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Tietoinen läsnäolo kuvaa tarkkaavuuden tietoista suuntaamista ja orientoitumista nykyhetken kokemukseen 
avoimesti, uteliaasti ja hyväksyvästi. Se voidaan käsitteellistää hetkelliseksi mielensisäiseksi toiminnoksi, 
jonka taso vaihtelee tilanteesta ja hetkestä toiseen. Koska laaja tutkimuskirjallisuus on osoittanut tietoisen 
läsnäolon hyödyt tunne-elämälle, on tärkeää tunnistaa niitä tekijöitä, jotka heikentävät ihmisten hetkellistä 
kykyä tietoiseen läsnäoloon. Aikaisemman tutkimuksen perusteella kielteiset tunteet ovat nousseet 
keskeiseksi tekijäksi, joka voi vähentää hetkellistä tietoisen läsnäolon tasoa. Toisaalta ne hetket, jolloin 
yksilö on tietoisesti läsnä, ovat tutkimuksissa olleet yhteydessä vähäisempään määrään kielteisiä tunteita. 
Tämän perusteella tässä tutkimuksessa tarkasteltiin sitä, miten kielteiset tunteet ja tietoinen läsnäolo ovat 
ajallisesti etenevässä vuorovaikutuksessa tavallisten ihmisten jokapäiväisessä elämässä 
kokemusotantametodologiaa hyödyntäen. Ensimmäisenä hypoteesina oli, että kielteiset tunteet vähentävät 
seuraavan hetken tietoisen läsnäolon tasoa. Toisena hypoteesina oli, että tietoisen läsnäolon taso vähentää 
seuraavan hetken kielteisten tunteiden tasoa.  
 Tutkimuksen aineisto oli osa Tampereen yliopiston Päivittäiset tunteet -projektia. Lopullisen aineiston 
koko oli 110 koehenkilöä, joista 89.1 % oli naisia ja 99.1 % opiskelijoita. Älypuhelimien välityksellä toteutettu 
kokemusotantavaihe kesti viikon, jonka aikana tutkittaville lähetettiin puolisatunnaistetusti 7 
kokemusotantakyselyä päivässä. Onnistuneita kokemusotantoja kertyi yhteensä 4190 kappaletta. Kielteisiä 
tunteita mitattiin kysymällä neljän eri kielteisen tunteen tasoa, tietoista läsnäoloa taas mitattiin yhdellä 
väittämällä. Tilastollisena menetelmänä tutkimuksessa käytettiin lineaarista sekamallia. Ensimmäisen malli 
tarkasteli kielteisten tunteiden yhteyttä seuraavan hetken tietoisen läsnäolon tasoon, ja toinen malli tietoisen 
läsnäolon yhteyttä seuraavan hetken kielteisten tunteiden tasoon.  
 Ensimmäisen hypoteesin vastaisesti kielteisten tunteiden taso ei ollut yhteydessä seuraavan hetken 
tietoisen läsnäolon tasoon. Toisen hypoteesin mukaisesti tietoisen läsnäolon taso oli negatiivisesti 
yhteydessä seuraavan hetken kielteisten tunteiden tasoon. Tulokset viittaavat siihen, että ihmiset pystyvät 
arkielämässään olemaan tietoisesti läsnä kielteisistä tunteista huolimatta, ja toisaalta tietoinen läsnäolo ei ole 
vain seurausta paremmasta mielialasta. Tämä tutkimus alleviivaa tietoisen läsnäolon merkitystä 
psykologiselle hyvinvoinnille, ja toisaalta korostaa tarvetta jatkossa tunnistaa niitä tekijöitä, jotka heikentävät 
hetkellistä kykyä olla tietoisesti läsnä. 
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1. JOHDANTO  

 

Tietoinen läsnäolo on buddhalaisuudesta lähtöisin oleva käsite, jonka yksi yleisesti käytetty 

määritelmä on tarkkaavuuden suuntaaminen tietoisesti ja orientoituminen nykyhetken kokemukseen 

avoimesti, uteliaasti ja hyväksyvästi (Bishop ym., 2004). Tietoinen läsnäolo voidaan käsitteellistää 

hetkelliseksi ja ohimeneväksi mielensisäiseksi toiminnoksi, jonka taso vaihtelee tilanteesta ja 

hetkestä toiseen (Bishop ym., 2004). Tietoinen läsnäolo on tutkimuksissa ollut yhteydessä useaan 

psykologisen hyvinvoinnin muuttujaan, kuten suurempaan määrään positiivisia tunteita sekä 

vähäisempään määrään ahdistusta, vihaisuutta ja stressiä (Enkema ym., 2020). Tämän vuoksi on 

tärkeää ymmärtää sitä, miksi tietoisen läsnäolon taso vaihtelee ihmisten jokapäiväisessä elämässä ja 

mitä seuraamuksia sillä on yksilön tunne-elämälle. Aikaisemman tutkimuksen perusteella kielteiset 

tunteet ovat nousseet keskeiseksi tekijäksi, joka vähentää tietoisen läsnäolon hetkellistä tasoa (Karl 

& Fischer 2020; Suelmann ym., 2018). Toisaalta ne hetket, jolloin yksilö ei ole tietoisesti läsnä, ovat 

tutkimuksissa olleet yhteydessä suurempaan määrään kielteisiä tunnetiloja (Gotink ym., 2016; Karl 

& Fischer, 2022). Vain harva tutkimus on kuitenkaan tarkastellut sitä, miten tietoinen läsnäolo ja 

kielteiset tunteet ovat ajallisesti etenevässä vuorovaikutuksessa tavallisten ihmisten jokapäiväisessä 

elämässä. Tämän tutkimuksen tarkoituksena on selvittää tätä kysymystä kokemusotantametodologiaa 

hyödyntäen. 

 

 

1.1. Tietoinen läsnäolo 

 

Tietoinen läsnäolo juontaa juurensa buddhalaisuuteen, jossa se on ollut keskeisimpiä opetuksia yli 

2000 vuoden ajan. Buddhalaisuuden varhaiset tekstit kuvaavat tietoista läsnäoloa toimintana tai 

prosessina, johon liittyy useita piirteitä: (1) tarkoituksellinen nykyhetken kokemusten tarkkailu ja ei-

kielellinen tutkiminen, (2) tuomitsematon, hyväksyvä ja avoin suhtautuminen kokemuksiin, (3) 

tavallisesta ja arkipäiväisestä poikkeava tietoisuuden tila ja (4) vaatimus systemaattisesta 

harjoittelemisesta ja hiomisesta (Grosmann & Van Dam, 2011). Tietoisen läsnäolon harjoittelu on 

tapahtunut tyypillisesti buddhalaisen yhteisön kontekstissa ja opettajan ohjaamana. Sen 

harjoittaminen on kietoutunut buddhalaisuuden eettisiin periaatteisiin, kuten väkivallattomuuteen, 

myötätuntoisuuteen ja rehellisyyteen, ja se nähdään yhtenä keskeisenä osana valaistumisen polkua 

(Grosmann & Van Dam, 2011). 

Akateemisessa psykologiassa tietoinen läsnäolo on määritelty huomattavasti kapeammin, 

irrotettuna buddhalaisista kontekstuaalisista, uskonnollisista ja eettisistä raameista (Grosmann & Van 
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Dam, 2011). Tietoisen läsnäolon määritelmästä ei ole yksimielisyyttä, vaan käytössä on useita eri 

tulkintoja (Bergomi ym., 2012; Chiesa, 2012). Yksi käytetyimmistä on Bishopin ja kumppaneiden 

(2004) konsensustapaamisessa syntynyt määritelmä, jonka mukaan tietoisen läsnäolo on 

tarkkaavuuden säätelyä tietoisesti sekä orientoitumista nykyhetken kokemukseen avoimesti, 

uteliaasti ja hyväksyvästi. Toinen kontrasti buddhalaiseen määritelmään tietoisesta läsnäolosta on se, 

että siinä missä buddhalaisuudessa tietoinen läsnäolo on määritelty toimintana tai prosessina, 

psykologiassa sitä on käsitelty pääasiassa persoonallisuuspiirteen kaltaisena yksilöllisenä ja 

suhteellisen pysyvänä ominaisuutena (Davidson & Kaszniak, 2015). Tietoisen läsnäolon tarkasteluun 

piirretasolla käytetään itsearviointilomakkeita, joissa henkilön tulee arvioida sitä, kuinka taipuvaisia 

he ovat erilaisiin tietoiseen läsnäoloon viittaaviin käyttäytymisiin ja mielensisäisiin prosesseihin 

(Bergomi ym., 2012). 

Tietoisen läsnäolon tarkastelua piirretasolla on kritisoitu siitä, että tietoisen läsnäolon taso 

vaihtelee huomattavasti tilanteesta toiseen: Brownin ja Ryanin (2003) tutkimuksessa 71 % tietoisen 

läsnäolon tasosta selittyi tilanteellisella vaihtelulla, Salan ja kumppaneiden (2021) tutkimuksessa taas 

53 %. Useat tutkijat ovatkin argumentoineet, että tietoisen läsnäolon taso on niin vaihtelevaa, että sitä 

pitäisi tarkastella pikemminkin hetkellisenä olotilana (state) piirteen (trait) sijaan (Bishop ym., 2004; 

Sala ym., 2021; Tanay & Bernstein, 2013). Hetkellisenä olotilana se on taipumuksellisen piirteen 

sijasta ohimenevä mielensisäinen toiminto, jonka hetkelliseen tasoon vaikuttavat sisäiset ja ulkoiset 

olosuhteet ja tapahtumat. Tietoisen läsnäolon tarkastelu hetkellisenä olotilana on myös lähempänä 

alkuperäistä buddhalaista käsitteellistämistä, jossa tietoinen läsnäolo on pikemminkin tekemistä ja 

toimintaa kuin yksilön suhteellisen pysyvä piirre (Grossman & Van Dam, 2011). Menetelmällisesti 

näkökulmasta tietoisen läsnäolon tarkastelu hetkellisenä olotilana vähentää erilaisia muistiin liittyviä 

vääristymiä, joita piirretason itsearviointeihin liittyy. Lisäksi sillä on useissa tutkimuksissa ollut 

paremmat psykometriset ominaisuudet ja se on ennustanut piirretasoa paremmin muutoksia 

kielteisissä tunteissa (Brown & Ryan, 2003; Moore ym., 2016). 

 

 

1.2. Kielteisten tunteiden vaikutus tietoiseen läsnäoloon 

 

Tietoisen läsnäolon tarkastelu hetkellisenä olotilana ja tutkimuksissa havaittu fluktuaatio nostaa 

keskeiseksi kysymykseksi sen, mitkä tekijät vaikuttavat siihen, että henkilö on toisessa tilanteessa 

tietoisesti läsnä ja toisessa taas ei. Aikaisemman tutkimuksen perusteella kielteiset tunteet ovat 

nousseet yhdeksi tekijäksi, joka vähentää hetkellistä tietoista läsnäoloa. Kielteisillä tunteilla viitataan 

tunteisiin, joihin liittyvä subjektiivinen kokemus on yksilölle epämiellyttävä (Cacioppo & Gardner, 

1999). Vahvinta näyttöä kielteisten tunteiden vaikutuksesta tietoiseen läsnäoloon on saatu 
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kokeellisista tutkimuksista. Karlin ja Fischerin (2022) tutkimuksessa 331 pääosin tietoisen läsnäolon 

harjoittamiselle naiivia koehenkilöä katsoi kielteisiä tunnetiloja aiheuttavia videoita. Mitä 

vahvemman kielteisen tunnetilan videon katselu aiheutti, sitä suurempi tietoisen läsnäolon tason lasku 

oli.  

Suelmannin ja kumppaneiden (2018) malli on pyrkinyt selittämään sitä, miksi kielteiset tunteet   

vähentävät hetkellistä tietoista läsnäoloa. Mallin mukaan kielteiset tunteet vähentävät tietoista 

läsnäoloa ainakin neljän mekanismin kautta: (1) Tarkkaavuuden kapasiteetti on rajallinen, ja kielteiset 

tunteet voivat viedä tarkkaavuuden kapasiteettia tietoiselta läsnäololta, (2) ihmiset eivät aina pyri 

aktiivisesti olemaan tietoisesti läsnä, jolloin tarkkaavuus ei myöskään suuntaudu nykyhetken 

tarkkailuun, (3) positiivisia tunteita on miellyttävämpi tarkkailla, kun taas kielteisiä tunteita 

tyypillisesti vältellään tai pyritään muuttamaan, mikä vähentää tietoista läsnäoloa nykyhetkessä, (4) 

kielteiset tunteet voivat lisätä reaktiivisuutta, mikä on lähes vastakkainen prosessi kuin tietoisen 

läsnäolon hyväksyvä orientaatio omaa kokemusta kohtaan.   

 

 

1.3. Tietoisen läsnäolon vaikutus kielteisiin tunteisiin 

 

Tietoisen läsnäolon ja kielteisten tunteiden vuorovaikutusta on tarkasteltu myös toisin päin eli 

millainen vaikutus tietoisella läsnäololla (tai sen puutteella) on kielteisiin tunteisiin. Tietoinen 

läsnäolo on ollut negatiivisesti yhteydessä kielteisiin tunteisiin usealla eri tutkimusastelemalla 

tarkasteltuna. Aikaisemmin mainitussa Karlin ja Fischerin (2022) kokeellisessa tutkimuksessa, jossa 

koehenkilöt katsoivat kielteisiä tunteita aiheuttavia videoita, korkeampi tietoisen läsnäolon taso 

ennen videon katselemista altisti vähäisemmälle määrälle kielteisiä tunteita. Leyland ja kumppanit 

(2019) puolestaan tarkastelivat meta-analyysissaan tutkimuksia, joissa koehenkilöt tekevät lyhyen 

tietoisen läsnäolon harjoitteen, kuten 10 minuutin hengitysharjoituksen. Meta-analyysin mukaan 

lyhyt tietoisen läsnäolon harjoite voi vähentää kielteisiä tunteita (Leyland ym., 2019). Enkemanin ja 

kumppaneiden (2020) meta-analyysi tarkasteli tutkimuksia, joissa koehenkilöt osallistuvat 

tyypillisesti useita viikkoja kestävään tietoiseen läsnäoloon perustuvaan interventioon, ja meta-

analyysi antoi johdonmukaista näyttöä siitä, että tietoisen läsnäolon interventioon osallistuminen 

vähentää kielteisiä tunteita.  

Tutkimuksissa on havaittu useita mekanismeja, jotka selittävät tietoisen läsnäolon negatiivista 

yhteyttä kielteisiin tunteisiin. Näitä ovat muun muassa hyväksyminen ja ei-reaktiivisuus, kontekstina 

oleminen, itsemyötätunto ja ruminaation vähentyminen (Coffey ym., 2010; Gavrilova & Zawadzki, 

2023). Hyväksyminen ja ei-reaktiivisuus kuvaavat nykyhetken kokemuksen tarkastelua ilman 

arvostelua ja automaattisia reaktioita sen muuttamiseksi (Bishop ym., 2004). Kontekstina oleminen 
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kuvaa kielteisten tunteiden reflektointia suoran kokemuksen ulkopuolelta sen sijaan, että on 

tunnekokemuksen keskiössä (Gavrilova & Zawadzki, 2023). Itsemyötätunto on hyväksyvämpi 

asenne omia virheitä ja epätäydellisyyksiä kohtaan (Gavrilova & Zawadzki, 2023). Ruminaatio taas 

kuvaa toistuvia, kielteisiä ja itseen kohdistuvia ajatuksia menneisyydestä ja tulevaisuudesta, mikä on 

jo määritelmällisesti vastakkainen toiminto tietoiselle läsnäololle (Coffey ym., 2010). 

     

 

1.4. Kokemusotantamenetelmä: kielteiset tunteet ja tietoinen läsnäolo jokapäiväisessä elämässä 

 

Aikaisemmin esiteltyjen tutkimusten mukaan kielteiset tunteet voivat vähentää tietoista läsnäoloa, ja 

toisaalta tietoisen läsnäolon puute lisätä kielteisiä tunteita. Kokeelliset tutkimukset ja tietoisen 

läsnäolon interventioon osallistuvien henkilöiden tarkastelu ei kuitenkaan kerro sitä, millainen 

dynamiikka kielteisillä tunteilla ja tietoisella läsnäololla on ihmisten jokapäiväisessä elämässä. 

Kielteisten tunteiden vaikutus tietoiseen läsnäoloon jokapäiväisessä elämässä on keskeistä ymmärtää, 

jotta voidaan tiedostaa ja varautua arjessa hetkiin, jolloin on todennäköistä toimia reaktiivisesti, 

”autopilotilla” tai kokea kielteisiä tunteita. Tietoisen läsnäolon vaikutus kielteisiin tunteisiin 

jokapäiväisessä elämässä on taas keskeistä ymmärtää, jotta voidaan varmistua tietoisen läsnäolon 

hyötyjen näkymisestä myös interventioiden ja harjoitusten ulkopuolella. Näiden kysymysten 

tarkasteluun sopii parhaiten kokemusotantamenetelmä. 

Kokemusotantamenetelmä (ecological momentary assessment, EMA) on kattotermi useille eri 

menetelmille, joille yhteistä on pyrkimys mitata ilmiöitä niiden tapahtuessa tai pian sen jälkeen 

(Grégoire & Doucerain, 2023). Tyypillisessä kokemusotantatutkimuksessa koehenkilöiden 

mielensisäisiä kokemuksia ja käyttäytymistä mitataan toistuvasti, yleensä useita kertoja päivässä 

heidän toimiessaan normaaleissa elinympäristöissään (Grégoire & Doucerain, 2023). Se on tapa 

tutkia ”elämää kuten sitä eletään, hetkestä hetkeen, tunnista ja päivästä toiseen” (Shiffman ym., 

2008). Kokemusotantamenetelmä tarjoaa korkean ekologisen validiteetin sekä vähentää erilaisia 

muistiin liittyviä ongelmia ja vääristymiä, jotka vaivaavat retrospektiivisten kyselyiden käyttöä 

(Grégoire & Doucerain, 2023). Kokemusotantatutkimus mahdollistaa ilmiöiden ajallisten yhteyksien 

tarkastelun, mikä antaa poikkileikkaustutkimuksia vahvemman käsityksen ilmiöiden välisistä syy-

seuraussuhteista.  

Myös kokemusotantatutkimuksista on saatu näyttöä siitä, että kielteiset tunteet ovat 

negatiivisesti yhteydessä tietoiseen läsnäoloon. Suelmannin ja kumppaneiden (2018) 

kokemusotantatutkimuksessa 30 kokenutta tietoisen läsnäolon harjoittajaa täytti viisi kertaa päivässä 

kokemusotannan hetkellisistä tunnetiloistaan sekä tietoisesta läsnäolosta, jota mitattiin 7-osaisella 

kyselyllä. Kielteiset tunteet olivat negatiivisesti yhteydessä tietoiseen läsnäoloon, ja yhteys oli 
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vahvempi niillä tutkittavilla, joilla oli pidempi kokemus tietoisen läsnäolon harjoittamisesta. 

Suelmann ja kumppanit (2018) selittivät tätä jokseenkin epäintuitiivista tulosta sillä, että 

kokeneemmat harjoittelijat pystyivät paremmin havaitsemaan tukahdutettuja tunteita ja raportoimaan 

niitä välttämisen sijaan. Ilmiöitä tarkasteltiin kuitenkin samassa aikapisteessä, mikä heikentää kykyä 

kausaalisten päätelmien tekoon, sillä todennäköinen kaksisuuntainen yhteys kielteisten tunteiden ja 

tietoisen läsnäolon välillä mahdollistaa myös sen, että alhainen tietoisen läsnäolon taso ei ollut 

seurausta kielteisistä tunteista vaan alhainen tietoisen läsnäolon taso johti suurempaan määrään 

kielteisiä tunteita. Epäsuoria todisteita kielteisten tunteiden yhteydestä tietoisen läsnäolon tasoon on 

saatu kahdesta päiväkirjatutkimuksesta. Lawrien ja kumppaneiden (2018) työpaikkoja koskevassa 

tutkimuksessa koehenkilöt täyttivät päiväkirjakyselyn viiden päivän ajan työpäivän jälkeen. 

Päivittäistä tietoisen läsnäolon tasoa vähentäviä tekijöitä olivat työn psykologiset vaatimukset ja 

kontrollin vähäisyys. Lucas-Thompsonin ja kumppaneiden (2022) tutkimuksessa nuoret täyttivät 

päiväkirjakyselyn iltaisin viikon ajan. Päivittäinen stressitekijöiden määrä ennusti päivittäisen 

tietoisen läsnäolon tason vaihtelua nuorilla viitaten siihen, että stressaavien tekijöiden kohtaaminen 

heikensi kykyä olla tietoisesti läsnä päivän aikana. Kumpikaan edellä mainituista 

päiväkirjatutkimuksista ei kuitenkaan mitannut suoraan kielteisiä tunteita. Lisäksi 

päiväkirjametodologia ei sulje pois käänteistä selitystä eli sitä, että päivät, jolloin koehenkilöt ovat 

kokeneet vähemmän tietoista läsnäoloa, työn psykologiset vaatimukset, kontrollin vähäisyys tai 

päivittäiset stressitekijät ovat tuntuneet merkittävämmiltä. 

Toisaalta kokemusotantametodologialla on saatu näyttöä siitä, että tietoisen läsnäolon taso on 

negatiivisesti yhteydessä kielteisiin tunteisiin. Gavrilovan ja Zawadskin (2023) tutkimuksessa 

yliopiston henkilökuntaan kuuluvat koehenkilöt täyttivät kokemusotantakyselyn viisi kertaa päivässä 

neljän päivän ajan. Tietoisen läsnäolon taso oli negatiivisesti yhteydessä kielteisiin tunteisiin.  

Kyseisessä tutkimuksessa tietoista läsnäoloa mitattiin kymmenen kohdan kyselyllä, jolla tarkasteltiin 

neljää eri tietoisen läsnäolon mekanismia: hyväksyntää, kontekstina olemista, reagoimattomuutta ja 

itsemyötätuntoa. Nämä mekanismit välittivät tietoisen läsnäolon ja kielteisten tunteiden yhteyttä. 

Blanken ja kumppaneiden (2018) tutkimuksessa 70 opiskelijaa vastasi kuuteen 

kokemusotantakyselyyn päivässä yhdeksän päivän ajan. Tietoisen läsnäolon osatoiminnoista 

hyväksyntä ja tarkkaavuuden suuntaaminen nykyhetken kokemukseen olivat yhteydessä 

vähäisempään määrään kielteisiä tunteita (Blanke ym., 2018). Näissä tutkimuksissa ja tietoista 

läsnäoloa ja kielteisiä tunteita tarkasteltiin vain korrelaationa yhdessä aikapisteessä, mikä heikentää 

kykyä tehdä kausaalisia päätelmiä mahdollisen kaksisuuntaisen yhteyden vuoksi. Vahvempaa näyttöä 

kausaalisuudesta on saatu Dingin ja kumppaneiden (2019) tutkimuksesta, jossa 100 kiinalaista 

opiskelijaa täytti kokemusotantakyselyn viisi kertaa päivässä viikon ajan. Tietoinen läsnäolo, jota 
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mitattiin yhdellä kysymyksellä, ennusti vähäisempää määrää kielteisiä tunteita seuraavassa 

mittaushetkessä, ja yhteyttä selitti ruminaation väheneminen (Ding ym., 2019). 

Kokemusotannalla on myös tarkasteltu sitä, miten kielteiset tunteet ja tietoinen läsnäolo ovat 

kaksisuuntaisessa ajallisesti etenevässä vuorovaikutuksessa. Gotinkin ja kumppaneiden (2016) 

tutkimuksessa 29 koehenkilöä, joilla oli huomattavaa aikaisempaa kokemusta tietoisen läsnäolon 

harjoittelusta, osallistuivat tietoiseen läsnäoloon pohjautuvaan kävelyinterventioon ja raportoivat 

tietoisen läsnäolon ja kielteisten tunteiden tasoaan kävelyharjoitteen aikana. Tietoista läsnäoloa 

mitattiin FFMQ-kyselyyn (Baer ym., 2008) pohjautuvalla 9-kohtaisella kyselyllä. Tutkimuksessa 

havaittiin, että kielteiset tunteet ja tietoinen läsnäolo muodostivat palautekehän, jossa kielteiset 

tunteet ennustivat alhaisempaa tietoisen läsnäolon tasoa seuraavassa hetkessä, ja toisaalta alhaisempi 

tietoisen läsnäolon taso ennusti suurempaa määrää kielteisiä tunteita seuraavassa hetkessä. 

Huomionarvoista oli, että vastaava palautekehä muodostui myös kontrollitilanteessa, jossa 

koehenkilöt eivät vielä olleet aloittaneet kävelyinterventiota. Tulosten yleistettävyyttä heikentää 

kuitenkin se, että koehenkilöillä oli mittavaa aikaisempaa kokemusta tietoisen läsnäolon 

harjoittamisesta.  

Kielteiset tunteet ja tietoinen läsnäolo eivät kuitenkaan ole kaikissa 

kokemusotantatutkimuksissa olleet kaksisuuntaisessa vuorovaikutuksessa. Snippen ja kumppaneiden 

(2014) tutkimuksessa tarkasteltiin masennuksesta kärsiviä henkilöitä, jotka osallistuivat tietoiseen 

läsnäoloon perustuvaan interventioon. Tutkimuksessa tietoisen läsnäolon lisääntyminen ennusti 

seuraavana päivänä vähäisempiä masennusoireita, mutta masennusoireiden määrä ei ennustanut 

tietoisen läsnäolon tasoa seuraavana päivänä. Toisessa Snippen ja kumppaneiden (2015) 

tutkimuksessa tarkasteltiin tietoiseen läsnäoloon perustuvaan stressinhallintaohjelmaan (MSBR) 

osallistuvien tietoisen läsnäolon ja kielteisten tunteiden ajallista järjestystä eli sitä, kasvaako tietoinen 

läsnäolo vai vähenevätkö kielteiset tunteet ensin. Tutkimuksen tulosten mukaan päivittäinen tietoisen 

läsnäolon tason nousu edelsi kielteisten tunteiden vähentymistä, mutta kielteisten tunteiden 

vähentyminen ei lisännyt tietoista läsnäoloa seuraavana päivänä (Snippe ym., 2015). Näitä tuloksia 

voi kuitenkin selittää se, että mittausvälinä oli kokonainen päivä, mikä voi olla liian pitkä aika 

kielteisten tunteiden tietoista läsnäoloa vähentävän vaikutuksen havaitsemiseksi.  

 

 

1.5. Tutkimuskysymykset ja hypoteesit 

 

Tämän tutkimuksen tavoitteena on kokemusotantamenetelmää hyödyntäen selvittää, miten tietoinen 

läsnäolo ja kielteiset tunteet ovat ajallisesti etenevässä vuorovaikutuksessa ”tavallisten” ihmisten 

jokapäiväisessä elämässä. Useat aikaisemmista kielteisten tunteiden ja tietoisen läsnäolon yhteyttä 
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tarkastelleista tutkimuksista ovat olleet kokeellisia tutkimuksia, tutkittavat ovat olleet kokeneita 

tietoisen läsnäolon harjoittajia tai osallistuneet tietoisen läsnäolon interventioon tutkimuksen ajan. 

Tässä tutkimuksessa tarkastellaan ”tavallisia” eli pääosin tietoisen läsnäolon harjoittelulle naiiveja 

henkilöitä toimimassa heidän jokapäiväisessä elämässään, mikä tarjoaa korkean ekologisen 

validiteetin sekä mahdollistaa laajan yleistettävyyden. Aikaisemman tutkimuksen perusteella on 

näyttöä kaksisuuntaisesta yhteydestä, jossa kielteiset tunteet voivat vähentää tietoista läsnäoloa, ja 

toisaalta tietoinen läsnäolo vähentää kielteisiä tunteita, vaikkakin kaksisuuntaisesta yhteyttä ei 

kaikissa tutkimuksissa ole löytynyt. Tämän vuoksi tässä tutkimuksessa näiden ilmiöiden yhteyttä 

tarkastellaan kaksisuuntaisesti ja peräkkäisissä ajankohdissa, mikä mahdollistaa direktionaalisten 

päätelmien teon ilmiöiden vaikutuksista toisiinsa. Tarkat tutkimuskysymykset ja niihin liittyvät 

hypoteesit ovat seuraavat: 

 

Tutkimuskysymys 1: Vaikuttaako kielteisten tunteiden taso tietoisen läsnäolon tasoon? 

Hypoteesi: Kielteisten tunteiden taso ajankohdassa (T) on negatiivisesti yhteydessä tietoisen 

läsnäolon tasoon seuraavassa ajankohdassa (T+1). 

 

Tutkimuskysymys 2: Vaikuttaako tietoisen läsnäolon taso kielteisten tunteiden tasoon? 

Hypoteesi: Tietoisen läsnäolon taso ajankohdassa (T) on negatiivisesti yhteydessä kielteisten 

tunteiden tasoon seuraavassa ajankohdassa (T+1). 
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2.  MENETELMÄT  

 

2.1. Tutkimuksen toteutus ja tutkittavat 

 

Tutkimuksen aineisto on osa Tampereen yliopiston Päivittäiset tunteet -projektia (PI Jallu Lindblom). 

Osallistujat rekrytoitiin Tampereen yliopiston sähköpostilistan ja yliopistolla jaettujen esitteiden 

avulla. Osallistumiskriteereinä oli täysi-ikäisyys, mahdollisuus älypuhelimen käyttöön sekä sujuva 

suomen kielen taito. Osallistujien määrä oli 125. Osallistujat allekirjoittivat tietoon perustuvan 

suostumuksen, ja Tampereen alueen ihmistieteiden eettinen toimikunta hyväksyi 

tutkimusprotokollan. Osallistumisesta ei saanut korvausta.  

Aineiston keruu tapahtui vuonna 2017 ja se koostui kahdesta vaiheesta. Ensimmäisessä 

vaiheessa osallistujat täyttivät verkossa kyselyn, jolla kerättiin tietoa erilaisista taustatekijöistä ja 

psykologisista piirteistä. Aineiston keruun toinen vaihe, kokemusotanta, toteutettiin kaksi viikkoa 

myöhemmin. Toisessa vaiheessa osallistujien älypuhelimiin lähetettiin lyhyt kokemusotantakysely 

seitsemän kertaa päivässä viikon ajan. Kyselyjä lähetettiin kello 10–22 välisenä aikana, ja jokaisen 

kyselyn lähetysajankohta oli satunnaistettu seitsemän 103-minuuttisen aikavälin sisään. Kyselyn 

vastaanottamisen jälkeen osallistujilla oli 30 minuuttia aikaa vastata tai vastausmahdollisuus meni 

ohi.  

Lopulliseen käytettävään aineistoon päätyi onnistuneiden vastausten perusteella 110 

koehenkilöä. Koehenkilöiden keskimääräinen ikä oli 26.0 vuotta (kh = 8.0, vaihteluväli 19–52) ja 

heistä 89.1 % oli naisia. Koehenkilöistä 55.5 % oli yliopisto-opiskelijoita, 39.1 % avoimen yliopiston 

opiskelijoita, 4.5 % muita opiskelijoita ja 0.9 % ei-opiskelijaa.  

Kokemusotantoja kertyi yhteensä 4190 kappaletta, keskimäärin 38 per osallistuja (kh = 6.3, 

vaihteluväli 25–47), ja vastausprosentti oli 77.6 %. Keskimääräinen reagointiaika kyselyyn oli 6 

minuuttia (kh = 4 min) ja keskimääräinen perättäisten vastausten välinen aika 103 minuuttia (kh = 39 

min).  

    

  

2.2. Mittarit 

2.2.1. Kielteiset tunteet 

 

Kokemusotannassa kysyttiin ”Miten paljon koet tällä hetkellä seuraavia tunteita? Vastaa alla sen 

mukaan, minkä verran koet kyseistä tunnetta tällä hetkellä”. Vastausvaihtoehdot olivat viisiportaisella 

Likert-asteikolla (1 = en lainkaan, 5 = erittäin paljon). Kielteisiä tunteita kyselyssä olivat vihaisuus, 
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ahdistuneisuus, surullisuus ja häpeä. Summaa näiden neljän tunteen voimakkuudesta käytettiin 

kuvaamaan kielteisten tunteiden kokonaismäärää. Muuttujan ICC-arvo (interclass correlation 

coefficient) oli .269, eli 26.9 % kielteisten tunteiden tason vaihtelusta selittyi yksilöiden välisillä 

eroilla, kun taas 73.1 % selittyi tilanteellisilla eroilla.  

 

 

2.2.2. Tietoinen läsnäolo 

 

Tietoisen läsnäolon mittari oli osana muita tunteiden säätelykeinoja koskevia kysymyksiä. 

Kokemusotantakyselyssä oli seuraava ohje: ”Seuraavat väittämät koskevat asioita, joita olet saattanut 

tehdä vaikuttaaksesi tunteisiisi. Osa väittämistä koskee myönteisiä ja osa ikäviä tilanteita, sekä näihin 

liittyviä tunteita. Vastaa sen mukaan, missä määrin olet toiminut väittämän kuvaamalla tavalla tämän 

hetken ja noin kello (edellinen mittauspiste) välisenä aikana”. Tietoista läsnäoloa mitattiin 

vastaamalla väitteeseen ”tarkkailin tyynesti tilanteen herättämiä tunteitani” viisiportaisella Likert-

asteikolla (1 = en lainkaan, 5 = erittäin paljon). Väittämä on muokattuna otettu Heiyn ja Cheavensin 

(2014) tunteidensäätelyä koskevasta kokemusotantatutkimuksesta, jossa alkuperäinen väittämä oli 

”hyväksyin tilanteen ja/tai tunteeni”. Koska tutkimuksessa tietoista läsnäoloa tarkasteleva väittämä 

oli osa laajempaa kysymyspatteria tunnesäätelystrategioista, käytettiin tietoisen läsnäolon 

mittaamiseen vain yhtä väittämää, jotta tutkittaville aiheutuvaa kuormitusta saatiin vähennettyä. 

Yhden väittämän mittari poikkeaa kuitenkin monista muista tutkimuksista, joissa tietoista läsnäoloa 

on tarkasteltu kokemusotantametodologialla. Tyypillistä on ollut useiden väittämien (Blanke ym., 

2018; Gavrilova & Zawadski, 2023; Gotink ym., 2016; Lawrie ym., 2018; Lucas-Thompson ym., 

2022; Snippe ym., 2014; Snippe ym., 2015; Suelmann ym., 2018) tai validoitujen hetkellisen tietoisen 

läsnäolon mittarien (Brown & Ryan, 2003; Tanay & Bernstein, 2013) käyttö, jolloin tietoista 

läsnäoloa on voitu tarkastella moniulotteisena muuttujana. Muuttujan ICC-arvo (interclass 

correlation coefficient) oli .365, eli 36.5 % tietoisen läsnäolon vaihtelusta selittyi yksilöiden välisillä 

eroilla, kun taas 63.5 % selittyi tilanteellisilla eroilla.   

 

 

2.3. Tilastolliset menetelmä 

 

Aineiston analysointiin käytettiin IBM SPSS Statistics -ohjelman versiota 29. Aineistossa on 

monitasoinen rakenne, jossa jokaisesta koehenkilöstä on useita ajallisessa järjestyksessä olevia 
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havaintoja. Vaihtelu jakautuu koehenkilön sisäiseen (taso 1) ja koehenkilöiden väliseen (taso 2) 

vaihteluun. Koehenkilöiden sisäinen vaihtelu kuvaa vaihtelua yksittäisen koehenkilön eri havaintojen 

välillä, kun taas koehenkilöiden välinen vaihtelu ilmentää eroja koehenkilöiden keskiarvojen välillä. 

Tämän rakenteen vuoksi tilastolliseksi menetelmäksi valikoitui lineaarinen sekamalli, joka ottaa 

huomioon aineiston monitasoisuuden. 

Analyysejä ja kuvailevia tuloksia varten muuttujien arvot keskeistettiin suhteessa 

koehenkilöiden omaan keskiarvoon, jolloin jokainen kokemusotantahavainnon arvo kuvaa 

poikkeamaa kyseisen koehenkilön keskiarvosta. Analyysiä varten muuttujista luotiin 

aikasarjatoiminnolla muuttujat, joissa on alkuperäisen muuttujan arvo seuraavassa ajankohdassa. 

Residuaalien normaalijakautuneisuus tarkistettiin. 

Kuvailevia tuloksia varten laskettiin tunnusluvut kielteisille tunteille ja tietoiselle läsnäololle.  

Lisäksi laskettiin muuttujien välinen korrelaatio koehenkilöiden sisäisellä tasolla eli 

kokemusotantahavainnoista sekä koehenkilöiden välisellä tasolla eli käyttämällä koehenkilöiden 

keskiarvoja kielteisistä tunteista ja tietoisesta läsnäolosta. Koska tässä tutkimuksessa käsitellään vain 

koehenkilöiden sisäistä tasoa, yleisten kovariaattien, kuten sukupuolen, iän tai sosioekonomisen 

aseman, yhteyttä muuttujiin ei tarkasteltu.  

Ensimmäinen tutkimuskysymys tarkasteli kielteisten tunteiden yhteyttä seuraavan ajankohdan 

tietoiseen läsnäoloon. Tutkimuskysymykseen vastattiin rakentamalla lineaarinen sekamalli, jossa 

selittävänä muuttujana toimi kielteiset tunteet ja selitettävänä muuttujana tietoinen läsnäolo. Malliin 

otettiin mukaan kontrollimuuttujana edellisen ajankohdan tietoisen läsnäolon taso, jotta analyysillä 

voitiin tarkastella muutosta tietoisen läsnäolon tasossa. Toinen tutkimuskysymys tarkasteli tietoisen 

läsnäolon vaikutusta seuraavan ajankohdan kielteisten tunteiden tasoon. Tutkimuskysymykseen 

vastattiin rakentamalla lineaarinen sekamalli, jossa selittävänä muuttujana toimi tietoinen läsnäolo ja 

selitettävänä muuttujana kielteiset tunteet. Koska tutkimuksen mittareissa tietoisen läsnäolon tasoa 

pyydettiin arvioimaan nykyhetken ja edellisen mittauspisteen välillä, kun taas kielteisiä tunteita vain 

nykyhetkessä, tarkastelemalla muuttujia samassa ajankohdassa otettiin huomioon tietoisen läsnäolon 

kielteisiä tunteita edeltävä vaikutus. Kontrollimuuttujana toimi edellisen ajankohdan kielteisten 

tunteiden taso. Kumpaankin tutkimuskysymystä varten rakennettuun lineaariseen sekamalliin 

valikoitui BIC-arvoja (bayesilainen informaatiokriteeri) vertaamalla kovarianssirakenteeksi AR(1) 

(first order autoregressive structure), joka olettaa, että ajallisesti lähempänä toisiaan olevilla 

havainnoilla on suurempi korrelaatio.  
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3. TULOKSET 

 

3.1. Kuvailevat tulokset 

 

Tutkimuksessa käytettyjen muuttujien keskiarvot ja -hajonnat löytyvät taulukosta 1. Tunnuslukujen 

laskemiseen on käytetty koehenkilöiden sisäistä tasoa.  

 

TAULUKKO 1: Päämuuttujien keskiarvot ja keskihajonnat (n = 4190) 

Muuttuja Keskiarvo  Keskihajonta 

Kielteiset tunteet 5.66  1.95 

Tietoinen läsnäolo 2.38  1.07 

 

Korrelaatio kielteisten tunteiden ja tietoisen läsnäolon ei ollut tilastollisesti merkitseviä 

koehenkilöiden sisäisellä tasolla (r = .008, p = .615, n = 4190) eikä koehenkilöiden välisellä tasolla 

(r = .106, p = .271, n = 110). Kuviossa 1 on kielteisten tunteiden ja tietoisen läsnäolon jakauma 

koehenkilöiden välisellä tasolla. 

 

KUVIO 1. Kielteisten tunteiden ja tietoisen läsnäolon jakauma koehenkilöiden välisellä tasolla (n = 

110). 
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Koska tässä tutkimuksessa analyysimenetelmänä käytettävällä lineaarisella sekamallilla ei pystytä 

tarkastelemaan yksilöllisiä eroja, vaan se kuvaa yleistä kielteisten tunteiden ja tietoisen läsnäolon 

välistä yhteyttä, yksilöllisten erojen tarkastelemiseksi laskettiin jokaisen koehenkilön kielteisten 

tunteiden ja tietoisen läsnäolon välinen korrelaatio. Näiden korrelaatioiden jakauma löytyy kuviosta 

2. Kuten kuviosta nähdään, kielteisten tunteiden ja tietoisen läsnäolon välisessä yhteydessä on 

huomattavaa yksilöllistä vaihtelua.  

 

 

KUVIO 2. Koehenkilöiden kielteisten tunteiden ja tietoisen läsnäolon korrelaatioiden jakauma. 

 

Yksilötason korrelaatioiden havainnollistamiseksi kuviossa 3 on esitelty kolmen mielivaltaisesti 

valitun koehenkilön kielteisten tunteiden ja tietoisen läsnäolon taso tutkimuksen ajalta 

standardoituina arvoina. Kuvio demonstroi sitä, miten kielteisten tunteiden ja tietoisen läsnäolon 

erilaiset korrelaatiot käytännössä ilmenevät seitsemän päivän aikana. Lisäksi kuviosta nähdään, että 

koehenkilöiden keskiarvot voivat olla lähellä toisiaan, mutta niiden dynamiikka on huomattavan 

erilainen. Koehenkilöllä A kielteiset tunteet ja tietoinen läsnäolo korreloivat negatiivisesti, eli 

oletusten mukaisesti korkea kielteisten tunteiden taso on yhteydessä matalaan tietoisen läsnäolon 

tasoon. Koehenkilöllä B yhteys taas on päinvastainen, ja koehenkilöllä C tilastollisesti merkitsevää 

yhteyttä ei ole.  
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KUVIO 3. Kielteiset tunteet ja tietoinen läsnäolo tutkimuksen aikana. 
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3.2. Kielteisten tunteiden yhteys tietoiseen läsnäoloon 

 

Ensimmäiseen tutkimuskysymykseen vastattiin tarkastelemalla sitä, onko kielteisten tunteiden taso 

ajankohdassa T yhteydessä tietoisen läsnäolon tasoon seuraavassa ajankohdassa (T+1). Kuten 

taulukon 2 ensimmäiseltä riviltä nähdään, kielteisten tunteiden taso ajassa T ei ollut tilastollisesti 

merkitsevässä yhteydessä tietoisen läsnäolon tasoon ajassa T+1. Tämä tulos on toisen hypoteesin 

vastainen.  

Analyysissä kontrolloitiin tietoisen läsnäolon taso edellisessä ajankohdassa. Kuten taulukon 2 

toiselta riviltä nähdään, tietoisen läsnäolon taso ajassa T oli tilastollisesti merkitsevästi positiivisessa 

yhteydessä tietoisen läsnäolon tasoon seuraavassa ajankohdassa (T+1). Tämä on huomionarvoinen 

tulos, sillä tietoisen läsnäolon on joissain tutkimuksissa ajateltu olevan vain muutamia minuutteja 

kestävä ilmiö, jonka ajallisen etenemisen tarkastelu ei ole mielekästä (Suelmann ym., 2018). Tämä 

tulos kuitenkin osoittaa, että tietoisella läsnäololla on huomattavaa jatkuvuutta hetkestä toiseen.  

 

TAULUKKO 2. Kielteisten tunteiden yhteys tietoiseen läsnäoloon 

         Tietoinen läsnäolo ajassa T+1 (riippuva muuttuja) 

Riippumaton muuttuja Estimaatti Keskivirhe t p 

Kielteiset tunteet ajassa T 0.007 0.031 0.224 .823 

Tietoinen läsnäolo ajassa T 0.238 0.015 11.081 <.001 

 

 

3.3. Tietoisen läsnäolon yhteys kielteisiin tunteisiin 

 

Toiseen tutkimuskysymykseen vastattiin tarkastelemalla sitä, onko tietoinen läsnäolo taso 

ajankohdassa T yhteydessä kielteisten tunteiden tasoon seuraavassa ajankohdassa (T+1). Kuten 

aikaisemmin on mainittu, muuttujien eri aikajänteen vuoksi analyysissä käytettiin tietoisen läsnäolon 

ja kielteisten tunteiden tasoa samassa aikapisteessä, jotta saatiin tietoa tutkimuskysymyksen 

mukaisesta ajallisesta yhteydestä. Kuten taulukon 3 ensimmäiseltä riviltä nähdään, tietoinen läsnäolo 

oli tilastollisesti merkitsevästi negatiivisessa yhteydessä seuraavan ajankohdan kielteisten tunteiden 

tasoon, mikä tukee ensimmäistä hypoteesia. Analyysissä kontrolloitiin kielteisten tunteiden taso 

edellisessä ajankohdassa. Kuten taulukon 3 toiselta riviltä nähdään, kielteisten tunteiden taso ajassa 

T oli tilastollisesti merkitsevästi positiivisessa yhteydessä kielteisten tunteiden tasoon seuraavassa 

ajankohdassa (T+1). 
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TAULUKKO 3. Tietoisen läsnäolon yhteys kielteisiin tunteisiin 

   Kielteiset tunteet ajassa T+1 (riippuva muuttuja) 

Riippumaton muuttuja Estimaatti Keskivirhe t p 

Tietoinen läsnäolo ajassa T -0.020 0.007 -2.737 .006 

Kielteiset tunteet ajassa T 0.298 0.015 20.005 <.001 

 

 

4. POHDINTA 

 

Tämän tutkimuksen tarkoituksena oli selvittää, miten tietoinen läsnäolo ja kielteiset tunteet ovat 

keskenään ajallisesti etenevässä vuorovaikutuksessa ”tavallisten” ihmisten jokapäiväisessä elämässä 

kokemusotantamenetelmää hyödyntäen. Ensimmäinen tutkimuskysymys tarkasteli sitä, 

vaikuttavatko kielteiset tunteet tietoisen läsnäolon tasoon. Hypoteesina oli, että kielteisten tunteiden 

taso on negatiivisesti yhteydessä seuraavan hetken tietoisen läsnäolon tasoon. Hypoteesi ei 

kuitenkaan saanut tukea. Toinen tutkimuskysymys tarkasteli sitä, vaikuttaako tietoisen läsnäolon taso 

kielteisiin tunteisiin. Hypoteesina oli, että tietoisen läsnäolon taso on negatiivisesti yhteydessä 

seuraavan hetken kielteisten tunteiden tasoon. Hypoteesi sai tukea. Tutkimuksen tulokset viittaavat 

siihen, että ”tavallisten” eli tietoisen läsnäolon harjoittelulle pääosin naiivien ihmisten 

jokapäiväisessä elämässä kielteiset tunteet eivät vähennä tietoista läsnäoloa. Lisäksi tietoinen 

läsnäolo ei ole seurausta paremmasta mielialasta vaan kausaalinen tekijä kielteisten tunteiden 

vähentäjänä. 

 

  

4.1. Kielteisten tunteiden yhteys tietoiseen läsnäoloon 

 

Ensimmäinen tutkimuskysymys tarkasteli sitä, vaikuttavatko kielteiset tunteet tietoisen läsnäolon 

tasoon. Aikaisempien kokeellisten tutkimusten (Karl & Fischer, 2022), kokemusotantatutkimusten 

(Gotink ym., 2016; Suelmann ym., 2018) ja teorian (Suelmann ym., 2018) perusteella hypoteesina 

oli, että kielteiset tunteet vähentävät seuraavan ajankohdan tietoisen läsnäolon tasoa. Hypoteesi ei 

kuitenkaan saanut tukea, sillä kielteiset tunteet eivät olleet yhteydessä seuraavan ajankohdan tietoisen 

läsnäolon tasoon. Näihin aikaisemman tutkimuksen kanssa ristiriitaisiin tuloksiin voi osaltaan 

vaikuttaa tässä tutkimuksessa käytetty mittaustapa, yksilölliset erot sekä tutkimuksen otos. Näitä 

mahdollisia selityksiä tarkastellaan seuraavaksi.  
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Tutkimuksen tulosten ja aikaisempien tutkimusten valossa yksi tulkinta on se, että kielteisten 

tunteiden vaikutus tietoiseen läsnäoloon on hyvin lyhyt. Tässä tutkimuksessa kokemusotantojen 

keskimääräinen väli oli 103 minuuttia, ja tietoista läsnäoloa arvioitiin edellisen mittaushetken ja 

nykyhetken välisenä aikana. Tämä poikkeaa useasta aikaisemmin esitellyistä tutkimuksista. 

Suelmannin ja kumppaneiden (2018) kokemusotantatutkimuksessa tarkasteltiin samanaikaista 

vaikutusta ja Karlin ja Fischerin (2022) kokeellisessa tutkimuksessa tarkasteltiin kielteisten tunteiden 

välittömiä vaikutuksia tietoiseen läsnäoloon. Kun tarkasteluvälinä on ollut päivä, kielteiset tunteet 

eivät ole vähentäneet tietoista läsnäoloa (Snippe ym., 2014; Snippe ym., 2015). Tulkinta, jonka 

mukaan kielteisten tunteiden vaikutus tietoisen läsnäolon tasoon on hyvin lyhytkestoinen, on 

kuitenkin ristiriidassa Gotinkin ja kumppaneiden (2016) tutkimuksen kanssa, jossa mittausväli oli 

vastaava kuin tässä tutkimuksessa, ja kielteiset tunteet vähensivät seuraavassa hetkessä koettua 

läsnäoloa. Gotinkin ja kumppaneiden (2016) tutkimuksessa otos oli kuitenkin pieni ja koostui 

kokeneista tietoisen läsnäolon harjoittajista, joten sen vertailu käsillä olevaan tutkimukseen on 

tehtävä varoen. 

Tulosta voi osaltaan selittää myös yksilölliset erot kielteisten tunteiden vaikutuksessa tietoiseen 

läsnäoloon. Kuten kuvailevissa tuloksissa havaittiin, kielteisten tunteiden ja tietoisen läsnäolon 

välisessä yhteydessä oli huomattavaa yksilöllistä vaihtelua. Yksi mahdollisuus onkin se, että 

henkilöillä, jotka käyttävät taipumuksellisesti tai harjoittelun myötä tietoista läsnäoloa usein 

tunnesäätelystrategiana, kielteiset tunteet jopa lisäävät tietoista läsnäoloa, sillä ne aktivoivat tarvetta 

tunnesäätelyyn. Tämä mahdollisuus on linjassa Raughin ja Raussin (2023) mallin kanssa, jonka 

mukaan taipumuksen tai harjoittelun myötä tietoinen läsnäolo automatisoituu 

tunnesäätelystrategiaksi. Tämä ajatus on kuitenkin ristiriitainen Gotinkin ja kumppaneiden (2016) 

tutkimuksen kanssa, jonka otos koostui vain kokeneista tietoisen läsnäolon harjoittajista, ja kielteiset 

tunteet vähensivät seuraavassa hetkessä koettua tietoista läsnäoloa. Ristiriitaiset tulokset ja tässä 

tutkimuksessa havaittu kielteisten tunteiden ja tietoisen läsnäolon välisen yhteyden heterogeenisyys 

viittaavat kuitenkin siihen, että yksilöllisten erojen tarkastelu on olennaista tulevaisuuden 

tutkimuksissa.  

Aikaisemman tutkimuksen kanssa ristiriitaisia tuloksia saattaa myös osaltaan selittää se, että 

oletettavasti suurin osa tutkittavista oli naiiveja tietoisen läsnäolon harjoittamiselle. On ainakin kolme 

syytä, miksi harjoittelukokemuksella voi olla vaikutusta kielteisten tunteiden ja tietoisen läsnäolon 

väliseen yhteyteen. Ensinnäkin buddhalainen konseptualisointi tietoisesta läsnäolosta pitää sisällään 

oletuksen siitä, että harjoittamaton mieli on reaktiivinen, täynnä vääristymiä sekä jatkuvasti ajatusten, 

tunteiden ja halujen viemänä (Grossman & Van Dam, 2011). Tietoinen läsnäolo taas on tavallisesta 

poikkeava tietoisuuden tila, joka on saavutettavissa vain harjoittelun myötä (Grossman & Van Dam, 

2011). Tästä johdettuna voidaan ajatella, että pääosin tietoisen läsnäolon harjoittelulle naiivit henkilöt 
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eivät arjessaan ole kovin tietoisesti läsnäolevia. Tämä luo lattiavaikutuksen, jossa kielteiset tunteet 

eivät vähennä jo valmiiksi alhaista tietoisen läsnäolon tasoa. Toinen syy, joka osaltaan voi selittää 

kokemuksen luomia eroja on se, että tietoisen läsnäolon on ajateltu vaativan aikomuksen olla 

tietoisesti läsnä (Shapiro ym., 2006; Suelmann ym., 2018). Myös tämä luo osaltaan lattiavaikutusta, 

kun yritetään mitata toimintoa, jonka tekemiseen tutkittavilla ei välttämättä ole ollut aikomusta. 

Kolmas mahdollinen selitys harjoittelukokemuksen vaikutuksille tämän tutkimuksen tuloksiin on 

vastaava kuin se, minkä Suelmann kumppaneineen (2018) itse antoivat tutkimuksessaan. Heidän 

tulkintansa oli, että kokeneet tietoisen läsnäolon harjoittajat pystyvät paremmin havaitsemaan 

tukahdutettuja kielteisiä tunteita sekä raportoimaan kielteisiä tunteita niiden välttämisen sijasta 

(Suelmann ym., 2018). Vaikka tämä onkin mahdollinen selitys, ja Suelmannin tutkimusryhmä ei ole 

ainoa, joka on ollut skeptinen tietoisen läsnäolon harjoittelulle naiivien henkilöiden tarkkuudesta 

raportoida oman mielensä sisältöjä (ks. mm. Grossman, 2011), tämän selityksen empiirinen tarkastelu 

voi osoittautua hyvin haastavaksi, sillä se vaatisi objektiivisia mittareita tukahdutettujen tunteiden ja 

mielen tapahtumien havaitsemiseen. Harjoittelukokemus on kuitenkin aiemmin yhdistetty parempaan 

tarkkuuteen oman mielen sisältöjen raportoinnissa (Bravo ym., 2017), ja piirretason tietoinen läsnäolo 

on ennustanut parempaa tunteiden erottelukykyä (Fogarty ym., 2013; Hill & Updegraff, 2012), mikä 

tukee sitä, että harjoittelun tai taipumuksen myötä enemmän tietoisesti läsnäolevat henkilöt pystyvät 

havaitsemaan ja sen myötä raportoimaan omia tunnekokemuksiaan tarkemmin. 

Harjoittelukokemuksen vaikutus on joka tapauksessa syytä ottaa huomioon tulevaisuuden 

tutkimuksissa. 

On myös mahdollista, että tietoisen läsnäolon mittari vaikutti tuloksiin. Tässä tutkimuksessa 

tietoista läsnäoloa mitattiin väitteellä ”tarkkailin tyynesti tilanteen herättämiä tunteitani”. Suelmannin 

ja kumppaneiden (2018) mallin mukaan kielteiset tunteet kaventavat tarkkaavuutta, näin jättäen 

vähemmän tarkkaavuuden kapasiteettia tietoiseen nykyhetken ilmiöiden tarkkailuun. Käytetyn 

mittarin valossa onkin mahdollista, että tulos ei ole ristiriidassa Suelmannin ja kumppaneiden (2018) 

mallin kanssa, vaan kielteiset tunteet johtivat tarkkaavuuden kapenemiseen ja suuntautumiseen 

pääasiassa kielteisiin tunteisiin, jättäen vähemmän tarkkaavuuden resursseja muiden tietoisuuden 

ilmiöiden, kuten äänien, visuaalisten ärsykkeiden ja tuntoaistimusten, tietoiseen tarkkailuun. 

Moniulotteisen tietoisen läsnäolon mittarin käyttö tulevaisuuden tutkimuksissa mahdollistaisi tämän 

hypoteesin tarkastelun.  
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4.2.Tietoisen läsnäolon yhteys kielteisiin tunteisiin 

 

Toinen tutkimuskysymys tarkasteli sitä, vaikuttaako tietoisen läsnäolon taso kielteisiin tunteisiin. 

Aikaisemman tutkimuksen (Ding ym., 2019; Enkema ym., 2020; Gotink ym., 2016; Leyland ym., 

2019) perusteella hypoteesina oli, että tietoisen läsnäolon taso ajassa T on negatiivisesti yhteydessä 

kielteisten tunteiden tasoon seuraavassa ajankohdassa (T+1). Hypoteesi sai tukea, sillä tietoinen 

läsnäolo oli negatiivisesti yhteydessä seuraavan ajankohdan kielteisten tunteiden tasoon. Tämä tarjosi 

ekologiselta validiteetiltaan korkealaatuista näyttöä siitä, että tietoinen läsnäolo vähentää kielteisiä 

tunteita tavallisten ihmisten jokapäiväisessä elämässä. Tulos on yhdenmukainen aikaisempien 

kokemusotantatutkimusten kanssa, joiden mukaan tietoinen läsnäolo on negatiivisesti yhteydessä 

seuraavassa hetkessä koettuihin kielteisiin tunteisiin (Ding ym., 2019; Gotink ym., 2016). Lisäksi 

tulos on johdonmukainen aikaisempien piirretason tutkimusten (Giluk, 2009; Keng ym., 2011), 

kokeellisten tutkimusten (Karl & Fischer, 2022) sekä interventiotutkimusten (Enkema ym., 2020; 

Leyland ym., 2019) kanssa, jotka ovat osoittaneet tietoisen läsnäolon olevan yhteydessä 

vähäisempään määrään kielteisiä tunteita.  

Yksi kysymys tietoisen läsnäolon vaikutuksesta kielteisiin tunteisiin on se, miten sen prosessin 

ajallinen eteneminen tapahtuu. Vähentääkö tietoinen läsnäolo tilanteiden tai ärsykkeiden herättämien 

välittömien kielteisten tunteiden voimakkuutta vai lyhentääkö se kielteisten tunteiden kestoa? 

Aikaisemmassa kokeellisessa tutkimuksessa tietoisen läsnäolon harjoittelu ja piirretason tietoinen 

läsnäolo ei ole ennustanut välittömän kielteisten tunteiden voimakkuuden vähentymistä, mutta on 

ennustanut kielteisten tunteiden keston lyhentymistä (Britton ym., 2012; Cho ym., 2016). Tämä on 

yhdenmukainen sen kanssa, että tietoinen läsnäolo orientoi kokemaan ja hyväksymään 

tunnekokemuksia niiden välttämisen sijaan (Bishop ym., 2004), ja toisaalta vähentää ruminaatiota, 

mikä voi lyhentää tunnekokemuksen kestoa (Ding ym., 2019). Vaikka tässä tutkimuksessa tietoisen 

läsnäolon mittari ei tarjonnut mahdollisuutta tämän kysymyksen empiiriseen tarkasteluun, on 

oletettavaa, että tunteiden dynamiikka jokapäiväisessä elämässä heijastelee aikaisempien kokeellisten 

tutkimusten tuloksia.  

Kuvailevista tuloksista huomionarvoiseksi nousi se, että tietoisen läsnäolon ja kielteisten 

tunteiden välisessä yhteydessä oli huomattavaa heterogeenisyyttä (kuviot 2 ja 3). Heterogeenisyys 

viittaa siihen, että tietoisen läsnäolon suhde kielteisiin tunteisiin voi riippua yksilöllisistä tekijöistä, 

mikä on linjassa useiden aikaisempien tutkimusten kanssa (Snippe ym., 2014; Snippe ym., 2015). 

Yksi mahdollinen selitys tälle liittyy siihen, että tässä tutkimuksessa käytetty mittari yhdisti sekä 

toiminnon (tilanteen herättämien tunteiden tarkkailun) että toiminnon laadun (tyynesti). Tällöin sama 

pistemäärä voi kuvata erilaisia prosesseja (esimerkiksi intensiivistä tarkkailua, ei kovin tyynesti tai ei 

juurikaan tarkkailua, mutta suurta tyyneyttä). Tämä on huomionarvoista sen vuoksi, että oman 
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kokemuksen tarkkailun suhde psykologiseen hyvinvointiin on esitetty olevan quadranttinen, sillä 

moniin mielenterveyshäiriöihin liittyy liiallista oman kokemuksen tarkkailua, ja toisaalta matala 

piirretason tietoinen läsnäolo on ollut yhteydessä heikompaan psykologiseen hyvinvointiin (Britton, 

2019). Baerin ja kumppaneiden (2008) tutkimuksessa oman sisäisen kokemuksen tarkkailu oli 

positiivisesti yhteydessä psykologiseen hyvinvointiin vain kokeneilla tietoisen läsnäolon 

harjoittajilla, kun taas kokemattomilla yhteys oli negatiivinen. Keskeistä vaikuttaisi olevan se, miten 

omaa kokemusta tarkkaillaan. Kuvailevien tuloksien osuudessa havaitut positiiviset korrelaatiot 

tietoisen läsnäolon ja kielteisten tunteiden välillä voivatkin heijastaa taipumusta oman kokemuksen 

tarkkailuun tavalla, joka ei ole tyyni, hyväksyvä ja ei-reaktiivinen, ja jolla on negatiivisia vaikutuksia 

mielenterveydelle. Tulevaisuuden tutkimuksissa onkin keskeistä erottaa tietoisen läsnäolon 

mittareissa oman kokemusmaailman tarkkailu ja sen laatu, jotta näitä prosesseja voidaan ymmärtää 

paremmin. 

 

 

4.3. Tutkimuksen arviointi 

 

Tämän tutkimuksen vahvuutena oli kokemusotantametodologian käyttö, joka mahdollisti muuttujien 

ajallisen etenemisen tarkastelun ja näin direktionaalisten päätelmien teon. Tämä paikkasi useiden 

aikaisempien tutkimusten päätelmiin liittyviä rajoituksia, joita muuttujien tarkastelu samassa 

aikapisteessä on aiheuttanut. Kokemusotantametodologia myös mahdollisti kielteisten tunteiden ja 

tietoisen läsnäolon yhteyden tarkastelun koehenkilöiden toimiessa normaalissa arjessaan, näin 

tarjoten korkean ekologisen validiteetin. Tietoista läsnäoloa mitattiin konkreettisena mielensisäisenä 

toimintona pian sen tapahtumisen jälkeen (state), ei globaalina arvioina omasta taipumuksestaan 

tietoiseen läsnäoloon liittyviin toimintoihin (trait), mikä vähensi erilaisia muistiin ja itsearviointiin 

liittyviä vääristymiä, joita retrospektiivisten kyselyiden käytössä on (Grossman, 2011). Tietoisen 

läsnäolon tarkastelu hetkellisenä olotilana onkin useissa tutkimuksissa osoittautunut tarkemmaksi 

tietoisen läsnäolon mittariksi (Brown & Ryan, 2003; Moore ym., 2016). Kokemusotantojen aikaväli 

oli huomattavasti lyhyempi kuin monissa muissa tutkimuksissa (Lawrie ym., 2018; Lucas-Thompson 

ym., 2022; Snippe ym., 2014; Snippe ym., 2015), mikä mahdollisti ajallisten yhteyksien tarkemman 

tarkastelun. Kokemusotannat oli puolisatunnaistettu eli lähetettiin satunnaisesti 103-minuuttisen 

aikaikkunan sisällä, mikä vähensi mahdollista odotusvaikutusta, jota voi liittyä tutkimuksiin, joissa 

koehenkilöt tietävät ennalta, milloin kokemusotanta tulee täyttää (Sala ym., 2021). Tietoisen 

läsnäolon tasossa oli suurta tilanteellista vaihtelua, mikä tuki sitä, että sen tarkastelu hetkellisenä 

olotilana oli hyödyllistä. Tietoisen läsnäolon tasossa oli myös huomattavaa jatkuvuutta 

mittauspisteestä toiseen, mikä tuki tämän tutkimuksen asetelman mielekkyyttä. Tämä on 
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huomionarvoista, sillä joissain tutkimuksissa sen on ajateltu olevan vain korkeintaan minuutteja 

kestävä tila, jonka tarkastelu ajallisesti jatkuvana toimintona ei ole mielekästä (Suelmann ym., 2018).  

Tutkimuksen otokseen sisältyi sekä vahvuuksia että rajoituksia. Otos oletettavasti koostui 

pääasiassa henkilöistä, jotka eivät ole kokeneita tietoisen läsnäolon harjoittajia tai interventioon 

osallistuvia henkilöitä, mikä parantaa tutkimuksen yleistettävyyttä. Toisaalta se myös aiheuttaa 

tutkimukseen rajoitteita, sillä tietoisen läsnäolon kehityksellisen ja subjektiivisen luonteen on 

argumentoitu tarkoittavan sitä, että tietoisen läsnäolon harjoittelulle ja konsepteille naiiveilla 

henkilöillä voi olla hyvin eri käsitys siitä, millaista on olla tietoisesti läsnä (Belzer ym., 2012; 

Davidson & Kaszniak, 2015; Grossman, 2011). Aikaisemmissa tutkimuksessa tietoisen läsnäolon 

harjoittamiselle naiivit henkilöt ovatkin ymmärtäneet hyvin puutteellisesti tietoiseen läsnäoloon 

liittyviä sanastoa ja käsitteitä (Belzer ym., 2012). Harjoittelukokemuksen on myös ajateltu johtavan 

parempaan tarkkuuteen mielen sisältöjen raportoinnissa (Bravo, 2017; Grossman & Van Dam, 2011; 

Hölzer ym., 2011). Erityisesti tälle tutkimukselle olennaista on se, että aikaisemmassa tutkimuksessa 

harjoittelukokemus vaikuttanut tietoisen läsnäolon ja kielteisten tunteiden väliseen yhteyteen (Baer 

ym., 2008; Suelmann ym., 2018). Tässä tutkimuksessa harjoittelukokemuksen vaikutusta ei 

tarkasteltu, mitä voidaan pitää rajoitteena. Lisäksi otos koostui pääasiassa naispuolisista 

opiskelijoista, mikä heikentää tutkimuksen yleistettävyyttä, sillä tietoisessa läsnäolossa on havaittu 

sekä ikä- että sukupuolieroja (Alispahic & Hasanbegovic-Anic, 2017). 

Tutkimuksessa käytettyyn tietoisen läsnäolon mittariin liittyi merkittäviä rajoitteita. Tietoista 

läsnäoloa hetkellisenä olotilana mitattiin käyttämällä vain yhtä osiota (”tarkkailin tyynesti tilanteen 

herättämiä tunteitani”), ei validoitua mittaria tai useaa kysymystä, jotka liittyvät tietoisen läsnäolon 

eri osatoimintoihin. Tämä poikkeaa Dingin ja kumppaneiden (2019) tutkimusta lukuun ottamatta 

kaikista tässä tutkimuksessa esitellyistä kokemusotantatutkimuksista (Blanke ym., 2018; Gavrilova 

& Zawadski, 2023; Gotink ym., 2016; Lawrie ym., 2018; Lucas-Thompson ym., 2022; Snippe ym., 

2014, Snippe ym., 2015; Suelmann ym., 2018). Vain yhden osion käyttö pakotti tarkastelemaan 

tietoista läsnäoloa yksiulotteisena ja hyvin yksinkertaistettuna toimintona, jolloin tutkimuksessa ei 

huomioitu useita tunnettujen määritelmien mukaan olennaisia tietoisen läsnäolon osatekijöitä. Näitä 

ovat muun muassa kontekstina oleminen, poikkeava tietoisuuden tila, tarkkaavuuden tietoinen 

suuntaaminen, syvempi ymmärrys, uteliaisuus sekä tunteiden lisäksi muiden tietoisuuden ilmiöiden 

tietoinen ja hyväksyvä tarkkailu. Lisäksi tietoisen läsnäolon tasoa pyydettiin arvioimaan edellisen 

mittaushetken ja nykyhetken välisenä aikana, jolloin arvioon voi vaikuttaa huippuhetki ja loppu -

vääristymä. Tämä vääristymä ja tietoisen läsnäolon mittarin aikajänne saattoi aiheuttaa 

epäsymmetriaa tuloksiin. Tarkastellessa tietoisen läsnäolon yhteyttä seuraavan hetken kielteisiin 

tunteisiin käytettiin arvioita, jotka oli annettu samassa aikapisteessä, jolloin tietoisen läsnäolon 

loppuhetki tapahtui samassa aikapisteessä kielteisten tunteiden arvion kanssa. Tarkastellessa 
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kielteisten tunteiden yhteyttä seuraavan hetken tietoisen läsnäolon tasoon loppuhetki tapahtui 

keskimäärin 103 minuuttia siitä, kun arvioi kielteisten tunteiden tasosta tapahtui. Tämä voi 

tilastollisesti korostaa tietoisen läsnäolon vaikutusta kielteisiin tunteisiin, ja toisaalta vähentää 

kielteisten tunteiden vaikutusta tietoiseen läsnäoloon. 

 

 

4.4. Käytännön sovellukset ja jatkotutkimustarpeet 

 

Tämän tutkimuksen löydökset antoivat näyttöä siitä, että kielteisistä tunteista huolimatta ihmiset 

pystyvät tietoiseen läsnäoloon, mikä taas voi vähentää seuraavassa hetkessä koettuja kielteisiä 

tunteita. Tämä alleviivaa tietoisen läsnäolon merkitystä tunne-elämälle jokapäiväisessä elämässä. 

Koska tietoinen läsnäolo on opeteltavissa oleva taito, tutkimuksen löydökset kannustavat tietoisen 

läsnäolon harjoitteluun psykologisen hyvinvoinnin parantamiseksi. Lisäksi ne ohjaavat 

mielenterveyden ammattilaisia integroimaan tietoisen läsnäolon taitojen harjoittelua osaksi 

psykologisia interventioita, kuten useissa kolmannen aallon psykoterapiasuuntauksissa on tehty. 

Ottaen huomioon tämän tutkimuksen löydökset ja laaja tutkimuskirjallisuus tietoisen läsnäolon 

hyödyistä mielialalle ja mielenterveydelle, tietoisen läsnäolon tasoon vaikuttavien kontekstuaalisten 

tekijöiden tarkastelu jatkossakin tärkeä tutkimusaihe. Tulevaisuuden tutkimuksissa on keskeistä 

löytää erilaisia tilanteellisia tekijöitä, jotka vähentävät tietoisen läsnäolon hetkellistä tasoa. Näiden 

tunnistaminen voi auttaa ihmisiä havaitsemaan ja varautumaan tilanteisiin, joissa on 

todennäköisempää toimia reaktiivisesti, ”autopilotilla” tai takertuen ajatuksiin ja tunteisiin. Lisäksi 

se ohjaa ammattilaisia kiinnittämään erityistä huomiota näihin tekijöihin tietoista läsnäoloa 

opettaessaan. Toisaalta on myös hyödyllistä tunnistaa tekijöitä, jotka tukevat tietoista läsnäoloa 

ihmisten jokapäiväisessä elämässä. Näiden tietoiseen läsnäoloon vaikuttavien kontekstuaalisten 

tekijöiden tunnistaminen voi myös ohjata erilaisten tietoista läsnäoloa tukevien ympäristöjen 

suunnittelua (Thampanichwat ym., 2023). 

 Jatkotutkimuksessa on keskeistä tunnistaa tilanteellisten tekijöiden lisäksi myös yksilöllisiä 

tekijöitä, jotka vaikuttavat tietoisen läsnäolon fluktuaatioon. Aikaisemmassa tutkimuksessa 

esimerkiksi nuoren iän (Lucas-Thompson ym., 2022) ja neuroottisuuden (Karl & Fischer, 2022) on 

ajateltu lisäävän tietoisen läsnäolon fluktuaatiota, mutta näiden vaikutusta tietoisen läsnäolon 

fluktuaatioon jokapäiväisessä elämässä ei tiettävästi ole tarkasteltu. Yksilöllisistä tekijöistä 

keskeiseksi nousee erityisesti se, millainen vaikutus tietoisen läsnäolon harjoittelulla on tietoisen 

läsnäolon fluktuaatioon, jotta voidaan ymmärtää harjoittelun vaikutusta tietoisen läsnäolon 

dynamiikalle jokapäiväisessä elämässä.  
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Tietoisen läsnäolon harjoittelu on tullut psykoterapioihin, opetussuunnitelmiin ja 

sovelluskauppoihin, mutta sen positiivisista vaikutuksista huolimatta harjoittelun keskeyttäminen on 

hyvin yleistä (Goldberg ym., 2020). Tulevaisuudessa onkin tärkeää ymmärtää paremmin tietoisen 

läsnäolon fluktuaation lisäksi myös harjoittelumotivaation fluktuaatiota ja kielteisten tunteiden roolia 

siinä. Goldbergin ja kumppanien (2020) alustavassa tutkimuksessa päivän aikana koetut kielteiset 

tunteet vähensivät todennäköisyyttä harjoitteluun seuraavana päivänä. Sitä, miten harjoittelun aikana 

koetut kielteiset tunteet vaikuttavat harjoitteluun sitoutumiseen, ei ole tiettävästi ole tutkittu. Näiden 

yhteyksien ymmärtäminen kuitenkin antaisi tietoisen läsnäolon harjoittelijoille, opettajille ja 

ohjaajille tärkeää tietoa riskitekijöistä, jotka voivat johtaa harjoittelun lopettamiseen. 

On myös tärkeää tutkia muita mekanismeja, joilla tietoinen läsnäolo parantaa psykologista 

hyvinvointia, sillä kielteisten tunteiden väheneminen ei ole ainoa tai välttämättä edes keskeisin 

psykologisen hyvinvoinnin mittari. Esimerkiksi hyväksymis- ja omistautumisterapian näkökulmasta 

keskeistä ei ole tuntea mahdollisimman vähäistä määrää kielteisiä tunteita vaan toimia arvojensa 

mukaisesti (Hayes ym., 2012). MTM-teorian (Mindfulness-To-Meaning theory) mukaan tietoinen 

läsnäolo taas voi lisätä merkityksellisyyden kokemista arkielämässä, myös kielteisiä tunteita 

kohdatessa (Sgherza ym., 2022). Lisäksi tietoisen läsnäolon ja positiivisten tunteiden vuorovaikutus 

on olennainen aihe tulevaisuuden tutkimukselle.  

Tulevaisuuden tutkimuksissa on syytä kiinnittää huomiota siihen, millaisella aikavälillä 

ilmiöiden yhteyttä tarkastellaan. Vaikka tässä tutkimuksessa kielteiset tunteet eivät olleet yhteydessä 

seuraavan hetken tietoisen läsnäolon tasoon, aikaisempien tutkimusten (Karl & Fischer, 2022; 

Suelmann ym., 2020) perusteella on mahdollista, että kielteisten tunteiden vaikutus tietoiseen 

läsnäoloon on huomattavasti lyhytkestoisempi kuin tässä tutkimuksessa käytetty aikaväli. Aikavälin 

huomioiminen on tärkeää myös tarkastellessa tietoisen läsnäolon vaikutusta kielteisiin tunteisiin, sillä 

tietoisella läsnäololla saattaa olla erilainen vaikutus kielteisten tunteiden voimakkuuteen ja kestoon 

(Britton ym., 2012; Cho ym., 2016). Tarkastelu samassa aikapisteessä voi jättää huomiotta tietoisen 

läsnäolon vaikutusta kielteisten tunteiden kestoon.  Koska aikaisemmassa tutkimuksessa tietoinen 

läsnäolo ei vähentänyt välittömästi koettujen kielteisten tunteiden voimakkuutta, mutta on lyhentänyt 

niiden kestoa, on myös mahdollista, että tietoisella läsnäololla on erilainen vaikutus primääri- ja 

sekundääritunteisiin. Primääritunteet ovat vaistonvaraisia perustunteita, kun sekundääritunteet taas 

ovat tunnereaktioita primääritunteisiin, ja niihin liittyy korkeamman tason kognitiivista prosessointia 

kuten ajattelua (Damasio, 2000). Tätä ei tiettävästi ole tutkittu, vaikkakin aivokuvantamistutkimukset 

ovat antaneet viitteitä siitä, että tietoinen läsnäolo vähentää sekundääritunteisiin liittyvää tunteiden 

kielellistä prosessointia (Norman ym., 2010). Tietoisen läsnäolon erilainen vaikutus eri kielteisiin 

tunteisiin on kuitenkin kiinnostava jatkotutkimuksen aihe.  
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4.5. Johtopäätökset  

 

Tämän tutkimuksen tulokset viittaavat siihen, että ”tavallisten” ihmisten arkielämässä kielteiset 

tunteet eivät vähennä tietoista läsnäoloa, vaan ihmiset pystyvät olemaan tietoisesti läsnä kielteisistä 

tunteista huolimatta. Tutkimuksessa tulokset antoivat myös viitteitä siitä, että tietoinen läsnäolo ei ole 

vain seurausta paremmasta mielialasta, vaan kausaalinen tekijä kielteisten tunteiden vähentäjänä.  

Lisäksi tämä tutkimus antoi ekologiselta validiteetiltaan korkeatasoista näyttöä tietoisen läsnäolon 

positiivisten vaikutuksien näkymisestä myös tavallisten ihmisten jokapäiväisessä elämässä, ei vain 

tietoisen läsnäolon harjoittelun aikana tai sen seurauksena. Nämä johtopäätökset on kuitenkin tehtävä 

varoen, sillä tutkimuksessa oli rajoitteita. Tämä tutkimus kuitenkin alleviivaavaa tietoisen läsnäolon 

merkitystä psykologiselle hyvinvoinnille, ja toisaalta korostaa tarvetta tulevaisuudessa löytää sisäisiä 

ja ulkoisia tekijöitä, jotka heikentävät yksilön kykyä olla tietoisesti läsnä hetkessä.  
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