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Tamén tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, voidaanko piirrepohjaisilla tunteiden sédételyn
vaikeuksilla ennustaa negatiivisten tunteiden tasoa ja niiden vaihtelua péivittdisesséd eldméssi. Liséksi
selvitettiin, voidaanko tunteiden sddtelyn osatekijoiden (tunteiden tiedostaminen, impulssikontrolli,
tavoitteellinen toiminta negatiivisen tunnekokemuksen aikana, tunteiden siételystrategioiden
hy6dyntdminen, tunteiden hyvdksyminen) vaikeuksilla erikseen ennustaa pdivittdisessd eldmassé
koettujen negatiivisten tunteiden tasoa ja vaihtelua. Tutkimuksen teoreettinen tausta perustui
tunteiden dynamiikan paradigmaan, jonka mukaan tunteiden tutkimuksessa on tirkedd ottaa
huomioon tunteiden jatkuva, ajassa liikkkuva luonne. Ensimmdiinen tutkimuskysymys koski
piirrepohjaisten tunteiden sddtelyn vaikeuksien yhteyttd negatiivisten tunteiden tasoon piivittdisessi
eldmidssd. Hypoteesina oli, ettd vaikeudet tunteiden sddtelyssd ennustavat korkeampaa negatiivisten
tunteiden tasoa. Toinen tutkimuskysymys koski piirrepohjaisten tunteiden sditelyn vaikeuksien
yhteyttd negatiivisten tunteiden vaihteluun piivittdisessd eldaméssd. Hypoteesina oli, ettd vaikeudet
tunteiden sddtelyssd ennustavat voimakkaampaa vaihtelua negatiivisissa tunteissa. Tunteiden
sadtelyn osatekijoiden suhteen ei asetettu erillisid hypoteeseja, mutta niiden yhteys pdivittdisessa
eldméssa koettujen negatiivisten tunteiden tasoon ja vaihteluun oletettiin olevan samansuuntainen
hypoteesien kanssa.

Tutkimus perustui Péivittdiset Tunteet -projektin vuonna 2017 keréttyyn aineistoon. Lopulliseen
otokseen valikoitui 110 tutkittavaa, joista suurin osa oli padtoimisia opiskelijoita. Tunteiden sédtelyn
vaikeuksia selvitettiin Difficulties in Emotion Regulation Scale -itsearviointilomakkeella.
Negatiivisten  tunteiden  tasoa  ja  vaihtelua  pdivittdisessd  eldméssd  selvitettiin
kokemusotantamenetelmaélld, jossa tutkittavat saivat dlypuhelimiinsa pdivittdin useita kyselyitd
koskien heiddan kokemiaan tunteita. Yhteyksien analysointiin kéytettiin lineaarista regressioanalyysia.

Tutkimuksen tulokset tukivat molempia hypoteeseja. Piirrepohjaiset tunteiden séételyn vaikeudet
ennustivat sekd korkeampaa negatiivisten tunteiden tasoa ettd voimakkaampaa negatiivisten
tunteiden vaihtelua péivittdisessd eldmadssd. Léhes kaikki tunteiden séddtelyn vaikeuksien osatekijét
olivat samansuuntaisesti yhteydessé péivittdisessd eldméssi koettujen negatiivisten tunteiden tasoon
ja vaihteluun. Oletusten vastaisesti tunteiden tiedostamisen suhteen vastaavanlaista yhteyttd ei
16ydetty.

Tutkimus tarjoaa uutta tietoa siitd, miten tunteiden sddtelyn vaikeudet voivat vaikuttaa
negatiivisten tunteiden kokemiseen péivittdisessd eldmdssd. Tuloksemme vahvistavat toimivien
tunnesééitelytaitojen merkitystd osana tasapainoista tunne-elamaa.

Avainsanat: tunteiden sdétely, tunteiden sdételyn vaikeudet, tunteiden dynamiikka
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1 JOHDANTO

Tunteet ovat erottamaton osa ihmisyyttd. Jokainen ihminen kuitenkin eroaa sen suhteen, miten he
tunteita kokevat. Suhteellisen pysyvid ja piirteenomaisia eroja esiintyy tunnekokemusten
keskimédrdisessd kestossa, valenssissa, voimakkuudessa ja vaihtelussa (Eid & Diener, 1999;
Kuppens ym., 2007). Ihmiset kykenevit sdédtelemdin tunteitaan, ja my0s tdssd havaitaan yksilollisid
eroja. Tunteiden sddtelyn kykyyn vaikuttaa biologian (Ochsner & Gross, 2014) ja sosiaalisten
tekijoiden (esim. Coan & Maresh, 2014; Thompson, 2014) lisdksi temperamenttiin ja
persoonallisuuden piirteisiin (esim. Rothbart ym., 2014) liittyvét tekijét. Voidaankin siis ajatella, ettd
tunteiden séddtelyn taustalla vaikuttaa laajempi piirretason ominaisuus, miké selittdd yksilon kykyja

sdddelld omia tunteitaan.

Tunteiden sdételyn on havaittu koostuvan useista ulottuvuuksista. Viimeaikaisissa tutkimuksissa on
kaytetty Difficulties in Emotion Regulation Scale (DERS) -kyselylomaketta, jolla voidaan selvittda
tunteiden sddtelyn vaikeuksien yksiulotteinen piirreperustainen taso seki timén taustalla vaikuttavien
ulottuvuuksien tasot (Bardeen ym., 2016; Gratz & Roemer, 2004). Ndméd ulottuvuudet kuvaavat
tarkemmin taipumusta tiedostaa ja ymmartid omia tunnereaktiota, taipumusta suhtautua negatiivisiin
tunteisiin, kyvyn toimia tarkoituksenmukaisella tavalla negatiivisen tunnekokemuksen aikana seké

kyvyn hyddyntdi tunteiden sditelystrategioita.

Viime vuosina on kiinnitetty entisti enemmin huomiota tutkimuksien ekologiseen validiteettiin ja
tunteiden alati vaihtelevaan, dynaamiseen luonteeseen paivittéiselld tasolla (Aldao, 2013; Elkjeer ym.,
2022). Empiiristéd tutkimustietoa tunteiden sditelyn piirteiden ja tunteiden vaihtelun yhteyksistd on
kuitenkin saatavilla niukasti. Alypuhelimella kerityn aineiston yhdistiminen piirretason mittarilla
keréttyyn tietoon tarjoaa ekologisesti validin ndkdkulman siihen, miten tunteita koetaan pédivin aikana
ja kuinka tunteiden sédételyn vaikeudet vaikuttavat tunteiden kokemiseen. Téssd tutkimuksessa
selvitimme miten piirrepohjaiset tunteiden sdételyn vaikeudet ovat yhteydessé tunteiden kokemiseen
paivittdisessd eldméssd. Tarkemmin keskitymme tarkastelemaan tunteiden sddtelyn vaikeuksien

yhteyttd negatiivisten tunteiden keskimédrdiseen tasoon ja vaihteluun.



1.1 Tunne-elimin dynamiikka

Tunteet eivit ole vain reaktioita, jotka syttyvét automaattisesti vasteiksi ihmisen ulkoisiin tai siséisiin
arsykkeisiin. Jokaista tietoista tajunnan hetked sdvyttdd kokemuksellinen tunne, joka eldd seka
vaihtelee ajan ja tilanteen mukaan (Russell, 2003). Tunteiden vaihtelun ja sdételyn tutkimus on
perinteisesti nojannut poikkileikkaustutkimuksiin, kuten kyselytutkimuksiin, joissa tutkittavia
pyydetddn muistinvaraisesti arvioimaan kokemiaan tunteita esimerkiksi kuluneen viikon tai
kuukauden ajalta. Kyselytutkimukset ovat arvokas ja kdyttokelpoinen tydkalu niiden toteutuksen
helppouden ja kustannustehokkuuden vuoksi. Téllaisten tutkimusten ekologinen validiteetti, eli
tulosten sovellettavuus tosieldmédn ympdristdihin, on kuitenkin osoittautunut kyseenalaiseksi, silld
tosieldmassé tapahtuva tunteiden vaihtelu ja sddtely on hyvin nopeaa ja kontekstisidonnaista (Aldao,
2013; Houben ym., 2015). Lisdksi ihmisten kyky arvioida muistinvaraisesti oman tunne-eldmén
taipumuksellisia ominaisuuksia totuudenmukaisesti on heikko (Bradburn ym., 1987; Brose ym.,

2013).

Tunteiden poikkileikkaustutkimuksiin liittyy rajoituksia myos sen suhteen, minkélaista tietoa on
mahdollista kerdtd. Aiemman tutkimuksen puutteisiin on viime vuosikymmenind vastannut
paradigma, joka korostaa yhd enemmaén tunteiden dynaamista luonnetta (emotion dynamics; Kuppens
& Verduyn, 2017). Talla tarkoitetaan sitd, ettd tunnekokemukset vaihtelevat ja muuttuvat ajan myo6ta.
Kokemusotantamenetelmii (engl. Ecological Momentary Assessment — EMA) hyddynnetiin usein
tunteiden dynamiikan tutkimuksessa. Kokemusotantamenetelmdssd tutkittavat raportoivat
kokemiaan tunteita tai kdyttimiddn tunteiden sditelykeinoja luonnollisessa ympéristdssd useita
kertoja useiden pdivien ajan. Télla tavalla saadaan kerdttyd sellaista tietoa tunne-eldmén
dynamiikasta, jota yhdessd aikapisteessd kaytetyilld itsearviointimenetelmilld ei ole mahdollista
kerdtd. Lahestymistapa on lupaava: pdivittdisen tunteiden dynamiikan on havaittu olevan kytkoksissa
psyykkiseen hyvinvointiin (Houben ym., 2015) ja ennakoivan mielialahdirididen puhkeamista
(Kuppens  ym., 2012; Sperry ym., 2020). Tiassd tutkimuksessa hyoOdynnetidin

kokemusotantamenetelmai tunne-eldmén mittaamisessa.

Yksi tunteiden dynamiikan keskeisistd kisitteisti on tunteiden vaihtelu (affect variability), jolla
tarkoitetaan positiivisten ja negatiivisten tunnekokemusten vaihtelua ajassa (Houben ym., 2015).
Tunnekokemusten keskiméérdisessd valenssissa ja vaihtelussa on havaittu olevan suhteellisen
pysyvid ja yksilolle taipumuksellisia piirteitd (Eid & Diener, 1999; Kuppens ym., 2007). Tunteiden
vaihtelua kuvataan usein pédivinaikaisten negatiivisten ja positiivisten tunteiden keskihajontana (Eid

& Diener, 1999). Tutkimalla positiivisten ja negatiivisten tunteiden suhteellista vaihtelua yhdesséd on



mahdollista kuvata pdivdn aikana tai pdivien vélilld vaihtelevaa mielialaa, mutta positiivisten ja
negatiivisten tunteiden vaihtelua voidaan myos tutkia erikseen (Eaton & Funder, 2001). Aiempi
tunteiden vaihtelun tutkimus on painottunut negatiivisiin tunnekokemuksiin, silld yleisesti tiedetéén,
ettd negatiivinen emotionaalisuus on olennaisesti kytkoksissd heikompaan psykologiseen
hyvinvointiin. Toisaalta positiivistenkin tunteiden voimakas vaihtelu on yhteydessé heikentyneeseen
psykologiseen hyvinvointiin (Gruber ym., 2013). Ndma piirteet tunteiden dynamiikassa ovat tiiviisti
yhteydessa tunteiden séddtelyyn (Kuppens & Verduyn, 2015) sekéd psykologiseen hyvinvointiin ja
psykopatologiaan (Houben ym., 2015; Koval ym., 2015; Kuppens ym., 2012). Voimakasta tunteiden
vaihtelua esiintyy esimerkiksi masennuksessa (Koval ym., 2013) ja kaksisuuntaisessa

mielialahdiriossé (Jahng ym., 2008).

1.2 Tunteiden séiitely

Tunteiden séditelyn avulla ihminen kykenee tavoitteelliseen toimintaan. Tunteiden sédtelyd on
perinteisesti kuvattu prosessina, joka vastaa tunnepitoisten reaktioiden arvioinnista ja muuttamisesta
(Thompson, 1994). Gross (2014) on esittinyt, ettd tunteiden viridiminen ja niiden séétely tapahtuu
neljissd vaiheessa. Tunteen viridminen alkaa tarkkaavuuden kohdistuessa tilanteeseen, jonka
tunnepitoista sisiltdd yksilo arvioi. Timai arvio synnyttdd vasteen, joka voi pitdd sisdllddin muutoksia
esimerkiksi kdyttdytymisessd. Grossin (2014) mukaan tunteiden sédételyd voi tapahtua missa tahansa
vaiheessa timén prosessin aikana. Yksilo voi esimerkiksi pyrkié vaikuttamaan tilanteen valitsemiseen
tai muokkaamaan tilannetta. Tamén lisdksi yksilo voi pyrkid suuntaamaan tarkkaavuuttaan pois
tunnepitoisesta sisdllostd tai uudelleenarvioimaan sen merkittavyyttd. Lopuksi yksild voi pyrkié
muuntamaan emotionaalista vastettaan tilanteeseen, esimerkiksi hillitsemalld ilmettdan. Tunteiden
sadtelyn avulla ihminen siis kykenee kokemaan tunteensa tavalla, joka on sekd joustava ettd

sosiaalisten normien mukainen (Cole ym., 1994).

Yksilot eroavat toisistaan sen suhteen, kuinka he kykenevét sditelemiéin tunteitaan (John & Gross,
2004). Perusteita tunteiden sddtelyn yksildllisille eroille voidaan etsid biologiasta ja lapsuudesta.
Osaltaan  yksilolliset erot tunteiden séitelyssd  liittyvdt biologisesti  mdiérittyneisiin
temperamenttipiirteisiin (Rothbart ym., 2014) sekd mydhemmin muotoutuvaan persoonallisuuteen.
Temperamentti vaikuttaa yksilon kykyyn sdddelld omaa toimintaansa sekd herkkyyteen kokea
voimakkaita kielteisid tunnekokemuksia. Néistd yhteyksistd huolimatta persoonallisuus ja tunteiden
sddtelytaidot ovat kuitenkin erillisid yksilon ominaisuuksia (Hughes ym., 2020; John & Gross, 2004).
Tunteiden sidételytaidot muovautuvat my0s sosiaalisessa kanssakdymissd. Esimerkiksi se, miten

vanhemmat suhtautuvat perheessi sekd omiin ettd lapsen tunteisiin, vaikuttaa lapsen kykyyn séadelld



tunteitaan (Gottman ym., 1996). Muutoksia tunteiden séételytaidoissa voi siis tapahtua 14pi eldmaén.
Esimerkiksi eldminkokemuksen myotd ihminen oppii hyddyntdméén enemmaén terveitd tunteiden

sadtelystrategioita epéterveiden sijaan (John & Gross, 2004).

Yksilollisid eroja esiintyy myds siind, minkélaisia tavoitteita tunteiden sditelylle asetetaan.
Tyypillisesti tunteiden sdételyn tavoitteena on joko laskea negatiivista tai nostaa positiivista tunnetta
(Gross, 2014). Tamir (2016) esittia, ettd suhtautuminen eri tunnetiloihin, vaihtelee persoonallisuuden
piirteiden tavoin yksildiden vélilld. Hinen mukaansa ihmiset saattavat olla motivoituneita kokemaan
tiettyjé tunteita esimerkiksi vaikuttaakseen ajatteluunsa. Esimerkiksi masennusta poteva ihminen on
motivoitunut kokemaan surullisuutta, koska se vahvistaa hdanen késitystinsa itsestddn (Tamir, 2016).
Psykopatologiset ilmidt ovatkin yksi olennainen tekijd tunteiden séddtelyn yksildllisten erojen
taustalla. Tyypillisesti tdssd yhteydessd puhutaan tunteiden sédtelyn hdiriintymisestéd, mik4 tarkoittaa
joko sitd, ettd yksilo epdonnistuu tunteiden séddtelyssd tai ettd kdytetty tunteiden sddtelyn muoto ei

sovellu késilld olevaan tilanteeseen (Gross & Jazaieri, 2014).

Gratz ja Roemer (2004) ovat pyrkineet tarkemmin kuvaamaan yksildiden vélisid eroja tunteiden
sadtelyssd. Heiddn mukaansa tunteiden sditelyn kokonaisuus voidaan jakaa kuuteen ulottuvuuteen,
joissa vaikeuksia voidaan havaita. Tunteiden tiedostaminen kuvaa yksilon taipumusta kiinnittda
huomiota tunteisiinsa. Impulssikontrolli kuvaa yksilon kykyéd kontrolloida kayttdytymistddn
negatiivisen  tunnekokemuksen aikana. Tavoitteiden mukainen toiminta negatiivisen
tunnekokemuksen aikana kuvaa yksilon kykyéd keskittyd ja saavuttaa tavoitteitaan negatiivisen
tunnekokemuksen aikana. Tunnesédtelystrategioiden hyddyntdminen kuvaa yksilon uskomusta siité,
ettd tunteita on mahdollista sdddelld negatiivisen tunnekokemuksen aikana. Tunteiden ymmaértdminen
kuvaa yksilon kykyd ymmartdd, mitd tunteita hdn kokee. Tunteiden hyvidksyminen kuvaa yksilon

suhtautumista negatiivisiin tunteisiinsa.

Tunteiden sditelyn ulottuvuuksia on pyritty kisitteellistimédn muillakin tavoilla. Esimerkiksi
Bardeen ja kollegat (2016) ovat esittineet tunteiden sddtelyn koostuvan viidestd ulottuvuudesta.
Heiddn mallissaan tunteiden tiedostaminen ja tunteiden ymmértiminen on yhdistetty yhdeksi
ulottuvuudeksi (tunteiden tiedostaminen), joka pitdd sisdlladn seka taipumuksen kiinnittdd huomiota
omiin tunnetiloihin ettd ymmaértai kokemiensa tunteiden laatua. Heidén esittdméssdin mallissa DERS
koostuu siis tunteiden tiedostamisesta, tunteiden hyviksymisestd, tunnesditelystrategioiden
hyodyntdmisestd, impulssikontrollista sekd kyvystd toimia tavoitteellisesti negatiivisen

tunnekokemuksen aikana.



1.3 Tunteiden saitelyn vaikeudet ja tunteiden vaihtelu

Tunteiden dynamiikan ja tunteiden vaihtelun tutkimus on viime vuosikymmenin lisdéntynyt. Pdivin
aikaisten mikrotason tunnekokemusten merkitys yleiselle psykologiselle hyvinvoinnille on
tunnistettu. Kuitenkin empiiristd tutkimusta tistd on toistaiseksi niukasti. Erityisesti péivittdisten
tunteiden dynamiikan ja tunteiden sdételyn vélisestd yhteydestd on vdhdn tutkimustietoa (Kuppens &
Verduyn, 2015). Kuppensin ja Verduynin (2015) mukaan tunteiden dynaamisen ndkdkulman
huomioiminen tunteiden sditelyn ja sddtelyn vaikeuksien tutkimuksessa voi synnyttda uutta tietoa ja

laajentaa ymmarrystéd tunnejérjestelmén keskeisten mekanismien toiminnasta.

Tunteiden sédédtelyn ja negatiivisten tunteiden yhteyttd on tutkittu kokemusotantatutkimuksin.
Piirrepohjaisten tunteiden séételyn vaikeuksien on havaittu olevan positiivisesti yhteydessé
korkeampaan negatiivisten tunteiden keskiméairdiseen tasoon (Daros ym., 2020). Tunteiden sédételyn
piirrepohjaisten vaikeuksien ja tunteiden vaihtelun yhteyttd ei kuitenkaan tietddiksemme ole
empiirisesti vield tutkittu. Houbenin ja kollegoiden (2015) mukaan voimakas tunteiden vaihtelu on
kuitenkin negatiivisesti yhteydessd psyykkiseen hyvinvointiin. Toimiva tunteiden sédtely on
keskeinen osa ihmisen psyykkistd hyvinvointia, minkd vuoksi voidaan olettaa, ettd yhteys tunteiden

sadtelyn vaikeuksien ja negatiivisten tunteiden vaihtelun vélilld on mahdollinen.

1.4 Tutkimuskysymykset ja hypoteesit

Téssa tutkimuksessa selvitimme, miten piirrepohjaiset tunteiden sddtelyn vaikeudet ovat yhteydessé
pdivan aikana koettujen negatiivisten tunteiden tasoon sekd niiden vaihteluun. Ensimmadisend
tutkimuskysymyksend on selvittdd, miten tunteiden sditelyn piirteenkaltaiset vaikeudet ilmenevit
paivittdisissd tunnekokemuksissa. Aikaisemman tutkimuksen (Daros ym., 2020) pohjalta
hypoteesimme (H1) on, ettd tunteiden sditelyn vaikeudet ennustavat korkeampaa negatiivisten

tunteiden madraa pdivén aikana.

Toisena tutkimuskysymyksend tarkastelemme, miten tunteiden sditelyn piirteenkaltaiset vaikeudet
vaikuttavat tunnekokemuksien piivittdiseen vaihteluun. Aikaisempaan kirjallisuuteen (Daros ym.,
2020; Houben ym., 2015) vedoten hypoteesimme (H2) on, ettd piirrepohjaiset tunteiden sditelyn

vaikeudet ennustavat negatiivisten tunteiden voimakkaampaa vaihtelua pdivan aikana.

Vastaamme tutkimuskysymyksiin kéyttden DERS-kokonaispistemddrdad (DERS; Bardeen ym.,
2016). Tarkastelemme myds erikseen tunteiden sddtelyn ulottuvuuksien (tunteiden tiedostaminen,
impulssikontrolli, tavoitteellinen toiminta negatiivisen tunnekokemuksen aikana, tunteiden saitely

strategioiden hyddyntdminen, tunteiden hyvéksyminen) yksittdisid vaikutuksia pdivittdisiin



tunnekokemuksiin. Emme esité ulottuvuuksien suhteen erillisid hypoteeseja, mutta oletamme, etti ne

ovat yhteydessa pdivittiisiin tunnekokemuksiin kokonaispistemdarin tavoin.

2 MENETELMAT

2.1 Tutkittavat

Tutkimuksen aineisto kerittiin kahdessa vaiheessa osana Péivittdiset Tunteet -projektia (PI Jallu
Lindblom) vuonna 2017. Tutkimukseen rekrytoitiin 125 koehenkil6d Tampereen yliopiston
sahkopostilistoilta sekd kampusalueelta mainoslehtisten avulla. Tutkittavien tuli olla yli 18-vuotiaita

ja pystyd puhumaan sujuvasti suomea. Liséksi tutkittavien tdytyi omistaa dlypuhelin.

Tutkimuksen ensimmadisessd vaiheessa tutkittavat tayttivit kyselylomakkeita koskien taustatekijoitd
ja psykologisia piirteitd. Tutkittavilta kerdttiin taustatiedot idstd, sukupuolesta, koulutus- ja
tyotilanteesta sekd toimeentulosta. Toisessa vaiheessa (EMA) tutkittavia pyydettiin vastaamaan
dlypuhelimiinsa ldhetettyihin kyselyihin seitsemin kertaa pdivissd seitsemdn pdivén ajan. Tampereen
alueen ihmistieteiden eettinen toimikunta hyviaksyi tutkimusprotokollan, ja tutkittavat allekirjoittivat

kirjallisen suostumuksen osallistumisesta.

Yksi tutkittavista ei vastannut alkukyselyyn, minkd vuoksi hédnet suljettiin pois lopullisesta
aineistosta. Teknisten ongelmien vuoksi kahdella tutkittavalla oli EMA-vaiheessa sama ID-numero,
minkd vuoksi heidét jatettiin pois lopullisesta aineistosta. Lisdksi 12 henkil6d rajattiin pois

tutkimuksesta, koska he eivit vastanneet vihintddn puoleen EMA-vaiheen kyselyista.

Lopullinen otos (n = 110) koostui 61 yliopisto-opiskelijasta, 43 avoimen yliopiston opiskelijasta,
viidestd muusta opiskelijasta ja yhdestd muusta henkildstd. Tutkittavien idt vaihtelivat 19—52 vuoden
vililld (ka = 25.98, kh = 7.97) ja 89.1 % tutkittavista oli naisia. Tydtilanteen suhteen 65.5 %
tutkittavista oli pddtoimisia opiskelijoita, 9.1 % toissd pysyvidssd tyOpaikassa, 10.9 % toissé
tilapdisessd tyOpaikassa, 0,9 % toimi itsendisend ammatinharjoittajana, 3.6 % tyottoména ja 10 %
muussa tilanteessa. Sosioekonomista asemaa kartoitettiin kahdella kysymykselld, jotka koskivat
tutkittavan tai hidnen perheensé toimeentuloa. Sdénnollisesti tulevien laskujen maksaminen on ollut
tutkittavalle itselleen tai hidnen perheelleen ei lainkaan vaikeaa 72.7 %:lla, vihén vaikeaa 22.7 %:lla
jamelko vaikeaa 4.6 %:1la. Rahaa juuri ennen seuraavaa palkkapdivéa on ollut jdljelld enemmaén kuin

tarpeeksi 20.9 %:lla, jonkin verran 39.1 %:lla, juuri tarpeeksi 36.4 %:lla ja ei tarpeeksi 3.6 %:lla.



2.2 Menetelmit ja muuttujat

Tutkimuksen ensimmadisessé vaiheessa tutkittavat vastasivat Difficulties In Emotion Regulation Scale
(DERS) -kyselyyn (Bardeen ym., 2016; Gratz & Roemer, 2004), jolla mitattiin tunteiden sditelyn
vaikeuksia. Kysely koostui 29 véittdmaéstd, joilla kartoitettiin vaikeuksia tunteiden sdételyn viidelld
osa-alueella: tunteiden hyvéksyminen (6 Vvéiittimad), tavoitteellinen toiminta negatiivisen
tunnekokemuksen aikana (5 vaittdiméa), impulssikontrolli (6 viittiméad), tunteiden tiedostaminen (6
véittimad) sekd tunteiden sédételystrategioiden hyddyntdminen (6 viittdimad). Tutkittavia pyydettiin
arvioimaan itsedén S-portaisella Likert-asteikolla (1. ei juuri koskaan, 2. joskus, 3. noin puolet ajasta,
4. suurimman osan ajasta, 5. aina). Esimerkiksi yksi kysymys koskien kykyé toimia tavoitteellisesti
negatiivisen tunnekokemuksen aikana oli: ”Kun olen pois tolaltani, minun on hankalaa saada asioita
tehdyksi.” Yhteensd kyselystd voi saada 145 pistettd ja korkeampi pisteméérd tarkoittaa
voimakkaampia vaikeuksia tunteiden séddtelyssd. Summamuuttujat muodostettiin Bardeenin ja
kollegoiden (2016) esittimédn faktorirakenteen mukaan. Sisdisen johdonmukaisuuden
varmistamiseksi summamuuttujille laskettiin Cronbachin alfa -kertoimet. DERS-yhteispisteet (o =
0.94), impulssikontrolli (o = 0.90), tunteiden hyvidksyminen (o = 0.93), tavoitteellinen toiminta
negatiivisen tunnekokemuksen aikana (o = 0.94) seka tunteiden sdatelystrategioiden hyddyntaminen
(0 =10.90) olivat sisdisesti hyvin johdonmukaisia. Tunteiden tiedostamisen (o = 0.72) suhteen sisdinen

johdonmukaisuus oli matalampi, mutta kuitenkin hyvéksyttiva.

Tutkimuksen toisessa vaiheessa negatiivisten tunteiden esiintymistd arvioitiin EMA-kyselyill4.
EMA -vastauksia saatiin yhteensd 4190 kappaletta. Keskiméérin tutkittavat vastasivat EMA-kyselyyn
38 kertaa (vaihteluvéli 2547, kh = 6.27). Ajankohdat, jolloin kysely l&hetettiin, vaihtelivat pdivittdin
kello 10.00 ja 22.00 viélilla. Péivét oli ositettu seitseméén jaksoon, joista jokaisen aikana ldhetettiin
yksi kysely. Jokainen jakso oli pituudeltaan yhden tunnin ja 43 minuuttia. Tutkittavien oli vastattava
ldhetettyihin kyselyihin puolen tunnin sisilld kyselyn saapumisesta tai he menettivit mahdollisuuden
vastata kyseiseen kyselyyn. Keskiméérin tutkittavat vastasivat kyselyyn noin 4 minuutin kuluessa sen
saapumisesta (kh = 6). Kyselyssd tutkittavia pyydettiin arvioimaan, kuinka paljon he juuri silld
hetkelld tuntevat vihaisuutta, ahdistusta, hdpedd ja surua asteikolla 0—5 (0 = en lainkaan, 5 = erittdin
paljon). Néiden neljdn tunteen vastauspisteet laskettiin yhteen ja niistd laskettiin negatiivisten
tunteiden tasoa kuvaava keskiarvomuuttuja (o= 0.73), seki negatiivisten tunteiden vaihtelua kuvaava

hajontamuuttuja.



2.3 Aineiston analysointi

Analyysit suoritettiin R-Ohjelmistolla (v 4.1.1, R Core Team, 2021). Aineiston valmistelussa
kdytettiin  kirjastoa haven (Wickham &  Miller, 2021) ja  aineiston tarkasteluissa
kirjastoa psych (Revelle, 2022). Summamuuttujien sisdinen johdonmukaisuus varmistettiin
kirjastolla /tm (Rizopoulos, 2006). Lineaaristen regressiomallien multikollineaarisuutta tarkasteltiin

kirjastolla car (Fox & Weisberg, 2019).

Ensimmadiseksi tutkimme lineaarisella regressioanalyysilld, ennustavatko tunteiden séételyn
vaikeudet korkeampaa negatiivisten tunteiden keskimadérdisté tasoa. Toiseksi tutkimme lineaarisella
regressioanalyysilld, ennustavatko tunteiden sédtelyn vaikeudet voimakkaampaa negatiivisten
tunteiden vaihtelua. Mallit muodostettiin molempien tutkimuskysymyksien suhteen siten, ettd
selittdvdnd muuttujana toimi vuorollaan DERS-yhteispisteet tai viiden eri DERS-alaskaalan pisteet.
DERS-alaskaalojen pisteet korreloivat jonkin verran keskenddn, joten kullekin alaskaalalle
muodostettiin erilliset mallit. Selitettivdnd muuttujana toimi ensimmadisen tutkimuskysymyksen
suhteen negatiivisten tunteiden keskimddrdinen taso. Toisen tutkimuskysymyksen suhteen
selitettdvdnd muuttujana toimi negatiivisten tunteiden hajonta. Molempien tutkimuskysymysten
kohdalla analyysit suoritettiin ensin ilman taustamuuttujia ja sitten taustamuuttujien kanssa
taustamuuttujien vaikutuksen selvittimiseksi. Alkuperdisille malleille ja kontrollimalleille

suoritettiin parittaiset vertailut (ANOVA).

3 TULOKSET

3.1 Kuvailevat tulokset

Aineiston keskiluvut ja korrelaatiot on negatiivisten tunteiden keskiméardisen tason ja vaihtelun sekd
DERS-muuttujien osalta kuvattu Taulukossa 1. Negatiivisia tunteita Kkoettiin aineistossa
keskiméardisesti vahdn (ka = 1.41, kh = 0.26) suhteessa mitta-asteikkoon (0 = en lainkaan, 5 = erittdin
paljon). Negatiiviset tunteet vaihtelivat keskimddrin 0.39 yksikkdd (kh = 0.16). DERS-kyselyn
suhteen kokonaispisteitéd saatiin keskimiéirin 60 (k4 = 17.2) maksimipistemddrin ollessa 145. Seké
tunteiden tasoa ja vaihtelua kuvaavat muuttujat ettd DERS-pisteitd kuvaavat muuttujat korreloivat
merkitsevasti aineistossa keskendén muutamia poikkeuksia lukuun ottamatta. Ainoastaan tunteiden

tiedostaminen ei korreloinut merkitsevisti negatiivisten tunteiden tasoon tai vaihteluun.



TAULUKKO 1. Negatiivisten tunteiden keskiméérdisen tason ja vaihtelun, sekd DERS-pisteiden
keskiluvut ja muuttujien véliset korrelaatiot.

Muuttuja KA KH 1 2 3 4 5 6 7
EMA
1. Negatiivisten 1.41 .26 —
tunteiden taso
2. Negatiivisten 39 16 TIFE* —
tunteiden vaihtelu
DERS
3. Kokonaispisteet 60.00 17.22 46%** 34%** —
4. Tiedostaminen 9.17 278 .14 Jd6  52%F* —
5. Impulssikontrolli 11.17 4.15 37#*%* 28k P#ak  3(kk —
6. Hyvéksyminen 14.56 6.14 A41***  35%  g5¥**k  A3dkx S5Qckk —
7. Tavoitteellinen 14.61 4.90 .36***  27*%  74%x*x 18 STFEE  4)Fxx —
toiminta
8. Strategiat 10.48 4.26 .42%** 1Q¥*x  gqkxk  3odckx  glrkE 6oFFK  S56%H*

n =110, *** p <.001, ** p < .01, * p <.05

3.2 Tunteiden siitelyn vaikeuksien yhteys negatiivisten tunteiden keskiméiériiseen tasoon

Ensimmadisen tutkimuskysymyksen mukaisesti tutkimme, ovatko tunteiden sditelyn piirrepohjaiset
vaikeudet yhteydessd negatiivisten tunteiden keskimiirdiseen tasoon pédivdn aikana. Tunteiden
sadtelyn vaikeuksien ja negatiivisten tunteiden keskitason yhteyttd tarkastelevan regressioanalyysin
tulokset on kuvattu Taulukossa 2. Hypoteesimme (H1) mukaisesti tunteiden sddtelyn piirrepohjaiset
vaikeudet ennustivat korkeampaa negatiivisten tunteiden keskimédrdistd tasoa. DERS-
kokonaispisteet ennustivat tilastollisesti merkitsevésti korkeampaa negatiivisten tunteiden
keskimédrdistd tasoa (F (1, 108) = 29.14, p < .001). DERS-kokonaispisteet selittivit
keskiarvomuuttujan vaihtelusta jopa 21 % (R?> = 0.21). Parittaisessa vertailussa (ANOVA)
taustamuuttujien sisillyttdminen malliin ei parantanut mallin selitysosuutta (F (11) = 1.02, p = 0.44).
Mikéddn taustamuuttujista ei ollut tilastollisesti merkitsevdsti yhteydessd negatiivisten tunteiden

keskitasoon.

Lahes kaikki DERS:n alaskaalojen kuvaamat vaikeudet tunteiden sditelyn ulottuvuuksissa olivat
hypoteesien mukaisesti yhteydessd suurempaan negatiivisten tunteiden tasoon. Heikompi
impulssikontrolli ennusti tilastollisesti merkitsevésti korkeampaa negatiivisten tunteiden
keskimadrdistd tasoa (R’ = 0.13, F (1, 108) = 17.36, p < .001). Vaikeudet tavoitteellisessa toiminnassa
ennustivat tilastollisesti merkitsevésti korkeampaa negatiivisten tunteiden keskimaéréisté tasoa (R? =

0.12, F (1, 108) = 15.87, p < .001). Vaikeudet tunteiden sditelystrategioiden hyddyntdmisessa



ennustivat tilastollisesti merkitsevésti korkeampaa negatiivisten tunteiden keskimaéréisté tasoa (R? =
0.17, F (1, 108) = 22.68, p < .001). Vaikeudet tunteiden hyvédksymisessd ennustivat tilastollisesti
merkitsevisti korkeampaa negatiivisten tunteiden keskiméadrdisti tasoa (R°=0.16, F (1, 108) =21.31,
p <.001). Ainoastaan tunteiden tiedostaminen ei ennustanut tilastollisesti merkitsevasti negatiivisten
tunteiden keskimaardistd tasoa (R’ = 0.01, F (1, 108) = 2.10, p = 0.15). Tilastollisesti merkitsevien
mallien selitysosuudet olivat suuruusluokaltaan samankaltaisia (R? = 0.12-0.17). Mallien parittainen
vertailu osoitti, ettd taustamuuttujien lisidminen malleihin, joissa selittdjind olivat DERS-alaskaalat
el parantanut merkitsevésti mallien selitysosuutta (£ (11) = 0.99-1.49, p = 0.15-0.46). Mikiin

taustamuuttujista ei ollut tilastollisesti merkitsevésti yhteydessé negatiivisten tunteiden keskitasoon.

TAULUKKO 2. Piivittdisten negatiivisten tunteiden keskimédrdisen tason selittdminen tunteiden
sddtelyn vaikeuksilla.

Regressiomalli B SE 95 % CI p R’
LL UL

DERS-kokonaispisteet 01 .01 .004 .010 <. 001#** - D HE*
DERS-Tiedostaminen .01 .01 -.005 .031 15 .01
DERS- .02 .01 012 .035 <001 F*E o ]3AE
Impulssikontrolli
DERS-Tavoitteellinen .02 .01 .010 .029 <. 001#** ] 2%H*
toiminta
DERS-Strategiat .03 .01 015 .036 <001 FH*E ]7ARE
DERS-Hyvéksyminen .02 01 010 .025 <.001***  JoHHE

CI = luottamusvili; LL = alaraja; UL = yléraja
X p <001, ** p < .01, * p<.05

3.3 Tunteiden siitelyn vaikeuksien yhteys negatiivisten tunteiden vaihteluun

Toisen tutkimuskysymyksen mukaisesti tutkimme, ovatko tunteiden séételyn piirrepohjaiset
vaikeudet yhteydessd negatiivisten tunteiden vaihteluun pdivin aikana. Tunteiden sditelyn
vaikeuksien ja negatiivisten tunteiden vaihtelun vilistd yhteyttd tarkastelevan regressioanalyysin
tulokset on esitetty Taulukossa 3. Hypoteesimme (H2) mukaisesti tunteiden sditelyn vaikeudet
ennustivat korkeampaa negatiivisten tunteiden vaihtelua. Tunteiden sddtelyn piirrepohjaiset
vaikeudet (DERS-kokonaispisteet) ennustivat tilastollisesti merkitsevésti voimakkaampaa tunteiden
vaihtelua ja selittivit muuttujan vaihtelusta 11 % (R? = 0.11, F (1, 108) = 14.13, p < .001). Mallien

parittainen vertailu osoitti, ettd taustamuuttujien lisddminen malliin ei parantanut merkitsevésti
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mallien selitysosuutta (F (11) = 1.07, p = 0.40). Mikdén taustamuuttujista ei ollut tilastollisesti

merkitsevasti yhteydessd negatiivisten tunteiden vaihteluun.

TAULUKKO 3. Negatiivisten tunteiden vaihtelun selittiminen tunteiden sddtelyn vaikeuksilla.

Regressiomalli B SE 95 % CI p R
LL UL

DERS-kokonaispisteet .01 .01 .001 .005 <.001#*** P H**
DERS-Tiedostaminen .01 .01 -.001 .020 104 .02
DERS- .01 .01 .004 .018 <.01** 7%
Impulssikontrolli
DERS-Tavoitteellinen .01 .01 .003 015 <.01** 06H*
toiminta
DERS-Strategiat .01 .01 .0003 .014 <.05* .03*
DERS-Hyvéksyminen .01 01 .004 014 <.001***  xE*

CI = luottamusvili; LL = alaraja; UL = yléraja
K p <001, ** p< .01, * p<.05

Liahes kaikki DERS:n alaskaalojen kuvaamat vaikeudet tunteiden sditelyn ulottuvuuksissa olivat
hypoteesien mukaisesti yhteydessd suurempaan negatiivisten tunteiden vaihteluun. Heikompi
impulssikontrolli ennusti tilastollisesti merkitsevésti voimakkaampaa negatiivisten tunteiden
vaihtelua (R’ = 0.07, F (1, 108) = 9.33, p < .01). Vaikeudet tavoitteellisessa toiminnassa ennustivat
tilastollisesti merkitsevisti voimakkaampaa negatiivisten tunteiden vaihtelua (R’ = 0.06, F (1, 108) =
8.12, p < .01). Vaikeudet tunteiden sditelystrategioiden hyddyntdmisessé ennustivat tilastollisesti
merkitsevisti voimakkaampaa negatiivisten tunteiden vaihtelua (R’ = 0.03, F (1, 108) = 4.24, p <
.05). Vaikeudet tunteiden hyviksymisessid ennustivat tilastollisesti merkitsevésti voimakkaampaa
negatiivisten tunteiden vaihtelua (R’ = 0.11, F (1, 108) = 14.69, p < .001). Tunteiden séditelyn
ulottuvuuksista ainoastaan tunteiden tiedostaminen ei ennustanut tilastollisesti merkitsevésti
negatiivisten tunteiden vaihtelua (R?=0.02, F (1, 108) =2.69, p = 0.10). Taustamuuttujien lisidminen
malleihin, joissa selittdjind olivat DERS-alaskaalat ei parantanut mallien selitysosuutta merkitsevisti
(F (11) = 0.81-1.19, p = 0.31-0.62). Taustamuuttujista kuitenkin opiskelijastatus (yliopisto, avoin
yliopisto, muu) oli tilastollisesti merkitsevisti yhteydessd negatiivisten tunteiden vaihteluun tunteiden

tiedostamisen mallissa.
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4. POHDINTA
4.1 Tutkimuksen tarkoitus

Taméan tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, ennustavatko piirrepohjaiset tunteiden sédételyn
vaikeudet korkeampaa negatiivisten tunteiden tasoa sekd voimakkaampaa piivénaikaisten
negatiivisten tunteiden vaihtelua piivittdisessd eldmdssd. Negatiivisia tunteita mitattiin
kokemusotantamenetelmaélld. Piirrepohjaiset tunteiden sditelyn vaikeudet ennustivat merkitsevésti
korkeamman negatiivisten tunteiden tason lisdksi my0s voimakkaampaa negatiivisten tunteiden
vaihtelua. Tutkimuksemme on yksi ensimmdisistd tutkimuksista, joissa on tutkittu piirrepohjaisen

tunteiden sédételyn ja tilannekohtaisten negatiivisten tunteiden vaihtelun yhteytta.

4.2 Keskeiset tulokset

Oletustemme mukaisesti vaikeudet tunteiden sddtelyssd ennustivat korkeampaa negatiivisten
tunteiden keskimiérdistd tasoa. Tutkimustulos vahvistaa aiempien tutkimusten havaintoja, joiden
mukaan tunteiden sditelyn vaikeudet ovat merkittivisti yhteydessd piivittdisten negatiivisten
tunteiden tasoon (Daros ym., 2020). Yhteys piirrepohjaisen tunteiden sditelyn ja negatiivisten
tunteiden keskiarvon vililld oli aineistossa vahva. Erityisesti yleistd tunteiden sddtelyn piirrettd
kuvaava DERS-kokonaispistemddrd oli vahvasti yhteydessd negatiivisten tunteiden kokemiseen.
Kokonaispisteiden lisdksi negatiivisia tunteita ennustivat vaikeudet tunteiden séddtelyn neljélld
ulottuvuudella: impulssikontrolli, tavoitteellinen toiminta negatiivisen tunnekokemuksen aikana,
tunteiden séatelystrategioiden hyddyntaminen sekd tunteiden hyvédksyminen. Ylléttdvina tuloksena

tunteiden tiedostaminen ei ennustanut merkitsevasti negatiivisten tunteiden tasoa.

Tédmin tutkimuksen tulokset tukivat myds toista hypoteesiamme. Piirrepohjaiset vaikeudet tunteiden
sadtelyssd ennustivat voimakkaampaa negatiivisten tunteiden vaihtelua pédivin aikana. Tutkimustulos
on kiinnostava, silld kirjoittajien tiedossa ei ole kirjoitushetkelld yhtdkdan aiempaa tutkimusta, jossa
olisi vastaavalla empiiriselld asetelmalla tutkittu tunteiden sdételyn ja pidivénaikaisten tunteiden
vaihtelun yhteyttd. Tunteiden séételyn yleistd piirrettd kuvaava DERS-kokonaispisteméérd ennusti
siis aineistossa voimakkaampaa negatiivisten tunteiden vaihtelua. Tdmain lisdksi tunteiden séddtelyn
ulottuvuuksista negatiivisten tunteiden voimakkaampaa vaihtelua ennustivat vaikeudet
impulssikontrollissa, tavoitteellisessa toiminnassa negatiivisen tunnekokemuksen aikana, tunteiden
sadtelystrategioiden  hyddyntdmisessd  sekd  tunteiden  hyvidksymisessd.  Kiinnostavana
tutkimustuloksena voidaan pitdd sitd, ettd tunteiden sdételyn ulottuvuuksista erityisesti vaikeudet

tunteiden hyviksymisessd olivat yhteydessd negatiivisten tunteiden voimakkaampaan vaihteluun.
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Yllattava tutkimustulos tunteiden tiedostamisen osalta toistui my6s tunteiden vaihtelun kohdalla, silld

aineistossamme ilmididen véliltd ei 16ytynyt merkitsevdd yhteytta.

4.3 Tunteiden siitelyn vaikeudet ja paivittiisten tunteiden dynamiikka

Piirrepohjaiset tunteiden sditelyn vaikeudet ennustivat samoilla henkildilld merkitsevisti
korkeampaa negatiivisten tunteiden tasoa sekd voimakkaampaa tunteiden vaihtelua. Negatiivisten
tunteiden keskiarvo ja vaihtelua kuvaava keskihajonta korreloivat tilastollisesti merkitsevisti
keskenddn. Tulos antaa viitteitd siitd, ettd piirrepohjaiset tunteiden sédételyn vaikeudet eivit
vélttimittd ainoastaan kohota negatiivisten tunteiden keskitasoa pdivittdisessd eldméssd, vaan
altistavat ndiden tunteiden voimakkaammalle vaihtelulle. Taipumukselliset vaikeudet tunteiden
sadtelyssd voivat siis mahdollisesti ndyttdytyd ennen kaikkea voimakkaampana negatiivisena

reaktiivisuutena yksilon sisdisiin ja ympdriston tapahtumiin.

Tuloksemme valottavat myos tarkemmin tunteiden sditelyn ulottuvuuksien ja tunteiden vaihtelun
vilistd yhteyttd. Erityisesti vaikeudet tunteiden hyviksymisessd ennustivat negatiivisten tunteiden
vaihtelua. Tulos on linjassa aiemman tutkimustiedon kanssa, jonka mukaan tunteiden hyvédksymisen
vaikeudet ovat yhteydessd korkeampaan negatiivisten tunteiden tasoon ja voimakkaampiin
negatiivisiin tunnekokemuksiin suhteessa tunteita heréttdviin tapahtumiin (Ford ym., 2018).
Tutkimustuloksemme vahvistavat 16ydoksid myds pdivittdiselld tasolla. Aiemman tutkimuksen ja
uusien tulostemme pohjalta voi esittdd hypoteesin, ettd erityisesti negatiivisten tunteiden

hyviksymisen vaikeus saattaa olla negatiivisen reaktiivisuuden merkittidva taustatekija.

On olemassa laajaa tutkimusnéyttod, jonka mukaan tunteiden hyvédksyminen toimii adaptiivisena
tunteiden séitelystrategiana ja tukee psykologista hyvinvointia (esim. Ford ym., 2018). Tunteiden
neutraali hyviksyminen on keskidssd muun muassa kognitiivisen kiyttdytymisterapian alaisessa
Hyvéksymis- ja omistautumisterapiasuuntauksessa (engl. acceptance and commitment therapy;
Hayes, 2004). Tutkimuksen tulokset antavat viitteitd siitd, ettd voimakasta negatiivisten tunteiden

vaihtelua potevan ithmisen olisi erityisen hyodyllistd oppia neutraalisti hyvdksyméén tunteensa.

Toisaalta tuloksemme eivét ota kantaa sithen, millaista pdivanaikaista tunteiden vaihtelua tutkittavilla
tapahtuu. Tunteiden vaihtelua kuvaavana tunnuslukuna kéytetdén laajasti pdivanaikaisten tunteiden
keskihajontaa (Kuppens ym., 2007). Keskihajonta kertoo kuitenkin vain, kuinka voimakasta muutosta
tunnekokemuksissa tapahtuu suhteessa henkilon keskiarvoiseen tunnetilaan. Keskihajonnalla
kuvattavaa tunteiden vaihtelua ei siis pidd sellaisenaan késittdd heittelevdnd tai epdvakaana

emotionaalisuutena. Korkea emotionaalinen inertia (engl. emotional inertia; Kuppens & Verduyn,
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2017), eli kuinka vahvasti tunnetila vaikuttaa seuraavaan tunnetilaan (negatiivinen tunne kasvattaa
negatiivisen tunnekokemuksen todennédkoisyyttd my0s seuraavassa hetkessd), niyttdytyy korkeana
keskihajontana (Koval ym., 2013). Aineistossamme tunteiden sditelyn vaikeuksista seuraava
negatiivisten tunteiden korkeampi keskitaso ja vaihtelu saattaa siis negatiivisen reaktiivisuuden
liséksi ndyttidytyd negatiivisten tunnekokemusten kierteend. Vaihtelun laadun tutkiminen on tarkeéa,
silld esimerkiksi Kovalin ja kollegoiden (2013) mukaan masennuksen yhteydessd esiintyy

merkittdvai tunteiden vaihtelua, mutta vaihtelu on muodoltaan nimenomaan inertista.

Ylldttden tunteiden tiedostamisen ulottuvuus ei ollut merkitsevisti yhteydessd negatiivisiin
tunnekokemuksiin. On olemassa huomattava méard niyttod, ettd tunteiden tietoinen kokeminen ja
tunnistaminen ovat tirkeédssd roolissa adaptiivisessa tunteiden séételyssé (esim. Boden & Thompson,
2015), mutta tutkimuksessamme tunteiden tiedostaminen ei ollut yhteydessi negatiivisten tunteiden
tasoon tai vaihteluun. Aikaisemman tutkimuksen mukaan vaikeudet tunteiden tiedostamisessa voivat
esimerkiksi hankaloittaa sopivan tunteiden siételystrategian valitsemista ja siten johtaa tunteiden
sadtelyn epdonnistumiseen, ja korkeampaan negatiivisten tunteiden tasoon (Vine & Aldao, 2014).
Esimerkiksi huomion harhauttaminen voi tilanteesta ja siihen liittyvistd tunteista riippuen toimia
adaptiivisena tai maladaptiivisena séételystrategiana (Wolgast & Lundh, 2017). Tunteiden heikko
tiedostaminen voi télldin johtaa huomion harhauttamiseen tilanteessa, jossa tunnekokemuksen

tietoinen kohtaaminen ja kasittely tukisi psykologista hyvinvointia.

Toisaalta tunteiden tiedostamiseen liittyviin tuloksiin saattaa vaikuttaa my0s mitattavan ilmion
luonne. Gratzin ja Roemerin (2004) mukaan itsearviointiin perustuvilla kyselytutkimuksilla ei
valttdiméttd ole mahdollista saada tunnekokemuksista tai niiden séitelystd luotettavaa tietoa
henkil6iltd, jotka tiedostavat niitd heikosti (esim. Daros & ym., 2020). Itsearviointiin pohjaavat
kyselytutkimukset ovat edelleen puutteistaan huolimatta parhaita kdytettdvissd olevia tydkaluja
yksilon sisdisten tunnekokemusten tutkimisessa, mutta vaihtoehtoisia asetelmia esimerkiksi juuri

todellisen tiedostamisen tason ja tunnekokemuksien selvittimiseksi olisi hyddyllista kehittaa.

Tunteiden séddtelyn vaikeudet ovat laajasti yhteydessd psykopatologisiin hdiridihin, joihin liittyy
voimakkaampaa tunteiden vaihtelua (Aldao ym., 2010). Samalla negatiivisten tunteiden voimakkaan
vaihtelun on havaittu olevan merkittavésti yhteydessa yleiseen psykologiseen hyvinvointiin ja moniin
psykopatologisiin ilmi6ihin, kuten masennukseen (Houben ym., 2015; Koval ym., 2013). Muutokset
pdivittdisten tunteiden dynamiikassa voivat jopa ennustaa mielialahdirididen puhkeamista (Kuppens
ym., 2012; Sperry ym., 2020), joten ndiden ominaisuuksien varhaisella havaitsemisella ja niihin
vaikuttamisella voi olla huomattava merkitys yksilon mielenterveydelle. Niistd kliinisestikin

merkitsevistd yhteyksistd huolimatta tunteiden sditelyn ja dynaamisten tunnekokemusten vilisistd
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mekanismeista on kuitenkin saatavilla heikosti tutkimustietoa. Tutkimustuloksemme antavatkin
viitteitd siitd, ettd piirrepohjaiset tunteiden sédtelyn vaikeudet voivat toimia liiallisen tunteiden

vaihtelun yhtend synnyttdvind mekanismina.

4.4 Vahvuudet ja rajoitukset

Tutkimuksen erityisend vahvuutena voidaan pitdd kokemusotantalla keréttyd aineistoa. Saavutetun
tiedon ekologinen validiteetti on reaaliaikaisten vastausten ja pdivdn aikana useasti toistuvien
mittausten vuoksi korkea. Tunteita ja niiden vaihtelua on onnistuttu kartoittamaan niiden tapahtuessa

luonnollisissa ymparistoissi, jolloin on mahdollista havaita todellisia tunne-eldmén ilmidita.

Ensimmaéisend rajoituksena tutkimustulosten yleistettavyyttd vdestoon heikentdd otoksen suppea
koko ja valikoituneisuus. Valikoituneisuutta aineistoon on tuottanut ennen kaikkea rekrytointitapa,
silld tutkimukseen keréttiin osallistujia Tampereen yliopiston kanavien kautta. Léhes kaikki
tutkittavat olivat joko pdétoimisia tai sivutoimisia opiskelijoita, ja osallistujien ikdjakauma painottui
vahvasti nuoriin aikuisiin. Lisdksi sukupuolijakauma oli aineistossa hyvin epdtasainen miesten

ollessa otoksessa heikosti edustettuna.

Toiseksi osallistujien vastaukset tunteiden sddtelyn vaikeuksia mittaavassa DERS-kyselyssé
painottuivat mataliin pisteisiin. Tdméa heikentdd tulosten luotettavuutta tilanteissa, jossa tunteiden
sadtelyn vaikeuksia on kyselyn mukaan paljon. Painottuneisuus alhaisiin pisteisiin oli odotettavissa,
silld korkeat pisteet DERS:ssd indikoivat merkittdvid, jopa patologisia tunteiden séételyn vaikeuksia.
Aineiston valikoituneisuus heikensi my0s jonkin verran tilastollisten analyysien luotettavuutta, joskin

regressioanalyysin oletukset tayttyivét silti tyydyttavéasti.

Kolmanneksi tutkimuksessa mitattujen negatiivisten tunteiden (viha, ahdistus, hdped ja suru)
yhdistiminen yhdeksi negatiivisia tunteita kuvaavaksi summamuuttujaksi on voinut vdiristia
tuloksia. Toiset mitatuista tunteista voivat olla arkieldmaissa tyypillisié tai vihemmain tyypillisid kuin
toiset, jonka vuoksi keskiarvon muodostaminen kaikista tunteista ei vélttimattd ole mielekédsta.
Rajoituksista huolimatta tdmdn tutkimuksen lupaavat tulokset rohkaisevat jatkotutkimukseen.
Saamamme tulokset olisi syytd vahvistaa toistamalla tdmén tutkimuksen asetelma suuremmalla ja

paremmin véestdd edustavalla otoksella.
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4.5 Jatkotutkimustarpeet

Tutkimuskysymyksemme l&htokohtana oli ennustaa negatiivisten tunteiden kokemista tunteiden
sadtelyn vaikeuksia, mutta ilmié on tuskin yksisuuntainen. Tunteiden sidételytarpeiden ajatellaan
kohdistuvan useimmiten juuri negatiivisiin tunteisiin (esim. Daros & ym., 2020; Gross, 2014), mutta
toisaalta negatiiviset tunteet voivat olla haastavampia saddelld (Nezlek & Kuppens, 2008). Liséksi
taipumuksessa kokea negatiivisia tunteita on yksildllisid eroja (Eid & Diener, 1999; Kuppens ym.,
2007). Kiinnostavana ldhtokohtana jatkotutkimukselle olisi selvittdd, kuinka yksildlliset erot
tunteiden dynamiikassa vaikuttavat tunteiden sdételyn onnistumiseen ja sen kehitykseen. Eli onko
voimakas negatiivinen reaktiivisuus seurausta taipumuksellisista tunteiden sédtelyn vaikeuksista, vai
onko taipumuksellinen negatiivinen reaktiivisuus yhdistettynd tunteiden sdételyn vaikeuksiin
erityinen riskitekija voimakkaalle tunteiden vaihtelulle. Kiinnostava tutkimusasetelma voisi olla
sellainen, jossa vertaillaan tunteiden séddtelyn vaikeuksia ja tunteiden vaihtelua eri ryhmien viélilla,
esimerkiksi terveiden koehenkil6iden ja mielialahdiriddiagnoosin saaneiden. Tutkimuksella voisi olla

mahdollista selvittdd riskitekijoitd, jotka vaikuttavat sithen miksi toiset sairastuvat ja toiset eivit.

Jatkotutkimuksessa olisi hyddyllistd myos tutkia tunteiden kehityskaarten suuntia ja luonnetta
suhteessa tunteiden sdételyyn. Onko piirrepohjaisten tunteiden sédételyn vaikeuksien yhteydessd
nédyttdytyva tunteiden vaihtelu luonteeltaan nopeasti laidasta laitaan vaihtelevaa epdvakautta (engl.
emotional instability; Kuppens & Verdyun, 2017), vai trendinomaista mielialan laskua tai nousua
(emotional inertia). Olisi mielenkiintoista selvittdd, liittyykd tunteiden sdidtelyn vaikeuksien
ulottuvuuksiin tietynlaisia kehityskaaria vai saavatko samankaltaiset vaikeudet tunneséételyssa eri

ihmisilld aikaan yksilollisid kehityskulkuja.

Tassé tutkimuksessa tarkasteltiin negatiivista emotionaalisuutta kokonaisuutena, joka koostui vihasta,
ahdistuksesta, hédpedstd ja surusta. Eri negatiivisten tunnetilojen esiintyvyys arkieldméssd voi
kuitenkin vaihdella ihmisestd ja tilanteesta riippuen, jolloin tunteiden yhdistdminen yhdeksi
kokonaisuudeksi voi védristdd tuloksia. Tutkimusasetelma, jossa tarkastellaan piirrepohjaisten
tunteiden sditelyn ulottuvuuksien yhteytta erillisiin negatiivisiin tunnetiloihin voisi tuottaa tarkempaa
tietoa tunne-elimédn mekanismeista. Lisdksi tunteiden séddtelyn vaikeuksien yhteyttd tunteiden
vaihteluun olisi syytd kartoittaa my0s positiivisten tunteiden osalta, silld Gruberin ja kollegoiden
(2013) mukaan myos positiivisten tunteiden voimakas vaihtelu on yhteydessd heikentyneeseen
psykologiseen hyvinvointiin. Tunteiden sditelyn vaikeudet saattavat toimia tunteiden vaihtelun

taustatekijand myos yleisen tunne-eldmin tasolla.
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4.6 Tutkimuksen merkitys

Tutkimustuloksemme osoittavat, ettd piirrepohjaisilla tunteiden sédtelyn vaikeuksilla ja pdivén aikana
koetuilla negatiivisilla tunteilla on yhteys. Ilmididen yhteyttd on aiemmin tieteellisesti tutkittu vahén,
toisen tutkimuskysymyksemme osalta ei lainkaan. Tutkimusasetelmamme vahvistaa ja luo uutta
empiiristd todistusaineistoa tunteiden sddtelyn piirteiden ja paivittdisen eldmén tunteiden dynamiikan

vélisistd yhteyksista.

Tuloksemme vahvistavat toimivien tunneséddtelytaitojen merkitystd osana tasapainoista tunne-
eldimdd. Tunteiden sditelytaitojen ja yksilollisen tunne-eldmén huomioiminen on tdrkedd niin
kasvatuksessa, kuin mielenterveyden ylldpitdmisessd sédtelytaitojen kehittyessd ldpi eldmén
oppimisen ja kokemuksien myd6td. Vaikka tunteiden sditelyn taustalla on havaittu vaikuttavan
piirrepohjaisia ominaisuuksia, on tunteiden séételyyn mahdollista vaikuttaa. Negatiiviset tunteet ovat
erottamaton osa eldmiéd, mutta ihminen voi kuitenkin omaksua uusia tunteiden siitelytaitoja ja

-strategioita sekd oppia suhtautumaan joustavammin tunnekokemuksiinsa.
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