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Interoseption eli kyvyn havaita ja tunnistaa kehon sisaisia tuntemuksia on havaittu olevan keskeisessa roolissa
subjektiivisissa tunnekokemuksissa sekd yksildon kokonaisvaltaisessa hyvinvoinnissa. Kehosta mieleen
saapuvat interoseptiiviset tuntemukset valittavat tarkeaa tietoa kehon homeostaattisesta tilasta seka siihen
liittyvista henkilokohtaisista tarpeista. Interoseptiivisessa havainnointikyvyssa on kuitenkin 16ydetty yksil6llisia
eroja. Poikkeavan interoseptiivisen havainnointikyvyn on havaittu olevan yhteydessa laajaan kirjoon
mielenterveyden hairiditd seka vaikeuteen tunnistaa ja saadelld omia tunteita. Interoseptiivisen
havainnointikyvyn on ehdotettu kehittyvan vauvaian kiintymyssuhteessa, jossa yksilé oppii vuorovaikutuksen
ja saatavan hoivan kautta liittdmaan selityksia havaitsemilleen interoseptiivisille tuntemuksille. Lapsen tarpeita
ohittavan hoivan on esitetty altistavan poikkeavan interoseptiivisen havainnointikyvyn kehittymiselle.
Varhainen kiintymyssuhde toimii myds pohjana aikuisian kiintymystyyleille, jotka maarittavat tapaa suhtautua
itseen ja muihin laheisissa ihmissuhteissa. Aikuisian kiintymystyylien onkin alustavissa tutkimuksissa havaittu
olevan yhteydessa interoseptiivisen havainnointikyvyn yksiléllisiin eroihin. Kiintymystyyleissa on havaittavissa
nille ominaisia tunteidensaatelykeinoja, jotka saattavat myds heijastaa eroja interoseptiivisessa
havainnoinnissa erityisesti kielteisten tunteiden yhteydessa. Taman tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia
suomalaisella aineistolla, onko aikuisian kiintymystyyli yhteydessa interoseptiiviseen havainnointikykyyn, seka
milla tavoin. Toiseksi tutkittiin, miten tunnekokemuksen valenssi vaikuttaa kiintymystyylin ja interoseptiivisen
havainnointikyvyn yhteyteen. Tutkimuksessa kaytetty aineisto koostuu internet-lomakkeella (N = 146
vastaajaa) keratyn kiintymystyylikyselyn vastauksista sekd omaelamakerrallisista tunnetarinoista, joista
etsittiin ja luokiteltiin interoseptiivisiin tuntemuksiin viittaavat maininnat.

Tutkimuksessa ei, hypoteesien vastaisesti, [0ydetty yhteytta kiintymystyylin ja interoseptiivisen
havainnointikyvyn valilla. Tunnekokemuksen valenssin ei myoskaan havaittu vaikuttavan kiintymystyylin ja
interoseptiivisen havainnointikyvyn yhteyteen. Tutkimukseen valikoitunut aineisto seka tutkimuksessa kaytetyt
mittarit saattoivat vaikuttaa siihen, ettd tulokset olivat osin ristiridassa aikaisempien kiintymystyylia ja
interoseptiivista havainnointikykya koskevien tutkimusten kanssa.

Tutkimustulokset nostavat esiin tarpeen jatkotutkimuksille. Tulevaisuudessa on tarkea selvittad, mitka muut
tekijat, kuten mielenterveysongelmat tai lapsuusian traumaattiset kokemukset, voivat vaikuttaa
interoseptiivisen havainnointikyvyn ja kiintymystyylin yhteyteen. Lisdksi tarvitaan pitkittaistutkimusta
interoseptiivisen havainnointikyvyn kehitykseen vaikuttavista tekijdistd varhaislapsuudesta aikuisuuteen.
Koska interoseptiivisen havainnointikyvyn ja kiintymystyylin yhteyttd on tutkittu vield verrattain véhan, eikd
Suomessa tiettdvasti ole julkaistu aikaisempia tutkimuksia aiheesta, tutkimus on tarpeellinen lisa interoseptiota
koskevaan tutkimukseen. Tutkimus voi tuoda mielenterveyden ja sen hairididen kasitteellistdmiseen seka
hoitoon kokonaisvaltaisempaa nakékulmaa, jossa mieli ja keho nahdaan yhteydessa olevana kokonaisuutena.
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1. JOHDANTO

Turvallinen yhteys kehoomme on perustavanlaatuinen pohja eheydelle ja hyvinvoinnille. Koemme
itsemme sekd meitd ymparoivin maailman kehomme kautta (mm. Niedenthal, 2007; Niedenthal ym.,
2005; Tsakiris, 2017). Jopa kokemuksen minuudesta on ehdotettu pohjautuvan subjektiiviseen
kokemukseen kehossa olemisesta (Craig, 2009). Kiinnostus kehon ja mielen vuorovaikutuksen
merkityksestd hyvinvoinnille, terveydelle sekd psyykkisille hdiridille on ollut jo pitkddn kasvussa
psykologiassa niin tieteentekijoiden kuin kliinikoiden keskuudessa. Muun muassa joogaan ja
mindfulnessiin pohjautuvien interventioiden hyvinvointivaikutuksia on tutkittu viime vuosina
runsaasti (ks. esim. Salmon ym., 2009). Aiheesta on julkaistu tutkimuksia myds Suomessa:
esimerkiksi Kelan vastikddn julkaisemassa tutkimuksessa saatiin ndyttod siitd, ettd tanssi- ja
litketerapia on tehokas masennuksen hoitomuoto (Pylvédnidinen ym., 2021). Kehon kokemuksellinen
aistiminen on térkeéssd roolissa myos uusissa, niin sanotuissa kolmannen aallon terapiamuodoissa,
kuten hyvéksymis- ja omistautumisterapiassa sekéd dialektisessa kiyttdytymisterapiassa (Chapman,
2006; Farb ym., 2015), sekd useissa psyykkisten traumojen ja traumaattisen stressin hoitoon
kehitetyissé terapiamuodoissa (Mullan, 2014; Ogden & Fisher, 2015; Payne ym., 2015).

Interoseptio tarkoittaa kehon sisdisten tuntemusten ja kokemusten havaitsemista (Craig,
2002; Sander ym., 2018). Interoseptiota koskeva tutkimus on viime vuosikymmenind lisdéntynyt
merkittidvisti sekd osana edelld kuvattuja menetelmid ettd omana itsendisend ilmionédédn (Khalsa ym.,
2018). Interoseptiivisten tuntemusten ajatellaan olevan merkittdvd osa subjektiivisia
tunnekokemuksia (Wiens, 2005) sekd viestivdn kehon fysiologisen tasapainon eli homeostaasin
sadtelystd (Damasio & Carvalho, 2013). Tutkimusten mukaan kyky havaita ja tulkita oikein kehosta
saapuvaa tietoa on tirkedssd roolissa yksilon psyykkisessd, fyysisessd sekd emotionaalisessa
hyvinvoinnissa (Brown ym., 2020; Goldstein ym., 2009; Herbert ym., 2011; Paulus & Stein, 2010).
Interoseptiota koskevan teoretisoinnin mukaan omien tarpeiden ja tunteiden sditely todenndkdisesti
edellyttdd nithin liittyvien interoseptiivisten tuntemusten riittdvan tarkkaa havainnoimista (Damasio
& Carvalho, 2013). Interoseptiivisessa havainnointikyvysséd on kuitenkin havaittu olevan yksilollisia
eroja (Craig, 2004). Interoseptiivisen havainnointikyvyn poikkeavuuksia, kuten vaikeuksia tulkita tai
hy6dyntia interoseptiivisia tuntemuksia, liittyy esimerkiksi suureen osaan mielenterveyden hdiridistd
(Aldao ym., 2010; Khalsa ym., 2018). Ymmartadksemme mekanismeja poikkeavan interoseptiivisen
havainnointikyvyn taustalla tarvitsemme lisdd tutkimusta siitd, mitkd kaikki tekijit ovat yhteydessa
interoseptiivisen havainnointikyvyn yksilollisiin eroihin.

Interoseptiivisen havainnointikyvyn on ldhivuosina havaittu olevan yhteydesséd aikuisidn

kiintymystyyleihin (mm. Oldroyd ym., 2019; Krahé ym., 2018). Koska kiintymystyylit vaikuttavat
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merkittdvisti tunteisiin liittyviin prosesseihin, kuten tunteidenséddtelyyn ja tunne-eldmén piirteisiin
(Mikulincer & Shaver, 2016; 2019), eroavaisuudet kiintymystyylissd saattavat olla yksi selitys
interoseptiivisen havainnointikyvyn yksil6llisille eroille. Lisdksi interoseptiivisen havainnointikyvyn
on esitetty muodostuvan lapsuuden kiintymyssuhteessa, jonka pohjalta myos kiintymystyylit osittain
kehittyvét (Schore & Schore, 2008; Fotopoulou & Tsakiris, 2017). Aikuisidn kiintymystyylin ja
interoseptiivisen havainnointikyvyn yhteytté ei ole kuitenkaan tutkittu vield laajalti, joten tutkimusta
tarvitaan lisdd. Aiemmissa tutkimuksissa ei olla myoskéédn tutkittu, riippuuko kiintymystyylin ja
interoseptiivisen havainnointikyvyn yhteys tunteen koetusta miellyttdvyydesté eli valenssista. Koska
kiintymystyyli vaikuttaa erityisesti kykyyn sdéddelld kielteisid tunteita (Mikulincer & Shaver, 2016;
2019), tunteen valenssin ja kiintymystyylin yhteisvaikutusta interoseptiiviseen havainnointikykyyn
on tirked selvittdd. Interoseptiiviseen havainnointikykyyn vaikuttavien tekijéiden tutkiminen voi
lisdtd ymmaérrystd tunteiden, kehon ja mielen vuorovaikutuksesta ja luoda siten
kokonaisvaltaisemman ndkokulman mielenterveyteen, mielenterveyshdirididen kisitteellistimiseen
sekd hoitoon. Tdméa tutkimus pyrkii vastaamaan tarpeeseen ymmdirtdd interoseptiivisen
havainnointikyvyn yksilollisid eroja tutkimalla, miten aikuisidn kiintymystyyli on yhteydessé
interoseptiiviseen havainnointikykyyn. Lisdksi tutkitaan, miten tunnekokemuksen valenssi vaikuttaa

kiintymystyylin ja interoseptiivisen havainnointikyvyn yhteyteen.

1.1. Tunteet

Jokainen meisté tietdd, miltd tuntuu olla surun murtama, kihista kiukusta tai tuntea perhosia vatsassa.
Tunteet ovat subjektiivisena kokemuksena jokaiselle tuttuja, ja ne ovat ldsnd jokapdiviisessd
elimdssamme, kielenkdytossamme sekd vuorovaikutuksessa. Kokemuksellisesta tuttuudestaan
huolimatta tieteenkdén kentdlld ei ole selkedd yhteisymmirrystéd siitd, miten tunne psykologisena
ilmiond mairitellddn, joten tunteen médritelmid sekd tunneteorioita on lukuisia (LeDoux & Hofmann,
2018; Sander, 2013). Yhteistd keskeisille tunneteorioille on kuitenkin nikemys siitéd, ettd tunne ei ole
yksittdinen tapahtuma vaan monitahoinen prosessi, joka muodostuu useista osatekijoistd eli
komponenteista (Sander ym., 2018). Monikomponenttimalliksi nimetyssd tunneteoriassa tunne
(emotion) mééritellddn ilmidksi, johon liittyy muutoksia 1) yksilon kognitiivisissa prosesseissa, 2)
kayttdytymisessd, 3) tunteen ilmaisussa, 4) fysiologisessa aktivaatiossa sekd 5) subjektiivisessa
kokemuksessa (Kleinginna & Kleinginna, 1981; Sander ym., 2018). Mallin mukaan tunne muuttaa
kognitioita, kuten herdttdd ulkoisen tilanteen ja subjektiivisen kokemuksen arviointia sekid
tarkkaavuuden suuntaamista tunnetilaan liittyvddn drsykkeeseen. Liséksi tunne muuttaa kehon

fysiologisten jirjestelmien toimintaa vastaamaan késilld olevaan tilanteeseen. Se herittdd myos
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toimintaa, johon liittyy seké tunteen ilmaisu ettd pyrkimys téytti4 tilanteeseen liittyvé tavoite tai tarve
(Kleinginna & Kleinginna, 1981). Naiistd osatekijoistd syntyy lopputuloksena subjektiivinen
tunnekokemus eli tietoinen havainto siitd, miltd tuntuu (Sander ym., 2018).

Tarked osa subjektiivista tunnekokemusta on tunnekokemukseen liittyvd valenssi eli
miellyttaivyyden tai epadmiellyttivyyden kokemus (Barrett, 2006; Russell, 1980). Esimerkiksi
Barrettin (2006) mukaan juuri valenssi on keskiossd subjektiivisen tunnekokemuksen rakentajana.
Valenssin suuri merkitys tunnekokemuksessa vilittyy my0s tavasta, joilla tunteista yleisesti
puhutaan: arkikielessd tunteisiin viitataan usein joko myonteisind tai kielteisind todenndkoisesti
tarkoittaen nimenomaan niihin liittyvad valenssia. Tunneteorioiden mukaan valenssi liittyy yksilon
tarpeisiin tai tavoitteisiin, ja se viestii niiden toteutumisesta tai tdyttyméattomyydestd (Damasio &
Carvalho, 2013; Davidson & Irwin, 1999; Moors, 2007). Tasti sisdisestd tasapainosta tiedottamisen
liséksi valenssi herdttdd yksilossd toimintaa tarpeiden ja tavoitteiden mukaisesti. Miellyttdvit tunteet,
kuten ilo, helpotus ja tyytyviisyys, viestivit siitd, ettd tarpeemme ovat tiytetyt, ja ne motivoivat
yllapitiméan miellyttavaa tunnetilaa (Moors, 2007). Epamiellyttavit tunteet, kuten pelko, suuttumus
ja hdped puolestaan kertovat tarpeesta muuttaa jotakin omassa toiminnassa tai ympéristossa.
Esimerkiksi oleellinen osa surun tunnetta on jonkin tirkedn menettdmiseen tai puuttumiseen liittyvé
epamiellyttiva tunne. Viha puolestaan nostattaa tarpeen toimia ja puolustaa itselle tirkeitd asioita.
Mikéddn tunne ei miellyttdvyydestddn huolimatta ole siten hyvi tai huono, silld ne kaikki liittyvét
subjektiivisiin tarpeisiin ja motivaatioihin ja ovat siten tarkeitd yksil6lliselle hyvinvoinnille (Damasio
& Carvalho, 2013). Téssé tekstissd kuitenkin viittaan kielen yksinkertaistuksen vuoksi mydnteisiin
tunteisiin tarkoittaen kokemukseltaan miellyttdvid tunteita ja kielteisiin tunteisiin viitaten
kokemukseltaan epamiellyttivia tunteita.

Modernin evoluutiopsykologiateorian mukaan tunteet ovat auttaneet ihmislajia
sopeutumaan ympdristoonsd herdttdmailld selviytymiseen ja biologisten tarpeiden tyydyttdmiseen
tahtddvid toimintaa (Al-Shawaf ym., 2014; Cosmides & Tooby, 2000). Biologisesta ndkdkulmasta
tunteet muuttavat niitd fysiologisia toimintoja, joita kulloisetkin olosuhteet ja tarpeet vaativat
(Damasio & Carvalho, 2013) ja edelleen ohjaavat toimintaa olosuhteiden, tarpeiden ja tavoitteiden
mukaisesti. Lisdksi tunteet yhteensovittavat kognitiot, kuten tarkkaavuuden ja ajatukset, fysiologiaan
ja toimintaan. Evoluutiopsykologisesta ndkdkulmasta tunne on ikdin kuin kuhunkin tilanteeseen
muodostunut toimintamalli, jossa yksilon fysiologia, toiminta ja kognitiot toimivat sopusoinnussa
edistden yksilon ja ithmislajin selviytymistd (Al-Shawaf ym., 2014; Cosmides & Tooby 2000).
Esimerkiksi pakotilanteessa autonomisen hermoston reaktiot, alaraajojen lihasten toiminta, muisti ja

tarkkaavuus on kaikki keskitettdivd mahdollisimman tehokkaaseen pakenemiseen — mikaéli



tarkkaavuus olisikin pakoreitin suunnittelun sijaan suunnattu ruoan etsintdén, seurauksena olisi

epdonnistunut pakeneminen.

1.2. Homeostaattinen siitely

Ulkoisten tarpeiden ja tavoitteiden tyydyttimiseen tdhtddmisen lisdksi tunteeseen liittyvét
fysiologiset muutokset sditelevit kehon fysiologista tasapainotilaa eli homeostaasia (Damasio &
Carvalho, 2013; Craig, 2015; Sherrington, 1948). Homeostaasissa kehon fysiologiset jarjestelmit ja
toiminnot, kuten ldmpoétila, ravintotasapaino ja vireystila, ovat suotuisalla tasolla yksilon
hyvinvoinnin, terveyden ja toiminnan kannalta (Craig, 2002; Sherrington, 1948). Siilydkseen
hengissd, eldvdn organismin on ylldpidettivd néitd kehon sisdisid mekanismeja sopivalla
vaihteluvililld (Craig, 2002). Homeostaasia ylldpitdéd tahdosta riippumaton autonominen hermosto,
joka sditelee fysiologisia elintoimintoja, kuten hengitysté, verenkiertoa ja ruoansulatusjérjestelméin
toimintaa (Damasio & Carvalho, 2013; Lyyra & Parviainen, 2019). Mikéli homeostaasi jarkkyy,
elimistd pyrkii pddsemddn takaisin tasapainotilaan muuttamalla esimerkiksi syddmen sykettd ja
hengitystd, erittimilld hormoneja ja vilittdjdaineita tai aktivoimalla lihaksia (Craig, 2015).
Subjektiivisena kokemuksena homeostaasiin liittyy valenssiltaan myonteisid tai neutraaleja
tuntemuksia, kun taas sen epitasapainoon liittyy kielteisid tuntemuksia, kuten ndlkda, kipua tai
epdmukavuutta (Damasio & Carvalho, 2013; Solms, 2013).

Suuri osa homeostaattisesta sdételystd ja sithen liittyvistd fysiologisista muutoksista
tapahtuu subjektiivisen tietoisuuden ulkopuolella (Damasio & Carvalho, 2013; Lyyra & Parviainen,
2019). Joissakin tapauksissa autonomisen hermoston toiminta kuitenkin ylittdd havaintokynnyksen
(Craig, 2015). Kehon sisdisid tuntemuksia koetaan silloin, kun tunteeseen ja homeostaasiin liittyvid
fysiologisia muutoksia havaitaan tietoisesti mielen tasolla (Damasio, 1999; Damasio & Carvalho,
2013). Damasion (1999) teorian mukaan nimenomaan tietoinen havainto fysiologisesta muutoksesta
muodostaa subjektiivisen tunnekokemuksen ytimen. Damasion ndkemys eroaa tiltd osin
monikomponenttimallista, jossa fysiologinen muutos on yksi osa tunnetta, muttei yksinddn muodosta
subjektiivista tunnekokemusta. Kehon sisdistd aistijarjestelmad, jolla nditd fysiologisia tuntemuksia

on mahdollista havaita tietoisesti, kutsutaan interoseptioksi (Craig, 2002; Sherrington, 1948).



1.3. Interoseptio

1.3.1. Interoseptiivinen havaitseminen

Interoseptio toimii nousevana viestikanavana kehosta aivoihin, ja se vilittdd aivoille jatkuvaa tietoa
kehon fysiologisesta tilasta (Craig, 2002). Interoseption késite mairiteltiin alun perin koskemaan
ainoastaan viskeraalisia eli sisdelimistd tulevia tuntemuksia (Ceunen ym., 2016; Craig, 2004).
Nykyédén interoseptio kuitenkin madritelldén tietoisuudeksi kaikista kehon kudoksista ja
fysiologisista jérjestelmistd saapuvista tuntemuksista (Craig, 2002; Sander ym., 2018). Interoseptio
on erotettavissa proprioseptiosta, joka on my0s kehon sisdinen aistijirjestelmad, mutta joka
fysiologisen tilan sijaan viestii kehon litkkeestd ja asennosta sekd lihasten, nivelten ja jénteiden
toiminnasta (Sherrington, 1948; Tuthill & Azim, 2018). Myds eksteroseptio eli ympéristdsté tietoa
tuova, ulkoinen aistiminen, kuten kuuleminen, ndkeminen ja haistaminen, on interoseptiosta erillinen
ilmio.

Interoseptiivisiin havaintoihin kuuluvat muun muassa ldmpdétilan, nédlédn, janon, visymyksen,
kutinan, kivun ja sensuaalisen kosketuksen tuntemukset, tuntemukset lihaksissa, sekd sisdelimisté,
kuten syddmestd, hengityselimistosti ja suolistosta tulevat tuntemukset (Craig, 2002; Khalsa ym.,
2018). Interoseptiiviset tuntemukset koetaan kehossa useimmiten melko kokonaisvaltaisina, eivatka
ne vialttimattd paikannu tarkasti tiettyyn kehonosaan (Craig, 2002). Osa tuntemuksista, kuten
padnsdarky tai ruoansulatuselimistostd saapuvat tuntemukset, voivat kuitenkin sijaita tarkastikin
tietyssd kohtaa kehoa. Interoseptiivisiin tuntemuksiin siséltyy usein myds kehontuntemuksen koettu
valenssi (Damasio & Carvalho, 2013).

Tiedonkulku kehosta keskushermostoon kulkee péddosin kahta eri reittid, joita ovat
spinotalaaminen rata sekd vagushermo (Damasio & Carvalho, 2013). Aivoissa erityisesti aivorunko,
somatosensorinen aivokuori sekd insula eli aivosaari osallistuvat interoseptioon liittyvdin
tiedonkdsittelyyn (Damasio & Carvalho, 2013). Naéistd alueista aivosaarella on tietoa yhdisteleva
rooli. Se yhdistdd kehosta tulevaa tietoa kognitiivisiin prosesseihin (Craig, 2002; Damasio &
Carvalho, 2013), seké tuottaa tietoisen kokemuksen itsestd fyysisend olentona (Craig, 2002). Onkin
ehdotettu, ettd minuuden kokemus linkittyy oleellisesti kokemukselliseen kehossa olemiseen
(Oldroyd ym., 2019), ja interoseptiolla saattaa siten olla tirked rooli tietoisen minén tuottajana (Craig,
2002; 2009; Damasio, 1994).

Interoseptiiviset havainnot ovat kokemuksellisia ja subjektiivisia, eividtkd néin ollen ole
suoraan havaittavissa muuten kuin kokijalle itselleen. Subjektiivisia tuntemuksia on kuitenkin

mahdollista tutkia kysymalld tutkittavilta itseltdén, miltd ja missd kohtaa kehoa heistd tuntuu.
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Nummenmaan ja kumppanien (Nummenmaa ym., 2014; Nummenmaa ym., 2018) tutkimukset
osoittavat, ettd interoseptiivisia tuntemuksia on mahdollista tutkia pyytdmélld koehenkilditd
kuvailemaan niitd itse. He tutkivat eri tunteiden ja fysiologisten tilojen topografista sijoittumista
kehossa pyytdmalld henkil6itd sijoittamaan tunteisiin liittyvid tuntemuksia sithen kohtaan kehoa,
jossa ne koetaan (Nummenmaa ym., 2014; Nummenmaa ym., 2018). Nimi tutkimukset
havainnollistavat, ettd tunteet ja erilaiset fysiologiset tilat koetaan subjektiivisesti kehossa, ja
erityyppiset tunteet ja tuntemukset koetaan my0s interoseptiivisesti selkedsti toisistaan erilaisina.
Subjektiivisia kokemuksia, kuten tunteita, on nédin ollen mahdollista eritelld ja kuvailla tarkkailemalla
niiden aiheuttamia interoseptiivisia tuntemuksia. Lisdksi monet subjektiiviset tuntemukset koetaan
nimenomaan erilaisissa fysiologisissa jarjestelmissd, kuten syddmen tai vatsan alueella, ja niihin
liittyy havaintoja fysiologisten jdrjestelmien toiminnasta. Tdm&d havainto on samansuuntainen
Damasion tunneteorian kanssa, joka méidrittelee tunnetilojen perustaksi interoseptiiviset havainnot
kehon fysiologista jirjestelmistd sekd homeostaattisesta sditelystd (Damasio, 1999; Damasio &

Carvalho, 2013).

1.3.2. Yksilolliset erot interoseptiivisessa havainnointikyvyssa

Interoseptiivinen havainnointikyky tarkoittaa kykyé havaita, tulkita ja hyddyntdd interoseptiivisia
tuntemuksia. Interoseptiivisessa havainnointikyvyssd on huomattu olevan yksilollisid eroja. Osa
thmisistd ndyttdisi havainnoivan interoseptiivisia tuntemuksia herkésti ja tarkasti, sekd hyddyntivin
niistd saatavaa tietoa, kun taas joillakin havainnot kehon tuntemuksista sekd ymmérrys niiden
merkityksestd ovat huomattavasti heikompia (Craig, 2004; Ferraro & Taylor, 2021; Oldroyd ym.,
2019; Lutz, 2014). Interoseptiivinen havainnointikyky voidaan jakaa useaksi, toisistaan osin
erilliseksi taidoksi tai ominaisuudeksi, jotka kuvaavat interoseptiivisen havainnointikyvyn eri puolia
(Khalsa ym., 2018). Interoseptiivisen havainnointikyvyn osa-alueiden tutkimiseen on kehitetty seka
kokeellisia mittareita ettd itsearviointiin pohjautuvia kyselylomakkeita. Interoseptiivista tarkkuutta
(interoceptive accuracy) voidaan tutkia kokeellisesti esimerkiksi pyytdmalld tutkimushenkil6d
laskemaan syddmensd sykettd ja vertaamalla sitd todelliseen sykkeeseen (Schandry, 1981), tai
pyytdmalld henkil6d vertaamaan syddmensa sykettd ulkoiseen drsykkeeseen (Whitehead ym., 1977).
Interoseptiivista herkkyyttd (interoceptive sensibility) puolestaan voidaan havainnoida pyytimalld
henkil6d arvioimaan interoseptiivista tarkkuuttaan (Garfinkel ym., 2014). Interoseptiivista herkkyytta
voidaan tutkia esimerkiksi sen mittaamiseen kehitetyilld kyselylomakkeilla, joissa henkild arvioi
véittdmid koskien taipumustaan suhtautua, reagoida ja kiinnittdd huomiota interoseptiivisiin

tuntemuksiin (Mehling ym., 2018; Shields ym., 1989). Mikali henkilon interoseptiivista tarkkuutta ja
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herkkyyttd verrataan toisiinsa, saadaan selville interoseptiivinen tietoisuus (interoceptive awareness)
eli interoseptiiviseen havainnointikykyyn liittyvé itsearviointikyky (Garfinkel ym., 2014).

Kyvylld havaita, tunnistaa ja hyodyntda interoseptiivisia tuntemuksia vaikuttaa olevan suuri
merkitys fyysiselle, psyykkiselle ja emotionaaliselle hyvinvoinnille (Khalsa ym., 2018; Khoury ym.,
2018; Paulus & Stein, 2010). Hyvén interoseptiivisen havainnointikyvyn on havaittu olevan
yhteydessd suurempaan itsearvioituun hyvinvointiin sekd véhdisempiin masennus- ja
ahdistusoireisiin (Brown ym., 2020). Henkil6t, joilla on hyvi interoseptiivinen havainnointikyky,
reagoivat vahvemmin tunnepitoisiin  drsykkeisiin, ja heiddn tunnekokemuksensa ovat
intensiivisempid (Critchley ym., 2004; Herbert ym., 2007; Wiens ym., 2000). Kyky havainnoida
interoseptiivisia tuntemuksia todenndkdisesti ohjaa yksilod toimimaan tdyttddkseen fyysisié,
psyykkisid ja emotionaalisia tarpeitaan, mikd kenties johtaa suurempaan hyvinvointiin. Poikkeavaa
interoseptiivista havainnointikykyd, kuten vaikeutta havaita, tulkita ja hyddyntdd interoseptiivisia
tuntemuksia, sekd taipumusta interoseptiivisten tuntemusten huomiotta jittimiselle tai liialliselle
tarkkailemiselle, on puolestaan havaittu esiintyvdn moninaisten psyykkisten hdirididen yhteydessa
(Khalsa ym., 2018). Poikkeava interoseptiivinen havainnointikyky saattaa olla osasyy tai ylldpitdva
tekijd muun muassa riippuvuuksien (Goldstein ym., 2009), syomishéirididen (Khalsa ym., 2015),
traumaperdisen stressihdirion (van der Kolk, 2006) sekd masennuksen ja ahdistuksen (Paulus & Stein,
2010) taustalla. Esimerkiksi ahdistuksen ja masennuksen yhtend taustatekijdnd saattaa olla
heikentynyt kyky havaita interoseptiivisia tuntemuksia totuudenmukaisesti seka taipumus tulkita niité
vaarallisiksi tai haitallisiksi (Paulus & Stein, 2010). Traumaperdistd stressihdiriotd puolestaan
kuvastaa vaikeus olla yhteydessd omiin interoseptiivisiin tuntemuksiin (van der Kolk, 2006).
Poikkeavaa interoseptiivista havainnointikykyd on havaittu myds kroonisesta kivusta kérsivilld
(Hechler ym., 2016) sekd aleksitymian, eli piirretyyppisen vaikeuden tunnistaa, prosessoida ja
sdddelld omia tunnetiloja, yhteydessd (Herbert ym., 2011). Selvyyttd ei ole vield siitd, mistd
yksildlliset erot interoseptiivisessa havainnointikyvyssd johtuvat, sekd missd mairin esimerkiksi
synnynndiset ominaisuudet ja kasvuympéristo vaikuttavat ndihin eroihin (Khalsa ym., 2018; Murphy
ym., 2017). Téastd syystd tarvitaan lisdd tutkimusta poikkeavan interoseptiivisen havainnointikyvyn

kehityksestéd varhaislapsuudesta aikuisuuteen (Murphy ym., 2017).



1.4. Kiintymyssuhde

1.4.1. Kiintymyssuhdeteoria

Kiintymyssuhde on vauvan ja tdmén vanhemman tai muun ldheisen hoivaajan vélille muodostuva
tunneside, jolla vauva kiintyy vanhempaansa ja saa tiltd huolenpitoa seké turvaa (Bowlby, 1973;
1982; 1988; Polan & Hofer, 2016). Kiintymyssuhdeteorian kehittdjan, John Bowlbyn, mukaan
ithmisvauvoilla on synnynndinen, biologinen tarve kiintyd turvalliseen aikuiseen ja pysytelld
fyysisesti tdmén ldhelld (Bowlby, 1982). Joutuessaan eroon vanhemmastaan vauva reagoi
voimakkaasti itkemélld saadakseen vanhemman palaamaan luokseen ja rauhoittuu palauttaessaan
laheisyyden ja yhteyden. Bowlbyn mukaan kiintymyssuhteen perimmiinen tarkoitus on varmistaa
vauvan hengissd sdilyminen, silld ihmisvauva on fyysisesti varsin avuton sekd kykeneméton
huolehtimaan tarpeistaan ja hyvinvoinnistaan itse (Bowlby, 1973; Fotopoulou & Tsakiris, 2017). Kun
vauva muodostaa tunnesiteen turvalliseen aikuiseen ja pyrkii pysyméén tdman ldheisyydessd, hin saa
tarvitsemaansa ruokaa, 1ampo4, suojaa ja kosketusta, joita ilman ei selvidisi hengissa.

Mary Ainsworth, toinen kiintymyssuhdeteorian tutkija ja kehittdjd, kuvasi vauvan ja
vanhemman vilistd kiintymyssuhdetta turvallisuuden tunteelle perustuvana “turvasatamana”, josta
kdsin vauva ponnistaa tutkimaan maailmaa (Ainsworth ym., 1978). Ainsworth kehitti
kiintymyssuhteiden tutkimista ja luokittelua varten vierastilannemenetelmén, jossa tarkasteltiin
vauvan ja vanhemman vilistd vuorovaikutusta. Menetelmidn avulla kyettiin tutkimaan
kiintymyssuhdetta sen perusteella, miten vauva reagoi joutuessaan eroon vanhemmastaan. Ainsworth
ja kumppanit (1978) havaitsivat erotilanteessa kolmea erityyppistd kiintymyskayttaytymisté, joiden
perusteella he nimesivit kolme kiintymyssuhdeluokkaa. Ne vauvat, jotka ilmaisivat hidtdd joutuessaan
eroon vanhemmastaan, ja jotka rauhoittuvat tdmén palatessa, nimettiin turvallisesti kiintyneiksi, silld
he vaikuttivat aktiivisesti hakevan ja saavan vanhemmastaan turvaa. Vauvat, jotka nimettiin
ahdistuneesti kiintyneiksi, puolestaan takertuivat vanhempaansa ja olivat myos vaikeasti
rauhoitettavissa tdmdn tullessa takaisin. Vilttelevdsti kiintyneiksi nimetyt vauvat suhtautuivat
vanhempaansa sekd tdstd eroon joutumiseen vélinpitdmittomasti eivétkd hakeneet vanhemmalta
ldheisyyttd tdmén palatessaankaan. Sekd ahdistuneet ettd vélttelevét vauvat olivat Ainsworthin ja
kumppanien (1978) mukaan turvattomasti kiintyneitd, silld he eivdt ndyttineet saavan
vanhemmastaan turvaa, vaan olivat vuorovaikutuksessa vanhemman kanssa joko rauhattomia tai
laheisyyttd karttavia. Tutkiessaan traumatisoituneita vauvoja Main ja Solomon (1986; 1990)
havaitsivat vield neljdnnen kiintymyssuhdetyypin, jonka he nimesiviét ristiriitaiseksi ja turvattomaksi.

Nailld vauvoilla ei ndyttinyt olevan vierastilanteessa muiden vauvojen tapaan selkeda toimintamallia,
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vaan he toimivat epdjohdonmukaisesti esimerkiksi jahmettyen paikoilleen sekd pyrkien
samanaikaisesti seké lahestyméén ettd vélttdmédn vanhempaansa.

Turvallinen kiintymyssuhde muodostuu todenndkdisimmin vauvan saadessa toistuvia
kokemuksia vanhemman oikein ajoitetusta, senhetkisiin tarpeisiin vastaavasta, hoivaavasta
vuorovaikutuksesta (Ainsworth ym., 1978; Bowlby, 1973; Schore, 2001; Siegel, 2004). Sen sijaan
vauvan kokiessa, ettd hinen tarpeitaan ja niiden ilmaisua ohitetaan vuorovaikutuksessa toistuvasti,
vauva saattaa kehittdd vilttelevan kiintymyssuhteen, jossa hidn tukahduttaa tarpeiden ilmaisuaan
vilttadkseen vadjadmattoman torjutuksi tulemisen (Ainsworth ym., 1978; Oldroyd ym., 2019; Siegel,
2004). Mikéli vanhempi vastaa epdjohdonmukaisesti tai epiluotettavasti vauvan tarpeisiin ja niiden
ilmaisuun, vauva saattaa kiintyd ahdistuneesti, jolloin hén vahvistaa itseilmaisuaan ollessaan
epdvarma vanhemman saatavuudesta. Ristiriitaisen kiintymyssuhteen on esitetty muodostuvan
vuorovaikutuksessa, jossa vanhempi, jolta vauva tarvitsee hoivaa, aiheuttaa paradoksaalisesti
samanaikaisesti pelon tunnetta (Grandqvist ym., 2017; Schore, 2001). Ristiriitaista kiintymyssuhdetta
on havaittu muun muassa kaltoinkohdelluilla vauvoilla ja lapsilla (Carlson ym., 1989). Varhaisen
kiintymyssuhteen laadulla on esitetty olevan merkittivid, osin my0s pitkdaikaisia vaikutuksia yksilon
psyykkiseen hyvinvointiin (Siegel, 1999). Kiintymyssuhteen on havaittu vaikuttavan kehittyvian
hermostoon vaikuttaen myohempéén autonomisen hermoston stressin sditelykykyyn, sekd aivojen
kehitykseen alueilla, jotka osallistuvat tunteiden sddtelyyn seka tunnetiloja ja interoseptiota koskevan

tiedon késittelemiseen (Craig ym., 2000; Oldroyd ym., 2019; Schore, 2001; 2002).

1.4.2. Kiintymyssuhde fysiologisesta nikokulmasta

Kiintymyssuhde voidaan n#hdd fysiologisesta ndkokulmasta dyadisena eli kahdenvilisend
vuorovaikutuksena, jossa vanhempi pyrkii huolenpidollaan sddteleméddn vauvan homeostaasia timéin
puolesta (Fotopoulou & Tsakiris, 2017; Schore, 2001; Schore & Schore, 2008; Siegel, 1999; 2001).
Kokiessaan homeostaattisista tarpeista viestivid interoseptiivisia tuntemuksia, kuten nélkaa, kylmaa
tai vdsymystd, vauva viestittdd niistd esimerkiksi itkemélld (Oldroyd ym., 2019). Onnistuneessa
vuorovaikutustilanteessa vanhempi vastaa oikealla tavalla vauvan tarpeeseen, jolloin vauvan kokema
fysiologinen vaara on ohi ja homeostaasi palautuu (Cassidy, 2016; Schore, 2001). Mitad pienemmasta
vauvasta ja lapsesta on kyse, sitd riippuvaisempi tdméd on kiintymyssuhteen yhteissddtelysti
homeostaasin ylldpitdmiseksi (Bowlby, 1973; Fotopoulou & Tsakiris, 2017; Siegel, 2001). Lapsen
kasvaessa vanhemman tuottama fysiologinen sditely alkaa sisdistyd lapsen itsesditelytaidoiksi,

jolloin lapsi oppii tarvittaessa myds itse tyydyttimaian omia tarpeitaan (Siegel, 2004).



Useiden teoreetikoiden mukaan kiintymyssuhteessa tapahtuva yhteissditely mallintaa
lapselle timén ennestddn jdsentymittomid interoseptiivisia tuntemuksia (Fotopoulou & Tsakiris,
2017; Schore, 2001; Siegel, 1999; 2001). Toistuvat vuorovaikutuskokemukset sisdistyvit lapsen
mielessd kisityksiksi interoseptiivisten tuntemusten merkityksestd. Ndkemyksen mukaan lapsi oppii
tunnistamaan esimerkiksi nildn tunteen saadessaan toistuvasti syOtdvdd ndldstd viestittdvid
epamukavia interoseptiivisia tuntemuksia kokiessaan ja niitd ilmaistessaan (Fotopoulou & Tsakiris,
2017). Turvallisen kiintymyssuhteen riittdvin sensitiivisessd vuorovaikutuksessa vanhemman
reaktiot ja toiminta vastaavat lapsen interoseptiivisiin tuntemuksiin, jolloin lapsi oppii havainnoimaan
niitd seki sitd, mistd omista tarpeista ne viestittdvit (Fotopoulou & Tsakiris, 2017; Schore, 2001;
Siegel, 2004). Lapsi myos oppii, milld tavalla kuhunkin tuntemukseen tulee reagoida homeostaasin
palauttamiseksi (Fotopoulou & Tsakiris, 2017). Turvattomassa kiintymyssuhteessa toistuvasti
lapseen virittymdton vanhempi todennékoisesti vastaa lapsen interoseptiivisiin tuntemuksiin ja
tarpeisiin epdluotettavasti tai reagoi nithin véérilla tavoilla tai torjuvasti (Ainsworth ym., 1978;
Siegel, 2004). Mikaili lapsi ei saa interoseptiivisiin tuntemuksiinsa oikealla tavalla vastaavaa hoivaa,
hén ei vélttimattd opi havainnoimaan, tunnistamaan ja hyddyntdméaan niitd tirkednd itsed koskevana
tietona (Fotopoulou & Tsakiris, 2017). Télloin késitys interoseptiivisista tuntemuksista sekd niiden
yhteydestd omiin tarpeisiin ja olotilaan voi jddda wvaillinaiseksi (Fotopoulou & Tsakiris, 2017,

Oldroyd ym., 2019).

1.4.3. Kiintymystyylit aikuisuudessa

Vaikka alkuperdinen kiintymyssuhdeteoria kuvasi ihmisen kiintymisen tarvetta eldmén ensimmaéisini
kuukausina ja vuosina, Bowlby uskoi kiintymyksen tarpeen olevan merkittiva osa ihmiseldméé aina
aikuisuuteen ja vanhuuteen saakka (Bowlby, 1982). Bowlby esitti ajatuksen siitd, ettd varhainen
kiintymyssuhde muodostaa sisdisen mallin yksilon myohemmille ihmissuhteille, kuten
ystdvyyssuhteille ja romanttisille suhteille (Crowell & Treboux, 1995). Nimid mallit eli
kiintymystyylit vaikuttavat sithen, miten thminen toimii ithmissuhteissaan, miten hén ilmaisee ja
sddtelee tunteitaan sekd mitd oletuksia hén kantaa itsestdin ja muista (Crowell & Treboux, 1995;
Bartholomew & Horowitz, 1991). Kiintymystyylit voivat koskea joko yksittdisid ihmissuhteita, kuten
suhdetta romanttiseen kumppaniin, tai kaikkia ldheisid ihmissuhteita yleisesti.

Bartholomew (1990) esittdé aikuisuuden kiintymystyylien muodostuvan 1) itsed ja 2) toisia
ihmisid koskevista myonteisisté tai kielteisistd uskomuksista (Bartholomew, 1990; Bartholomew &
Horowitz, 1991). Késitys itsestd kuvaa sitd, kokeeko ihminen olevansa arvokas ja riittdvi saadakseen

toisilta rakkautta (Bartholomew & Horowitz, 1991). Ihminen, jolla on mydnteinen kédsitys omasta
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arvostaan luottaa siihen, ettd myds muut kokevat hinet myonteisesti. Kielteisesti itsensd kokeva
tuntee ahdistuneisuutta ja epdvarmuutta omasta riittdvyydestién sekd toisten ihmisten saatavuudesta
(Bartholomew & Horowitz, 1991). Késitys muista kuvaa puolestaan sitd, nikeeko yksilo muut
ithmiset myonteisessd vai kielteisessd valossa (Bartholomew & Horowitz, 1991; Bowlby, 1973).
Myonteisesti toisiin suhtautuva ihminen hakeutuu toisten seuraan tarvitessaan tukea, ja kielteisesti
toiset ndkevd puolestaan vilttelee ldheisyyttd sekd omien tunteiden ja tarpeiden ilmaisua
(Bartholomew & Horowitz, 1991).

Kiintymystyylit voidaan jakaa neljddn eri luokkaan sen perustella, miten yksilo kokee itsensa
ja muut (Bartholomew, 1990). Vilttelevisti kiintyneet eivit luota toisten ihmisten kykyyn tarjota
tukea, mutta kokevat itsensd arvokkaiksi ja sen vuoksi kokevat vain vihdn tarvetta ldheisyydelle
toisten kanssa (Bartholomew, 1990). Ahdistunutta kiintymystyylid kuvaa mydnteinen kisitys toisista
ihmisistd ja samalla kisitys itsestd arvottomampana kuin muut, ja he ahdistuvat suuresti kokiessaan
erillisyytti tai torjuntaa. Pelokkaasti kiintyneilld on kielteinen mielikuva sekéd muista ett itsestéén, ja
he olettavat tulevansa hylatyiksi tai torjutuiksi ldhestyessddn muita (Bartholomew & Horowitz,
1991). Heilld on siten samanaikaisesti sekd l&heisyyden ettd sen vélttdmisen tarve. Turvallisesti
kiintyneilld ihmisilld on puolestaan myonteinen késitys sekd muista ettd itsestddn. He kokevat muihin
tukeutumisen suhteellisen helpoksi ja my0s luottavat siihen, ettid heihin suhtaudutaan myonteisesti
(Bartholomew & Horowitz, 1991).

Kiintymystyylit jakautuvat terveessa vdestdssa siten, ettd noin puolella aikuisista (52 %) on
turvallinen kiintymystyyli (Bakermans-Kranenburg & van Iljzendoorn, 2009). Samassa
tutkimuksessa turvattomasti kiintyneistd valttelevid oli 25 %, pelokkaita 12 % ja ahdistuneita 11 %.
Kliinisessd aineistossa turvaton kiintymystyyli on tidtd huomattavasti yleisempdi: tassd viestossd
turvallisesti kiintyneitd oli vain 13 %, vilttelevésti kiintyneitd 23 %, ahdistuneesti kiintyneitd 13 %
japelokkaasti kiintyneitd 43 %. My0s sukupuoli ndyttdd olevan yhteydessa kiintymystyyliin: yleisesti
ottaen miehet raportoivat naisiin verrattuna suurempaa kiintymystyyliin liittyvad vélttelevyyttd, ja
naiset puolestaan miehid suurempaa ahdistuneisuutta (Fraley ym., 2011).

Kiintymystyylejd on myds mahdollista tarkastella luokkien sijaan vilttelevyyden ja
ahdistuneisuuden jatkumoina eli dimensioina (Fraley ym., 2015). My0s dimensionaalisessa mallissa
vilttelevyyttd kuvaa taipumus pysytelld etddllda muista ja véltelld 1dheisyyttd, ja ahdistuneisuus viittaa
huolestuneisuuteen omasta arvosta ja riittdvyydestd (Bartholomew & Horowitz, 1991). Esimerkiksi
korkeat pisteet ahdistuneisuudesta ja matalat pisteet vilttelevyydestd saava henkilé on usein
huolissaan ihmissuhteidensa jatkuvuudesta, mutta ei pelkdd puhua epdvarmuuden tunteistaan toisille.

Kiintymystyyliin liittyvdd turvallisuuden tunnetta kuvastaa matalaan pddhdn sijoittuminen
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kummassakin piirteessd, ja pelokkuutta puolestaan korkeat pisteet sekd vilttelevyydessad ettéd
ahdistuneisuudessa.

Yleisimmat aikuisten kiintymystyylien tutkimiseen kéytetyt menetelmit ovat itsearvioinnit
ja puolistrukturoidut haastattelut. Osa menetelmistd pyrkii saamaan tietoa lapsuuden
kiintymyssuhteesta muodostetuista mielikuvista (mm. George ym., 1996), ja osa keskittyy
kokemukseen tdménhetkisistd ldheisistd ihmissuhteista (Fraley ym., 2011). Kiintymystyyleja
tutkittaessa voidaan tarkastella joko globaalia, kaikkia l&heisid ihmissuhteita koskevaa
kiintymystyylid, tai yksittdistd ihmissuhdetta koskevia uskomuksia (mm. Hazan & Shaver, 1987).
Globaalin kiintymystyylin on havaittu korreloivan ihmissuhdekohtaista kiintymystyylid vahvemmin
persoonan kaltaisten piirteiden, kuten neuroottisuuden tai tunnollisuuden kanssa, kun taas yksittéista
thmissuhdetta koskeva kiintymystyyli kuvaa tarkemmin tuon kyseisen ihmissuhteen piirteitéd (Fraley
ym., 2011). Aikuisten kiintymystyylien tutkimiseen ndyttiisi sopivan parhaiten vilttelevyyden ja
ahdistuneisuuden ulottuvuuksien tarkastelu kiintymystyyliluokkien sijaan: Fraley ja kumppanit
(2015) havaitsivat analyysissaan vilttelevyyden ja ahdistuneisuuden ulottuvuuksien kuvaavan
kiintymystyyliluokkia  paremmin aikuisten kiintymystyylejd, ja myds alkuperdisten
kiintymystyyliluokkien on havaittu muodostuvan vilttelevyyden ja ahdistuneisuuden ulottuvuuksista
(Griffin & Bartholomew, 1994).

Osalla ihmisistd eri ihmissuhteita koskevat kiintymystyylit ovat keskendin melko
samankaltaisia, kun taas joillakin kiintymystyyli ihmissuhteesta toiseen vaihtelee suuresti (Donahue
ym., 1993; Fraley ym., 2011). Suurella osalla ihmisistd kiintymystyylit eri ihmissuhteissa ovat
kuitenkin melko samankaltaisia (Baldwin ym., 1996; Fraley ym., 2011; Klohnen ym., 2005). Yksilon
kiintymystyylien keskindinen samankaltaisuus saattaa kuitenkin riippua tarkasteltavista kohteista:
esimerkiksi yksilon kiintymystyylit vanhempiin korreloivat keskenddn voimakkaammin kuin
kiintymystyylit esimerkiksi kumppaniin ja toiseen vanhempaan (Fraley ym., 2011; Klohnen ym.,
2005). Kiintymystyylit vanhempiin ovat keskendin erityisen samankaltaisia muihin ithmissuhteisiin
verrattuna. Esimerkiksi Fraleyn ja kumppanien (2011) tutkimuksessa kiintymystyyli isdén ja ditiin oli
kaikista samankaltaisinta eri ihmissuhteita verrattaessa.

Tutkimusten mukaan kiintymystyylit ovat suhteellisen pysyvié lapsuudesta aikuisuuteen, ja
lapsuusidn varhainen kiintymyssuhde on osittain yhteydessd sekd yksilon globaaleihin ettd
vanhempia koskeviin kiintymystyyleihin aikuisena (Fraley & Roisman, 2019; Hamilton, 2000; Salo
ym., 2011; Waters ym., 2000). Watersin ja kumppanien (2000) pitkittdistutkimuksessa 64 prosentilla
osallistujista kiintymystyyli vanhempiin oli varhaisaikuisuudessa sama kuin se oli 12 kuukauden
ikdisend. My6s Hamiltonin (2000) tutkimuksessa 63 prosentilla osallistujista kiintymystyyli oli

samanlainen 12 kuukauden idssd ja myOhdisnuoruudessa, ja vauvaidn kiintymyssuhde ennusti
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nuoruuden kiintymystyyleja. Kielteiset eldmantapahtumat, kuten toisen vanhemman menetys, voivat
olla yhteydessé kiintymystyylin muuttumiseen turvallisesta turvattomaksi (Waters ym., 2000), tai
vahvistaa turvattoman Kkiintymystyylin pysyvyyttd (Hamilton, 2000). Pitkittdistutkimusten
perusteella aikuisidn kiintymystyylit ovat siis kohtalaisen hyvin yhteydessd siithen, minkélaisen

kiintymyssuhteen henkilé on muodostanut varhaislapsuudessa.

1.5. Kiintymystyylien vaikutus tunne-elimiin ja yksilollisiin eroihin interoseptiivisessa

havainnointikyvyssa

Aikuisuuden kiintymystyylit ovat laajasti yhteydessi yksilon tunne-eldmén piirteisiin ja psyykkiseen
hyvinvointiin. Turvallisesti kiintyneet aikuiset ovat turvattomasti kiintyneitd paremmin voivia ja
resilientimpid (Karreman & Vingerhoets, 2012; Mikulincer & Shaver, 2019). He kéyttavét rakentavia
tunteidensditelykeinoja, ovat tietoisia tunteistaan sekd suhtautuvat niihin hyviksyvisti ja
kommunikoivat avoimesti tunteistaan ja tarpeistaan ihmissuhteissaan (Mikulincer & Shaver, 2016;
2019). Kiintymystyylin turvattomuus, eli korkea ahdistuneisuus tai vélttelevyys, on puolestaan
riskitekijd tunne-eldman ongelmille ja psykopatologioille, kuten masennusoireille (Fraley ym. 2011),
ahdistuneisuudelle (Nielsen ym., 2017), syomishéiridille (Illing ym., 2010), tunteidensédtelyn
ongelmille (Ferraro & Taylor, 2021) seké aleksitymialle (Montebarocci ym., 2004). Turvattomasti
kiintyneet kérsivit myos heikommasta fyysisesté terveydestd, kuten kroonisista kivuista (Davies ym.,
2009). Turvattomasti kiintyneiden autonomisen hermoston on havaittu reagoivan poikkeavasti
stressiin (Diamond & Fagundes, 2010; Pietromonaco & Powers, 2015), mikd voi osittain selittdd
kiintymystyyliin liittyvid eroja tunne-eldméssa ja psyykkisessd hyvinvoinnissa.

Turvattomiin kiintymystyyleihin liittyy keskeisesti vaikeus sdddelld kielteisid tunteita
(Bowlby, 1973; Mikulincer & Shaver, 2016; 2019). Jokaiseen kiintymystyyliin liittyy my0s niille
ominaisia tunteidensédtelykeinoja sekéd reagointimalleja. Ahdistuneesti kiintyneet ovat ikddn kuin
herkistyneet havaitsemaan erityisesti ihmissuhteisiin liittyvid uhkia, kuten hylkdamisen ja torjutuksi
tulemisen vaaraa, ja kokevat sen vuoksi ihmissuhteissaan muita enemmén kielteisid tunteita, kuten
huolestuneisuutta, pelkoa ja avuttomuutta (Bartholomew & Horowitz, 1991; Cassidy & Kobak, 1988;
Mikulincer & Shaver, 2016; 2019). Koska he pyrkivit saamaan toisista ihmisistd huolenpitoa ja
turvaa, he saattavat korostaa ja jopa vahvistaa kielteisid tunteitaan saadakseen tukea toisilta
(Karreman & Vingerhoets, 2012; Mikulincer & Shaver, 2016). Vilttelevasti kiintyneet puolestaan
tukahduttavat kielteisid tunteitaan, kuten pelkoa, vihaa ja surua, ja vélttdvit ihmissuhteissa niiden
ilmaisemista — todennékoisesti koska ne viestivit omasta tarvitsevuudesta, ja ovat siten ristiriidassa

vilttelevyyteen liittyvadn pyrkimykseen séilyttdd muihin oma riippumattomuus (Bartholomew &
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Viltteleva kiintymystyyli Pelokas kiintymystyyli

Tukahduttavat  kielteisia ~ tunteita, valttelevdt niiden Saattavat vaihtelevasti tukahduttaa kielteisid tunteita tai

T; ilmaisemista ja pyrkivat itsendisyyteen muista (Cassidy & korostaa niitd (Lutz, 2014; Main & Solomon, 1990)
'E‘ ?§ Kobak, 1988; Mikulincer & Shaver, 2016; 2019)
g é Pyrkivdt ihmissuhteissa itsendisyyteen ja alistuvuuteen
é g Vaikeuksia tunnistaa ja eritelld omia tunteita (Ferraro & Taylor, | (Bartholomew & Horowitz, 1991)

5 2021; Montebarocci ym., 2004)

= Ovat taipuvaisia kokemaan hapeda (Lopez ym., 1997)

Kiinnittavat vihemman huomiota interoseptiivisiin Kiinnittavat vahemman huomiota interoseptiivisiin
% tuntemuksiin ja luottavat niihin véhemman (Ferraro & Taylor, | tuntemuksiin ja luottavat niihin vihemman (Lutz, 2014)
@ 2021; Lutz, 2014; Oldroyd ym., 2019)
g Heikompi yhteys omaan kehoon sekd heikompi tietoisuus
€ Poikkeavuuksia kivun havaitsemisessa (Krahé ym., 2015) interoseptiivisten tuntemusten ja tunteiden yhteydesta (Lutz,
2014)
Turvallinen kiintymystyyli Ahdistunut kiintymystyyli

Kayttavat rakentavia tunteidensdatelykeinoja, ovat avoimia Korostavat  kielteisid  tunteita, havaitsevat herkasti
tunteistaan ja hakevat tarvittaessa tukea muilta (Ferraro & | ihmissuhteisiin liittyvia uhkia, ja pyrkivat |3heisyyteen
Taylor, 2021; Mikulincer & Shaver, 2016; 2019) (Karreman & Vingerhoets, 2012; Mikulincer & Shaver, 2016;
2019)

Ovat tietoisempia tunteistaan ja suhtautuvat niihin
hyvaksyvdammin (Ferraro & Taylor, 2021; Mikulincer & Shaver, | Vaikeuksia tunnistaa ja eritelld omia tunteita (Ferraro & Taylor,
2016; Montebarocci ym., 2004) 2021; Montebarocci ym., 2004)

Tunteet ja
tunteidensaéately

Ovat tietoisempia interoseptiivisista tuntemuksistaan ja Kiinnittdvat enemman huomiota interoseptiivisiin tuntemuksiin
luottavat niihin enemman (Ferraro & Taylor, 2021; Lutz, 2014). ja tulkitsevat niita kielteisemmin (Oldroyd ym., 2019)

Poikkeavuuksia kivun ja lempedn kosketuksen havaitsemisessa
(Krahé ym., 2018; Meredith ym., 2006)

Interoseptio

Kuva 1. Yhteenveto eri kiintymystyyleihin liittyvistd ominaispiirteistd tunteidensdételykeinoissa,

tunteiden tiedostamisessa seké interoseptiossa.

Horowitz, 1991; Cassidy & Kobak, 1988; Mikulincer & Shaver, 2016; 2019). Pelokkaasti kiintyneill
on taipumus kokea hédpedd (Lopez ym., 1997), ja he pyrkivét ihmissuhteissaan samanaikaisesti seka
itsendisyyteen ettd alistuvuuteen (Bartholomew & Horowitz, 1991). Heidén tunteidensditelykeinonsa
on ehdotettu vaihtelevan tunteiden tukahduttamisen ja niihin ylireagoimisen vililld (Lutz, 2014; Main
& Solomon, 1990). Kiintymystyylit saattavat olla myos yhteydessd tapaan késitelld tai hyotya
myonteisistd tunteista. Mikulincerin ja Sheffin (2000) tutkimuksessa myonteinen tunnekokemus
paransi turvallisesti kiintyneiden suoritusta kategorisointi- ja ongelmanratkaisutehtdvissi, kun taas
vilttelevésti ja ahdistuneesti kiintyneilld myodnteinen tunne ei parantanut kognitiivista suoriutumista.
Kiintymystyylien yhteyttd myonteisten tunteiden prosessointiin on kuitenkin tutkittu vihemmain kuin
kielteisten tunteiden.

Tunteidenséddtelyn erojen lisdksi kiintymystyylit ovat yhteydessd yksilollisiin eroihin
interoseptiivisessa havainnointikyvyssd (Kuva 1). Interoseptiivista herkkyyttd tutkittaecssa on
havaittu, ettd ahdistuneesti kiintyneet kiinnittivdit muita enemmin huomiota interoseptiivisiin

tuntemuksiin, ja heilld on taipumus tulkita interoseptiivisia tuntemuksia kielteisemmin seké huolestua
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niistd (Meredith ym., 2006; Oldroyd ym., 2019). He ovat mahdollisesti yliherkistyneitd erityisesti
epamukaville interoseptiivisille tuntemuksille (Ferraro & Taylor, 2021). Vilttelevisti ja pelokkaasti
kiintyneet puolestaan kiinnittdvdat muita vihemméan huomiota interoseptiivisiin tuntemuksiin ja
luottavat nithin vihemmain (Lutz, 2014; Oldroyd ym., 2019), miké saattaa viitata interoseptiivisille
tuntemuksille aliherkistymiseen. Pelokkaasti kiintyneilld on lisdksi havaittu yleisesti ottaen
heikompaa yhteyttd omaan kehoon sekd heikompaa tietoisuutta interoseptiivisten tuntemusten
yhteydestd tunteisiin (Lutz, 2014). Sen sijaan turvallisesti kiintyneet ovat tietoisempia
interoseptiivisista tuntemuksistaan ja luottavat nithin enemmén (Ferraro & Taylor, 2021; Lutz, 2014).
Kiintymystyyleihin liittyvien interoseptiivisen havainnointikyvyn erojen on ehdotettu heijastavan
niitd tunteidensditelykeinoja sekd reagointityylejd, jotka ovat kiintymystyyleissd ndhtdvilld
(Diamond & Fagundes, 2010; Oldroyd ym., 2019). Esimerkiksi turvallisesti kiintyneilld havaitaan
luottamusta sekd itseen, muihin ihmisiin, ettd omiin interoseptiivisiin tuntemuksiin, kun taas
vilttelevdd kiintymystyylid kuvaa taipumus pyrkid vélttimadn sekd omien tunteiden ettd
interoseptiivisten tuntemusten kokemista (Oldroyd ym., 2019).

Kiintymystyylien vilisid eroavaisuuksia on havaittu myds kokeellisesti mitatussa
interoseptiivisessa tarkkuudessa joidenkin interoseptiivisten tuntemusten havaitsemisessa.
Ahdistuneesti kiintyneiden on havaittu tunnistavan heikommin muusta kosketuksesta erotettavissa
olevaa, lempedn silityksen tyyppistd miellyttivaa kosketusta (Krahé ym., 2018; Vallbo ym., 1999).
Tutkimuksissa on myds havaittu poikkeavaa kivun havaitsemista turvattomasti kiintyneilld. Krahén
ja kumppanien (2015) tutkimuksessa osallistujille tuotettiin kipua laboratorio-olosuhteissa joko
kumppanin l4sna tai poissa ollessa. Vilttelevésti kiintyneet kokivat muista poiketen vahvempaa kipua
silloin, kun heiddn kumppaninsa oli paikalla. Toisessa kokeellisessa tutkimuksessa, jossa tutkittiin
kroonisesta selkdkivuista kérsivid, ahdistuneesti kiintyneilld havaittiin olevan muita matalampi
kipukynnys (Meredith ym., 2006). Yhteyttd kiintymystyylin ja esimerkiksi syddmen sykkeen
tunnistamisen tarkkuuden vililld ei kuitenkaan ole havaittu (Krahé ym., 2018). On siis mahdollista,
ettd kiintymystyyli ei ole samalla tavalla yhteydessd kaikkia fysiologisia jdrjestelmid koskevaan
interoseptiiviseen tarkkuuteen tai havainnointikykyyn. Interoseptiivisen havainnointikyvyn ja
kiintymystyylien yhteyttd koskevaa tutkimusta on tehty vield verrattain vdhén, joten lisdd tutkimusta
tarvitaan.

Kiintymystyylin ja interoseptiivisen havainnointikyvyn yhteyden tutkimiselle on useita
perusteita. Ensinnékin kiintymystyylin on aikaisemmin havaittu olevan yhteydessa ainakin joihinkin
interoseptiivisen havainnointikyvyn osa-alueisiin. Toiseksi kiintymystyyli ja interoseptiivinen
havainnointikyky jakavat useita yhteisid piirteitd molempien vaikuttaessa laaja-alaisesti niin

mielenterveyteen, hyvinvointiin kuin tunne-eldmédin. Kolmanneksi molempien on esitetty
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pohjautuvan lapsuuden kiintymyssuhteeseen, ja ne jakavat my0s yhteistd hermostollista perustaa.
Lisdksi koska turvaton kiintymystyyli on yhteydesséd erityisesti kielteisten tunteiden sédtelyn
vaikeuksiin, my0s tunnekokemuksen valenssin ja kiintymystyylin yhteistd vaikutusta
interoseptiiviseen havainnointikykyyn on tarpeellista selvittdd. Vaikka muutamia empiirisid
tutkimuksia aikuisién kiintymystyylien ja interoseptiivisen havainnointikyvyn yhteydesti on tehty,
aihetta ei ole tutkittu vield paljon. Etenkin tutkimusta laajasti eri interoseptiivisista tuntemuksista seké
valenssin vaikutuksesta on vidhdn. Koska sekd interoseptiivisen havainnointikyvyn poikkeavuudet
ettd kiintymystyylin turvattomuus altistavat tunne-eldmin ongelmille ja laajalle kirjolle
mielenterveyden hairioiti (Ferraro & Taylor, 2021; Fraley ym., 2011; Mikulincer & Shaver, 2016;
2019), on aiheesta tehtdva tutkimus tarpeellista. Tutkimusongelma on ajankohtainen, silld kiinnostus
kehotietoisuutta koskevaan tutkimukseen seka kehotietoisuutta hyddyntiviin interventioihin on viime
aikoina kasvanut psykologiassa sekd mielenterveystydssd. Tutkimus voi auttaa ymmértdmain
mekanismeja poikkeavan interoseptiivisen havainnointikyvyn taustalla. Tutkimusta voidaan
mahdollisesti soveltaa interoseptiivisen havainnointikyvyn poikkeavuuksiin sekd kiintymystyylin
turvattomuuteen liittyvien psyykkisten hidirididen ja traumojen uudenlaisessa kisitteellistimisessé
sekd niiden hoidon kehittdmisessd esimerkiksi psykologisten interventioiden, psykoterapian ja
psykofyysisten terapiamuotojen kentélld (Fisher, 2019; Goodkind ym., 2015; Lutz, 2014; Schore,
2001; Schore & Schore, 2008; Siegel, 1999; 2010; van der Kolk, 2006).

1.6. Tutkimuskysymykset ja hypoteesit

Tamin tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd, onko aikuisidn kiintymystyyli vanhempiin yhteydessa
interoseptiiviseen havainnointikykyyn sekd milld tavoin. Ensimmaéinen tutkimuskysymys on, milld
tavoin vilttelevyys ja ahdistuneisuus ovat yhteydessd interoseptiiviseen havainnointikykyyn.
Hypoteesina on, ettd vilttelevyyden ollessa korkeaa interoseptiivinen havainnointikyky on
heikompaa ja  yksipuolisempaa. Ahdistuneisuuden ollessa korkeaa interoseptiivisen
havainnointikyvyn oletetaan olevan parempaa ja monipuolisempaa. Toinen tutkimuskysymys on,
miten tunteen valenssi vaikuttaa kiintymystyylin ja interoseptiivisen havainnointikyvyn yhteyteen.
Hypoteesi on, ettd kiintymystyylin yhteys interoseptiiviseen havainnointikykyyn on vahvempaa

kielteisissd kuin myOnteisissa tunteissa.
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2. MENETELMAT

2.1. Tutkimuksen toteutus

Tutkimus on osa Suomen Akatemian rahoittamaa Tunteet ldpi eldmin -projektia, jossa tutkitaan
tunnekokemusten ja niiden aivoperustan kehitystd lapsuudesta aikuisuuteen. Tutkimuksessa kaytetty
aineisto koostuu verkkokyselylld kerdtyistd tunnetarinoista sekd kyselylomakkeiden vastauksista.
Aineisto kerittiin tammi-joulukuussa 2020. Tutkimuksen osallistujat rekrytoitiin jakamalla
tutkimuksen mainosta oppilaitosten sdhkopostilistoilla, internetin keskustelupalstoilla, sosiaalisessa
mediassa (Facebook, Instagram) sekd tutkimuksen internet-sivuilla. Tutkimuksen mainoksen
luettuaan vapaaehtoiset osallistujat ohjattiin perehtymédédn tutkimuksen tarkempaan sisédltoon ja
halutessaan vastaamaan verkkokyselyyn. Osallistujat eivit saaneet korvausta osallistumisestaan.
Ennen tutkimuksen kéynnistimistd Tampereen alueen ihmistieteiden eettinen toimikunta antoi
tutkimuksen toteuttamiselle puoltavan lausunnon.

Tutkimuksen aineisto keréttiin internet-pohjaisella tunnetarinakyselyll, jossa osallistujia
pyydettiin kuvailemaan tunnekokemuksiaan kahdestakymmenestd erilaisesta tunnetilasta. Kysely
toteutettiin LimeSurvey -ohjelmalla (http://www.limesurvey.org). Taustatiedot kerittiin osallistujien
idstd, sukupuolesta sekd itseraportoiduista lddketieteellisistd diagnooseista tai sairauksista. Liséksi
osallistujat tdyttivdt kiintymystyylid, empatiaa sekd aleksitymiaa mittaavat kyselylomakkeet.
Kyselylomakkeista tdssd tutkimuksessa kéytettiin ainoastaan kiintymystyylikyselya.

Kyselyyn vastasi alun perin yhteensd 272 osallistujaa. Heistd 154 osallistujaa vastasi
vahintddn yhtd tunnetilaa koskeviin kysymyksiin. Koska joidenkin vastaajien vanhempia koskevat
vastaukset kiintymystyylikyselyssé olivat puutteellisia, lopullinen aineisto koostui 146 vastaajasta (N
= 146). Huomattava enemmistd lopullisesta aineistosta oli naisia ja idltdén alle 40-vuotiaita.
Aineistossa naisia oli 130 (89.0 %), miehid 11 (7.5 %) ja sukupuoleltaan vaihtoehdon muu valinneita
5 (3.4 %). Vastaajat olivat idltdédn 18—66-vuotiaita (ka 31,10; kh 9,10). 47 vastaajaa (32.2 %) kertoi
itsellddan  olevan  vdhintddan  yksi  lddketieteellinen  sairaus tai  diagnoosi, joista

mielenterveysdiagnooseja oli 21 (14.4 % kaikista vastaajista).

2.1.1. Tunnetarinakysely ja tutkimukseen valittu aineisto

Tunnetarinakyselysséd vastaajia pyydettiin muistelemaan ja kirjoittamaan tunnekokemuksistaan
koskien 20 erilaista tunnetilaa, joista 10 oli myonteisid tai neutraaleja ja 10 kielteisid. Joukossa oli

my0s sekd sosiaalisia ettd ei-sosiaalisia tunteita. MyoOnteisid tai neutraaleja tunteita (ndihin viitataan
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jatkossa ”myonteisind’) olivat ilo, kiitollisuus, ylpeys, huvittuneisuus, onnellisuus, innostus, kaipaus,
helpotus, hdmmdstys ja rakkaus. Kielteisid tunteita olivat inho, epdtoivo, pelko, syyllisyys, jdnnitys,
suru, hdped, suuttumus, pettymys ja paheksunta.

Tunteet esitettiin vastaajalle satunnaisessa jérjestyksessd yksi tunne kerrallaan. Mikali
vastaaja ei osannut tai halunnut vastata tiettyé tunnetta koskeviin kysymyksiin, hén sai siirtyd vapaasti
kyselyssd eteenpdin, jolloin arvottiin uusi tunne. Vastaaja sai vastata kysymyksiin niin monesta
tunteesta kuin halusi eikd kaikkiin 20 tunnetilaan vastaaminen ollut edellytys tutkimukseen
osallistumiselle. Myo6skddn kaikkiin yksittdistd tunnetta koskeviin kysymyksiin ei ollut pakollista
vastata.

Tehtdvinantona oli muistella mahdollisimman yksityiskohtaisesti viimeaikaista tilannetta,
jossa vastaaja oli kokenut kyseistd tunnetta, ja vastata sen jilkeen tarkentaviin kysymyksiin
tunnekokemuksesta (Taulukko 1). Kutakin tunnekokemusta koskevia kysymyksié oli 5. Kysymykset
olivat samoja kaikille tunteille.

Kysymyspatteriston kysymys 2 ("Kun koit tditd tunnetta, millaisia tuntemuksia havaitsit
kehossasi?”) vastauksineen soveltui parhaiten vastaamaan interoseptiiviseen havainnointikykyyn
liittyvéén tutkimuskysymykseen, joten ainoastaan vastaukset kysymykseen 2 otettiin mukaan tahén
tutkimukseen. Osa vastaajista oli kuvannut interoseptiivisia tuntemuksiaan my6s kysymyspatteriston
muissa osioissa, kuten kysymyksessé 3 (’Millaisia muutoksia havaitsit kasvonilmeissdsi, ddnessdsi,
kehon asennossasi tai liikkeissdsi?”). Kysymyksenasettelun selkeyden vuoksi kaikki kysymyksen 2

ulkopuoliset vastaukset jatettiin kuitenkin pois tutkimuksesta.

Taulukko 1. Tunnetta ilo koskeva kysymyspatteristo tunnetarinakyselyssa.

Mieti viimeaikaista tilannetta, jossa koit tunnetta ILO. Istu hetki rauhassa ja pohdi kokemustasi.

Vastaa sitten seuraaviin kysymyksiin mahdollisimman tarkasti:

1. Kuvaile tilanne mahdollisimman tarkasti. (Esim. Miké johti tilanteeseen? Miti sellaista tilanteessa
tapahtui, ettd se johti tdhin tunnetilaan?)

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

3. Millaisia muutoksia havaitsit kasvonilmeisséasi, ddnessési, kehon asennossasi tai liitkkeissési?

4. Millaisia ajatuksia sinulla oli?

5. Mité teit tai tunsit haluavasi tehda?
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Osa vastaajista oli jattdnyt vastauksen kysymykseen 2 tyhjédksi, vaikka oli vastannut
véhintddn osaan muista, samaa tunnetta koskevista kysymyksista. Téllaiset tyhjét vastaukset tulkittiin
joko vaikeudeksi tai haluttomuudeksi muistella interoseptiivisia tuntemuksia tai siten, ettei henkilo
ollut tunteen tapahtumahetkellé tehnyt havaintoja interoseptiivisista tuntemuksistaan. Tyhjiksi jétetyt
vastaukset olivat siten tutkimuskysymyksen kannalta oleellista tietoa, ja ne otettiin mukaan
tutkimukseen. Muutamassa vastauksessa vastaaja oli suoraan ilmaissut, ettei muista lainkaan
kysyttyyn tunteeseen liittyvad tilannetta. Téllaiset vastaukset jatettiin pois tutkimuksesta, silld ne
tulkittiin vastaavaksi tilanteeksi, jossa vastaaja olisi siirtynyt kyselyssd eteenpdin vastaamatta
mihinkdin kyseistd tunnetta koskeviin kysymyksiin, jolloin vastaus ei olisi tallentunut jarjestelmain

lainkaan.

2.1.2. Interoseptioon viittaavien mainintojen erittely ja luokkien johtaminen

Tunnetarinakyselyn vastaukset analysoitiin laadullisesti ATLAS.ti 8 -ohjelmalla. Interoseptiivisen
havainnointikyvyn mittareiden muodostamista varten kaikki interoseptioon viittaavat maininnat
tunnetarinakyselyn vastauksissa eriteltiin ja luokiteltiin. Aineisto analysoitiin teoriasidonnaisella
sisillonanalyysilla (ks. esim. Hsieh & Shannon, 2005). Analyysin ensimméiisessd vaiheessa
vastauksista eriteltiin kaikki maininnat, jotka sopivat tutkimuksessa kiytettyyn interoseption

médritelmadn. Téssd tutkimuksessa interoseptio médriteltiin sisdisesti havaittaviksi, joko yksittéisté

Taulukko 2. Esimerkkeja tunnetarinakyselyn 2. kysymyksen vastauksissa esiintyneistd interoseption

madritelmaan sopivista ja sopimattomista maininnoista.

Interoseption miiritelmiin sopivat maininnat

Lihakset jannittyneind Fyysinen nautinto Rauhaa

Hengitys kiihty1 Kylmat vireet Punastuin

Interoseption miiritelmiin sopimattomat maininnat

Ajatuksien hajoamista (kognitio) Ryhti suoristui (asento)
Silmat tayttyi kyynelistd (tunneilmaisu) Nieleskely (toiminta)
Hypin onnesta (toiminta) Maailma kirkastui (aistitoiminto)

19



kehonosaa tai koko kehoa koskeviksi fyysisiksi tuntemuksiksi, jotka liittyvdt homeostaasia
ylldpitdvien fysiologisten jdrjestelmien toimintaan (Khalsa ym., 2018; Sander ym., 2018).
Monikomponenttimallin (Sander ym., 2018) sekd Damasion (1999) teorioiden mukaisesti
interoseptiivinen havainnointi erotettiin tunnetapahtuman muista osa-alueista, kuten kognitioista,
tunteen ilmaisusta ja toiminnasta. Interoseptio erotettiin my0s eksteroseptiosta ja proprioseptiosta
(Sherrington, 1948). Kaikki kysymyksen 2 vastauksissa esiintyvit maininnat, jotka eivit sopineet
tdhdn interoseption madritelmédn, jdtettiin koodaamatta. Esimerkkejd mukaan koodatuista ja
poisjétetyistd maininnoista on esitetty taulukossa 2.

Toisessa laadullisen analyysin vaiheessa mukaan koodatuista, interoseption madritelméan
sopivista maininnoista muodostettiin 17 erilaista luokkaa, joista osa maédriteltiin Khalsan ja
kumppanien (2018) artikkelissa esiteltyjen interoseptioon liittyvien fysiologisten jdrjestelmien
perusteella ja osa aineistopohjaisesti. Aineistosta muodostetut luokat olivat ahtaus, aktivaatio, eritys,
hengitys, kehonosa, kihelmointi, kipu, lihasjdnnitys, ldmpdtila, muu fyysinen tuntemus, paino,
ruoansulatus, tyhjyys, tdrvind, valenssi, verenkierto ja voima. Osa luokista ja niihin kuuluvista
maininnoista kuvasi selkedsti tietyn fysiologisen jdrjestelmin toimintaa, ja osa enemméin

tuntemuksen subjektiivista laatua. Esimerkkejd luokkiin kuuluvista maininnoista on esitetty

Taulukko 3. Esimerkkejd interoseption médritelmddn sopivista maininnoista muodostetuista

luokista.

Luokka Esimerkkeji luokkaan kuuluvista maininnoista
Ahtaus Puristus, Ahdisti, Tiukkaa

Kehonosa Rintakehidssd, Kurkussa, Késivarsilla

Liampotila Lahes kuumetta, Tuli kylmé, Punastumista

Muu fyysinen Kuplimista, Pistdvaltd, Kaiverrus

tuntemus

Verenkierto Sydén hypihti, Syketiheyden nousu, Pulssi kiihtyi
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taulukossa 3. Luokat muodostettiin hierarkkisesti siten, ettd selkedsti tiettyjen fysiologisten
jarjestelmien toimintaa kuvaavat maininnat, joita tdssé aineistossa olivat hengitykseen, verenkiertoon
ja ruoansulatusjdrjestelmén toimintaan viittaavat maininnat, eristettiin muista erillisiksi luokiksi.
Mikali maininta sopi joihinkin ndistd luokista, sitd ei luokiteltu edelleen mihinkddn muista luokista,
vaikka maininta olisi tdyttinyt kriteerit myds jollekin toiselle luokalle. Yhteen luokkaan koottiin
kaikki anatomisia alueita kuvaavat, erillisiin kehonosiin paikannetut maininnat, jotka eivit sopineet
hengityksen, verenkierron ja ruoansulatusjarjestelméan luokkiin. Kaikki maininnat lukuun ottamatta
hengityksen, verenkierron ja ruoansulatusjdrjestelmin luokkiin luokiteltuja mainintoja saatettiin
luokitella useaan eri luokkaan samanaikaisesti, mikéli ne tdyttivdt useamman kuin yhden luokan
kriteerit. Kriteerit interoseptiivisten tuntemusten luokista esimerkkeineen seka kriteerit mainintojen

poisjattamiselle on esitetty tarkemmin liitteessé 1.

2.2. Muuttujat

2.2.1. Interoseptiivinen havainnointikyky

Interoseptiivisen havainnointikyvyn mittaamiseen luotiin kuusi muuttujaa. Interoseption laajuus ja
syvyys mittasivat kaikissa tunnetarinoissa esiintyvien interoseptiiviseen havainnointiin viittaavien
mainintojen sekd luokkien méérdd. Tamaén jilkeen interoseption laajuus ja syvyys laskettiin vield
erikseen myonteisisti ja kielteisistd tunteista koskevista tunnetarinoista.

Interoseption laajuus. Interoseption laajuutta mitattiin laskemalla yhteen kaikki vastaajan 2.
kysymyksen vastauksissa esiintyvét interoseptiiviseen havainnointiin viittaavat maininnat ja
jakamalla tdmé summa tarinoiden méaérélld. Ndin saatiin normalisoitua vastattujen tarinoiden méarin
vaikutus interoseption laajuuteen. Interoseption laajuus kuvastaa sitd, kuinka paljon vastaaja on
keskiméérin kdyttdnyt mihin tahansa interoseption luokkaan viittaavia mainintoja kuvatessaan
interoseptiivisia havaintojaan. Interoseptioon viittaavien mainintojen méérdn oletetaan kuvastavan
vastaajan kykya havaita mité tahansa interoseptiivisia tuntemuksia sekd tunnekokemuksen aikana ettad
tamin muistellessa tunnekokemustaan kyselyyn vastatessaan. Vastausten kokonaislukumaira
huomioitiin, jotta mittari kuvaisi yleistd havainnointikykyd interoseptiivisista tuntemuksista
riippumatta siitd, moneenko tunteeseen vastaaja oli vastannut.

Interoseption syvyys. Interoseption syvyyttd mitattiin laskemalla vastaajan kdyttdmien interoseption
luokkien kokonaismiérd kaikissa kysymyksen 2. vastauksissa. Kustakin interoseption luokasta
luotiin dikotominen muuttuja, joka sai arvon 1, mikali luokka esiintyi véhintdan kerran missd tahansa

vastaajan vastauksessa. Muussa tapauksessa luokka sai arvon 0. Interoseption luokkien
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kokonaismddrd saatiin laskemalla yhteen ndin muodostettujen dikotomisten muuttujien arvot.
Interoseption syvyyden kokonaispistemédrdksi tuli siten 0-17, ja se kuvastaa sitd, kuinka
monipuolisesti vastaaja kédyttdd eri interoseption luokkia kuvatessaan interoseptiivisia havaintojaan.
Mittarin oletetaan kuvaavan vastaajan kykyéd havaita monipuolisesti erityyppisid interoseptiivisia
tuntemuksia tunnekokemuksen aikana ja tunnetta muistellessaan.
Interoseption laajuus, myonteiset tunteet. Myonteisid tunteita koskevaa interoseption laajuutta
mitattiin laskemalla yhteen kaikki myonteisid tunteita koskevissa 2. kysymyksen vastauksissa
esiintyvit interoseptiiviseen havainnointiin viittaavat maininnat ja jakamalla timd summa mydnteisia
tunteita koskevien tarinoiden maéralla.
Interoseption syvyys, myonteiset tunteet. MyoOnteisid tunteita koskeva interoseption syvyys
laskettiin myoOnteisid tunteita koskevissa 2. kysymyksen vastauksissa esiintyvien interoseption
luokkien kokonaisméadrasta.
Interoseption laajuus, kielteiset tunteet. Kielteisid tunteita koskevaa interoseption laajuutta
mitattiin laskemalla yhteen kaikki kielteisid tunteita koskevissa 2. kysymyksen vastauksissa
esiintyvit interoseptiiviseen havainnointiin viittaavat maininnat ja jakamalla timé summa kielteisia
tunteita koskevien tarinoiden méaralla.
Interoseption syvyys, kielteiset tunteet. Kielteisid tunteita koskeva interoseption syvyys laskettiin
kielteisid tunteita koskevissa 2. kysymyksen vastauksissa esiintyvien interoseption luokkien
kokonaismaarasta.

Koska kaikki interoseptiivisen havainnointikyvyn muuttujat ovat count-muuttujia,

Cronbachin alfaa ei voitu laskea niiden reliabiliteetin tutkimiseksi.

2.2.2. Kiintymystyyli

Ahdistuneisuutta ja vilttelevyyttd isdén ja ditiin mitattiin suomennetulla Experiences in Close
Relationships — Relationship Structures Questionnaire (ECR-RS) -itsearviointikyselylld (Fraley ym.,
2011). ECR-RS on kehitetty mittaamaan ihmissuhdekohtaista tai globaalia aikuisién kiintymystyylid
ldheisissd ithmissuhteissa. Mittarin taustateoriana on kiintymystyylin dimensionaalinen malli, ja se
kuvaa kiintymystyylid vilttelevyyden ja ahdistuneisuuden ulottuvuuksina. Turvallisesti kiintyneet
thmiset saavat tyypillisesti matalat pisteet sekd vilttelevyydessd ja ahdistuneisuudessa, ja
korkeammat pisteet ulottuvuuksissa viittaavat suurempaan kiintymystyylin turvattomuuteen.
ECR-RS -kysely siséltdd 9 viittimai, joista kysymykset 1-6 mittavat vilttelevyyttd, ja
kysymykset 7-9 ahdistuneisuutta. Kysymykset 1, 2, 3 ja 4 ovat kédnteisid. Vastaaja arvioi vaittdmid

suhteessaan ditiin, isddn, romanttiseen kumppaniin ja ystdviin seitsenportaisella Likert-asteikolla (1
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= tdysin eri mieltd; 7 = tdysin samaa mieltd) jokaiselle ihmissuhteelle erikseen. Vilttelevyyden ja
ahdistuneisuuden mééra kussakin ihmissuhteessa lasketaan pisteyttdmalld kysymykset 1, 2, 3 ja 4
kddnteisesti, ja summaamalla yhteen ihmissuhdetta koskevat pisteet vilttelevyydelle ja
ahdistuneisuudelle erikseen. Globaali vilttelevyys ja ahdistuneisuus lasketaan summaamalla yhteen
pisteet vilttelevyydessé ja ahdistuneisuudessa kaikissa ihmissuhteissa ja laskemalla vélttelevyyden
ja ahdistuneisuuden keskiarvot (Fraley, 2022).

ECR-RS on validi ja reliaabeli mittari sekd ihmissuhdekohtaisen ettd globaalin

kiintymystyyliin liittyvdn vilttelevyyden ja ahdistuneisuuden mittaamiseen (Fraley ym., 2011).
Vilttelevyyden ja ahdistuneisuuden korrelaatiot ovat tyypillisesti kohtuullisen suuria, minkd vuoksi
tarkasteltaessa yksittdistd ulottuvuutta on suositeltavaa kontrolloida toisen vaikutus. Tutkimuksessa
tarkasteltiin vilttelevyyttd ja ahdistuneisuutta molempiin vanhempiin samanaikaisesti, silld
ennakkohypoteesia ei ollut siitd, ettd kiintymystyyli ditiin tai isddn vaikuttaisi interoseptiiviseen
havainnointikykyyn eri tavoin. Liséksi aikaisemmassa tutkimuksessa vilttelevyyden méérd isdén ja
ditiin nayttéisi korreloivan suhteellisen paljon, samoin kuin ahdistuneisuus iséén ja éitiin (Fraley ym.,
2011).
Viilttelevyys ja ahdistuneisuus. Vanhempia kohtaan koettu vélttelevyys muodostettiin laskemalla
ensin vilttelevyyden keskiarvo isélle ja didille erikseen, ja sen jilkeen laskemalla keskiarvo molempia
vanhempia kohtaan koetun vélttelevyyden keskiarvoista. Iséé ja ditid koskevat kysymykset 1, 2, 3 ja
4 pisteytettiin kddnteisesti, jonka jélkeen isdd ja ditid koskevista pisteistd kysymyksille 1-6 laskettiin
keskiarvot. Isdd ja &itid koskevan vilttelevyyden keskiarvoista laskettiin edelleen molempia
vanhempia koskeva keskiarvo. Vanhempia kohtaan koettu vélttelevyys saattoi siten saada arvoja
valilla 1-7. Vilttelevyyden reliabiliteetti oli hyvé (o = .89).

Vanhempia kohtaan koettu ahdistuneisuus laskettiin samalla tavalla. Isd4 ja ditid koskevista
kysymyksistd 7-9 laskettiin isdd ja &ditid koskevat ahdistuneisuuden keskiarvot, jonka jélkeen
keskiarvoista laskettiin edelleen vanhempia koskeva yhteinen ahdistuneisuuden keskiarvo. Myds
ahdistuneisuus saattoi saada arvoja vililld 1-7. Ahdistuneisuuden reliabiliteetti oli mydskin hyva (a

= .83).

2.3. Aineiston tilastollinen analyysi

2.3.1. Kiintymystyylin ja interoseptiivisen havainnointikyvyn yhteys seké interoseptiivisen

havainnointikyvyn yhteys taustamuuttujiin

Tilastolliset analyysit tehtiln IBM SPSS Statistics 27 -ohjelmalla. Kiintymystyylin ja
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interoseptiivisen havainnointikyvyn muuttujien normaalijakautuneisuudet testattiin Kolmogorov-
Smirnovin ja Shapiro-Wilkin normaalisuustesteilld. Vilttelevyys oli normaalijakautunutta.
Ahdistuneisuus seké interoseption laajuus ja syvyys puolestaan eivit olleet normaalijakautuneita,
minkd wvuoksi tilastolliset analyysit tehtiin ei-parametrisilla testeilld. Vilttelevyyden ja
ahdistuneisuuden yhteyttd interoseption laajuuteen ja syvyyteen tarkasteltiin Spearmanin
korrelaatiokertoimilla.

Iin yhteyttd interoseption laajuuteen ja syvyyteen tarkasteltiin  Spearmanin
korrelaatiokertoimella. Sukupuolen ja lddketieteellisten diagnoosien yhteyttéd interoseption laajuuteen

ja syvyyteen tarkasteltiin Mann-Whitneyn U -testillé.

2.3.2. Valenssin vaikutus kiintymystyylin ja interoseptiivisen havainnointikyvyn yhteyteen

Valenssin vaikutuksen tutkimiseksi kiintymystyylin yhteyttd interoseptiiviseen havainnointikykyyn
tarkasteltiin erikseen myonteisissa ja kielteisissd tunteissa. Myonteiset tunteet sisélsivét tunteet ilo,
kiitollisuus, ylpeys, huvittuneisuus, onnellisuus, innostus, kaipaus, helpotus, hdmmdstys ja rakkaus.
Kielteiset tunteet sisdlsivit tunteet inho, epdtoivo, pelko, syyllisyys, jannitys, suru, hdped, suuttumus,
pettymys ja paheksunta. MyoOnteisid ja kielteisid tunteita koskevien interoseption laajuuden ja
syvyyden normaalijakautuneisuudet testattiin  Kolmogorov-Smirnovin  normaalisuustestilla.
Muuttujat eivét olleet normaalijakautuneita. Kiintymystyylin yhteyttd interoseption laajuuteen ja

syvyyteen myoOnteisissd ja kielteisissd tunteissa tarkasteltiin Spearmanin korrelaatiokertoimilla.
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3. TULOKSET

3.1. Kuvailevat tulokset

Tunnetarina-aineiston rakenne, n = 858
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Kuvio 1. Eri tunnetiloja kuvaavien tarinoiden kokonaismaérat tunnetarina-aineistossa.

3.1.1. Tunneluokkien jakautuminen tunnetarina-aineistossa

Tunnetarinoita oli aineistossa yhteensd 858 kappaletta (Kuvio 1). Vastaajat olivat keskimairin
kirjoittaneet tarinoita 5.88 tunnetilasta (ki = 4.74; vaihteluvéli 1-20). Vastaajat olivat yleisimmin
kuvanneet kokemuksiaan onnellisuudesta, jénnityksestd ja rakkaudesta. Véhiten oli kuvattu
hdmmaéstyksen tunnetta.

3.1.2. Interoseptiivinen havainnointikyky

Tunnetarinoiden 2. kysymyksen vastauksissa oli yhteensd 1460 erilaista interoseptiivisia tuntemuksia
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Interoseptiivisten tuntemusten luokat tunnetarina-aineistossa,
n=1460
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Kuvio 2. Tunnetarinoiden 2. kysymyksen vastauksissa esiintyneiden interoseptioon viittaavien

mainintojen kokonaismaérat luokittain.

kuvaavaa mainintaa. Yleisimmét interoseptiivisia tuntemuksia kuvaavat maininnat liittyivit
selkeisiin fysiologisiin jdrjestelmiin tai tuntuivat tietyssd kohtaa kehoa. Yleisin interoseptiivista
tuntemusta kuvaava maininta viittasi kehonosaan. Myos aktivaatiota, lihasjannitystd, 1dmpétilaa ja
verenkiertoa kuvaavat tuntemukset olivat vastaavassa jdrjestyksessd yleisimpien mainintojen
joukossa. Vastauksissa esiintyneiden interoseptiivisten tuntemusten mainintojen kokonaismadrét
luokittain on esitetty kuviossa 2.

Interoseption laajuuden keskiarvo oli 1.77 (kh = 1.00; vaihteluvili 0—4.25). Interoseption
syvyyden keskiarvo oli 5.27 (kh = 3.18; vaihteluvéli 0-16). Interoseption syvyys oli ndin ollen
aineistossa suurempaa kuin interoseption laajuus. Liséksi interoseption syvyydessd oli enemmén

vaihtelua, kun taas interoseption laajuuden pisteméadrit olivat melko samoja kaikilla vastaajilla.
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3.1.3. Kiintymystyyli

Vilttelevyyden keskiarvo oli 3.85 (k4 = 1.39; vaihteluvéli 1-7). Ahdistuneisuuden keskiarvo oli 1.92
(kh = 1.11; vaihteluvdli 1-5.17). Vanhempiin koettu vilttelevyys oli siis suurempaa kuin
ahdistuneisuus (Kuvio 3). Vastaajat olivat vanhempiaan kohtaan keskimédriisen vélttelevia siten, ettd
vilttelevyyden keskiarvo oli ldhelld jakauman odotusarvoa. Vilttelevyys sai sekd pienid ettd suuria
arvoja, mutta jakautui melko tasaisesti. Ahdistuneisuuden jakauma oli oikealle erittdin vino siten, ettd
38.4 9% vastaajista sai ahdistuneisuudesta vdhimmadispisteet. Vanhempia kohtaan koettu
ahdistuneisuus oli aineistossa hyvin pientd ja vaihtelevuus véhidistd (Kuvio 3). Vastaajien

kiintymystyyli vanhempiinsa oli kaikkiaan keskiméérin melko turvallista.

3.2. Kiintymystyylin seki taustamuuttujien yhteys interoseptiiviseen havainnointikykyyn

Interoseption laajuus ja syvyys olivat yhteydessé toisiinsa (rs = .506, p < .001; Taulukko 4). Myos
vilttelevyys ja ahdistuneisuus vanhempia kohtaan korreloivat keskenédén vahvasti (rs =.530, p <.001;
Taulukko 4). Sen sijaan interoseptiivisen havainnointikyvyn muuttujat ja kiintymystyylimuuttujat
eivit olleet yhteydessd toisiinsa (Taulukko 4). Vilttelevyyden, ahdistuneisuuden ja interoseption
laajuuden ja syvyyden viliset hajontakuviot osoittavat, ettd myOskddn ei-lineaarista yhteytta

kiintymystyylimuuttujien ja interoseptiivisen havainnointikyvyn vililla ei ole (Kuvio 3).

Taulukko 4. Interoseption laajuuden ja syvyyden, kiintymystyyliin liittyvin vélttelevyyden ja
ahdistuneisuuden sekd 1dn véliset korrelaatiot. Kaikki korrelaatiot ovat Spearmanin

korrelaatiokertoimia.

Muuttuja 1 2 3 4

1 Interoseption laajuus -

2 Interoseption syvyys S506%* -

3 Vilttelevyys -.016 012 -

4 Ahdistuneisuus .008 -.006 530%* -

5 1ka -.051 .066 .076 .035 -
**p<.01

27



Iké ei ollut yhteydessi interoseptiiviseen havainnointikykyyn (Taulukko 4). Ladketieteelliset
diagnoosit olivat yhteydessi interoseption laajuuteen siten, etti ne vastaajat, joilla oli vahintddn yksi
ladketieteellinen diagnoosi, saivat korkeammat pisteet interoseption laajuudesta (U = 1852.00; p =
0.047). Yhteytta lddketieteellisten diagnoosien ja interoseption syvyyden vililla ei ollut. Sukupuoli ei

ollut yhteydessi interoseptiiviseen havainnointikykyyn.
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Kuvio 3. Viilttelevyyden ja ahdistuneisuuden yhteydet interoseption laajuuteen ja syvyyteen

hajontakuvioina.
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3.3. Valenssin vaikutus kiintymystyylin ja interoseptiivisen havainnointikyvyn yhteyteen

Tunteen valenssin vaikutusta interoseptiivisen havainnointikyvyn ja kiintymystyylin yhteyteen
tarkasteltiin vield vertaamalla interoseptiivisen havainnointikyvyn ja kiintymystyylimuuttujien
yhteyttd myoOnteisissd ja kielteisissd tunteissa. Hypoteesina oli, ettd interoseptiivisen
havainnointikyvyn ja kiintymystyylin yhteys olisi vahvempaa kielteisissd tunteissa. Myonteisista
tunteista kirjoittaneita oli 128 (n = 128), ja kielteisistd tunteista kirjoittaneita 133 (n = 133).
Myonteisid tunteita koskevan interoseption laajuuden keskiarvo oli 1.63 (k2 = 1.02; vaihteluvéli
0.00—4.67). Syvyyden keskiarvo oli 3.49 (kh = 2.27; vaihteluvéli 0.00—11.00). Kielteisid tunteita
koskevan interoseption laajuuden keskiarvo oli 1.94 (kh = 1.26; vaihteluvili 0.00-5.20), ja syvyyden
keskiarvo oli 3.78 (kh = 2.67; vaihteluvdli 0.00-13.00). Tilastollista vertailua myonteisten ja
kielteisten tunteiden interoseptiivisen havainnointikyvyn muuttujien vililld ei tehty, koska kaikki
vastaajat eivét kirjoittaneet samoista tunteista.

Vilttelevyys ja ahdistuneisuus eivit olleet yhteydessé interoseptiiviseen havainnointikykyyn
kielteisissd tai myoOnteisissd tunteissa, eikd valenssilla siten ollut vaikutusta interoseptiivisen

havainnointikyvyn ja kiintymystyylin yhteyteen (Taulukko 5).

Taulukko 5. Myonteisid ja kielteisid tunteita koskevan interoseptiivisen havainnointikyvyn seka
kiintymystyylimuuttujien  véliset  korrelaatiot. ~ Kaikki  korrelaatiot ovat  Spearmanin

korrelaatiokertoimia.

Muuttuja 1 2 3 4 5

1 Interoseption laajuus, myonteisett. -

2 Interoseption syvyys, myonteiset t.  .642%* -

3 Interoseption laajuus, kielteiset t. S07%* 368%* -

4 Interoseption syvyys, kielteiset t. 341%* A476%* .634%* -

5 Vilttelevyys -.006 .035 -.008 075 -

6 Ahdistuneisuus -.037 .017 011 .029 530%*
**p<.01
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4. POHDINTA

4.1. Kiintymystyylin ja interoseptiivisen havainnointikyvyn yhteys

Tamaén tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda, ovatko aikuisién kiintymystyyliin liittyva vélttelevyys
ja ahdistuneisuus yhteydessd interoseptiiviseen havainnointikykyyn, sekd milld tavoin.
Tutkimuksessa oletettiin, ettd henkilot, joilla vélttelevyys on korkeaa, kuvailevat interoseptiivisia
tuntemuksiaan muita suppeammin ja yksipuolisemmin (Bowlby, 1973; Fotopoulou & Tsakiris, 2017,
Mikulincer & Shaver, 2016; Oldroyd ym., 2019; Schore, 2001; 2002; Siegel, 1999; 2001; 2004).
Liséksi oletettiin, ettd henkilot, joilla on paljon ahdistuneisuutta, kuvailevat interoseptiivisia
tuntemuksiaan enemmén ja monipuolisemmin kuin muut. Toisin kuin oletettiin, aikuisidn
vilttelevyyden ja ahdistuneisuuden ei havaittu olevan yhteydessd interoseptiiviseen
havainnointikykyyn. Tulos oli osittain ristiriidassa aiempien interoseptiivista havainnointikykya ja
kiintymystyylid koskevien tutkimusten kanssa. Aikaisemmissa tutkimuksissa on havaittu, ettd
viélttelevésti kiintyneet raportoivat muita heikompaa ja ahdistuneesti kiintyneet puolestaan muita
suurempaa itsearvioitua interoseptiivista herkkyyttd (Lutz, 2014; Oldroyd ym., 2019). Kipuun
liittyvan mindpystyvyyden, joka voidaan ndhdi suppeana interoseptiivisen herkkyyden osa-alueena,
on myos havaittu olevan yhteydessa kiintymystyyliin kroonisesta kivusta karsivilld (Meredith ym.,
2006). Kokeellisissa tutkimuksissa ahdistuneisuuden ja vilttelevyyden on mydskin havaittu olevan
yhteydessa poikkeavaan kivun ja lempeén kosketuksen havaitsemiseen (Krahé ym., 2015; Krahé ym.,
2018). Toisaalta tutkimustulokset vahvistivat joidenkin tutkimusten havaintoja siitd, ettei
kiintymystyyli ole vélttdmattd yhteydessd kaikkia interoseptiivisia tuntemuksia koskevaan
havainnointikykyyn. Esimerkiksi Krahén ja kumppanien (2018) tutkimuksessa yhteyttd
kiintymystyylin ja syddmen sykkeen tunnistamistarkkuuden vililla ei havaittu.

Aiempiin tutkimuksiin verrattuna osin ristiriitaisia tuloksia saattaa selittdd se, ettd tdssd
tutkimuksessa interoseptiivista havainnointikykyd ja kiintymystyylid mitattiin aiemmista
tutkimuksista poikkeavilla tavoilla. Huomattavaa on, ettd kiintymystyylid ja interoseptiivista
havainnointikykyé késittelevid tutkimuksia, joissa interoseptiivista havainnoimista olisi mitattu
tarkastelemalla interoseptiivisten tuntemusten kuvailua tunnetarinoissa, ei ole aikaisemmin tehty.
Useimmissa tutkimuksissa interoseptiivista havainnointikykyd on mitattu tutkimalla itsearvioitua
interoseptiivista herkkyyttdi Multidimensional Assessment of Interoceptive Awareness (MAIA) -
mittarilla tai mittarin paivitetylld versiolla (MAIA-2) (Ferraro & Taylor, 2021; Lutz, 2014; Oldroyd
ym., 2019). Interoseptiivisen havainnointikyvyn yhteyttd kiintymystyyliin on tutkittu aikaisemmin

myos kokeellisesti mitaten interoseptiivista tarkkuutta (Krahé ym., 2018). Itsearvioitu
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interoseptiivinen herkkyys seké interoseptiivinen tarkkuus todennékoisesti mittaavat hieman eri osa-
alueita interoseptiivisesta havainnointikyvystd kuin tdssd tutkimuksessa kiytetyt interoseptiivisen
havainnointikyvyn mittarit. My0s kiintymystyylid mitattiin tdssd tutkimuksessa hieman eri tavalla
kuin aikaisemmissa tutkimuksissa. Aiempia interoseptiivista havainnointikykyé ja kiintymystyylid
koskevia tutkimuksia, joissa kiintymystyylid vanhempiin olisi mitattu ECR-RS -kyselyn avulla, ei
ole tehty. Suuressa osassa tutkimuksista kiintymystyylid on mitattu koskien kaikkia ldheisid
ithmissuhteita (Ferraro & Taylor, 2021; Lutz, 2014; Meredith ym., 2006) ja osassa ainoastaan
suhteessa romanttiseen kumppaniin (Oldroyd ym., 2019). Kiintymystyylid vanhempiin mitattacssa
on aiemmissa tutkimuksissa kédytetty Adult Attachment Interview -haastattelua (AAI; George ym.,
1996), joka on ECR-RS -kyselyyn verrattuna huomattavasti tydlaampi menetelmé (Krahé ym., 2018),

mutta joka voi paljastaa osuvammin vanhempiin liittyvié kiintymystyylin piirteita.

4.2. Valenssin vaikutus kiintymystyylin ja interoseptiivisen havainnointikyvyn yhteyteen

Toiseksi tutkimus pyrki selvittdmién, vaikuttaako tunnekokemuksen valenssi kiintymystyylin ja
interoseptiivisen havainnointikyvyn yhteyteen. Aiempaa tutkimusta tunteen valenssin vaikutuksesta
interoseptiivisen havainnointikyvyn ja kiintymystyylin yhteyteen ei ole tietddkseni tehty.
Kiintymystyylin on kuitenkin havaittu olevan yhteydessd tapaan késitelld ja sdéddelld kielteisid
tunnekokemuksia siten, ettd vilttelevddn kiintymystyyliin liittyy vaikeutta tunnistaa ja havaita
kielteisid tunteita sekd taipumus tukahduttaa niitd, kun taas ahdistuneeseen kiintymystyyliin liittyy
taipumus kokea ihmissuhteisiin liittyvid kielteisid tunteita sekd korostaa niitd (Bartholomew &
Horowitz, 1991; Bowlby, 1973; Cassidy & Kobak, 1988; Karreman & Vingerhoets, 2012; Mikulincer
& Shaver, 2016; 2019). Koska interoseptiivinen havainnointi on osa tunnekokemusta (Kleinginna &
Kleinginna, 1981; Sander ym., 2018), tutkimuksessa oletettiin, ettd kiintymystyyli olisi siten
vahvemmin yhteydessd interoseptiiviseen havainnointikykyyn kielteisissd kuin myoOnteisissi
tunteissa. Tutkimuksessa ei kuitenkaan havaittu, ettd tunnekokemuksen valenssi olisi vaikuttanut
kiintymystyylin ja interoseptiivisen havainnointikyvyn yhteyteen. Myds tdma tulos oli ristiriidassa
kiintymystyylejd koskevan tiedon ja teorian pohjalta tehtyjen oletusten kanssa (Ainsworth ym., 1978;
Bowlby, 1973; Diamond & Fagundes, 2010; Ferraro & Taylor, 2021; Mikulincer & Shaver, 2016;
2019; Montebarocci ym., 2004; Schore, 2001; 2002; Schore & Schore, 2008; Siegel, 2001). Koska
tama oli mahdollisesti ensimmaiinen interoseptiivisen havainnointikyvyn, kiintymystyylien ja tunteen
valenssin yhteyttd kartoittava tutkimus, tutkimusongelmaa on hyvi tarkastella tulevissa tutkimuksissa
tulosten varmistamiseksi. Etenkin koska tulos oli ristiriidassa aiempien aihepiirid koskevien

tutkimusten ja teorian pohjalta muodostettujen oletusten kanssa, kysymysté on tarpeen tutkia jatkossa
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lisad. Tutkimuskysymystd voitaisiin tulevaisuudessa tutkia esimerkiksi kokeellisesti esittamélld
tutkittaville myonteisid ja kielteisid tunteita heréttédvid arsykkeitd, mittaamalla niihin liittyvié
fysiologisia muutoksia sekd havainnoimalla, vaikuttavatko kiintymystyyli sekd tunteen valenssi
kykyyn tunnistaa tunnetilaan liittyvid fysiologisia muutoksia.

Muodostettujen  oletusten vastaisia tuloksia voi  kéytettyjen interoseptiivisen
havainnointikyvyn ja kiintymystyylien mittarien lisdksi selittdd se, ettd interoseptiivinen
havainnointikyky ei olekaan riippuvaista kiintymystyyliin liittyvistd kielteisten tunteiden
sddtelykeinoista, vaan on niistd jollain tapaa erillinen ilmi6. Tunteen monikomponenttimallin mukaan
tunne muodostuu subjektiivisen interoseptiivisen havainnoinnin lisdksi myos useasta muusta osa-
alueesta, kuten toiminnasta, kognitioista ja tunteenilmaisusta (Kleinginna & Kleinginna, 1981;
Sander ym., 2018). Kiintymystyyleihin liittyvit tunteidensditelykeinot liittyvit tiettdvésti ainakin
eroihin toiminnassa ja tunteenilmaisussa (Bartholomew & Horowitz, 1991; Cassidy & Kobak, 1988;
Karreman & Vingerhoets, 2012; Mikulincer & Shaver, 2016; 2019) sekd autonomisen hermoston
stressin séddtelyssd (Diamond & Fagundes, 2010). On mahdollista, ettd kiintymystyyliin liittyvét
tunteidensiitelykeinot kohdistuvat interoseptiivisen havainnoinnin sijaan muihin tunnekokemuksen

osa-alueisiin, ja sen vuoksi valenssilla ei tdssd tutkimuksessa havaittu olevan vaikutusta.

4.3. Tutkimuksen rajoitukset

Tulosten yleistdmistd saattavat rajoittaa tutkimuksessa kéytetyt kiintymystyylin ja interoseptiivisen
havainnointikyvyn mittarit, tutkimuksen toteutus sekd tutkimukseen valikoitunut aineisto. Samat
rajoitukset saattoivat myos olla syyna sille, ettd tutkimuksessa ei saatu oletusten mukaisia tuloksia.
Ensinnédkdédn tutkimuksessa kaytetty kiintymystyylikysely ei vélttaméttd ole paras mittari aikuisién
vanhempiin kohdistuvan kiintymystyylin mittaamiseen. ECR-RS -kysely mittaa kiintymystyylid
itsearviointina, mikd edellyttdd vastaajan riittdvdd tietoisuutta ihmissuhteisiin liittyvistéd
uskomuksistaan sekd toimintatavoistaan. Osa kiintymystyyliin liittyvista piirteistd, kuten kognitioista
tai tunteiden prosessoinnista, tapahtuu kuitenkin esitietoisella tasolla (Cohen & Shaver, 2004;
Mikulincer ym., 2004; Wegner & Smart, 1997), jolloin itsearviointiin perustuva mittari ei kenties
tavoita niitd. Etenkin ahdistuneisuutta mittaavat kysymykset ECR-RS -kyselyssd saattavat olla
sopimattomia omaan arvoon liittyvien uskomusten tarkasteluun suhteessa vanhempaan: on
oletettavaa, ettd harva aikuinen esimerkiksi tietoisesti pelkdd vanhempansa hylkddvin hénet.
Vanhempia kohtaan koetun ahdistuneisuuden mittarin heikkoa erottelukykyd puoltaa se, ettd
aineistossa huomattava enemmistd sai ahdistuneisuudesta vihimmaispisteet. Esimerkiksi lapsuuden

kiintymyssuhteesta muodostettujen uskomusten kartoittamiseen kehitetty AAI (George ym., 1996)
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voisi soveltua ECR-RS -kyselyd paremmin mittaamaan vanhempiin liittyvdd kiintymystyylid
aikuisilla. Lisdksi tdssd tutkimuksessa kiintymystyylid isdén ja ditiin tarkasteltiin yhdessd, mutta
niiden tutkiminen erikseen voisi tuoda esiin yhteyksié, joita ei tdssd tutkimuksessa tullut esille.

Toiseksi interoseptiivisen havainnointikyvyn tutkimiseen kdytetty tunnetarinakysely ja siitd
johdetut mittarit eivdt vélttdméttd mitanneet parhaalla mahdollisella tavalla interoseptiivisen
havainnointikyvyn eroja. Tutkimuksessa vastaajia pyydettiin muistelemaan interoseptiivisia
tuntemuksiaan sen sijaan, ettd interoseptiivista havainnoimista olisi tutkittu reaaliajassa. Mittaustavan
vuoksi interoseptiivisen havainnointikyvyn mittarit saattoivat mitata interoseptiivisen havainnoinnin
lisdksi myos sitd, kuinka hyvin vastaaja kykeni muistamaan interoseptiivisia tuntemuksia jélkikéteen.
Interoseptiivisten tuntemusten muistaminen ja sanallistaminen saattaa kuitenkin olla erillinen taito
siitd, kuinka hyvin tuntemuksia havaitaan nykyhetkessd. Etenkin koska interoseptio on vahvasti
subjektiivista ja nykyhetkeen sijoittuvaa (Damasio & Carvalho, 2013), eivitka useat interoseptiiviset
tuntemukset ole kovin tarkkarajaisia (Craig, 2002), niiden sanallinen kuvailu jilkikdteen saattaa olla
vaikeampaa kuin muiden tunteen osa-alueiden, kuten ajatusten, kuvailu. On my06s mahdollista, etti
osa vastaajista kuvaili todellisuudessa kokemiensa interoseptiivisten tuntemusten sijaan sitd, mité
tuntemuksia tietdd useimmin liittyvédn kyseisen tunteen kokemiseen. Téllaiset vastaukset olisivat
kuvastaneet interoseptiivisen havainnoinnin sijaan yleistietoutta tunteisiin liittyvistd fysiologisista
reaktioista. Parempi tapa interoseptiivisen havainnointikyvyn mittaamiseen saattaisikin olla
muistelluiden tunnetarinoiden sijaan pyytdd osallistujia kuvailemaan nykyhetkessd havaitsemiaan
interoseptiivisia tuntemuksia.

Kolmanneksi tutkimuksen otos saattoi vaikuttaa tuloksiin ja voi heikentdd niiden
yleistettavyyttd. Ldhes 90 prosenttia vastaajista oli naisia, ja suurin osa vastaajista oli melko
turvallisesti kiintyneitd etenkin ahdistuneisuuden osalta. Otos oli koottu tutkimuskutsulla
satunnaisotannan sijaan, joten on todenndkdistd, ettd vastaajakunta oli jossain méadrin valikoitunut.
Koska turvallisesti kiintyneet ovat tietoisempia tunteistaan (Ferraro & Taylor, 2021; Mikulincer &
Shaver, 2019; Montebarocci ym., 2004) ja saattavat siten myds olla niistd kiinnostuneempia,
turvallisesti kiintyneet saattoivat vastata kyselyyn turvattomasti kiintyneitd todenndkdisemmin.
Erittdin turvattomasti kiintyneet henkildt, jotka eivit kiinnitd huomiota tunteisiinsa, tunnista tai
havaitse niitd, tai koe niitd tarkeiksi, eivét vélttdmattd vastanneet kyselyyn lainkaan ja jdivét siten
tutkimuksen ulkopuolelle. Erityisesti ahdistuneisuus oli tdméan tutkimuksen otoksessa hyvin pientd
eikd tutkimuksessa ollut siten vastaajia, joilla kiintymystyyli olisi erittdin turvaton.
Tutkimuskysymysten luotettavampaan tarkasteluun olisi taustateorioihin ja aikaisempiin
tutkimuksiin vedoten hyvd saada edustavampi otos, jossa mukana olisi myds ihmisid, joilla

vilttelevyys tai ahdistuneisuus tai molemmat ovat suurta. Yksi mahdollinen selitys otoksen
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naisvaltaisuudelle on puolestaan se, ettd kenties tutkimuksen aihepiiri herdtti naisissa miehid
enemmaén kiinnostusta. Toisaalta on myos mahdollista, ettd kanavat, joilla tutkimuskutsua jaettiin,
tavoittivat suurimmaksi osaksi naisia vastaajiksi. Tulevissa tutkimuksissa olisi tirkedd saada myds
riittdvésti miesvastaajia. Koska suurin osa vastaajista oli naisia eikd otoksessa ollut lainkaan vastaajia,
joilla ahdistuneisuus olisi suurta tai kiintymystyyli erittdin turvaton, tuloksia ei voida vélttimatta

yleistdd koskemaan laajempaa joukkoa ihmisia.

4.4. Tutkimuksen vahvuudet ja anti

Yksi tdmén tutkimuksen vahvuuksista on ajankohtaisen seké psyykkiselle hyvinvoinnille keskeisen
ja siten my0Os yhteiskunnallisesti tirkedn tutkimusalueen kartoittaminen. Interoseptiota koskeva
tutkimus on kasvanut merkittdvésti viimeisen 10 vuoden aikana (Khalsa ym., 2018) ja viime vuosina
tehdyt tutkimukset ovat osoittaneet interoseptiolla olevan merkittdvd rooli niin subjektiivisissa
tunnekokemuksissa (Nummenmaa ym., 2018), tunteidensditelyssd (Herbert ym., 2011) kuin laaja-
alaisessa psyykkisessd hyvinvoinnissa (Khalsa ym., 2018). Interoseption hyddyntdmistd psyykkisten
héirididen hoidossa on myds tutkittu viime vuosina runsaasti ja siitd on saatu myonteistd ndyttod
(Khoury ym., 2018; Salmon ym., 2009). Interoseptiota koskeva tutkimus voi auttaa ymmaértamain
paremmin sen poikkeavuuksiin liittyvid psyykkisid héirioitd sekd auttaa kehittimién interoseptioon
pohjautuvia hoitomuotoja. Etenkin suomalaista tutkimusta interoseptiosta on tehty verrattain vahéan,
joten tutkimus osallistuu myds suomenkieliseen interoseptiota koskevan tiedon kasvattamiseen.
Toiseksi tdmé tutkimus paikkasi aiemmasta interoseptiivista havainnointikykyd ja
kiintymystyyleja koskevasta tutkimuksesta jdéneitd aukkoja. Tamé oli mahdollisesti ensimmaéinen
tutkimus, jossa tutkittiin tunnekokemuksen valenssin vaikutusta interoseptiivisen havainnointikyvyn
jakiintymystyylin yhteyteen, joten tutkimus tuotti tdrkedi ja uutta tietoa aiheesta seki siithen liittyvien
mittarien toimivuudesta. Interoseptiivista havainnointikykyé tutkittiin aikaisemmista tutkimuksista
uudella tavalla. Aikaisemmissa tutkimuksissa interoseptiivista havainnointikykyd on mitattu joko
valmiilla kyselylomakkeilla tai tutkimalla jonkin rajatun interoseptiivisen tuntemuksen, esimerkiksi
kosketuksen tai kivun kokemuksen havainnointikykyd (Krahé ym., 2015; Krahé ym., 2018).
Interoseptiivista havainnointikykyd pyrittiin = tutkimaan tdssd mahdollisimman kattavasti
huomioimalla kaikki interoseption méiéritelmidn sopivat kehon tuntemukset. Erityisesti se, ettd
interoseptiivisia tuntemuksia analysoitiin vastaajien itse tuottamista tunnetarinoista, mahdollisti
tutkimuksessa my0s sellaisten interoseptiivisten havaintojen huomioimisen, jotka eivét kenties olisi
tulleet esiin valmiilla interoseptiivisen havainnointikyvyn mittareilla. Laadullinen analyysi

mahdollisti my0s uusien interoseptiivisten tuntemusten luokkien muodostamisen. Tdméa tutkimus
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tuotti siten uutta tietoa erilaisista interoseptiivisista tuntemuksista sekd niiden mahdollisista
luokittelutavoista, mistd saattaa olla hyotyé tulevissa interoseptiota koskevissa tutkimuksissa.
Kolmas tdmén tutkimuksen vahvuuksista on interoseption tutkiminen ja késitteellistiminen
uudesta ndkokulmasta tutkimalla kiintymystyylin yhteyttd interoseptiiviseen havainnointikykyyn.
Interoseptiota ja aikuisién kiintymystyylid koskevaa tutkimusta ei ole vield runsaasti, ja erityisesti
Suomessa aiheesta ei ole tietddkseni julkaistu yhtikddn aiempaa tutkimusta. Tama tutkimus toi uutta
tietoa interoseptiivisen havainnointikyvyn ja kiintymystyylien vélisestd yhteydestd ja voi toimia
pohjana uusille aihepiirid koskeville tutkimuksille, erityisesti koska tdssd tutkimuksessa saadut
tulokset olivat osin ristiriidassa aiempien tutkimusten kanssa (mm. Krahé ym., 2018; Meredith ym.,
2006; Oldroyd ym., 2019). Tutkimus pyrki tarkastelemaan interoseptiota sosiaaliskehityksellisessa
kontekstissa, vaikka varhaisen kiintymyssuhteen vaikutusta interoseptiivisen havainnointikyvyn
kehittymiseen ei kyetty tdssd tutkimaan. Varhaislapsuuden kokemusten yleisesti tiedetdin
vaikuttavan yksilon myShempdin psyykkiseen, emotionaaliseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin
(Merrick ym., 2017; Schore, 2001; Siegel, 1999), joihin my0s interoseptiivisen havainnointikyvyn
on havaittu keskeisesti liittyvdn. Néiden yhteyksien tutkiminen voi edistdd mielenterveyden

héirididen hoitoa ja ehkdisyéd tulevaisuudessa.

4.5. Jatkotutkimustarpeet

Kiintymystyylin ja interoseptiivisen havainnointikyvyn tutkimiseen voi jatkossa olla hyddyllistd
kdyttdd eri mittareita, joita tdssd tutkimuksessa kiytettiin. Aikuisidn vanhempia kohtaan koetun
kiintymystyylin tutkimiseksi saattaa paremmin soveltua Adult Attachment Interview -haastattelu,
joka saattaa tutkimuksessa kidytettyd mittaria paremmin saavuttaa kiintymyshahmoja kohtaan
sisdistettyjd tiedostamattomia uskomuksia. Lisdksi interoseptiivista havainnointikykyd voi olla
hyodyllistd tutkia esimerkiksi pyytdmélld koehenkilditd kuvailemaan nykyhetkelld kokemiaan
interoseptiivisia tuntemuksia niiden muistelun sijaan, jolloin erot interoseptiivisessa havainnoinnissa
saattavat tulla herkemmin esiin. Interoseptiivista havainnointikykya voi olla jatkossa hyodyllistd
mitata samanaikaisesti usealla eri mittarilla, kuten tunnetarinoilla, MAIA- tai MAIA-2-kyselylld seké
interoseptiivisen tarkkuuden tehtévilld. Interoseptiivista havainnointikykya saataisiin mitattua talla
tavoin monipuolisemmin. Etenkin koska interoseptiivisen havainnointikyvyn tutkimiseen
tunnetarinoista ei ole tehty vield standardoituja mittareita, olisi tdssd tutkimuksessa kaytettyjen
interoseptiivisen havainnointikyvyn mittareiden yhteydessi hyvéa kéyttaa lisaksi jotakin standardoitua

ja validoitua interoseptiivisen havainnointikyvyn mittaria.
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Téassd tutkimuksessa tarkasteltiin kaikkiin interoseptiivisiin tuntemuksiin kohdistuvaa
havainnointikykya samanaikaisesti eikéd ndin tarkasteltuna kiintymystyylin yhteyttd interoseptiiviseen
havainnointikykyyn havaittu.  Jatkotutkimuksissa olisi mielenkiintoista selvittdd, onko
kiintymystyylilli vaikutusta sithen, milld tavoin erityyppisid interoseptiivisia tuntemuksia
havainnoidaan. Saattaa olla, ettd joidenkin interoseptiivisten tuntemusten havainnoimiskyky riippuu
vahvemmin kiintymystyylistd kuin toisten, mistd onkin olemassa jo alustavaa néyttod: esimerkiksi
Krahén ja kumppanien (2018) tutkimuksessa kiintymystyyli oli yhteydessd kykyyn tunnistaa
tietynlaista kosketusta, muttei eritellyt ihmisid syddmen sykkeen tunnistustehtdavissi. Voi olla, ettid
kaikkiin interoseptiivisiin tuntemuksiin liittyvdt havainnointikyvyt eivdt ole samalla tavalla
yhteydessd kiintymystyyliin, silld interoseptio sisdltdd tuntemuksia hyvin monentyyppisistd kehon
tuntemuksista monista eri fysiologisista jdrjestelmista.

Tulevissa tutkimuksissa saattaa olla hyddyllistéd ottaa interoseptiivisen havainnointikyvyn ja
kiintymystyylin mittarien lisdksi huomioon my0s muita taustamuuttujia, jotka saattavat selittdé
interoseptiivisen havainnointikyvyn yksildllisié eroja. Esimerkiksi mielenterveysongelmien tiedetidén
olevan yhteydessd sekd poikkeavaan interoseptiiviseen havainnoimiseen (Khalsa ym., 2018) ettéd
turvattomaan kiintymystyyliin (Ferraro & Taylor, 2021; Fraley ym., 2011; Montebarocci ym., 2004).
Téassd tutkimuksessa henkil6illd, joilla oli mielenterveysdiagnooseja tai muita lddketieteellisi
diagnooseja, interoseptiivinen havainnointi oli laajempaa. Voikin olla, ettd esimerkiksi
mielenterveysongelmat medioivat tai moderoivat  kiintymystyylin ja  interoseptiivisen
havainnointikyvyn vilistd yhteyttd. Jatkotutkimuksissa olisi tirked selvittdd, milld tavoin
mielenterveyden héiriot tai muut sairaudet vaikuttavat interoseptiivisen havainnointikyvyn ja
kiintymystyylin yhteyteen, ja voivatko ne osin selittdd sitd. Myos lapsuusidn traumatisoitumisen
tiedetddn olevan yhteydesséd poikkeavaan interoseptiiviseen havainnointiin (Schaan ym., 2019). Voi
olla, ettd erityisesti kiintymyssuhteessa koettu trauma, kuten vakava vaille jddgminen, muuttaa
haitallisella tavalla yhteyttd itseen ja oman kehon viesteihin (D’Andrea ym., 2012).
Jatkotutkimuksissa olisi timén vuoksi tidrkedd tutkia interoseptiivista havainnointikykya henkiloilla,
joilla on erityisen turvaton kiintymystyyli, sekd kartoittaa traumaattisia lapsuusidn kokemuksia
yhtend taustamuuttujana. Keskeinen jatkotutkimustarve on my®ds pitkittdistutkimukselle, jonka avulla
voitaisiin tutkia interoseptiivisen havainnointikyvyn kehittymistd seki sithen vaikuttavia ympéristo-

ja sosiaalisia tekijoitd vauvaidstd aikuisuuteen.

4.6. Loppupiitelmit

Kasvava kiinnostus interoseptiota kohtaan néyttiytyy luontevana seurauksena sille, kuinka runsaasti
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viime vuosina on tutkittu kehotietoisuuden hyvinvointivaikutuksia (Chapman, 2006; Farb ym., 2015;
Pylvédndinen ym., 2021; Salmon ym., 2009). Téma4 oli tiettdvasti ensimmédinen suomalainen tutkimus,
jossa tutkittiin interoseptiivisen havainnointikyvyn yhteyttd aikuisidn kiintymystyyliin, seki
ensimmdiinen tutkimus, jossa tutkittiin valenssin vaikutusta kiintymystyylin ja interoseptiivisen
havainnointikyvyn yhteyteen. Yhteyttd interoseptiivisen havainnointikyvyn ja aikuisién
kiintymystyylin vélilld ei tutkimuksessa 10ydetty, toisin kuin aiempien tutkimusten ja teorioiden
pohjalta oletettiin. Valenssin ei myodskédén havaittu vaikuttavan kiintymystyylin ja interoseptiivisen
havainnointikyvyn yhteyteen. On mahdollista, ettd tutkimuksen toteutus tai tutkimuksessa kaytetty
aineisto vaikuttivat siithen, ettd saadut tulokset olivat osittain ristiriidassa aikaisemman tutkimuksen
kanssa. Toisaalta kiintymystyylejd ja interoseptiivista havainnointikykyé kisittelevad tutkimusta on
tehty vield verrattain vdhén, joten tarvitsemme lisdd tutkimusta ymmartdiksemme paremmin ndiden
ilmididen vilistd suhdetta sekd tehddksemme siitd merkittdvid johtopéaatoksia.

Ajankohtaisen késityksen mukaan interoseptiivinen havainnointikyky vaikuttaa
merkittdvisti  psyykkiseen hyvinvointiin. Huomioiden interoseption merkityksen yksilon
kokonaisvaltaisessa hyvinvoinnissa on todenndkdistd, ettd interoseptiota koskeva tutkimus seka siitd
seuraavat kliiniset sovellukset tulevat tulevaisuudessa lisddntymédn niin Suomessa kuin my0s
muualla maailmalla. Interoseption tutkimus voi sekd kehittdd mielenterveyshéirididen hoitoa ettd
yleisemmin kasvattaa mielenterveydestd ja mielenterveyshdiridistd kokonaisvaltaisempaa
ymmaérrystd, jossa mieli ja keho hahmotetaan toisiinsa yhteydessd olevana kokonaisuutena.
Interoseption ja siithen vaikuttavien tekijoiden tutkiminen on siten sekd yhteiskunnallisesti ettd
yksildtasolla eldménlaadun ja hyvinvoinnin edistimiseksi tirkedd. Nykyisen ymmaérryksen mukaan
hyvinvoiva ja ehed ithminen kykenee olemaan suorassa, aidossa ja turvallisessa yhteydessd omiin
sisdisiin tuntemuksiinsa sekd kdyttdméddn niitd hyddyksi toimiessaan maailmassa ja omassa

elamaéssaan.
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LIITE 1. INTEROSEPTIIVISTEN TUNTEMUSTEN LUOKAT

1.1. Analyysiin siséillytetyt maininnat luokittain esimerkkeineen

Ahtaus
Kriteeri: Ahtautta tai tilan tuntua kuvaavat maininnat

Esimerkkeja luokkaan kuuluvista maininnoista: ”kiristymistd”, ”ahdistusta”, ”e1 puristanut mistdan”
9 b 9

“tiivistyin”, ’laajentua”

Aktivaatio
Kriteeri: Aktiivisuustasoa tai vireystilaa kuvaavat maininnat

2 9 2% 9

Esimerkkejd luokkaan kuuluvista maininnoista: ’levollisuus”, ”autuus”, ’kiithtyminen”, "ylivirittynyt

29 99: 2 9

olo”, ”innostus”, ”visymys”
Eritys
Kriteeri: Eritystd ja eritteitd kuvaavat maininnat

2 9

Esimerkkeji luokkaan kuuluvista maininnoista: "hikoilu”, ”suun kuivuminen”, ’nené vuosi”

Hengitys
Kriteeri: Hengityselimiston toimintaa kuvaavat maininnat
Esimerkkejd luokkaan kuuluvista maininnoista: ”huokaisin”, hengitys kevyttd”, ”hengitys tokkii”,

“tuntu etta tukehtuu”

Kehonosa
Kriteeri: Tiettyyn kehonosaan paikannetut maininnat
Esimerkkejd luokkaan kuuluvista maininnoista: “rintakehdssd”, “kurkun péddssd”, “syddmessd”,

”sisdlld”, ’kasvoissa”

Kihelmointi
Kriteeri: Kihelmdintid ja kutinaa kuvaavat maininnat
Esimerkkejd luokkaan kuuluvista maininnoista: “kihelmoivd”, “’karvat nousi pystyyn”, “’kutinaa”,

’syyhyédminen”
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Kipu
Kriteeri: Kipuaistimuksia kuvaavat maininnat

29 9. 29 9. 2% 9

Esimerkkeji luokkaan kuuluvista maininnoista: “kipua”, tuskaisuus”, ”paansdarky”, “viiltava tunne”

Lihasjinnitys
Kriteeri: Lihasjannitystd kuvaavat maininnat
Esimerkkejd luokkaan kuuluvista maininnoista: lihakseni jannittyivét”, “kireyttd”, “rentoutta”,

2 9

“vetelyys”, pehmeyttd”

Limpétila
Kriteeri: Lampdtilaa kuvaavat maininnat
Esimerkkejd luokkaan kuuluvista maininnoista: “tuli kylmé”, ”1dmmon tarve”, “ruumiinldmpd

kohosi”, ’punastuin”,

Muu fyysinen tuntemus
Kriteeri: Fyysisid tuntemuksia kuvaavat maininnat, jotka eivit sovi mihink&d4n muuhun luokkaan.

2 9

Esimerkkeji luokkaan kuuluvista maininnoista: ”pala kurkussa”, “kiechuvaa tunnetta”, vapatysti”,

2 9

”pakahtunut olo”, ’perhosia vatsassa -tunne”

Paino
Kiriteeri: Painoa ja paineen tunnetta kuvaavat maininnat

=99 2 9.

Esimerkkeja luokkaan kuuluvista maininnoista: ’oloni tuntui kevyeltd”, ’raskas olo”, ”painetta”

Ruoansulatus
Kriteeri: Ruoansulatuselimistdn toimintaa ja vatsan tuntemuksia kuvaavat maininnat
2 9 19 9

Esimerkkeja luokkaan kuuluvista maininnoista: “kuvotusta”, ruokahalu hévisi”, ”vatsassa kivisti”,

”maha meni sekaisin”

Tyhjyys
Kiriteeri: Tyhjyyden tuntemusta kuvaavat maininnat

Esimerkkeji luokkaan kuuluvista maininnoista: ’tyhja olo”, ’tuntuu "tyhja kumiseva aukko’”, ontto

tunne”

52



Térina
Kriteeri: Térindd ja vapinaa kuvaavat maininnat

29 9 2 9 2 9

Esimerkkeja luokkaan kuuluvista maininnoista: vilunvéristyksid”, “tirisin”, ”puistatuksia”, ’varind”

Valenssi
Kriteeri: Tuntemuksen miellyttivyyttd kuvaavat maininnat
Esimerkkejd luokkaan kuuluvista maininnoista: “epdmiellyttivd tunne”, “hyvidnolontunnetta”,

2 9

”fyysinen nautinto”, “tuntui ihanalta”

Verenkierto
Kriteeri: Syddmen ja verisuonten toimintaa sekd syddmen tuntemuksia kuvaavat maininnat
Esimerkkejd luokkaan kuuluvista maininnoista: “syke laski”, ’syddn hakkasi kovempaa”, “veri

humahtaa padhan”

Voima
Kriteeri: Voiman tai heikkouden tuntemuksia kuvaavat maininnat

199 2. 2 9.

Esimerkkeji luokkaan kuuluvista maininnoista: “voimattomuus”, “heikotti”, ”vahva”, ’voimakas

bh)

olo

1.2. Useaan luokkaan koodatut maininnat

Osa maininnoista koodattiin useampaan kuin yhteen luokkaan. Maininta koodattiin kaikkiin nithin
luokkiin, joiden kriteereihin se sopi.
Esimerkkejd useaan luokkaan koodatuista maininnoista: “punastuin” (kehonosa ja ldmpétila);

“vilunviristyksid” (1ampdtila ja térind)

1.3. Analyysin ulkopuolelle jitetyt maininnat esimerkkeineen
Asento

Kehon asentoa kuvaavat maininnat

Esimerkkejd: “ryhti kumartuu”, “olkapdiden latistumista”, “tunsin itseni tavanomaista

ryhdikkdadmmaéksi”, ’leuka pikkasen pystyyn nostaen”, “képerryn”
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Liike
Liiketta tai liikkkeen laatua kuvaavat maininnat
Esimerkkeji: “keho nopeutui”, “hitautta”, “’kiireen tuntua askelissa”, ’kuin kantapohjissa olisi ollut

yhtikkié jouset”

Toiminta
Toimintaa kuvaavat maininnat
Esimerkkeja: “hampaiden pureminen yhteen”, “automatisoituneita toimintoja”, “toimeliaisuus”,

2 9

’reagoin nopeasti”, “nukahdin”, ”jaksoin jopa véhin paremmin”, "vaikea olla paikoillaan”

Toimintayllyke
Haluttua toimintaa, tarpeita tai aikomuksia kuvaavat maininnat

Esimerkkeji: “nédyttdmisenhalua”, “halua paeta ja luovuttaa”, ”tuntui, ettd haluaisin pomppia ilmaan”,

itseni suojaamisvaistoa”

Tunneilmaisu
Tunteen ilmaisua ja kasvonilmeitd kuvaavat maininnat
2 9

Esimerkkeji: “déneen hekottelua”, “hymy”, ’alkaa itkettdd”, ”leuan rentoutumista”, ”otsa kurtistui”,

”’silmit avautuvat”

Tunnesanat
Tunnetiloja kuvaavat maininnat

9% 9 2% 9 2% 9

Esimerkkej: pettymystd”, “drtymys”, iloa”, vapautuneisuus”, ’helpottuneisuutta”, ’hellyytta”

Kognitiot
Kognitiivisia toimintoja, kuten ajattelua ja tarkkaavuutta kuvaavat maininnat
Esimerkkejd: “kohonnut keskittyminen”, “mieli alkoi mennd védhédn kierroksilla”, “keskityn

29 9 2% 9

hengittdmaén”, “pdllyinen olo”, ’mieli kirkastui”

Aistitoiminnot
Ulkoisia aistitoimintoja kuvaavat maininnat

9% 9

Esimerkkeja: “kuulostelin tarkemmin”, ”korvissa suhisi”, "aistit valpastuivat”
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Metaforat
Metaforat, jotka eivit ole suoraan paikannettavissa fyysisiksi tuntemuksiksi
Esimerkkeja: “moykky aivoissa”, “kuin aivoissa juoksisi pikku-ukkoja”, “kuin olisi puusta

pudonnut”, “kuin olisi juossut seindé piin”
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