksi piirretyyppisen tunnesdételyn mittareiden on havaittu olevan
vain osin yhteydessd pdivittdiseen tunnesddtelyyn (Koval ym., 2020). Tama tutkimus tarkastelee
tunnesédételyd ihmisten itse méadrittelemissd merkityksellisissé tilanteissa, mika lisdd tutkimuksen

ekologista validiteettia (Brans ym., 2013).



Vaikka sosiaalinen toiminta nojaa sekd omien tunteiden sdédtelemiseen etté toisten tunteisiin
vastaamiseen, on tunnesdételyd ja empatiaa on tutkittu suhteellisen erilldén toisistaan (Thompson
ym., 2021). Toimivan tunnesditelyn on kuitenkin havaittu olevan yhteydessé empatiaan (Ardenghi,
Russo, Bani, Rampoldi, & Strepparava, 2021; Eisenberg, Wentzel, & Harris, 1998; Hein, Roder, &
Fingerle, 2018; Jackson, Eugene, & Tremblay, 2015; Schipper & Petermann, 2013). Tama tutkimus
pyrkii yhdistimddn ndmi tutkimuskentét ja tarjoamaan uutta tietoa tunnesditelyn ja empatian
yhteyksistd. Toimiva tunnesddtely voi osin edistdd empatian kokemista, eli olla yhteydessd toisen
tunteiden jakamiseen, ymmartdmiseen ja toisista huolehtimiseen (Contardi, Imperatori, Penzo, Del
Gatto, & Farina, 2016; Eisenberg & Okun, 1996; Lockwood, Seara-Cardoso, & Viding, 2014; Powell,
2018; Tully, Ames, Garcia, & Donohue, 2016).

Empatian kokemiseen vaikuttavien tekijoiden selvittdminen on tarkeda, silld koettu empatia
on yhteydessi useisiin positiivisiin seurauksiin. Koettu empatia motivoi prososiaaliseen toimintaan,
hillitsee aggressiota ja on moraalin kehityksen pohja (Decety ym., 2011; Eisenberg & Miller, 1987).
Empatia on tirkedd myo0s tyoeldmaissi: esimerkiksi terveydenhuollossa sen on huomattu liittyvin
asiakkaiden hoitoon sitoutumiseen ja hoidon lopputuloksiin sekd myos tyontekijéiden hyvinvointiin
ja tyOssd jaksamiseen (Neumann ym., 2011; Niemi-Murola, 2015). Vaikka empatia yleensd
yhdistetddn myodnteisiin lopputuloksiin, kyvylld jakaa tunteita voi olla kuitenkin myds negatiivisia
seurauksia. Toiset ovat taipuvaisempia ahdistumaan muiden tunteista ja vetdytyméin vuoro-
vaikutuksesta (Davis, 1980; Eisenberg & Eggum, 2009). Empatian on my0s esitetty voivan altistaa
myotituntouupumukselle (Neumann ym., 2011). Eréds tekijé, joka saattaa selittdd sekd yksilollisid
eroja toisten tunteisiin vastaamisessa ettd osin ristiriitaisia tuloksia empatian seurauksissa, on

tunnesditelyn toimivuus (Decety, 2010; Eisenberg ym., 2016; Kim & Han, 2018).

1.1 Tunteet ja tunnesiitely

1.1.1 Tunteet

Tunteet ovat mielensisdisid, suhteellisen lyhytkestoisia tiloja ja tuntemuksia, jotka syntyvét ihmisen
ja ympdriston vuorovaikutuksessa (Mulligan & Scherer, 2012). Niiden tdrked tehtdvd on motivoida
toimintaa ja mahdollistaa ympériston kannalta mielekéds kaytos. Tunteisiin liittyvét tyypillisesti kehon
fysiologiset muutokset, kdyttdytymisen muutos sekd subjektiivinen tunnekokemus. Madritelmid

tunteelle on kuitenkin monia, ja erilaiset tunneteoriat ldhestyvitkin tunteen kasitetta eri nakokulmista.



Esimerkiksi perustunneteoriat pyrkivét erottelemaan kaikille yhteisié, perustavanlaatuisia tunteita ja
niiden kannalta keskeisid keskushermoston rakenteita kuten esimerkiksi mantelitumakkeen roolia
pelon tunteessa (esim. Tracy & Randles, 2011). Dimensionaaliset teoriat puolestaan madrittelevét
tunteet erilaisten ulottuvuuksien kautta, esimerkiksi tunteen valenssin tai virittdvyyden perusteella
(esim. Russell, 1980). Erilaiset tunneteoriat eivit kuitenkaan vélttimétti ole toisilleen vastakkaisia.
Tunteiden oletetaan nykyisin koostuvan useista eri osatekijoistd, jolloin eri tunneteorioiden voidaan
ajatella tiydentévin toisiaan (Sander, 2013).

Erds aiempaa  tutkimusta  yhteen  kokoavista  teoreettisista  malleista  on
komponenttiprosessimalli (component process model of emotions, CPM; Scherer, 2009). Siind
tunteiden ndhdddn olevan eri osatekijéiden muuttumista ajassa, muodostuvan monien erilaisten
fysiologisten ja kognitiivisten tunteen osatekijoiden synkronoituessa keskenddn sekd perustuvan
subjektiivisille arvioille tapahtumien merkityksestd. Huomattavimpia tunneteorioita (esim.
Matsumoto & Ekman, 2009; Panksepp, 1998; Russell, 2009) yhdistddkin ajatus viiden tunteen
osatekijin olemassaolosta: 1. arviot, 2. ilmaisu, 3. autonomiset reaktiot, 4. toimintavalmiudet ja 5.
subjektiivinen tunnekokemus (Sander, 2013). Seuraavaksi tarkastellaan tunteiden muodostumista
komponenttiprosessimallin ndkdkulmasta.

Tunteiden komponenttiprosessimalli esittdd, ettd tunteen viridmisen kannalta olennaisia ovat
tilanteesta tekemdmme tulkinnat. Tunne viridd vain, jos arvioimme jonkin olevan itsemme kannalta
merkityksellistd (Sander, Grandjean, & Scherer, 2018). Ndméd merkitykset liittyvdt olennaisesti
selviytymisen ja hyvinvoinnin kannalta tirkeisiin tarpeisiin, tavoitteisiin ja arvoihin, sekd ndiden
saavuttamisen mahdollisuuteen tai uhattuna olemiseen (Moors, Ellsworth, Scherer, & Frijda, 2013).
Arviointi médrittdd olennaisesti tunneprosessin seuraavia vaiheita (Scherer & Moors, 2019).

Tunteen responssivaiheessa seuraavat komponenttiprosessimallin  mukaan tilanteen
kohtaamiseen valmistelevat, tunteelle ominaiset muutokset autonomisen hermoston toiminnassa
(kuten kd@mmenten hikoaminen jénnityksestd), tunteen ilmaisussa (esimerkiksi hymyily) ja
toimintavalmiuksissa (motivaatioon ja toiminnan suuntaamiseen liittyvat tekijét, kuten 1dhestyminen
tai vélttdminen). Nami kehollisten ja mentaalisten prossien muutokset yhdistyvét tunneprosessin
viimeisessd vaiheessa, tietoisessa tunnekokemuksessa (esimerkiksi koen pelkoa”).

Tietoisella tunnekokemuksella on tirked rooli tunneprosessissa, silld se toimii sddtelevind ja
valvovana mekanismina, yhdistden eri prosessien tuottamaa tietoa muodostaakseen representaation
tunteesta (Grandjean, Sander, & Scherer, 2008). Se, mitd tietoisesti tunnemme, on heijastuma
tunneprosessin osista: arviostamme tilanteesta, autonomisen hermoston muutoksista, tunteen
ilmaisusta ja toimintavalmiuksista (Sander ym., 2018). Tietoinen tunnekokemus mahdollistaa tunteen

luokittelemisen ja nimedmisen (Scherer, 2005; Scherer & Moors, 2019). Téssd tutkimuksessa



tarkastellaan kielellisten tunnetarinoiden avulla tietoista tunnekokemusta. Oletuksena on, ettd tita

kautta saadaan epésuorasti tietoa my9s muista tunneprosessin osista.

1.1.2 Tunneséaitely ja tunnesiitelystrategiat

Tunteet eivit aina automaattisesti ohjaa henkildkohtaisten tavoitteiden ja ympériston vaatimusten
kannalta mielekkddseen toimintaan, vaan niitd on tarpeen sdddelld. Tunteita sdédtelemalld pyritdén
vaikuttamaan tunnekokemukseen, tunteen ilmaisuun seké tunteen kestoon ja intensiteettiin (Gross,
1998). Tunnesditely voi olla tietoista tai tiedostamatonta (Rottenberg & Gross, 2003; Williams,
Bargh, Nocera, & Gray, 2009) ja kohdistua sekd kielteisiin ettd myonteisiin tunteisiin (Gross &
Muiioz, 1995). On arvioitu, ettd aikuiset pyrkivét sddtelemién tunteitaan tavalla tai toisella ldhes aina
(Gross, 1998). Erityisesti kielteisten tunteiden séddtely on hyvin yleistd (Barrett, Gross, Christensen,
& Benvenuto, 2001; Gross, Richards, & John, 2006).

Tunteen ja tunnesditelyn voidaan nidhdid kietoutuvan toisiinsa ajallisessa ketjussa, jossa
(Gross, 2015). Melkein kaikkia tunteen komponentteja voidaan sdddelld; niin tarkkaavaisuuden
ohjautumista, herdnneitd ajatuksia kuin tunteen fysiologisia vasteita (Koole, 2009).

Erilaisia tapoja sdéddelld tunteita kutsutaan tunnesddtelystrategioiksi. Mahdollisia tapoja
saddelld tunteita on lukemattomia, mutta niiden on kuitenkin ajateltu olevan kategorisoitavissa
suhteellisen pieneen ryhmaéén erilaisia strategioita (Parkinson & Totterdell, 1999). Strategioiden on
ajateltu eroavan ensisijaisesti siind, mihin tunteen komponenttiin niilld pyritdén vaikuttamaan ja
missd tunteen muodostumisen vaiheessa ne vaikuttavat (Gross ym., 1998; Koole, 2009).
Tunnesiitelystrategioista ei kuitenkaan ole olemassa yhteistd, empiirisesti validoitua taksonomiaa
(Koole, 2009; Laghi, Lonigro, Pallini, & Baiocco, 2018).

Tunnesddtelyn prosessimalli (Gross, 1998) on erds tunnetuimmista tavoista ymmartda
tunneséitelyd sekd jasentdd tunnesiételystrategioita. Mallin mukaan tunnesééatelystrategioita voidaan
jasentdd ajalliseen jdrjestykseen sen perusteella, missd tunneprosessin vaiheessa niiden voidaan
ajatella ensisijaisesti vaikuttavan tunteeseen (Kuvio 1). Ennen tunteen viridmistd kaytettdvid
strategioita kutsutaan varhaisiksi strategioiksi, ja tunteen responssivaiheen strategioita kutsutaan
myohiisiksi strategioiksi. Prosessimalli luokittelee varhaisen vaiheen strategiat tarkemmin neljdén
erilliseen ryhméén, ja myohdiset strategiat muodostavat viidennen strategiaryhmin. Seuraavaksi

tarkastellaan prosessimallin ~ ehdottamaa yhteensd wviittd erilaista strategiaryhmda: tilanteen



valitsemiseen, tilanteen muokkaamiseen, havaintoihin vaikuttamiseen, arvion muuttamiseen seki
tunnevasteen muuttamiseen perustuvia strategioita.

Tunteen viridmiseksi tarvitaan ensinndkin jokin tunteita heréttivd tilanne. Tilanteen
valitsemiseen liittyvit strategiat ovatkin ensimmaéinen tilaisuus vaikuttaa herddvéddn tunteeseen.
Esimerkiksi tilanteessa, jossa liiallinen tyokuorma uhkaa herittdd ahdistuksen tunteen, tilanteen
valintaan liittyva strategia voi olla esimerkiksi tilanteen tarkoituksellinen vilttely, joka voi tarkoittaa
toistd pois jattdytymistd. Mikéli tilannetta ei ole mahdollista valita, sitd voidaan yrittdd muuttaa
vahemmaén tunteita heréttaviksi. Tilannetta voidaan muuttaa esimerkiksi ongelmaratkaisulla, kuten
kieltaytymaélld yliméaraisista tyotehtivista.

Mikali tilannetta ei ole mahdollista muuttaa, voidaan prosessimallin mukaan tarkkaavaisuutta
siirtdmdlld vaikuttaa siithen, mitd tilanteen &drsykkeitd pdddytddn prosessoimaan. Havaintoihin
vaikuttamisen strategia voi olla esimerkiksi harhauttaminen, jossa huomio keskitetdén neutraaleihin

tai positiivisiin drsykkeisiin kuten sosiaalisen median kdyttoon ahdistuksen noustessa.

&€& Tilanteen valitseminen: esimerkiksi viilttely, kohtaaminen
Tilanne @ Tilanteen muuttaminen: esimerkiksi ongelmanratkaisu,
] » sosiaalisen tuen etsiminen, sovitteleminen
Arviointi @ € Arvion muuttaminen: uudelleenarviointi, hyviiksyminen, huumori
Tunnereaktion muuttaminen:
Tarkkaavaisuus € Harhauttaminen, positiiviseen keskittyminen
Kehon tuntemukset ® € Hengityksen syventiminen
Tunneilmaisu €& Tunneilmaisun peittiminen
Ajattelu . ;
J € Ajatusten tukahduttaminen
Koettu tunne <

KUVIO 1. Tunteen komponentit, tunnesédtelyn vaiheet ja esimerkit tunneséatelystrategioista.

Yhdistetty Grossin (1998) ja Schererin (2009) malleja mukaillen.



Tunteen herddmisen kannalta on tirkedd arvio tilanteen merkityksellisyydestd (Sander ym.,
2018). Arvio tilanteen merkityksellisyydestd on siten my0s keskeinen tunneprosessin vaihe viridvin
tunteen muuttamiseksi. Arviointivaiheeseen liittyvid strategioita ovat esimerkiksi tilanteen
uudelleenarviointi, kuten tyokuormituksen arvioiminen ohimenevdksi, tai hyvéksyminen,
esimerkiksi suuren tehtdvimééran hyviaksyminen osana tyon luonnetta.

Tunteen jo virittyd tavoitteena on responssivaiheessa selviytyd fysiologisten reaktioiden,
tunneilmaisun seké tunnekokemuksen kanssa yrittdiméalld muuttaa nditd vasteita (Gross ym., 1998).
Prosessimallin viides strategiaryhma koostuukin tunnereaktion muuttamiseen tahtdavistd myohaisista
strategioista. Rauhallinen hengitys voi laskea ahdistuksen nostamaa syddmen sykettd, ja ahdistuksen
voi kitked muilta. Ahdistuksen heréttdmid ajatuksia voi myo0s yrittdd esimerkiksi tukahduttaa.
Prosessimalli ei kuitenkaan erittele, mihin tunteen komponenttiin mydhiisen vaiheen strategioilla
pyritddn vaikuttamaan, vaan niputtaa tunteen responssivaiheen strategiat yhteen.

Tieto  tunnesditelystdi  perustuu  ensisijaisesti  kokeellisiin  tutkimuksiin  tai
itsearviointikyselyihin piirteenkaltaisesta tunnesiitelystd (Aldao ym., 2010; Naragon-Gainey,
McMahon, & Chacko, 2017). Kokeelliset tutkimukset ovat pddosin keskittyneet kahteen
tunnesditelystrategiaan: varhaisen vaiheen tunnesddtelystrategioista uudelleenarviointiin ja
myohdisen vaiheen strategioista tunneilmaisun tukahduttamiseen (Blanke ym., 2020; Saraiya &
Walsh, 2015). My6s tunnesédételyn itsearvioinnissa erds laajalti kdytetyimmistd kyselyistd, Emotion
Regulation Questionnaire (ERQ), keskittyy vain edelld mainittujen kahden strategian tarkasteluun
(Koval ym., 2022; Westerlund & Santtila, 2018). Paatelmien yleistettdvyyden kannalta olisi kuitenkin
tarkedd empiirisesti tutkia sitd, miten yleisesti kdytettyjd nima kaksi strategiaa ovat. Samasta syystd
tarkedd olisi myos tutkia sitd, kuinka usein muita strategioita kdytetdédn. Tunnesdatelytutkimus on
keskittynyt vain tiettyihin yleisind pidettyihin strategioihin (Rao & Gibson, 2019; Tull & Aldao,
2015). Strategioiden yleisyydelld viitataan tutkimuskirjallisuudessa usein siihen, kuinka keskeisiksi
ne tunnesiitelyteorioissa on oletettu ja kuinka paljon niitd on aiemmin tutkittu (Aldao ym., 2010;
Naragon-Gainey ym., 2017). Tama ei kuitenkaan vilttdmattd kerro siitd, mitka strategiat ovat yleisesti
kéytettyjd paivittiisessd eldméssd. Sekd laboratorio-olosuhteissa tehtivia kokeellisia tutkimuksia ettd
itsearviointikyselyjd on kritisoitu ekologisen validiteetin puutteesta, ja arkieldmin kontekstien
tarkeyttd on painotettu tunnesiételytutkimuksessa (Aldao, 2013; Brans ym., 2013). Toistaiseksi tietoa
luonnollisessa ympéristossd kaytetyistd tunnesditelystrategioista on vihdn (Brockman ym., 2017;
Lennarz ym., 2019). Aihetta késittelevdt tutkimukset ovat rajanneet vastausvaihtoehdot vain
muutamiin keskeisind pidettyihin strategioihin (Brans ym., 2013; Brockman ym., 2017; Grommisch
ym., 2020; Heiy & Cheavens, 2014). My0s tdmi on voinut rajoittaa paitelmid yksilon kayttaimien

strategioiden koko laajuudesta.



1.1.3 Toimiva tunnesaitely

Tunneséédtelylld on laajoja yhteyksid psykososiaaliseen hyvinvointiin (Sanchez-Lopez, 2021). Sen on
havaittu kytkeytyvin niin mielenterveyteen (Aldao ym., 2010) kuin fyysiseenkin terveyteen (Mauss
& Gross, 2004) sekd sosiaaliseen toimintakykyyn (Eisenberg, Fabes, Guthrie, & Reiser, 2000;
Murray & Derrick, 2005) ja esimerkiksi tydssd suoriutumiseen (Diefendorff, Hall, Lord, & Strean,
2000). Hyvin toimiva tunneséétely edistdd kykyé sopeutua uusiin tilanteisiin (Gross & John, 2003) ja
on mielenterveyden kulmakivi (Kokkonen & Kinnunen, 2006; Nolen-Hoeksema & Aldao, 2011; Tull
& Roemer, 2007).

Perinteinen ldhestymistapa toimivan tunnesditelyn tutkimiseen on ollut vertailla erilaisten
tunneséatelystrategioiden kdyton vaikutuksia psykososiaaliseen hyvinvointiin. Grossin tunneséditelyn
prosessimalli (1998) esittdd varhaisen vaiheen strategioiden olevan ldhtokohtaisesti adaptiivisempia
kuin myohidisen vaiheen strategioiden, silli mitd aiemmin tunneprosessin kulkuun pystytdin
puuttumaan, sitd tehokkaammin strategia muuttaa herddvdd tunnetta. Myohempi tarkastelu on
kuitenkin osoittanut, etteivdt vaikutussuhteet ole ndin yksinkertaisia (Aldao, 2013; Bonanno &
Burton, 2013). Yksittdisten strategioiden hyddyt riippuvat suuresti tilanteesta, tavoitteista ja muista
vaihtelevista tekijoistd (Chen & Bonanno, 2021; Sheppes ym., 2014; Westphal, Seivert, & Bonanno,
2010), ja eri strategioiden hyotyjen ja haittojen on osoitettu olevan hyvin suhteellisia (Aldao & Nolen-
Hoeksema, 2013; Consedine, Magai, & Bonanno, 2002; Webb ym., 2012).

Viime vuosina onkin yksittéisten strategioiden ominaisuuksien sijasta kiinnostuttu joustavasta
tunnesddtelystd, eli kyvysta valita strategia tilanteen mukaisesti sekd vaihtaa joustavasti strategiasta
toiseen (Aldao, 2013; Grommisch ym., 2020). Joustava tunnesditely on tirkedd mielenterveyden
kannalta, erityisesti sen vuoksi, ettd joustavuus auttaa sopeutumaan tilanteen vaatimuksiin (Aldao,
Sheppes, & Gross, 2015; Bonanno, Papa, Lalande, Westphal, & Coifman, 2004; Kashdan &
Rottenberg, 2010; Westphal ym., 2010). Kyvyn joustavaan vaihteluun tunnesiitelystrategioiden
vdlilla on havaittu ennustavan sopeutumista vaihteleviin eldméntilanteisiin (Bonanno ym., 2004) seki
olevan yhteydessd parempaan stressinsietokykyyn (Westphal ym., 2010) ja mielenterveyteen (Gupta
& Bonanno, 2011).

Ihmisten vélilld on kuitenkin eroja tunnesditelyn joustavuudessa (Burton & Bonanno, 2016;
Sanchez-Lopez, 2021). Yksilollisten erojen arvellaan ndkyvian kyvyssd huomata tunteita heréttavéin
tilanteen mahdollisuudet ja vaatimukset, tunnesditelystrategian valitsemisessa tai strategian
toteutuksen valvomisessa ja mukauttamisessa (Bonanno & Burton, 2013). Puutteet milld tahansa
ndistd osa-alueista saattavat johtaa vaikeuksiin tunneséételyssa (Gross, 2015). Téssd tutkimuksessa

keskitytddn  yksilollisiin  eroithin  tunnesditelystrategian  valitsemisessa.  Onnistumisen



strategiavalinnassa ajatellaan olevan riippuvainen tunnesddtelystrategiavalikoiman laajuudesta
(Bonanno & Burton, 2013). Laajasta keinovalikoimasta saatetaan todennékoisemmin 16ytdd toimiva
strategia, kun taas suppea valikoima ei mahdollista monen erilaisen strategian kokeilemista
(Grommisch ym., 2020). Saitely saattaa epdonnistua, mikéli henkil6lld on vain vdhén strategioita
mistd valita (Grommisch ym., 2020; Gross, 2015). Tunneséételystrategioiden valikoiman laajuuden
ja psykologisen sopeutumisen (Bonanno & Burton, 2013) sekd hyvinvoinnin (Grommisch ym., 2020)
onkin havaittu olevan yhteydessi toisiinsa.

Tunnesédtelystrategiavalikoiman yksilollistd laajuutta voidaan arvioida strategioiden kéayton
frekvenssilla, eli silld kuinka usein tutkittava kdyttdd mité tahansa tunnesdatelystrategiaa (Aldao ym.,
2015; Bonanno & Burton, 2013). Liséksi voidaan arvioida tunnesditelystrategioiden laajuutta: sité,
kuinka laajaa kirjoa erilaisia strategioita kéytetddn, eli pystyvitko tutkittavat kdyttdmiidn monia
kategorisesti keskendédn erilaisia strategioita (Aldao ym., 2015; Bonanno & Burton, 2013).
Kategorisesti erilaisia strategioita kayttdmailld voidaan vaikuttaa tunteen eri komponentteihin, jolloin
tunteen  sdidteleminen saattaa tehostua  (Quoidbach ym., 2010). Monia erilaisia
tunnesaitelystrategioita kayttavilldi onkin havaittu vihemmaén internalisoivia ongelmia kuten
masennusta ja ahdistuneisuutta kuin vain muutamaa erilaista strategiaa kayttivilld (Lougheed &
Hollenstein, 2012). Strategiavalikoiman yksil6llistd kokoa on arvioitu lapsilla kategorisoimalla
heidén tunnesditelykertomuksissaan mainitsemiaan sddtelykeinoja, ja tutkimalla sekd niiden maaraa
ettd kategorista vaihtelua (Quifiones-Camacho & Davis, 2018; Rao & Gibson, 2019). Tiettavisti
tunneséatelystrategiavalikoimaa ole kuitenkaan tutkittu aikuisilla muutoin kuin ennalta rajatulla
joukolla strategioita, esimerkiksi pyytdmailld henkil6itd arvioimaan, kuinka montaa kuudesta eri
strategiasta he kayttivit (Dixon-Gordon, Aldao, & De Los Reyes, 2015).

Tunnesédtelyn toimivuudessa on havaittu yksil6llisid eroja seki vertailtaessa yksilon suosimia
strategioita niiden ldhtokohtaisen adaptiivisuuden perusteella (Gross, 2015) ettd tutkittaessa
tunnesditelyn joustavuuden eri osa-alueita (Bonanno & Burton, 2013). Ndmai erot yksildiden valilla
voivat kuitenkin selittyd myos muilla tunteiden kisittelyyn liittyvilla tekijoilld, esimerkiksi kyvylla
tunnistaa ja sanoittaa tunteita (Barrett ym., 2001; Decety, 2010). Téssd tutkimuksessa tarkastellaan

tunneséitelyd myoOs toisen tirkedn tunnetaidon, empatian, nakokulmasta.



1.2 Empatia
1.2.1 Empatian miiritelma

Empatialle on useita mééritelmié, mikd vaikeuttaa seki tutkimusta ettd tutkimustiedon soveltamista
kaytantoon (Cuff, Brown, Taylor, & Howat, 2016). Empatialla voidaan viitata mielen prosesseihin,
joiden avulla toisten ihmisten mielen siséltdjéd, aikeita ja kokemuksia tulkitaan (ks. Thompson,
Uusberg, Gross, & Chakrabarti, 2019). Toisaalta empatialla voidaan tarkoittaa myds tunneperdisté
reaktiota, joka syntyy toisen henkilon tunnetilan ymmaértdmisesti tai oletetun tunteen jakamisesta
(Decety & Jackson, 2004; Eisenberg & Eggum, 2009). Tdmai tunneperéinen reaktio siséltdd empatian
méidritelmédn kannalta tdrkedt muutokset kokemuksessa ja kayttdytymisessd kuten kyvyn
myotitunnon kokemiseen ja motiivin prososiaaliseen kiyttdytymiseen (Batson, 2009; Eisenberg,
Eggum, & Di Giunta, 2010).

Vaikka empatian kokeminen hahmotetaan usein lopputuloksena, empatia ei kuitenkaan ole
pelkkd tunne sindnsd (Davis, 1983). Empatia voidaan ymmartdd erilaisina prosesseina, joka
vaikuttavat tunnekomponentteihin ja siten tunteen muodostumiseen (Thompson ym., 2019).
Empatian prosessimallissa (Thompson ym., 2019) esitetdén empatian prosessien vaikuttavan kehon
tuntemuksiin, tunneilmaisuun, tarkkaavaisuuteen ja kognitioon. Tidssd tutkimuksessa jaoteltiin
empatiaa kdsitteend médrittelemédlld se joko toisen tunteiden havaitsemisena tai omien tunteiden

herddmisend (Kuvio 2).

A) Empatia toisen tunteiden havaitsemisena B) Empatia oman tunteen herdimiseni

Havainnot

Koettu empatia —_
/ P Tunteen
Affektiivisen molivoima

tunne y . Ny
empatian prosessit \ Omakohtai kiiytos
makontaimnen >

ahdistus

Toisen

Kognitiivisen

= empalian prosessit =

KUVIO 2. Empatia toisen tunteiden havaitsemisena ja oman tunteen herddmisena.



1.2.2 Empatia toisen tunteiden havaitsemisena

Empatiaa voidaan yhtddltd tarkastella toisen tunteiden havaitsemisena. Empatian kokeminen
edellyttdd representaation luomista toisen tunteesta sekd omassa kehossa ettd mielessd (Reniers,
Corcoran, Drake, Shryane, & V6llm, 2011). Toisen tunteiden havaitsemiseen liittyy kolme limittéista
prosessia: havainnot, affektiivisen empatian prosessit ja kognitiivisen empatian prosessit (Thompson
ym., 2019).

Toisen tunteiden jakaminen ja ymmaértdminen edellyttavit ensinndkin kykya havaita heiddn
emotionaalisesta tilastaan kertovat merkit (Enticott, Johnston, Herring, Hoy, & Fitzgerald, 2008).
Némai vihjeet voivat olla konkreettisia, kuten ilmeet ja eleet, tai abstraktimpia vihjeitd, jotka
edellyttavit kognitiivista prosessointia, kuten sanat (Thompson ym., 2019).

Aftektiivinen empatia puolestaan viittaa tunnetason kokemukseen tunteen jakamisesta, joka
pohjaa toisen tunteen kehollistumiseen (Decety & Jackson, 2004; Eisenberg & Eggum, 2009).
Tunteen kehollistumisella tarkoitetaan toisen tunteen siirtymistd meihin kehollisten
representaatioiden muodostamisen kautta (Niedenthal, 2007). Olemme taipuvaisia tiedostamatta
imitoimaan toisia, synkronoiden ilmeet, eleet, ddnet ja kehon asennot yhteen heidédn kanssaan
(Chartrand & Dalton, 2009). Yksinkertaisimmillaan tunnetilan jakaminen toisen kanssa voi tapahtua
tdman kaltaisen tunteiden tarttumisen kautta (Decety & Jackson, 2004).

Empatialla ei kuitenkaan tarkoiteta vain tunteiden tarttumista, vaan myds kykyd ymmartia
toisen tunnetila tiedollisella tasolla (Ickes ym., 2000). Téati tiedollisen tason ymmarrystd kutsutaan
kognitiiviseksi empatiaksi (Decety & Jackson, 2004; Eisenberg & Eggum, 2009). Sen kokeminen
edellyttdd itsen ja toisen erillisyyden ymmartdmistd eli mielen teoriaa, sekéd kykyé tehdd paitelmia
siitd, miksi tilanne on toiselle tirked (Ickes ym., 2000; Thompson, Uusberg, ym., 2019). Kognitiiviset
prosessit vaikuttavat myds tunteen herddmiseen, silld toisen tunteiden jakaminen tiedollisella tasolla
voi johtaa emotionaaliseen kokemukseen (Batson, 1991; Beadle & De La Vega, 2019; Jackson ym.,

2015).

1.2.3 Empatia omien tunteiden herdimisena

Empatiaa voidaan tarkastella myds omien tunteiden herddmisen nédkdkulmasta. Kyky kokea empatiaa
vaihtelee ihmisten vililld, ja sitd pidetddn suhteellisen pysyvédnd kiyttdytymiseen ja kokemuksiin

vaikuttavana piirteend (Reniers ym., 2011). Empatiakykyé tarkastellaan usein itsearviointikyselyilla,
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joissa pddasiassa keskitytdén arvioimaan toisen ihmisen havaittujen tunteiden vaikutusta henkilon
omiin tunteisiin (Davis, 1980; Reniers ym., 2011).

Esimerkiksi Davis (1980) on pyrkinyt jdsentdimédn yksiloiden vilisid eroja reaktioissa toisten
tunteisiin jakamalla empatiakokemuksen toisistaan erillisiin ulottuvuuksiin. Nédkokulman ottaminen
(perspective taking) on alttiutta asettua toisen asemaan ja ndhda asia hdnen kannaltaan. Fantasia
(fantasy) viittaa taipumukseen samaistua kuvitteellisiin hahmoihin esimerkiksi kirjoissa ja
elokuvissa. Empaattinen huoli (empathic concern) on taipumus kokea mydtituntoa ja siten myos
huolehtia toisista. Ndiden kolmen osatekijan on myohemmassé tutkimuksessa nidhty muodostavan
koetun empatian, eli kyvyn kognitiiviseen, affektiiviseen ja prososiaalisuuteen motivoivaan
empatiaan (Cliffordson, 2001; Pulos, Elison, & Lennon, 2004)

Koetusta empatiasta voidaan erottaa myoOs neljds tekijd, jota nimitetddn omakohtaiseksi
ahdistukseksi (personal distress). Davis (1980) maédritteli sen osaksi empatiaa, mutta useat
tutkimukset ovat osoittaneet omakohtaisen ahdistuksen ja koetun empatian olevan joko kokonaan
erillisid tai kdédnteisessd suhteessa toisiinsa (Cliffordson, 2001; Eisenberg ym., 2010; Kim & Han,
2018; Pulos ym., 2004). Omakohtainen ahdistus on taipumusta ahdistua emotionaalisesti
latautuneissa tilanteissa (Davis, 1980). Toisin kuin empatiakokemus, heréttdd omakohtainen ahdistus
halun kadntyd sisdénpdin, ja vetdytyd vuorovaikutuksesta tyynnyttelemidin omaa tunnekokemusta
(Eisenberg & Eggum, 2009). Omakohtaisen ahdistuksen on havaittu estivin empatian kokemisen
(Kim & Han, 2018), ja olevan yhteydessd masennukseen ja heikompaan psykologiseen hyvinvointiin
(Schreiter, Pijnenborg, & aan het Rot, 2013).

Empatiaprosessien mahdollistama toisen tunteiden havaitseminen voi heréttdd joko
prososiaalisuuteen motivoivan empatiakokemuksen tai omakohtaista ahdistusta, joka johtaa itseen
vetdytymiseen (Eisenberg ym., 2000). Taipumuksessa empatian kokemiseen tai omakohtaisen
ahdistukseen on yksilollisid eroja (Davis, 1980). Ndméa yksilolliset erot toisen tunteiden
havaitsemisen seurauksissa saattavat osin selittyd yksilollisilla eroilla tunneséddtelyssd (Eisenberg &

Okun, 1996; Kim & Han, 2018; Lockwood ym., 2014; Powell, 2018; Tully ym., 2016).
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1.3 Tunnesaitely ja empatia

1.3.1 Tunneséaitely ja koettu empatia

Tunnesédételyn on esitetty olevan empatian osatekijd tai ldheisesti empatiaan yhteydessd oleva
prosessi (Contardi ym., 2016; Decety, 2010; Hein ym., 2018; Lockwood ym., 2014; Powell, 2018;
Schipper & Petermann, 2013; Thompson ym., 2019). Sekd empatia ettd tunnesédétely voidaan
kasitteellistdd edelld kuvaillun mukaisesti tunteeseen vaikuttavina prosesseina. Niiden oletetaan
olevan toisiinsa yhteydessd, ja aktivoivan samoja keskushermoston rakenteita (Decety, 2010;
Thompson ym., 2019, 2021). Toisen tunteiden havainnoinnista syntyva tunnetila edellyttdd sddtelya
ja kontrollia, jotta empatiaa voidaan kokea (Davis, 1983; Eisenberg ym., 1991; Laghi ym., 2018;
Thompson, Uusberg, ym., 2019). Tunneséditely voi ndin ollen vaikuttaa sekd havaitsemisen
prosesseihin ettd koettuun tunteeseen.

Empatian prosessit mahdollistavat emotionaalisen reaktion toisen havaittuun kdrsimykseen
(Eisenberg & Eggum, 2009). Pelkkd tunteen jakaminen toisen kanssa ei kuitenkaan ole empatiaa,
vaan sditelymekanismeja tarvitaan erottelemaan oma kokemus toisen kokemuksesta ja
mahdollistamaan toimijuuden sdilymisen (Decety & Lamm, 2013; Jackson ym., 2015). Ilman
sadtelyd pelkkd jaettujen representaatioiden aktivoituminen esimerkiksi kehollisesti johtaa vain
tunteiden tarttumiseen (Decety & Jackson, 2004). Tunneséételyn ja empatian yhteyttd on selitetty
niiden yhteyksilld samoihin keskushermoston prosesseihin, jotka mahdollistavat eron sdilyttamisen
itsen ja toisen vililld (Thompson ym., 2019, 2021) seké pédédtelmien tekemisen toisen mielentiloista
(Lamothe ym., 2016). Toimivan tunnesditelyn onkin osoitettu olevan yhteydessd empatian tiedollisen
tason ymmarrykseen toisen tunteista (Contardi ym., 2016; Eisenberg & Okun, 1996; Thompson ym.,
2021). Kyky tehdé padtelmié toisen mielentiloista linkittyy myds kykyyn arvioida ja sanoittaa omia
tunteitaan (Lamothe ym., 2016; Schipper & Petermann, 2013), joka on tunnesditelyn kannalta tarkeda
(Decety, 2010). Vaikeudet ymmértdd omia tunteita onkin linkitetty myds puutteelliseen
empatiakykyyn (Samson ym., 2012).

Toisen ihmisen tunteiden herdttiméa koettua tunnetta sdddelldén tunnesédételyn avulla (Hein
ym., 2018). Henkil6t, jotka osaavat sdddelld tunteitaan, voivat muokata emotionaalista reaktiotaan
voidakseen reagoida empaattisesti ndhdessddn toisen kirsivin (Eisenberg, 2005; Eisenberg & Okun,
1996). Tunteen tulisi olla voimakkuudeltaan sopiva, jotta se on riittivd motivoimaan toimintaa
(Powell, 2018). Toisaalta jaettu tunne voi olla niin voimakas, ettd ilman sdételya se keskittdd huomion

ensisijaisesti oman tunnekokemuksen rauhoitteluun (Eisenberg, Smith, Sadovsky, & Spinrad, 2016;
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Panfile ym., 2012). Tunneséitely voi siis vaikuttaa sithen, millaiseen kéyttdytymiseen empatian
prosessit johtavat (Decety, 2010a; Eisenberg ym., 2010; Powell, 2018).

Useat tutkimukset ovat osoittaneet onnistuneen tunteiden sédételyn olevan yhteydessi
empaattiseen kiytokseen (Decety & Jackson, 2004; Eisenberg, 2000; Eisenberg & Eggum, 2009;
Hein ym., 2018). Taitavat tunnesditelijit reagoivat empaattisesti todenndkdisemmin kuin henkilot,
joilla on vaikeuksia sdddelld tunteitaan (Spinrad ym., 2006). Paremmat tunneséételykyvyt lapsilla
ovat yhteydessd empatian kokemiseen sekd prososiaalisuuteen (Hein ym., 2018). Hyvééin
itsesddtelyyn kykenevien on havaittu kokevan enemmin empatiaa sekd olevan prososiaalisempia
(Eisenberg & Fabes, 1992; Eisenberg & Okun, 1996; Murphy ym., 1999; Panfile ym., 2012).

Toimivan tunnesiételyn vaikutusta eroihin koetussa empatiassa on tutkittu yksildtasolla vasta
viahdn. Tarkasteltacssa erilaisia henkilon kayttdmid strategioita yksittdin on ldhtokohtaisesti
adaptiivisina pidettyjen strategioiden toistuvan kdyton havaittu olevan yhteydessi toisten tunnetilojen
ymmairtdmiseen (Lockwood ym., 2014; Powell, 2018; Thompson ym., 2019) ja lisddvén empaattista
huolta toisista (Lebowitz & Dovidio, 2015). Empaattisen tunnereaktion on myos havaittu johtavan
prososiaaliseen kéytokseen todenndkoisemmin, mikdli henkild kéyttdd usein adaptiivisia
tunnesditelystrategioita (Lockwood ym., 2014). Joustavan tunnesiételyn on ajateltu edistdvin oman
tunnetilan sekd kdytoksen sditelyd empatiaprosessissa (Hein ym., 2018). Tunneséételyvalikoiman

laajuutta ja empatian yhteytté ei ole tiettdvasti kuitenkaan vield tutkittu.

1.3.2 Tunneséaitely ja omakohtainen ahdistus

Tunnesiitely liittyy myds omakohtaiseen ahdistukseen. Taipumus omakohtaiseen ahdistukseen on
ndhty puutteena sditelymekanismeissa, jotka mahdollistavat toisen kokemuksen erottelun omasta
kokemuksesta (Decety, 2010; Eisenberg ym., 2010). Siditelyyn kykenemittomét voivat olla
taipuvaisempia omakohtaiseen ahdistukseen myos siksi, ettd heilld ei ole riittdvid keinoja rauhoitella
tunnekokemustaan (Eisenberg ym., 2016; Panfile ym., 2012). Alisdédtely voi johtaa
ylivirittyneisyyteen, stressiin ja siten itseen keskittymiseen, joka puolestaan rajoittaa esimerkiksi
tunnevihjeiden huomaamista ja siten empaattista reagointia (Spinrad ym., 2006). Tunnesditelyn
ongelmien onkin havaittu olevan yhteydessd omakohtaisen ahdistuksen kokemiseen (Geangu, Benga,
Stahl, & Striano, 2011; Hawk ym., 2013), joka voi estdd empaattisen reagoinnin (Eisenberg &
Eggum, 2009; Grondin, Lomanowska, & Jackson, 2019; Kim & Han, 2018; Powell, 2018).
Kehityspsykologisissa tutkimuksissa on havaittu empatian ja omakohtaisen ahdistuksen kokemisen

riippuvan yksilon tunneséditelykyvyistd (Decety, 2010). Tunnesiditelylld ja omakohtaisella

13



ahdistuksella voidaankin ajatella olevan kédédnteinen suhde, jossa vdhdisemmat tunneséételytaidot
liittyvét taipumukseen ahdistua muiden tunteista (Decety & Lamm, 2013; Eisenberg ym., 1998, 2000;
Eisenberg & Eggum, 2009; Eisenberg & Fabes, 1992). Joustavan tunnesditelyn tai sen osa-alueiden

yhteyttd omakohtaiseen ahdistukseen ei kuitenkaan ole tiettédvasti vield tutkittu.

1.4 Tutkimuskysymykset

Téassd tutkimuksessa etsitddn vastausta seuraavaan kolmeen tutkimuskysymykseen ja testataan

aikaisemman kirjallisuuden ja tutkimuksen pohjalta niille asetettuja hypoteeseja.

1. Mitd tunneséitelystrategioita aineistossa raportoidaan?
2. Onko joustava tunneséitely yhteydesséd koettuun empatiaan?

Hypoteesi 1: Joustava tunnesdiditely on positiivisesti yhteydessd koettuun empatiaan.
3. Onko joustava tunnesddtely yhteydessd omakohtaiseen ahdistukseen?

Hypoteesi 2: Joustava tunnesddtely on kdidinteisesti yhteydessd omakohtaiseen ahdistukseen.

2 MENETELMAT

2.1 Tutkimuksen toteutus

Tamai tutkimus toteutettiin osana Suomen Akatemian rahoittamaa Tunteet 14pi eldmin -projektia,
jossa tutkitaan tunteiden ja tunnekokemusten aivoperustaa sekd niiden kehitystd lapsuudesta
aikuisuuteen. Tutkimus toteutettiin verkkokyselynd, joka oli avoinna vastaajille tammikuusta
joulukuuhun 2020. Linkki ja kutsu kyselyyn jaettiin tutkimuksen omilla internetsivuilla, oppilaitosten
sdhkdpostilistoilla, internetin keskustelupalstoilla seké sosiaalisen median kanavissa. Vastaajat eivit
saaneet korvausta osallistumisesta.

Verkkokyselyssi osallistujia pyydettiin kuvailemaan tunnekokemuksiaan
kahdestakymmenestd erilaisesta tunteesta. Verkkokysely sisdlsi my0s piirteenomaista empatiaa
mittaavan B-IRI -kyselyn, aleksityymisid piirteitd kartoittavan TAS-20 -kyselyn ja kiintymyssuhteita

kartoittavan ECR-RS -kyselyn. Niistd kahta jalkimmaistd ei tarkastella tdssd tutkimuksessa.
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Osallistujien taustatiedot kerdttiin sukupuolesta, idstd sekd lddketieteellisistd diagnooseista tai
sairauksista.

Tutkimukseen osallistui tammi-joulukuun 2020 aikana yhteensd 517 yli 18-vuotiasta
suomenkielistd henkil6d, joista otokseen valikoituivat kaikki véhintddn yhteen tunnetarinaan
vastanneet. Lopullinen otos koostui 194 iéltddn 18—66-vuotiaasta henkilosta (ka =29.81 v. kh =9.17
v.), joista naisia oli 171 (88.1 %), miehid 17 (8.8 %) ja 6 henkil6d valitsi vastausvaihtoehdon muu

(3.1 %). Tutkittavista 72:114 (37.1 %) oli vahintiin yksi ladketieteellinen diagnoosi tai sairaus.

2.2 Tutkimusmenetelmiit ja muuttujat

2.2.1 Taustamuuttujat

Taustamuuttujina tutkimuksessa tarkasteltiin sukupuolta, silld aiempi tutkimus osoittaa naisten
olevan keskiméérin empaattisempia kuin miesten (Ingoglia, Lo Coco, & Albiero, 2016) ja ikda, silld
alemmissa tutkimuksissa on saatu ristiriitaista tietoa ién ja empatian yhteydesti (Gilet, Mella, Studer,
Griithn, & Labouvie-Vief, 2013; Hawk ym., 2013; Ingoglia ym., 2016). Ikdd mitattiin vuosissa.
Sukupuoli koodattiin kolmiluokkaiseksi muuttujaksi (1 = nainen, 2 = mies 3, = muu), josta analyyseja

varten muodostettiin kaksi dummy-koodattua muuttujaa.

2.2.2 Empatia

Tutkimuksen osallistujien piirretyyppistd empatiaa mitattiin A Brief Form of the Interpersonal
Reactivity Index -kyselylla (B-IRI; Ingonglia ym., 2016; ks. Liite I), joka pohjautuu Davisin (1980)
kehittimédn 28 véittimédn Interpersonal Reactivity Index (IRI) -kyselyyn. B-IRI koostuu 16:sta
empatian neljdén ulottuvuuteen liittyvdstd viittdmastd, joita vastaajat arvioivat sen perusteella,
kuinka hyvin ne kuvaavat heidin tuntemuksiaan ja ajatuksiaan erilaisissa tilanteissa. Neljdi empatian
ulottuvuutta (ndkdkulman ottaminen, fantasia, empaattinen huoli ja omakohtainen ahdistus) mitattiin
kutakin neljilld vdittamaélla, joita arvioitiin viisiportaisella Likert-asteikolla (1 = Ei kuvaa minua
lainkaan; 5 = Kuvaa minua erittdin hyvin). Ndkokulman ottamisen (perspective taking) ajatellaan
mittaavan kykyéd asettua toisen asemaan (esim. “Kun olen suuttunut jollekulle, pyrin yleensi
asettamaan itseni hetkeksi hinen sijaansa.”), fantasian (fantasy) taipumusta samaistua kuvitteellisiin

hahmoihin (esim. “Eldydyn lukemani kirjan henkilohahmojen tunteisiin.”), empaattisen huolen
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(empathic concern) taipumusta kokea myotdtuntoa sekd huolta toisista (esim. “Tunnen usein
voimakasta myotdtuntoa itsedni vdhemmén onnekkaita ihmisid kohtaan.”) ja omakohtaisen
ahdistuksen (personal distress) taipumusta reagoida emotionaalisesti latautuneisiin tilanteisiin
ahdistumalla (esim. “Tunteiltaan jannittyneissd tilanteissa oleminen pelottaa minua.”).

B-IRIL:n rakennevaliditeetti ja reliabiliteetti on hyvé sekd psykometrisiltd ominaisuuksiltaan
IRI-kyselyé vastaava (Ingoglia ym., 2016). B-IRI todettiin tdssd tutkimuksessa reliaabeliksi kaikkien
osamuuttujien kohdalla (ndkdkulman ottaminen: Cronbachin a = .75; fantasia: Cronbachin a = .77;
empaattinen huoli: Cronbachin a = .80; omakohtainen ahdistus: Cronbachin o = .74).

IRL:n neljdn asteikon keskindinen suhde ei ole tiysin selvd, mistd johtuen kdytdnndt IRI:n
pisteiden tarkastelussa ovat eronneet toisistaan (Pulos ym., 2004). Cliffordsonin (2001) mukaan
IRI:std on loydettdvissd yleinen empatiafaktori, joka on ldhes identtinen empaattisen huolen kanssa,
ja selittdd suuren osan myds ndkokulman ottamisen ja fantasian ulottuvuuksista. Omakohtainen
ahdistus puolestaan ndyttdytyy tutkimusten mukaan selvdsti erillisend muista empatian
ulottuvuuksista (Kim & Han, 2018; Pulos ym., 2004). Onkin ehdotettu, etti koettua empatiaa
arvioidessa tulisi tarkastella ndkokulman ottamisen, fantasian ja empaattisen huolen ulottuvuuksia
summaten ne yhteen (Pulos ym., 2004). Empatian ulottuvuuksia tdssd aineistossa tarkasteltiin
faktorianalyysilla, jossa  ekstraktointimenetelmand  kaytettiin  pddakselifaktorointia  ja
rotaatiomenetelménd suorakulmarotaatiota (varimax). Empatian neljad ulottuvuutta muodostivat kaksi
faktoria. Faktorianalyysi osoitti (ks. Taulukko 1), ettd omakohtainen ahdistus latautui eri faktorille
kuin empatian kolme muuta ulottuvuutta, miki on linjassa aiemman tutkimuskirjallisuuden kanssa.
Faktoriratkaisu selitti 34,7 % havaittujen muuttujien varianssista. Ndkokulman ottamisen, fantasian
ja empaattisen huolen ulottuvuuksista muodostettiin faktorianalyysin perusteella koettua empatiaa
kuvaava summamuuttuja (Cronbachin a = .827). Empatiamittarin neljéttd ulottuvuutta, omakohtaista
ahdistusta (Cronbachin o = .734), tarkasteltiin koetusta empatiasta erillisend tekijand

tutkimuskysymyksessa 3.

TAULUKKO 1. B-IRI:std johdettujen empatian ulottuvuuksien faktorilataukset.

Faktori 1 Faktori 2 Kommunaliteetti
Komponentti
Nékokulman ottaminen 560 -.309 409
Fantasia .639 .058 408
Empaattinen huoli 591 144 369
Omakohtainen ahdistus .035 446 200
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2.2.3 Tunnesiitely

2.2.3.1 Tunnekokemuskysely

Osallistujien tunneséételyd mitattiin epasuorasti tunnekokemuskyselyn vastauksista. Tunnekyselyssi
osallistujia pyydettiin kirjoittamaan tunnekokemuksistaan. Heille esitettiin tunnetiloja kuvaavia
sanoja yksi kerrallaan, minkd jdlkeen heitd pyydettiin eldytymddn tunnetilaan miettimalla
viimeaikaista tilannetta, jossa oli kokenut kyseistd tunnetta. Kysely sisdlsi yhteensi 20 tunnetta, joista
tatd tutkimusta varten valittiin 9 valenssiltaan negatiiviseksi koettua tunnetta (epitoivo, hdped, inho,
paheksunta, pelko, pettymys, suru, suuttumus ja syyllisyys). Tdssd tutkimuksessa keskityttiin
negatiivisiin tunteisiin, silld positiivisten tunteiden sditely eroaa negatiivisten tunteiden sditelysti
(Quoidbach ym., 2010). Vastaajien oli mahdollista valita, mihin tunnetiloihin liittyvisti
kokemuksistaan halusivat kirjoittaa. Kyselyyn oli mahdollista palata myohemmin tai jattid se
kokonaan kesken. Osallistujat kirjoittivat apukysymysten avulla tekstikenttiin kuvauksen tilanteesta

ja siihen liittyvistd kokemuksistaan. Apukysymyksié oli viisi:

1. Kuvaile tilanne mahdollisimman tarkasti. (Esim. Mika johti tilanteeseen? Mité sellaista tilanteessa
tapahtui, ettd se johti tdhdn tunnetilaan?)

2. Kun koit titd tunnetta, millaisia tuntemuksia havaitsit kehossasi?

3. Millaisia muutoksia havaitsit kasvonilmeissési, ddnessasi, kehon asennossasi tai liikkeissasi?

4. Millaisia ajatuksia sinulla oli?

5. Mité teit tai tunsit haluavasi tehda?

2.2.3.2 Tunneséitelyn erittely laadullisella analyysilla

Tunneséitelyd tutkittiin kokemustarinoista laadullisella siséllonanalyysillad teoriaohjaavasti (Tuomi
& Sarajarvi, 2017). Tunnesditelyd koskevat maininnat, jotka edustivat yksittdisid strategioita,
eriteltiin aineistosta aineistoléhtoisesti. Teoreettiset viitekehykset sekd aiempi tutkimustieto ohjasivat
niiden ryhmittelyd tunneséitelystrategialuokkiin (Liite II). Aineistosta l0ydettiin mainintoja 17
strategialuokasta: tilanteen vilttely, aikalisdn ottaminen, suora tilanteen muuttaminen, tilanteen

muuttaminen toisen avulla, tilanteen sovitteleminen, huomion keskittdminen syihin ja seurauksiin,
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harhauttaminen huomiota siirtdmailld, kognitiivinen uudelleenarviointi, hyvéksyminen, ajatusten
tukahduttaminen, fyysisen ldheisyyden etsiminen, kehollisten reaktioiden kontrollointi, liikunta,
hoyryjen péédstiminen, tunneilmaisun tukahduttaminen, luova kirjoittaminen ja kielellinen
jakaminen. Lisdksi kaikki tunnesdidtelymaininnat luokiteltiin haluihin ja toteutuneisiin sen
perusteella, raportoitiinko tunnesaitelystrategiaa kdytetyn, vai raportoitiinko ainoastaan halu kayttaa
strategiaa.

Strategiat jaoteltiin niiden teoreettisen tarkastelun helpottamiseksi vield tunteen
komponenttiprosessimallin (Scherer & Moors, 2019) ja tunnesditelyn prosessimallin (Gross ym.,
1998) mukaisiin komponentteihin, joihin strategian oletetaan ensisijaisesti vaikuttavan (Kuvio 1).
Taulukossa 2 esitetdén tunneséitelystrategialuokat, kuvaus strategioista, sekd tunneprosessin osa,

johon luokan séételystrategiat mahdollisesti ensisijaisesti vaikuttavat.
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TAULUKKO 2. Tunnesditelystrategialuokat, tunnekomponentit sekd kuvaus strategioista.

Aineistoesimerkit maininnoista seka lahdeteoriat liitteesséa 11.

Tunnesiitelystrategialuokka

Kuvaus

Komponentti: tilanne

1.Tilanteen vilttely

Tilanteen viltteleminen, jossa tunne voisi nousta, tai
tilanteesta pois ldhteminen

2. Tilanteen vilttely: aikalisa

Etdisyyden ottaminen tilanteeseen, jotta voisi rauhoittua

3. Suora tilanteen muuttaminen

Kéaytannonldheiset toimenpiteet, jotka vaikuttavat
suoraan tunteen herittaneeseen tilanteeseen

4.Tilanteen muuttaminen toisen avulla

Tilanteen muuttaminen pyytdmalla tukea tai apua

5. Tilanteen sovitteleminen

Konkreettiset yritykset selvittdd ihmissuhdekonfliktia

Komponentti: tarkkaavaisuuden
sadtely

6.Huomion keskittiminen syihin ja
seurauksiin

Huomion keskittdminen tunteita herdttineen tapahtuman
syihin ja seuraksiin, tilanteen ei-emotionaalisiin puoliin

7. Harhauttaminen huomiota
siirtamalla

Huomion siirtdminen tilanteessa ei-tunteita heréttiaviin
arsykkeisiin

Komponentti: arvio

8. Kognitiivinen uudelleenarviointi

Subjektiivisen arvion muuttaminen tapahtumasta tai sen
merkityksestd, ndkdkulman muuttaminen tai itsensi
etddnnyttiminen

9. Hyvéksyminen

Tunteen, tilanteen tai sen hyvdksyminen, ettei
vaikutusmahdollisuuksia ole

Komponentti: ajattelu

10. Ajatusten tukahduttaminen

Aktiivinen tunteisiin liittyvien ajatusten hallitseminen,
yritykset olla ajattelematta tapahtunutta

Komponentti: keholliset vasteet

11. Fyysisen ldheisyyden etsiminen

Fyysisesti ldhelld toista ihmistd oleminen tunteen
sadtelemiseksi

12. Kehollisten reaktioiden
kontrollointi

Keholliseen rauhoitteluun erityisesti hengityksen avulla
liittyvét maininnat

13. Liitkunta

Liikunnallinen aktiviteetti tunneséételyna

14. Hoyryjen paistdminen

Tunteen kehollisten vasteiden sédétely-yritys: tunteen
herattamalle keholliselle reaktiolle annetaan vapaa valta

Komponentti: tunneilmaisu

15. Tunneilmaisun tukahduttaminen

Aktiivinen ndkyvien tunneilmaisujen peittdminen

16. Luova kirjoittaminen

Tunteiden késitteleminen kirjoittamalla

17. Kielellinen jakaminen

Tunteiden kielellinen jakaminen toisen kanssa,
tyypillisesti tunteita herdttdneen tapahtuman kuvailua

18. Ei mainintaa tunnesditelysta

Tunnetarina, jossa ei mainintoja tunneséiételysta
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2.2.3.3 Tunnesaiatelymittareiden johtaminen

Tunnesddtelyn joustavuutta kuvaavat kaksi mittaria johdettiin tunnesditelymaininnoista.
Tunnetarinoiden  tunnesditelymaininnoista =~ muodostettiin ~ kaksi  tunnesditelymuuttujaa.
Ensimmédiselld mittareista eli tunnesddtelyn frekvenssilld tarkoitettiin tunnesdételymainintojen
lukumééraa, eli siti kuinka usein henkild mainitsee kiyttdneensd mitd tahansa tunnesditelystrategiaa.
Tunnesddtelyn frekvenssin mittaamiseksi muodostettiin lukuméérdindeksi ottamalla kullekin
osallistujalle hdnen raportoimiensa tunneséditelystrategioiden Iukuméédrd ja jakamalla tdma
osallistujan vastaamien kielteisten tunnetarinoiden lukuméérdlld. Néin saatiin kontrolloitua
vastattujen tarinoiden lukuméird. Toisella mittareista eli tunnesddtelystrategioiden laajuudella
tarkoitettiin -~ mahdollisimman  monen  erilaisen  tunnesditelystrategian  kdyttdmista.
Tunneséételystrategioiden laajuuden mittaamiseksi tarinoiden tunnesditelymaininnat luokiteltiin
laadullisella siséllonanalyysilld tunnesditelystrategialuokkiin. Tunnesditelystrategioiden laajuuden
muuttuja kertoi, kuinka moneen eri tunnesditelystrategiakategoriaan osallistujalta tuli mainintoja.
Osallistujien kuhunkin kategoriaan liittyvét maininnat koodattiin dikotomisena (0 = ei mainintaa ko.

kategoriaan, 1 = maininta ko. kategoriaan).

2.3 Tilastolliset analyysit

Tutkimuksen tilastolliset analyysit toteutettiin IBM SPSS Statistics 27 -tietokoneohjelmalla.
Empatiapistemédrien eroja sukupuolten vililld tarkasteltiin Kruskal-Wallisin testilld. Muuttujien
vilisid yhteyksid tarkasteltiin Spearmanin korrelaatiokertoimien avulla. Tutkimuskysymykseen 1
vastaamiseksi tarkasteltiin tunneséditelystrategioiden frekvenssejd. Tutkimuskysymyksen 2 osalta
tunnesditelymuuttujien yhteyttd koettuun empatiaan tarkasteltiin lineaarisilla regressioanalyyseilld
taustamuuttujien vaikutus kontrolloiden. Regressioanalyysin edellytykset tdyttyivdt (Tabachnick,
2014): Havainnot olivat riippumattomia ja niitd oli riittdvisti, selitettivd muuttuja jatkuva ja
selittdvien muuttujien yhteys selitettivddan muuttujaan hajontakuvioista tarkasteltuna lineaarinen.
Residuaalit  olivat  histogrammien, normaalijakauman  todenndkdisyyskuvioiden  sekd
hajontakuvioiden perusteella normaalijakautuneita, lineaarisia ja homoskedastisia. VIF-arvot
analyyseissd olivat kaikki alle 4, joten muuttujien vilistd korkeaa multikollineaarisuutta ei ollut

havaittavissa. Aineistossa ei mydskéédn ollut merkittdvid poikkeavia havaintoja.
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3 TULOKSET

3.1 Kuvailevat tulokset ja tunnesiitelystrategiat aineistossa

Taulukossa 3 on esitetty vastaajien ikdd, koettua empatiaa, omakohtaista ahdistusta sekd

tunnesditelyd kuvaavien muuttujien tunnusluvut. Vastaajat olivat keskiméarin nuoria aikuisia (ka =

29.81 kh = 9.17 vuotta). Naisia oli aineistossa suuri enemmistd (88.1 %). Vastaajan negatiivisia

tunteita koskevissa tarinoissa mainittiin yhtd tarinaa kohden 0-3 tunnesiételykeinoa, keskimairin

yksi tunnesiditelykeino yhdessd tarinassa (ka

0.85). Vastaajat olivat raportoineet kaikissa

tarinoissaan kategorisesti keskendén erilaisia tunnesiitelykeinoja keskiméérin noin kaksi erilaista (ka

= 2.27), vaihdellen nollasta neljddntoista erilaiseen keinoon asti.

TAULUKKO 3. Empatian ja tunnesdételymuuttujien tunnusluvut aineistossa

Muuttujat ka kh Toteutunut Vinous Huipukkuus
vaihteluvali

1. Ika 29.81 9.17 18-66 1.10 1.47
2. Koettu empatia 31.79 6.43 11-45 -0.46 -0.07
3. Omakohtainen ahdistus 7.05 3.49 0-16 0.20 -0.45
4. Tunnesditelyn frekvenssi, 0.85  0.59 0-3 0.86 1.56
yhteensa
5. Tunneséételyn frekvenssi, 0.36  0.39 0-2 0.93 0.49
halut
6. Tunneséitelyn frekvenssi, 0.49  0.54 0-3 1.81 4.97
toteutuneet
7. Tunneséételystrategioiden ~ 2.27  1.98 0-14 2.10 8.03
laajuus, yhteensd
8. Tunneséitelystrategioiden  0.96  1.05 0-6 1.42 3.18
laajuus, halut
9. Tunneséitelystrategioiden ~ 1.31  1.48 0-9 1.86 4.86
laajuus, toteutuneet
10. Ei mainintoja A5 27 0-1 1.88 2.68
tunnesditelysta

n=19%
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Tunnetarinoista tunnistettiin yhteensd 17 toteutunutta ja haluttua strategiaa (Kuvio 3).
Tarinoista 23.9 %:ssa ei mainittu yhtikain tunnesditelystrategiaa. Toimintahaluun ja toteutuneeseen
toimintaan liittyvdt strategiat yhdessd huomioiden voitiin havaita tilanteen vilttelyn, hoyryjen
padstdmisen, kognitiivisen uudelleenarvioinnin sekd harhauttamisen huomiota siirtdmalld olleen
eniten mainintoja kerdnneité strategioita. Eniten mainintoja toimintahalusta oli tilanteen valttelyn ja
hoyryjen pédastamisen osalta, mutta eniten kéytettiin kuitenkin kognitiivista uudelleenarviointia seka
huomion keskittdmistd syihin ja seurauksiin. Tilanteen vélttely ja tunneilmaisun tukahduttaminen

olivat my0s usein mainittuja kaytettyja strategioita.

Tilanteen viitely | o
Tilanteen vilttely: aikalisi [l 6

Suora tilanteen muuttaminen 19

Tilanteen muuttaminen toisen avulla [
Tilanteen sovitteleminen [N 10
Huomion keskittiminen syihin ja seurauksiin 2
Harhauttaminen huomiota siirtimélli ||| N A= n
Kognitiivinen uudelleenarviointi || L -
Hyviksyminen [JIEIE
Luova kirjoittaminen [Ell
Ajatusten tukahduttaminen [ NNECEEN 15
Kielellinen jakaminen 8

Fyysisen ldheisyyden etsiminen [Ejj
Tietoisuustaidot |G
Liikunta [
Hoyryjen pédstiminen [ N ENECEN
Tunneilmaisun tukahduttaminen | EREREGE
Ei mainintaa tunnesitelystd

m i mainintaa  ®toteutuneet halut

KUVIO 3. Toteutuneiden ja haluttujen tunnesiitelystrategioiden mainintafrekvenssit sekd

tunnesddtelymainintoja sisidltdiméttomien tarinoiden frekvenssit.

3.2 Ién ja sukupuolen yhteys koettuun empatiaan ja omakohtaiseen ahdistukseen

Taustamuuttujista idn yhteyttd koettuun empatiaan tarkasteltiin Spearmanin korrelaatiokertoimella.
Idn ei havaittu olevan tilastollisesti merkitsevasti yhteydessd empatiapistemddrdan (Taulukko 4).

Sukupuolen yhteyttd koettuun empatiaan tarkasteltiin riippumattomien otoksien Kruskal-Wallisin
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testilld. Sukupuolten vililld huomattiin tilastollisesti merkitseva ero empatiapistemairissd (H (2) =
6.55, p = .038). Naiset olivat keskimiérin empaattisempia kuin miehet (p = .010). Sukupuolensa

luokkaan muu ilmoittaneet eivét eronneet naisista ja michistd empatiapisteméaarissa.

TAULUKKO 4. Tutkimuksen muuttujien viliset Spearmanin korrelaatiokertoimet (suluissa p-
arvot).

Muuttujat 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9.
1. 1ka --

13
2. Koettu empatia --

(.082)

-15° -.04

3. Omakohtainen ahdistus -
(.042) (.620)

4. Tunnesaitelyn frekvenssi, -05 .23 12

yhteensd (.495) (.001) (.107) B

K%k

5. Tunneséételyn frekvenssi, ~11.05 - -09 47

halut (.115) (.536) (.195) (<.001) )

6. Tunnesiitelyn frekvenssi, 05227 -06 .68 -21

toteutunect (.533) (.002) (.420) (<. 001) (.003)

7. Tunnesiételystrategioiden 02 .16° -.08 .61 35 54

laajuus, yhteensd (.769) (.025) (.275) (<.001) (<.001) (<.001)

&k kK

06 .02 -08 .35 .85 -15°  .60™

8. Tunneséételystrategioiden i
laajuus, halut (373) (.841) (.263) (<.001) (<.001) (.036) (<.001)

0. Tunneséételystrategioiden'09 19707 .54 -15 -85 80 07

laajuus, toteutuneet (231) (.007) (302) (<.001) (044) (<.001) (<.001) (358)

10. Ei mainintoja 03 -247 11 -50 -.18 -.34 -.15 -05  -.17

tunneséatelystd (.729) (.001) (.138) (<.001) (.012) (<.001) (.042) (.511) (.018)

*p<.05,**p<.01

Toista tutkimuskysymystid varten tarkasteltiin idn ja sukupuolen yhteyttd omakohtaiseen

ahdistukseen. Sukupuolella ei ollut tilastollisesti merkitsevdd yhteyttd omakohtaiseen ahdistukseen
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(H (2)=3.58, p=.167). Ikd oli Spearmanin korrelaatiokertoimen perusteella tilastollisesti merkitse-

vésti yhteydessd omakohtaiseen ahdistukseen (» = -.15, p = .042).

3.3 Joustavan tunnesiitelyn yhteys koettuun empatiaan

Tunnesédédtelymuuttujien yhteyttd koettuun empatiaan tutkittiin ensin tarkastelemalla Spearmanin
korrelaatiokertoimia (ks. Taulukko 4). Korrelaatiotarkasteluissa havaittiin  toteutuneiden
strategioiden olevan tilastollisesti merkitsevisti yhteydessd koettuun empatiaan sekéd tunnesiitelyn
frekvenssin (r = .22, p = .002) ettd tunnesditelystrategioiden laajuuden (» = .19, p = .007) osalta.
Toimintahaluun liittyvistd maininnoista muodostetut tunnesiditelymuuttujat eivét olleet yhteydessi
koettuun empatiaan, joten ne paitettiin jattda pois jatkotarkasteluista.

Tunnesddtelymuuttujien ja  koetun empatian yhteyksid tutkittiin  lineaarisella
regressioanalyysilla. Koska sukupuolen vaikutus koettuun empatiaan todettiin taustamuuttujien
tarkasteluissa merkitseviksi, sukupuoli lisdttiin regressiomalleihin kontrolloitavana muuttujana.
Empatiaa selittdvind tunnesddtelymuuttujina kaytettiin tunneséddtelyn frekvenssid (mainittujen
toteutuneiden tunnesédtelystrategioiden lukuméédri yhti tarinaa kohden) ja tunnesditelystrategioiden
laajuutta (kuinka monesta eri toteutuneiden strategioiden kategoriasta tutkittava sai mainintoja).

Koetun empatian ja tunneséditelymuuttujien yhteyksien tutkimiseksi muodostettiin kolme eri
regressiomallia (Taulukko 5). Sukupuoli oli taustamuuttujana kaikissa malleissa, mutta sukupuolen
muuttujat eivit selittineet merkitsevésti koettua empatiaa yhdessdkddn kolmesta mallista.
Ensimmadisessd mallissa koettua empatiaa selitettiin tunnesditelyn frekvenssilld. Malli 1 selitti koetun
empatian vaihtelusta 6,2 % (F (3,190) = 5.24, p = .002), ja oletusten mukaisesti tunnesditelyn
frekvenssi oli merkitseva selittdjd (B = .21, p = .003). Toisessa mallissa koettua empatiaa selitettiin
tunneséételystrategioiden laajuudella. Malli 2 selitti koetun empatian vaihtelusta 6,3 % (£ (3,190) =
5.32, p = .002), ja oletusten mukaisesti tunneséételyn laajuus selitti koettua empatiaa merkitsevésti
(B = .21, p = .002). Kolmannessa mallissa koettua empatiaa selitettiin molemmilla tunneséately-
muuttujilla sukupuolen wvaikutus kontrolloiden. Mallissa 3 molemmat tunnesditelymuuttujat
pystyivit yhdesséd selittiméén tilastollisesti merkitsevésti koetun empatian vaihtelusta 6,9 % (F
(4,189) = 4,57 p = .002), mutta yksittdin katsoen tunnesditelyn frekvenssi (f = .13, p = .140) tai
tunnesiitelystrategioiden laajuus (B = .14, p = .121) eivit tdssd mallissa olleet tilastollisesti

merkitsevia.
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TAULUKKO 5. Koetun empatian selittyminen tunnesditelylla

Malli Muuttujat B R’ Ragi
1 .076 .062
Nainen .08
Mies -.11
Tunneséételyn frekvenssi 21%
2 .077 .063
Nainen .07
Mies -.11
Tunneséételystrategioiden laajuus 21%
3 .088 .069
Nainen .08
Mies -.10
Tunnesiitelyn frekvenssi 13
Tunneséételystrategioiden laajuus .14

B = standardoitu regressiokerroin
R? = mallin selitysaste
R?,qj = korjattu selitysaste

*p<.01

3.4 Joustavan tunnesiitelyn ja omakohtaisen ahdistuksen yhteys

Spearmanin korrelaatiokertoimien perusteella tunnesditelymuuttujien ja omakohtaisen ahdistuksen
pistemédrien vililld ei ollut tilastollisesti merkitsevadd yhteyttd (ks. Taulukko 4). Seké tunneséételyn
frekvenssin (r = -.12) ettd tunnesédtelystrategioiden laajuuden (r = -.08) korrelaatio omakohtaiseen

ahdistukseen oli kuitenkin odotusten mukaisesti kddnteinen.

4 POHDINTA

Téssd tutkimuksessa tarkasteltiin sitd, mitd tunnesditelystrategioita tunnetarinoissa raportoidaan,
sekd joustavan tunnesditelyn yhteyttd koettuun empatiaan ja omakohtaiseen ahdistukseen.
Tunneséételystrategialuokkia oli aineistossa 17, ja strategioita mainittiin laajasti eri tunteen vaiheisiin
liittyen. Toimintahaluun ja toteutuneeseen toimintaan liittyvid mainintoja tarkasteltiin erikseen, ja
huomattiin vain toteutuneiden strategioiden olevan yhteydessd koettuun empatiaan. Oletus koetun
empatian selittymisestd tunnesditelystrategiavalikoiman laajuudella sai tukea, mutta sekd

tunnesditelyn frekvenssi ettd tunnesditelystrategioiden laajuus selittivdt koetun empatian vaihtelusta

vain vdhin. Tunneséitelyn frekvenssi ja tunnesditelystrategioiden laajuus mittasivat todennédkoisesti

25



samaa asiaa, eivitkd esimerkiksi strategiavalikoiman eri ulottuvuuksia. Korkeampia pisteitd
omakohtaisessa ahdistuksessa saaneet raportoivat vihemmén tunnesditelystrategioiden kéyttoa,
mutta omakohtainen ahdistus ja tunnesditely eivét oletusten vastaisesti olleet tilastollisesti

merkitsevisti yhteydessa toisiinsa.

4.1 Tunneséitelystrategioiden raportointi aineistossa

Tunnesédédtelymaininnat olivat aiempaan tutkimukseen nojaten jaoteltavissa 17:34n erilaiseen
strategialuokkaan, mikd on huomattavasti enemmin kuin useimpien yksittdisten tutkimusten
tarkastelema strategiamiérd (ks. esim. Naragon-Gainey ym., 2017 meta-analyysi). Tutkimuksessa
pyrittiin erittelemddn strategiat mahdollisimman tarkasti sekd tunnesditelyvalikoiman laajuuden
arvioimiseksi (Rao & Gibson, 2019) ettd kattavamman kuvan saamiseksi siitd, millaisia
tunneséitelystrategioita yleisesti kiytetdin. Tdma edellytti aineistoldhtoistd tarkastelua meta-
analyysejd ja katsauksia viitekehyksend kéyttden sekd niitd yhdistellen (Liite II), silld yhteisesti
hyvaksyttyd luokitusta tunnesditelystrategioille ei vield ole olemassa (Koole, 2009). Tuloksena on
tunnesditelyn prosessimalliin sekd tunteen komponenttimalliin pohjautuva luokitus aikuisten
kayttdmistd tunnesditelystrategioista laadullisessa aineistossa.

Kaksi eniten tutkittua tunneséitelystrategiaa ovat kognitiivinen uudelleenarviointi ja
tunneilmaisun tukahduttaminen. Niitd pidetddn keskeisind strategioina, ja esimerkiksi tunneséételyn
itsearvioinnissa eniten kéytetyssd mittarissa (Koval ym., 2022) (ERQ, Emotion Regulation
Questionnaire, Gross & John, 2003) keskitytdin arvioimaan vain ndiden kahden strategian kayttoa.
Kognitiivinen uudelleenarviointi oli tdssd tutkimuksessa eniten raportoitu sditelystrategia, mikd
tukee oletusta sen tirkeydestd tunnesditelyn kannalta. Tunteen komponenttiprosessimalli painottaa
arviointivaitheen olevan erityisen merkityksellinen tunteen viridmisen kannalta, mikd voi selittdd
uudelleenarvioinnin  tirkeyttd  tunnesditelystrategiana  (Gross, 2015).  Tunneilmaisun
tukahduttaminen kerési tdssé tutkimuksessa kolmanneksi eniten mainintoja. Tulos tukee aiempaa
tutkimusta, joka on olettanut tunneilmaisun tukahduttamisen olevan erds keskeisimmistd
tunnesiitelystrategioista (Gross & John, 2003; Werner, Goldin, Ball, Heimberg, & Gross, 2011).

Huomion keskittiminen syihin ja seurauksiin oli toisiksi eniten mainintoja kerédnnyt strategia.
Keskittyminen tilanteen ei-emotionaalisiin puoliin ei nouse esille aiemmissa tutkimuksissa
keskeisend tunneséitelykeinona, vaikka kokeellisin menetelmin sitd on tutkittu aiemmin (Webb ym.,
2012). Suora tilanteen muuttaminen osoittautui aineiston perusteella hyvin ldheiseksi kategoriaksi

syihin ja seuraksiin huomion keskittdmisen kanssa. Molemmat kategoriat sisélsivit
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ongelmanratkaisuun liittyvid mainintoja, joka onkin aiemmassa tutkimuksessa nostettu yhdeksi
keskeisistd keinoista selviytyd stressaavissa tilanteissa (Folkman and Lazarus, 1980). Aktiiviset,
konkreettiset teot tilanteen muuttamiseksi (ongelmanratkaisu) ja ajatusten siirtdminen pois tilanteen
tunteita herdttdvistd puolista (ongelmakeskeinen ajattelu) voivat kuitenkin mahdollisesti olla
vaikutuksiltaan erilaisia.

Tilanteen muuttamiseen liittyvid strategioita mainittiin eri strategialuokat yhdessid huomioiden
eniten, mikd on kiinnostava havainto, silld tunnesditelyn tutkimiseen kéaytettivisti
itsearviointikyselyistd vain muutama ottaa tilanteen muuttamiseen liittyvét strategiat huomioon
(Naragon-Gainey ym., 2017). Tilanteesta pois ldhtemistd ja siten aikalisdn ottamista kdytetdin
yleisesti opetettaessa lapsille tunnesditelykeinoja, ja sen on havaittu esimerkiksi vidhentdvéin
agressiivista kayttaytymistd (Everett, Hupp, & Olmi, 2010). Tutkimuskirjallisuudessa sen rooli on
kuitenkin jadnyt vdhiiseksi, eikd sitéd ole tiettdvésti tutkittu aikuisilla.

Tunteesta poispdin pyrkivét strategiat, kuten tilanteen vilttely, harhauttaminen huomiota
siirtdimilld ja tunneilmaisun tukahduttaminen olivat suosituimpien strategioiden joukossa.
Epéadaptiivisina pidettyjen strategioiden yleisyys voi kertoa siitd, ettd myos niilld on tirked rooli
tunnesditelyssd. Mielihyvéperiaatteen mukainen toiminta oli aineiston perusteella yleistd, vaikka
tunnesditelyn on esitetty palvelevan my0ds muita tarkoituksia, kuten esimerkiksi negatiivisen tunteen
vahvistaminen tilanteen edellyttidessd voimakkaampaa tunnereaktiota (Koole, 2009). Raportoidut
tunnesiditelykeinot tarinoissa saattavat myos kertoa arjen todellisuudesta, jossa kdytetddn keinoja,
jotka ovat nopeammin ja helpommin saatavilla kuin keinot, jotka vaativat pidempéa prosessointia tai
jotka eivit valttamattd ole itselle tuttuja.

Myohdisid strategioita eli tunteen vastevaiheen strategioita kuten tunneilmaisun
tukahduttamista, on aiemmin pidetty epédadaptiivisina, silld niilli on esitetty olevan védhdisempi
vaikutus tunteen kulkuun (Gross, 1998). Tunteen vastevaiheessa vaikuttavat kuitenkin monenlaiset
strategiat tunneilmaisun tukahduttamisesta esimerkiksi hengityksen rauhoitteluun. Hengityksen
sddtelyd opetetaan tunnesditelytaitona, kun taas tukahduttamista pidetdédn yleisesti epdadaptiivisena
strategiana (Brockman ym., 2017). Responssivaiheen strategioita voikin olla syytd arvioida
tarkemmin kuin yhtend luokkana. Tidssd tutkimuksessa kéytetty strategioiden eritteleminen
tunnekomponenttien perusteella tarjoaa erddn mahdollisuuden eritelld responssivaiheen strategioita.
Esimerkiksi kehon tuntemuksiin kohdistuvista strategioista tdssd tutkimuksessa eniten raportoitu
hoyryjen padstdminen on jétetty vihélle huomiolle aiemmassa tutkimuskirjallisuudessa, ja kognitioon
kohdistuvaa ajatusten tukahduttamista ei ole aina eritelty omaksi strategiakseen.

Laadullisesti strategiavalikoimaa lapsilla arvioineissa tutkimuksissa (Quifiones-Camacho &
Davis, 2018; Rao & Gibson, 2019) eniten mainintoja kerdnneet strategiat olivat samansuuntaisia kuin

tdssd tutkimuksessa, vaikka suora vertailu jaetun taksonomian puuttuessa ei ollut mahdollista.
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Ongelmanratkaisu sekd uudelleenarviointiin ja huomion siirtimiseen rinnastettavissa olevat strategiat
olivat suosittuja sekd lapsilla ettd aikuisilla. Aikuisilla strategiavalikoima oli laajempi, ja aiempi
tutkimus onkin esittinyt, ettd iin mukana opitaan enemmaén keinoja tunteiden sdételyyn (Thompson,
2011). Lapset mainitsivat enemmaén sosiaalisia strategioita, miké tukee ajatusta ulkoisen sditelyn
sisdistymisestd itsesdédtelyn kehityksessd (Morris, Silk, Steinberg, Myers, & Robinson, 2007).
Aiemmissa tutkimuksissa lapset eivit maininneet tunneilmaisun muuttamiseen liittyvid strategioita,
vaikka aikuisilla tunneilmaisun tukahduttaminen oli eniten raportoitujen joukossa téssd
tutkimuksessa. Tama saattaa kertoa siité, ettd strategia opitaan syysti tai toisesta vasta myohemmin:

esimerkiksi myohemmalla 14114 sosiaalinen ymparisto saattaa odottaa tunneilmaisun rajoittamista.

4.2 Tunnesiitelyn tutkiminen tunnetarinoiden avulla

Tassd tutkimuksessa tutkittavilta ei suoraan kysytty tunnesditelystd, vaan he kuvailivat
apukysymysten avulla eri tunteen komponentteja, ja ndin muodostuneista tarinoista eriteltiin
tunnesditelymainintoja. Tunnesédételymaininnat koskivat kaytettyja yksittéisid
tunnesaitelystrategioita. Suurin osa tarinoista sisdlsi mainintoja tunneséatelystd, mika tukee ajatusta
tunteen ja sen sddtelyn yhteenkietoutumisesta. Sdidtelykuvauksia myods 10ytyi kaikissa tunteen
komponenteissa, kuten tunnesddtelyn prosessimalli (Gross, 1998) olettaa. Gross (1998) jakaa
prosessimallissaan strategiat tunnereaktiota edeltdvissd ja responssivaiheessa vaikuttaviin
strategiothin, ja tdtd ajallista ulottuvuutta tunnetarinoista ei ollut mahdollista erottaa muisteluun
perustuvan asetelman vuoksi. Grossin (2015) laajennetussa prosessimallissa korostetaankin
tunneprosessin ja siten my0s sddtelyn sykliméisyyttd, joka tarinoista kdy ilmi komponenttikuvausten
litkkuessa monella aikatasolla.

Tunnetarinoissa esiintylr sekd mainintoja halusta kayttdd strategiaa ettd strategian
kiyttimiseen eli toteutuneeseen toimintaan liittyvid mainintoja. Maininnat halusta kdyttda strategiaa
voivat liittyd ennemmin tunteen virittdmiin automaattisiin toimintavalmiuksiin, kuten esimerkiksi
eniten toimintahaluun liittyvid mainintoja kerdnnyt tilanteen vilttely. Vilttely voi liittyd ennemmin
tunteen herdttdimain ldhestymis-vélttimis-motivaatioon kuin sédételystrategioihin sindnsd. Toisaalta
tunnesditelyn ajatellaan olevan osin tiedostamatonta ja automaattista (Rottenberg & Gross, 2003),
joten mdidritelméllistd rajapintaa tunnesdételyn ja toimintavalmiuksien vélilld on syytd tarkastella
jatkossakin. Téssé tutkimuksessa toimintahaluun liittyvét maininnat eivét olleet yhteydessa koettuun

empatiaan, kun taas toteutuneeseen toimintaan liittyvat maininnat olivat. Tamai voi kertoa siité, etti
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toimintahaluihin liittyvdt maininnat ovat satunnaisempia, eivatka siksi luotettavasti ennusta yksilon
muita kokemuksia.

Tutkimuksessa havaittiin yhteys toteutuneiden strategioiden ja koetun empatian vaililla.
Havaittu yhteys voi kertoa siité, ettd maininnat toteutuneesta strategioiden kaytosti todella mittaavat
tunnesditelyd. Tunnesditelyn arviointi todellisuudessa kéytettyjen strategioiden pohjalta voi olla
tulosten yleistettdvyyden kannalta tirkedd. Esimerkiksi itsearviointiin perustuvat piirrekyselyt, joita
kiytetddn usein tunneséitelyn tutkimuksessa, saattavat kertoa ennemmin henkilon mielikuvista itselle
tyypillisestd kédyttdytymisestd kuin kuvastaa sitd, miten tunteita arjessa sdddellddn (Brans ym., 2013;

Koval ym., 2022). Pohdinnassa keskitytdénkin vain toteutuneen toiminnan raportoinnin tarkasteluun.

4.3 Joustavan tunnesiitelyn ja koetun empatian yhteys

Joustavan tunneséditelyn osatekiji, tunnesditelystrategiavalikoiman laajuus, selitti téssd
tutkimuksessa koettua empatiaa, mutta sekd tunnesédtelyn frekvenssi ettd tunnesditelystrategioiden
laajuus selittivit koetun empatian vaihtelusta vain vdhén. Empatian ja tunnesditelyn suhde on
alemmissa teoreettisissa viitekehyksissd oletettu léheiseksi (Decety, 2010; Schipper & Peterman,
2013; Thompson et al., 2019; Zaki, 2014), ja tunnesditely jopa yhdeksi empatian osatekijdksi (Decety
2010), jolloin yhteys empatian ja tunneséditelyn vililld olisi vahvempi kuin téssd tutkimuksessa
havaittu.

Tunnesédtelyn ei voi kuitenkaan yksin ajatella selittdvén vaihtelua empatiataipumuksessa.
Taipumukseen empatian kokemiseen vaikuttavat myds muut yksilolliset tekijit, esimerkiksi
sukupuoli, kiintymyssuhde ja persoonallisuuden piirteet (Ardenghi ym., 2022). Myds empatian
prosesseissa on yksilollisid eroja, jotka liittyvit kykyyn havaita tunteita, tunteiden kehollistumiseen,
linkittyvét tunteiden sddtelyn prossien kanssa esimerkiksi keskushermoston tasolla (Thompson ym.,
2021), tunnesditelyn ei kuitenkaan voida ajatella yksin selittdvin eroja empatiaprosessien
toiminnassa.

Empatian miirittelemisen vaikeus tuo haasteita myds empatian ja tunnesédételyn yhteyksien
arvioimiseen. Affektiivinen ja kognitiivinen empatia, eli toisen tunteen havaitsemiseen liittyvét
prosessit, voivat olla eri tavoin yhteydessd tunnesddtelyyn. On saatu viitteitd siitd, ettd kognitiivinen
empatia on yhteydesséd parempiin tunnesditelytaitoihin, kun taas affektiivinen empatia tunneséitelyn
vaikeuksiin (Thompson ym., 2021). Toistaiseksi ndiden erottaminen empiirisesti on kuitenkin

hankalaa (Beadle & De La Vega, 2019; Jackson ym., 2015), eikd esimerkiksi IRI:4 voida kéayttdi
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kognitiivisen ja affektiivisen empatian erottelemiseen (Ingoglia ym., 2016). Lisdksi useissa
tutkimuksissa tunnesditelyn ja empatian yhteyden on ajateltu ensisijaisesti liittyvan kadyttdytymiseen,
eli sithen motivoiko empatiakokemus ulospdin suuntautumiseen vai sisddnpdin kadntymiseen
(Eisenberg & Eggum, 2009; Lebowitz & Dovidio, 2015; Lockwood ym., 2014; Powell, 2018). Tdmén
mittaaminen ei kuitenkaan ole yksinkertaista, silld empatiakokemuksen ja kdytoksen vililld vaikuttaa
my0s useita muita tekijoitd, kuten tilanteeseen ja motiiveihin liittyvét tekijat tekijat (Cuff ym., 2016;
Eisenberg ym., 2010; Hein ym., 2018). Lisdksi itsearviointiin perustuvilla mittareilla, kuten IRI:114,
on osoitettu olevan heikko validiteetti empaattisen kdytoksen ennustajina (Davis & Kraus, 1997;
Ickes, 2003).

Mikdli toimiva tunneséddtely mahdollistaa empatian kokemisen, kuten aiemman tutkimuksen
perusteella voidaan olettaa (Decety & Jackson, 2004; Eisenberg & Eggum, 2009; Eisenberg ym.,
2000; Hein ym., 2018; Powell, 2018; Spinrad ym., 2006), on toimivan tunnesditelyn
médrittelemiselld ja mittaamisella keskeinen merkitys empatian ja tunnesditelyn havaittavissa
olevalle yhteydelle. Toimiva tunnesditely on médritelty useissa tutkimuksissa joustavaksi
tunnesaitelyksi (Aldao & Nolen-Hoeksema, 2013; Bonanno & Burton, 2013; Grommisch ym., 2020;
Westphal ym., 2010). Joustavan tunnesditely on suhteellisen uusi késite, ja erilaisia vaihtoehtoja sen
operationalisoinnille vasta tutkitaan. Tadma tutkimus késittelee yhtd kolmesta joustavan tunnesédételyn
osatekijdstd, tunnesditelystrategiavalikoiman laajuutta. Osatekijoiden oletetaan olevan toisistaan
riippuvia, ja heikkouden strategiavalikoiman laajuudessa johtavan heikkouksiin myds toisissa
vaiheissa (Aldao ym., 2015; Bonanno & Burton, 2013). Voi kuitenkin olla, ettd tunnesditelyn
joustavuuden médrittelemiseksi olisi olennaista mitata myos kahta muuta joustavuuden osatekijéa,
kykyd huomata tunteita herdttdvin tilanteen mahdollisuudet ja vaatimukset sekd strategian
toteutuksen valvomista ja mukauttamista.

Tunnesditelyn frekvenssi ja tunneséételystrategioiden laajuus kuvaavat tdmén tutkimusten
tulosten perusteella todenndkoisesti samaa asiaa. Strategiavalikoiman laajuuden arvioiminen
kéytettyjen strategioiden lukuméérand (eli tunnesditelyn frekvenssind) on aiemmin esitetty olevan
yksinkertaistus, ja siten ollaan myos toivottu ld0ydettdvan muita 1dhestymistapoja strategiavalikoiman
laajuuden mittaamiseksi (Bonanno & Burton, 2013; Sanchez-Lopez, 2021). Monien
strategiamainintojen on myds esitetty voivan kertoa epdonnistuneista sddtely-yrityksistd, joka ei
kuvaa toimivaa tunnesddtelyd (Aldao & Nolen-Hoeksema, 2013). Tunnesditelystrategioiden
laajuuden eli sen arvioiminen kuinka laajaa kirjoa keskendin erilaisia strategioita kiytetddn ei
kuitenkaan nidyttanyt tuovan erilaista tietoa strategiavalikoiman laajuudesta kuin strategioiden
lukuméiéran arvioiminen. Suhteessa koettuun empatiaan ei ollut merkittavasti vilid, kummalla tavalla
tunnesditelyvalikoiman laajuutta mitattiin. Voi myods olla, ettd tunnesditelyn frekvenssin ja

strategioiden laajuuden taustalla vaikuttaa se, kuinka monisanaisesti ja tarkasti henkilé on kyennyt
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kuvaamaan tunnetta ja siihen liittyvid reaktioita. Tunteiden tunnistamisen ja sanallistamisen taidot

ovatkin térkeitd tunnesddtelyn kannalta (Barrett ym., 2001).

4.4 Joustavan tunnesiitelyn ja omakohtaisen ahdistuksen yhteys

Omakohtainen ahdistus ja tunneséitely eivit olleet tilastollisesti merkitsevésti yhteydessa toisiinsa,
vaikka odotusten mukaisesti henkilot, jotka saivat korkeampia pisteitd omakohtaisessa ahdistuksessa
raportoivat vdhemméin tunnesditelystrategioiden kayttod. Omakohtaisen ahdistuksen ja
tunnesditelyn on aiemmassa tutkimuksessa ajateltu olevan kiénteisesti yhteydessi toisiinsa (Decety
& Lamm, 2013; Eisenberg & Fabes, 1992; Eisenberg ym., 2000, 1998), silla omakohtainen ahdistus
on madritelty vaikeuksiksi sdddelld empaattisten prosessien herdttdmid reaktioita (Davis, 1983;
Decety & Jackson, 2004; Eisenberg & Eggum, 2009). Omakohtaisen ahdistuksen on havaittu olevan
yhteydessd ongelmiin tunneséételyssi (Geangu ym., 2011; Hawk ym., 2013), ja erojen empatian ja
omakohtaisen ahdistuksen kokemisessa vaihtelevan tunnesditelykyvyistd riippuen (Decety, 2010).
Tamaén tutkimuksen tulokset eivit olleet linjassa aiempien tutkimustulosten kanssa.

Tassd tutkimuksessa oletettiin empatian prosessien voivan tuottaa joko omakohtaista
ahdistusta tai koettua empatiaa, ja néin ollen tunneséédtelylld voitavan vaikuttaa sithen, kumpaa ollaan
taipuvaisempia kokemaan. Aiemmassa tutkimuksessa on havaittu omakohtaisen ahdistuksen estivin
empaattisen vuorovaikutuksen (Kim & Han, 2018). Voi kuitenkin olla, ettei omakohtainen ahdistus
seuraa suoraan empatian prosesseista. Osassa aiempia tutkimuksia omakohtaisella ahdistuksella ja
koetulla empatialla ei ole havaittu lainkaan yhteyttd (Cliffordson, 2001; Pulos ym., 2004) ja ndin oli
myos tdssd tutkimuksessa. Omakohtaisen ahdistuksen on esitetty kuvaavan esimerkiksi negatiivista
emotionaalisuutta, sen ollessa vahvasti yhteydessd esimerkiksi neuroottisuuteen (Alterman,
McDermott, Cacciola, & Rutherford, 2003).

On my®0s esitetty, ettei IRI mittaa luotettavasti omakohtaista ahdistusta (Alterman ym., 2003).
Sen on arvioitu empatian prosessien negatiivisen lopputuleman sijaan mittaavan ennemmin
hitétilanteissa reagoimista (Jolliffe & Farrington, 2004; Reniers ym., 2011): esimerkiksi kolme
neljastd B-IRI:n omakohtaista ahdistusta mittaavasta kysymyksestd koskee hititilanteita.
Tutkimuksissa omakohtainen ahdistus ymmaérretddn kuitenkin toisten tunteisiin vetdytymalld
reagoimisena my0s muissa kuin hététilanteissa. Hététilanteissa toimiminen ei mydskain valttamatta
yleisty arjen kiyttdytymiseen, ja monet muut tekijit kuin taipumus omakohtaiseen ahdistukseen

voivat vaikuttaa hététilanteisiin reagoimiseen (Leach, 2004).
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Omakohtainen ahdistus ndyttiytyi kuitenkin erillisend empatian muista osatekijoistd, mikéd on
tarked havainto jatkotutkimusta ajatellen. IRI:n nykyisen tulkinnan mukaan omakohtainen ahdistus
on osa empatiaa, eli mité taipuvaisempi henkil6 on ahdistumaan muiden tunteista, sitd empaattisempi
hin on. Taméan tutkimuksen tulokset ovat linjassa aiempien IRI-mittariin kriittisesti suhtautuneiden
tutkimusten kanssa, jotka painottavat omakohtaisen ahdistuksen erillisyyttd empatiasta (Alterman

ym., 2003; Cliffordson, 2001; Kim & Han, 2018).

4.5 Tutkimuksen rajoitukset ja vahvuudet

Tutkimukseen osallistui 194 henkild4, ja tutkimuksen aineistoa voidaankin pitdd verrattain laajana.
Tulosten yleistettdvyyttd kuitenkin rajoittaa huomattava naisenemmistd osallistujissa. Tutkimus on
korrelatiivinen poikkileikkaustutkimus eiké kausaalisuutta voida ndin ollen osoittaa.

Tamén tutkimuksen ansiona voidaan pitdd uutta 1dhestymistapaa tunnesédtelytutkimukseen.
Tutkimus oli tiettdvdsti ensimmadinen, jossa tutkittiin tunnesditelyd tunnekokemuskertomusten
avulla. Témi tarjosi mahdollisuuden epdsuoraan tunnesditelyn tutkimiseen henkildiden itse
méidrittelemissd merkityksellisissd konteksteissa, mikd lisési tietoa luonnollisessa ympéristossa
kéytetyistd strategioista verrattuna kokeellisiin tutkimuksiin ja itsearviointikyselyihin, joihin suurin
osa tdhdnastisesta tunnesiételyyn liittyvasté tiedosta pohjaa (Aldao ym., 2010; Naragon-Gainey ym.,
2017). Toisaalta tunneséételyn tutkimiseen kertomuksista liittyy myds rajoituksia. Kertomukset eivit
valttimattd ole riittdvd otos pdivittiisestd kayttdytymisestd, silli mukaan valittiin esimerkiksi
osallistujia, jotka olivat vastanneet vain yhteen tunnetarinaan. Osan tunnesiitelysté ajatellaan olevan
tiedostamatonta (Williams ym., 2009), jolloin tietoisia muistijdlkid ei vélttaméttd ja4. Kertomusten
voidaan my®os ajatella ilmentévin ennemmin kielellisid kykyjé kuin tunneprosessia (Feldman Barrett,
Mesquita, Ochsner, & Gross, 2006).

Suuri osa aiemmasta tunneséatelytutkimuksesta keskittyy vain tiettyihin yleisind pidettyihin
strategioihin, ja usean eri strategian sekd niiden yleisyyden tutkiminen onkin tirkedd esimerkiksi
tulosten yleistettivyyden kannalta (Rao & Gibson, 2019; Tull & Aldao, 2015). Tdssé tutkimuksessa
otettiin huomioon kaikki tunnesditelyd koskevat maininnat, ja tarkasteltavia strategialuokkia oli
huomattavasti enemmén kuin useimmissa aiemmissa tutkimuksissa (Aldao ym., 2010; Naragon-
Gainey ym., 2017). Mahdollisuus vapaaseen kuvailuun saattoi johtaa laajempaan kirjoon erilaisia
strategioita ja  todenmukaisempaan kuvaan strategioiden yleisyydestdi kuin  valmiit
vastausvaihtoehdot, esimerkiksi védhentdd sosiaalisesti suotavan vastaustyylin tai itsearviointiin

liittyvien ongelmien vaikutusta vastauksiin (Eldesouky & English, 2018).
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Taman tutkimuksen tunnesditelystrategioiden kategorisointi ei ole ainoa tapa luokitella
strategioita (ks. esim. Koole, 2009; Parkinson & Totterdell, 1999). Strategioiden keskindiset suhteet
ovat toistaiseksi epéselvid, ja siten niiden mielekds luokittelu on toistaiseksi haastavaa (Naragon-
Gainey ym., 2017). Tdma saattoi myds heijastua siihen, ettei strategioiden laajuuden mittaaminen
kuvastanut eri puolta strategiavalikoiman laajuudesta kuin tunneséételyn frekvenssi.

Tunneséételystrategiavalikoiman laajuutta joustavan tunnesditelyn mittarina on tutkittu
toistaiseksi vasta véhén, ja sen laajuutta laadullisella sisdllonanalyysilla on tutkittu vain lapsilla.
Vakiintuneita kdytidnteitd joustavan tunnesditelyn empiiriseen arviointiin ei vield toistaiseksi ole
(Sanchez-Lopez, 2021), ja erilaisten teoreettisten vaihtoehtojen testaaminen onkin tirkedd
tutkimuksen edistdmiseksi. Toisaalta uusien ldhestymistapojen yhdistimiseen liittyvdt my0s
tutkimuksen suurimmat rajoitukset. Mittaustapojen vakiintumattomuus rajoittaa padtelmien
tekemisti, silld joustavan tunnesditelyn operationalisoinnin vaikutusta tuloksiin on vaikea eritella.

Tuloksien yleistettavyyttd sekd pddtelmien tekemistd niiden pohjalta rajoittavat tdssd
tutkimuksessa my0s empatian késitteellistimiseen ja mittaamiseen liittyvat kysymykset. IRI on validi
mittari (Gilet ym., 2013), mutta itsearviointiin perustuvana altis sosiaalisen suotavuuden
aiheuttamille véadristymille (Eisenberg & Miller, 1987), eikd ennusta empaattista kiyttdytymistd
luotettavasti (Davis & Kraus, 1997; Ickes, 2003).

4.6 Tutkimuksen anti ja jatkotutkimustarpeet

Tamé tutkimus tarjosi uudenlaisen tavan tutkia tunneséditelyd. Kaikkien tunnesddtelymainintojen
luokittelu johti kattavampaan kuvaan siitd, mitd tunnesditelystrategioita arjessa ilman ulkoista
ohjausta kdytetddn. Tulokset antavat empiiristd tukea aiemman tutkimuskirjallisuuden oletuksille
yleisimmin kéytetyistd tunnesditelystrategioista. Esille tuli myos strategioita, joita aiempi tutkimus
el ole pitidnyt keskeisind tunnesditelykeinoina, ja nditd strategioita olisikin tarkedd tutkia lisda.
Tunteen komponenttiprosessimallin (Scherer, 2009) yhdistdminen laajalti kaytettyyn Grossin
tunneséditelyn prosessimalliin (1998) voi tarjota jatkossa kehyksen tunneséételystrategioiden
luokitteluun sekd myohdisen vaiheen strategioiden erittelyyn niiden vaikutusten tarkastelemiseksi.
Tutkimus  osallistui  suhteellisen  uuden  késitteen, joustavan  tunnesiitelyn,
operationalisointivaihtoehtojen kartoittamiseen. Strategiavalikoiman laajuuden arvioimisen lisdksi
olisi jatkossa kuitenkin huomioitava myds muut joustavan tunnesditelyn osatekijét tunneséditelyn
joustavuutta arvioitaessa. Mikéli tunneséitelystrategiavalikoiman laajuus kertoo tunnesddtelyn

joustavuudesta, voidaan tunnesddtelykykyd tukea opettelemalla uusia strategioita. Joustavuuden
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lisidminen on erityisen tiarkedd mielenterveyden ongelmien hoidossa ja mielenterveyden tukemisessa
(Aldao, 2013; Aldao ym., 2015). Tulokset tarjoavat myds tietoa siitd, miten strategiavalikoiman
laajuutta mahdollisesti voisi arvioida, mutta kédytettyjd tunnesdatelymittareita tulisi kuitenkin vertailla
muihin tunneséitelyn joustavuuden tutkimistapoihin ja niiden tuottamaan tietoon. Strategioiden
laajuuden arvioiminen hyotyisi erityisesti mielekkéén ja yhteisen tunnesiitelystrategiataksonomian
kehittdmisestd. Sen mittaamiseksi, kuinka laajaa kirjoa erilaisia strategioita henkild kayttdd, olisi
tarkedd edelleen kehittdé tunnesédtelystrategioiden luokittelua selvittdmaélla strategioiden keskindistad
suhdetta.

Tutkimuksen ansioksi voidaan my0s katsoa pyrkimys empatia- ja tunneséételytutkimuksen
yhdistdmiseen, silld yhdessd niitd on tutkittu toistaiseksi viahdn (Thompson ym., 2021). Tulokset
antavat viitteitd siité, ettd koettu empatia ja toimiva tunneséétely ovat osittain yhteydessd. Empatian
ja tunneséételyn vélistad yhteyttd tulisi tarkastella jatkossakin sen selvittimiseksi, miten ndma4 erilaiset
tunnetaidot liittyvét toisiinsa. Tunnetaitojen opettelua voitaisiin ndin kyetd paremmin tukemaan.

Tama tutkimus tukee myOs ajatusta omakohtaisen ahdistuksen ja koetun empatian
erillisyydestd, mikd on tidrkedd IRI:n kdyton kannalta. Talld hetkelld IRI:n tulkinta esittda
taipumuksen omakohtaiseen ahdistukseen kuvastavan taipumusta empatiaan ylipddtddn. Koettu
empatia ja omakohtainen ahdistus nédyttdvdt kuitenkin joko tdysin erillisiltd tai toisilleen
vastakkaisilta ilmi6iltd. Tutkimuksen tulisikin jatkossa tarkastella ovatko samat empatian prosessit
sekd koetun empatian etti omakohtaisen ahdistuksen taustalla. Empatian jatkotutkimus edellyttaa

selkedd kasitteen médrittelyd, seka lisdi tietoa siitd, mistd prosesseista empatia koostuu.

4.7 Johtopiitokset

Téasséd tutkimuksessa l0ydettiin moniin aiempiin tutkimuksiin verraten monipuolisempi valikoima
erilaisia strategioita, joita paivittdisessa eldméssd mainittiin kdytettdvin. Tunnesdételyn joustavuutta
tunneséatelystrategiavalikoiman laajuuden osalta tutkittiin yhteydessd koettuun empatiaan ja
omakohtaiseen ahdistukseen. Strategiavalikoiman laajuus oli yhteydessé koettuun empatiaan, vaikka
selittikin koetusta empatiasta vain rajallisen osan. Tulokset viittaavat siihen, etté strategiavalikoiman
laajuutta voidaan mitata séételystrategioiden frekvenssilld ja monipuolisuudella. Molemmat
mittaustavat mittaavat osittain pééllekkéistd tietoa. Omakohtainen ahdistus ndyttdytyi koetusta
empatiasta erillisend tekijand, mutta se ei ollut yhteydessé strategiavalikoiman pienempdin kokoon.
Empatia ja tunnesditely tunnetaitoina ovat avainasemassa yksilon hyvinvoinnin kannalta, mutta myds

laajemmin tirkeitd tyokaluja organisaatioiden ja yhteiskunnan kehittimiseen hyvinvointia tukeviksi.
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Tutkimuksen tehtdvd onkin auttaa ymmaértdméddn tunnetaitoja sekd niiden vélisid yhteyksid

paremmin, jotta taitavaa omien ja toisten tunteiden kohtaamista voitaisiin parhaiten tukea ja opetella.
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LIITE 1. Brief form of Interpersonal Reactivity Index (B-IRI) (Ingoglia ym., 2016).

1. Tunnen usein voimakasta myd&tatuntoa itsedni vihemmain onnekkaita ihmisid kohtaan.

2. Eldydyn lukemani kirjan henkiloshahmojen tunteisiin.

3. Hététilanteissa tunnen oloni levottomaksi ja epdmukavaksi.

4. Riitatilanteessa pyrin nikemaéaén asian jokaisen ndkokulmasta ennen kuin teen péaéatokseni.

5. Kun néen etti jotakuta kiytetddn hyviksi, tunnen suojelunhalua kyseistd ihmisté kohtaan.

6. Toisinaan yritdn ymmartdd ystdvidni paremmin kuvittelemalla, miltd asiat ndyttdvat heiddn
ndkokulmastaan.

7. Nahtyani elokuvan tai ndytelmén, minusta on tuntunut kuin olisin ollut yksi tarinan henkildista.

8. Tunteiltaan jannittyneissa tilanteissa oleminen pelottaa minua.

9. Kun nden etti jotakuta kohdellaan epdoikeudenmukaisesti, tunnen paljon myotituntoa kyseisti
ihmisti kohtaan.

10. Voisin kuvailla itsedni melko helldsyddmiseksi ihmiseksi.

11. Kun katson hyvii elokuvaa, pystyn helposti samaistumaan paidhenkiloon.

12. Menetdn usein hallinnan hététilanteissa.

13. Kun olen suuttunut jollekulle, pyrin yleensé asettamaan itseni hetkeksi hinen sijaansa.

14. Kun luen kiinnostavaa tarinaa tai kirjaa, kuvittelen miltd minusta tuntuisi, jos tarinan tapahtumat
tapahtuisivat minulle.

15. Kun néen jonkun, joka tarvitsee kipedsti apua hététilanteessa, luhistun.

16. Ennen kuin kritisoin jotakuta, yritidn kuvitella, miltd minusta tuntuisi hinen sijassaan.

Pisteytys:
Viittdmat arvioidaan Likert-asteikolla (1 = Ei kuvaa minua lainkaan ja 5 = Kuvaa minua erittiin
hyvin). Ala-asteikkojen pisteméddrét saadaan laskemalla yhteen kyseisen asteikon véittdimien pisteet.

Kyselyssé ei ole kddnteisid vaittdmia.

Asteikko: Fantasia-asteikko (IRI FS): viittdmat 2, 7, 11 ja 14.
Nékokulman otto -asteikko (IRI PT): véittimét 4, 6, 13 ja 16.
Empaattinen huoli -asteikko (IRI EC): viittimét 1, 5, 9 ja 10.
Omakohtainen ahdistus -asteikko (IRI PD): véittdmat 3, 8, 12 ja 15.



LIITE II. Tunneséételystrategialuokat, kuvaukset luokista, tunneprosessin komponentti, esimerkit

tunnesédételymaininnoista tunnetarinoissa seki ldhde strategian taustateoriaan.

véltteleminen, jossa
tunne voisi nousta, tai
tilanteesta pois
lahteminen

pitkddn aikaa tai kuulla siitd illasta
mitddn”

"Léhdin pois”

Strategialuokka Kuvaus | Esimerkit ‘ Teoria
Komponentti: tilanne
1.Tilanteen valttely Tilanteen "En halunnut ndhdd ketddn kaveria | Gross, 2015

(engl. "Situation
selection:
avoidance”)

2. Tilanteen vilttely:
aikalisd

Etdisyyden ottaminen
tilanteeseen, jotta voisi
rauhoittua

”Menin kuitenkin toiseen
huoneeseen ravhoittumaan”

Everett ym., 2010

3. Suora tilanteen
muuttaminen

Kéytinnonliheiset
toimenpiteet, jotka
vaikuttavat suoraan
tunteen herittdneeseen

"Olen yrittdnyt luopua kaikesta
yvlimddrdisestd menosta, luovuin
toisesta koirasta ja yritdn jdrjestdd
aikaa niin lapsilleni kuin

Aldao ym., 2010

(engl. “Direct
situation

muuttaminen toisen
avulla

pyytdmalla tukea tai
apua

sairaanhoitajana toimivalta
ldheiseltdni.”

“Soitimme yhdessd vaikka minne,
ettd isd loytyisi.”

tilanteeseen. koirallenikin arkiaskareiden modification”)
kustannuksella"
4. Tilanteen Tilanteen muuttaminen | “Kysyin mielipidettd Pena-Sarrionandia,

Mikolajczak, &
Gross, 2015

(engl.”Help/support
seeking”)

5. Tilanteen
sovitteleminen

Konkreettiset yritykset
selvittdd
ihmissuhdekonfliktia

Pdditin kuitenkin alkaa rauhoittaa
tilannetta. Kaikki rauhoittuivat ja
teimme sovun. "

Pefia-Sarrionandia
ym., 2015

(engl. “Conflict
resolution™)

Komponentti: tarkkaavaisuuden sditely

6.Huomion
keskittdminen syihin ja
seurauksiin

Huomion
keskittdminen tunteita
herittineen
tapahtuman syihin ja
seuraksiin, tilanteen ei-
emotionaalisiin puoliin

“Pyrin analysoimaan syyt siithen
miksi tunne sai otteen. Sitten tein
suunnitelman tilanteen
parantamiseksi."

“Halusin ratkaista ongelmat, esim.
suunnittelemalla seuraavaa
tyopdivdd ja sen sisdltod”

Webb ym., 2012

(engl.
”Concentration:
causes and
implications”)

7. Harhauttaminen
huomiota siirtamalla

Huomion siirtdminen
tilanteessa ei-tunteita
herédttaviin drsykkeisiin

"Katselin muualle ja vilttelin
katsomasta muita ihmisid”

”Aloin puuhata jotain omassa
rauhassa suunnatakseni ajatukseni
sithen."

Pefia-Sarrionandia
ym., 2015; Sheppes
ym., 2014

(engl. ”Attentional
deployment:
distraction”)
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Komponentti: arvio

5. Kognitiivinen
uudelleenarviointi

Subjektiivisen arvion
muuttaminen
tapahtumasta tai sen
merkityksesta.
Nékokulman
muuttaminen tai
itsensé
etddnnyttiminen

“No, ainakin yritin. Ehkd se ei
ollut niin tdrkedd”

”Kuitenkin yritin myds ajatella,
ettd kyseessd on inhimillinen virhe
Jja en tdysin ollut unohduksesta itse
vastuussa.”

Gross & John, 2003

(engl. “Cognitive
reappraisal )

7. Hyvéksyminen

Tunteen, tilanteen tai
sen hyviksyminen,
ettei vol itse vaikuttaa
tunteeseen tai
tilanteeseen

"Hyvdksyin ja hyviksyn aina kun
tunne tulee.”

Aldao ym., 2010

(engl.
”Acceptance”’)

Komponentti: ajattelu

9. Ajatusten
tukahduttaminen

Aktiivinen tunteisiin
liittyvien ajatusten
hallitseminen, yritykset
olla ajattelematta
tapahtunutta

”Unohtaa koko video”

"Tyonsin ajatuksen pois
mielestdni.”

Van Dillen &
Koole, 2007

(engl. ”Thought
suppression”)

Komponentti: keholliset vasteet

10. Fyysisen
laheisyyden etsiminen

Fyysisesti ldhella toista
ithmistd oleminen
tunteen sddtelemiseksi

"Pidin miestd kddestd, lasta
sylissa"

Koole, 2009

(engl.” Proximity

seeking”)
11. Kehollisten Keholliseen "Pysdhdyin tietoisesti, hengitin Shafir, 2015
reaktioiden kontrollointi | rauhoitteluun
erityisesti hengityksen | "Hengitin syvddn sisddn ja ulos.
avulla liittyvat Ikddn kuin pysdhtyi hetkeksi."
maininnat
12. Liikunta Liikunnallinen "Ldhden usein ulkoilemaan lenkille | Bernstein &
aktiviteetti Jjotta saan kddnnettyd ajatusten McNally, 2018
tunnesditelynd suuntaa”

13. Hoyryjen
padstdminen

Tunteen kehollisten
vasteiden sditely-
yritys: tunteen
heréttdmalle
keholliselle reaktiolle
annetaan vapaa valta

“Pakko polkee jalkaa et
rauhottuu.”

" Teki mieli itsekin huutaa tai
tomistelld tai lyodd jotakin. Teinkin
niin, mutta sen verran laimeasti,
ettei se kiinnittinyt kenenkddn
huomiota eikd tuottanut vahinkoa”

Parlamis, 2012

(engl. ”Venting”)

Komponentti: tunneilmaisu

13. Tunneilmaisun
tukahduttaminen

Aktiivinen nakyvien
tunneilmaisujen
peittéminen

"Kyyneleet nousivat jo pdivikodilla
silmiini, mutta jouduin pitimddn
itseni “urheana’ tytdrtdini
rohkaistakseni. Jouduin olemaan
kaikesta huolimatta pddittivdinen
Jja vaikka sisimmdssdni halusin
napata tyttdreni vain mukaani, niin
olin fyysiseltd olemukseltani
normaali.”

Gross & John, 2003

(engl. ”Expressive
suppression”)
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8. Luova kirjoittaminen

Tunteiden
késitteleminen
kirjoittamalla

"Kirjoitin pdivdkirjaan"

Koole, 2009

(engl. ”Expressive
writing”

10. Kielellinen
jakaminen

Tunteiden kielellinen
jakaminen toisen
kanssa, tyypillisesti
tunteita heréttdneen
tapahtuman kuvailua

“Jaoin tiedot ja niiden herdittimdt
tunteet kumppanini kanssa”

Pefia-Sarrionandia
ym., 2015; Rimé,
2007

(engl. ”Emotion
sharing”)

14. Ei mainintaa
tunnesaatelysti

Tunnetarina, jossa ei
mainintoja
tunnesaatelysti

"En suutu ikind. Siis menetd
malttiani ja suutu kunnolla. voin
hermostua, korottaa ddntdni, mutta
en koskaan suutu. Se on tunteena
ihan turha. "

IV
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