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Tietoinen lasnaolo kuvaa tarkkaavuuden tietoista suuntaamista ja orientoitumista nykyhetken kokemukseen
avoimesti, uteliaasti ja hyvaksyvasti. Se voidaan kasitteellistda hetkelliseksi mielensisaiseksi toiminnoksi,
jonka taso vaihtelee tilanteesta ja hetkesta toiseen. Koska laaja tutkimuskirjallisuus on osoittanut tietoisen
lasnaolon hyddyt tunne-elamalle, on tarkeaa tunnistaa niita tekijoita, jotka heikentavat inmisten hetkellista
kykya tietoiseen lasnaoloon. Aikaisemman tutkimuksen perusteella kielteiset tunteet ovat nousseet
keskeiseksi tekijaksi, joka voi vahentaa hetkellista tietoisen lasndolon tasoa. Toisaalta ne hetket, jolloin
yksilo on tietoisesti [sna, ovat tutkimuksissa olleet yhteydessa vahaisempaan maaraan kielteisia tunteita.
Taman perusteella tdssa tutkimuksessa tarkasteltiin sita, miten kielteiset tunteet ja tietoinen lasnéolo ovat
ajallisesti etenevassa vuorovaikutuksessa tavallisten ihmisten jokapaivaisessa elamassa
kokemusotantametodologiaa hyddyntden. Ensimmaisena hypoteesina oli, etta kielteiset tunteet vahentavat
seuraavan hetken tietoisen lasnaolon tasoa. Toisena hypoteesina oli, etta tietoisen lasnaolon taso vahentaa
seuraavan hetken kielteisten tunteiden tasoa.

Tutkimuksen aineisto oli osa Tampereen yliopiston Paivittaiset tunteet -projektia. Lopullisen aineiston
koko oli 110 koehenkilda, joista 89.1 % oli naisia ja 99.1 % opiskelijoita. Alypuhelimien valityksella toteutettu
kokemusotantavaihe kesti viikon, jonka aikana tutkittaville Iahetettiin puolisatunnaistetusti 7
kokemusotantakyselya paivassa. Onnistuneita kokemusotantoja kertyi yhteensa 4190 kappaletta. Kielteisia
tunteita mitattiin kysymalla neljan eri kielteisen tunteen tasoa, tietoista lasnaoloa taas mitattiin yhdella
vaittdmalla. Tilastollisena menetelmana tutkimuksessa kaytettiin lineaarista sekamallia. Ensimmaisen malli
tarkasteli kielteisten tunteiden yhteyttd seuraavan hetken tietoisen lasnaolon tasoon, ja toinen malli tietoisen
lasndolon yhteyttd seuraavan hetken kielteisten tunteiden tasoon.

Ensimmaisen hypoteesin vastaisesti kielteisten tunteiden taso ei ollut yhteydessa seuraavan hetken
tietoisen lasnaolon tasoon. Toisen hypoteesin mukaisesti tietoisen lasnaolon taso oli negatiivisesti
yhteydessa seuraavan hetken kielteisten tunteiden tasoon. Tulokset viittaavat siihen, ettad ihmiset pystyvat
arkielamassaan olemaan tietoisesti l1asna kielteisista tunteista huolimatta, ja toisaalta tietoinen lasnaolo ei ole
vain seurausta paremmasta mielialasta. Tdma tutkimus alleviivaa tietoisen lIasndolon merkitysta
psykologiselle hyvinvoinnille, ja toisaalta korostaa tarvetta jatkossa tunnistaa niita tekijoita, jotka heikentavat
hetkellistad kykya olla tietoisesti Iasna.

Avainsanat: Kielteiset tunteet, tietoinen lasnéolo, kokemusotantamenetelméa

Taman julkaisun alkuperaisyys on tarkastettu Turnitin Originality Check -ohjelmalla.
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1. JOHDANTO

Tietoinen ldsndolo on buddhalaisuudesta ldhtdisin oleva kisite, jonka yksi yleisesti kiytetty
méiiritelma on tarkkaavuuden suuntaaminen tietoisesti ja orientoituminen nykyhetken kokemukseen
avoimesti, uteliaasti ja hyviksyvisti (Bishop ym., 2004). Tietoinen ldsndolo voidaan késitteellistda
hetkelliseksi ja ohimenevéksi mielensisdiseksi toiminnoksi, jonka taso vaihtelee tilanteesta ja
hetkestd toiseen (Bishop ym., 2004). Tietoinen ldsnéolo on tutkimuksissa ollut yhteydessd useaan
psykologisen hyvinvoinnin muuttujaan, kuten suurempaan miédrddn positiivisia tunteita sekd
vahdisempddn mairddn ahdistusta, vihaisuutta ja stressid (Enkema ym., 2020). Tdmén vuoksi on
tarkedd ymmartia sitd, miksi tietoisen ldsnéolon taso vaihtelee ihmisten jokapdivéisessd eldmissé ja
mitd seuraamuksia silld on yksilon tunne-eldmiélle. Aikaisemman tutkimuksen perusteella kielteiset
tunteet ovat nousseet keskeiseksi tekijéksi, joka vihentéa tietoisen ldsndolon hetkellistd tasoa (Karl
& Fischer 2020; Suelmann ym., 2018). Toisaalta ne hetket, jolloin yksilo ei ole tietoisesti 14snd, ovat
tutkimuksissa olleet yhteydessd suurempaan méérdéin kielteisid tunnetiloja (Gotink ym., 2016; Karl
& Fischer, 2022). Vain harva tutkimus on kuitenkaan tarkastellut sitd, miten tietoinen ldsnéolo ja
kielteiset tunteet ovat ajallisesti etenevissd vuorovaikutuksessa tavallisten ihmisten jokapdivéisessa
eldméssd. Tamén tutkimuksen tarkoituksena on selvittda titd kysymystd kokemusotantametodologiaa

hy6dyntéen.

1.1. Tietoinen ldasnéolo

Tietoinen ldsndolo juontaa juurensa buddhalaisuuteen, jossa se on ollut keskeisimpid opetuksia yli
2000 vuoden ajan. Buddhalaisuuden varhaiset tekstit kuvaavat tietoista ldsndoloa toimintana tai
prosessina, johon liittyy useita piirteitd: (1) tarkoituksellinen nykyhetken kokemusten tarkkailu ja ei-
kielellinen tutkiminen, (2) tuomitsematon, hyviksyvd ja avoin suhtautuminen kokemuksiin, (3)
tavallisesta ja arkipdiviisestd poikkeava tietoisuuden tila ja (4) vaatimus systemaattisesta
harjoittelemisesta ja hiomisesta (Grosmann & Van Dam, 2011). Tietoisen ldsndolon harjoittelu on
tapahtunut tyypillisesti buddhalaisen yhteison kontekstissa ja opettajan ohjaamana. Sen
harjoittaminen on kietoutunut buddhalaisuuden eettisiin periaatteisiin, kuten viakivallattomuuteen,
myotituntoisuuteen ja rehellisyyteen, ja se ndhdddn yhtend keskeisend osana valaistumisen polkua
(Grosmann & Van Dam, 2011).

Akateemisessa psykologiassa tietoinen ldsndolo on mééritelty huomattavasti kapeammin,

irrotettuna buddhalaisista kontekstuaalisista, uskonnollisista ja eettisistd raameista (Grosmann & Van
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Dam, 2011). Tietoisen ldsndolon médritelmastd ei ole yksimielisyyttd, vaan kdytdssd on useita eri
tulkintoja (Bergomi ym., 2012; Chiesa, 2012). Yksi kdytetyimmistd on Bishopin ja kumppaneiden
(2004) konsensustapaamisessa syntynyt mdadritelmd, jonka mukaan tietoisen ldsndolo on
tarkkaavuuden sédtelyd tietoisesti sekd orientoitumista nykyhetken kokemukseen avoimesti,
uteliaasti ja hyviksyvésti. Toinen kontrasti buddhalaiseen mééritelméén tietoisesta ldsnéolosta on se,
ettd siind missd buddhalaisuudessa tietoinen ldsndolo on mdiiritelty toimintana tai prosessina,
psykologiassa sitd on kisitelty péddasiassa persoonallisuuspiirteen kaltaisena yksilollisend ja
suhteellisen pysyvand ominaisuutena (Davidson & Kaszniak, 2015). Tietoisen ldsndolon tarkasteluun
piirretasolla kdytetddn itsearviointilomakkeita, joissa henkilon tulee arvioida sité, kuinka taipuvaisia
he ovat erilaisiin tietoiseen ldsndoloon viittaaviin kdyttdytymisiin ja mielensisdisiin prosesseihin
(Bergomi ym., 2012).

Tietoisen ldsndolon tarkastelua piirretasolla on kritisoitu siitd, ettd tietoisen ldsndolon taso
vaihtelee huomattavasti tilanteesta toiseen: Brownin ja Ryanin (2003) tutkimuksessa 71 % tietoisen
lasndolon tasosta selittyi tilanteellisella vaihtelulla, Salan ja kumppaneiden (2021) tutkimuksessa taas
53 %. Useat tutkijat ovatkin argumentoineet, etté tietoisen lasndolon taso on niin vaihtelevaa, etté sitd
pitdisi tarkastella pikemminkin hetkellisend olotilana (sfate) piirteen (¢rait) sijaan (Bishop ym., 2004;
Sala ym., 2021; Tanay & Bernstein, 2013). Hetkellisend olotilana se on taipumuksellisen piirteen
sijasta ohimenevi mielensisdinen toiminto, jonka hetkelliseen tasoon vaikuttavat sisdiset ja ulkoiset
olosuhteet ja tapahtumat. Tietoisen ldsndolon tarkastelu hetkellisend olotilana on myds ldhempéina
alkuperdistd buddhalaista késitteellistdmisté, jossa tietoinen ldsndolo on pikemminkin tekemisté ja
toimintaa kuin yksilon suhteellisen pysyva piirre (Grossman & Van Dam, 2011). Menetelmallisesti
nidkokulmasta tietoisen ldsndolon tarkastelu hetkellisend olotilana vahentéa erilaisia muistiin liittyvia
vadristymid, joita piirretason itsearviointeithin liittyy. Lisdksi silld on useissa tutkimuksissa ollut
paremmat psykometriset ominaisuudet ja se on ennustanut piirretasoa paremmin muutoksia

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

1.2. Kielteisten tunteiden vaikutus tietoiseen lisnioloon

Tietoisen ldsndolon tarkastelu hetkellisend olotilana ja tutkimuksissa havaittu fluktuaatio nostaa
keskeiseksi kysymykseksi sen, mitkd tekijdt vaikuttavat sithen, ettd henkild on toisessa tilanteessa
tietoisesti ldsnd ja toisessa taas ei. Aikaisemman tutkimuksen perusteella kielteiset tunteet ovat
nousseet yhdeksi tekijiksi, joka vihentdd hetkellistd tietoista 1dsnéoloa. Kielteisilld tunteilla viitataan
tunteisiin, joihin liittyvd subjektiivinen kokemus on yksilolle epadmiellyttava (Cacioppo & Gardner,

1999). Vahvinta ndyttéd kielteisten tunteiden vaikutuksesta tietoiseen ldsndoloon on saatu
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kokeellisista tutkimuksista. Karlin ja Fischerin (2022) tutkimuksessa 331 paéosin tietoisen ldsndolon
harjoittamiselle naiivia koehenkil6d katsoi kielteisid tunnetiloja aiheuttavia videoita. Mitd
vahvemman kielteisen tunnetilan videon katselu aiheutti, sitd suurempi tietoisen ldsnidolon tason lasku
oli.

Suelmannin ja kumppaneiden (2018) malli on pyrkinyt selittdméén sitd, miksi kielteiset tunteet
vihentdvit hetkellistd tietoista ldsndoloa. Mallin mukaan kielteiset tunteet vihentivét tietoista
lasnédoloa ainakin neljdn mekanismin kautta: (1) Tarkkaavuuden kapasiteetti on rajallinen, ja kielteiset
tunteet voivat viedd tarkkaavuuden kapasiteettia tietoiselta ldsnédololta, (2) ihmiset eivdt aina pyri
aktiivisesti olemaan tietoisesti ldsnd, jolloin tarkkaavuus ei mydskddn suuntaudu nykyhetken
tarkkailuun, (3) positiivisia tunteita on miellyttivampi tarkkailla, kun taas kielteisid tunteita
tyypillisesti valtellddn tai pyritddn muuttamaan, mikéd vihentda tietoista ldsndoloa nykyhetkessd, (4)
kielteiset tunteet voivat lisdtd reaktiivisuutta, mikd on ldhes vastakkainen prosessi kuin tietoisen

lasndolon hyviksyvi orientaatio omaa kokemusta kohtaan.

1.3. Tietoisen lasniolon vaikutus Kielteisiin tunteisiin

Tietoisen ldsndolon ja kielteisten tunteiden vuorovaikutusta on tarkasteltu myos toisin pdin eli
millainen vaikutus tietoisella ldsndololla (tai sen puutteella) on kielteisiin tunteisiin. Tietoinen
lisndolo on ollut negatiivisesti yhteydessd kielteisiin tunteisiin usealla eri tutkimusastelemalla
tarkasteltuna. Aikaisemmin mainitussa Karlin ja Fischerin (2022) kokeellisessa tutkimuksessa, jossa
koehenkilot katsoivat kielteisid tunteita aiheuttavia videoita, korkeampi tietoisen ldsndolon taso
ennen videon katselemista altisti vihdisemmaélle méaarélle kielteisid tunteita. Leyland ja kumppanit
(2019) puolestaan tarkastelivat meta-analyysissaan tutkimuksia, joissa koehenkil6t tekevit lyhyen
tietoisen lasndolon harjoitteen, kuten 10 minuutin hengitysharjoituksen. Meta-analyysin mukaan
lyhyt tietoisen ldsndolon harjoite voi vihentaa kielteisid tunteita (Leyland ym., 2019). Enkemanin ja
kumppaneiden (2020) meta-analyysi tarkasteli tutkimuksia, joissa koehenkilot osallistuvat
tyypillisesti useita viikkoja kestdvdin tietoiseen ldsndoloon perustuvaan interventioon, ja meta-
analyysi antoi johdonmukaista ndytt6d siitd, ettd tietoisen ldsndolon interventioon osallistuminen
vihentdd kielteisid tunteita.

Tutkimuksissa on havaittu useita mekanismeja, jotka selittdvét tietoisen ldsndolon negatiivista
yhteyttd kielteisiin tunteisiin. Nditd ovat muun muassa hyvidksyminen ja ei-reaktiivisuus, kontekstina
oleminen, itsemyotitunto ja ruminaation vihentyminen (Coffey ym., 2010; Gavrilova & Zawadzki,
2023). Hyvédksyminen 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, ettd on
tunnekokemuksen keskiossd (Gavrilova & Zawadzki, 2023). Itsemyotdtunto on hyviksyvampi
asenne omia virheitd ja epatdydellisyyksid kohtaan (Gavrilova & Zawadzki, 2023). Ruminaatio taas
kuvaa toistuvia, kielteisié ja itseen kohdistuvia ajatuksia menneisyydestd ja tulevaisuudesta, mikd on

jo madritelméllisesti vastakkainen toiminto tietoiselle ldsndololle (Coffey ym., 2010).

1.4. Kokemusotantamenetelmi: Kielteiset tunteet ja tietoinen lisnéolo jokapiiviisessi elaméssa

Aikaisemmin esiteltyjen tutkimusten mukaan kielteiset tunteet voivat vihentéa tietoista lasnéoloa, ja
toisaalta tietoisen ldsndolon puute lisdtd kielteisid tunteita. Kokeelliset tutkimukset ja tietoisen
lasndolon interventioon osallistuvien henkiléiden tarkastelu ei kuitenkaan kerro sitd, millainen
dynamiikka kielteisilld tunteilla ja tietoisella ldsndololla on ihmisten jokapdividisessd eldmdissa.
Kielteisten tunteiden vaikutus tietoiseen ldsndoloon jokapiivéisessd eldmissd on keskeistd ymmartéa,
jotta voidaan tiedostaa ja varautua arjessa hetkiin, jolloin on todennédkoistd toimia reaktiivisesti,
“autopilotilla” tai kokea kielteisid tunteita. Tietoisen ldsndolon vaikutus kielteisiin tunteisiin
jokapdivéisessd eldmidssd on taas keskeistd ymmartdd, jotta voidaan varmistua tietoisen ldsndolon
hyotyjen ndkymisestd myds interventioiden ja harjoitusten ulkopuolella. Néiden kysymysten
tarkasteluun sopii parhaiten kokemusotantamenetelma.

Kokemusotantamenetelméi (ecological momentary assessment, EMA) on kattotermi useille eri
menetelmille, joille yhteistd on pyrkimys mitata ilmi6itd niiden tapahtuessa tai pian sen jdlkeen
(Grégoire & Doucerain, 2023). Tyypillisessd kokemusotantatutkimuksessa koehenkildiden
mielensisdisid kokemuksia ja kdyttdytymistd mitataan toistuvasti, yleensd useita kertoja paivissi
heidin toimiessaan normaaleissa elinympéristoissddn (Grégoire & Doucerain, 2023). Se on tapa
tutkia “eldméd kuten sitd eletdéin, hetkestd hetkeen, tunnista ja pdivastd toiseen” (Shiffman ym.,
2008). Kokemusotantamenetelméd tarjoaa korkean ekologisen validiteetin sekd védhentdd erilaisia
muistiin liittyvid ongelmia ja véiristymid, jotka vaivaavat retrospektiivisten kyselyiden kayttoa
(Grégoire & Doucerain, 2023). Kokemusotantatutkimus mahdollistaa ilmididen ajallisten yhteyksien
tarkastelun, mikd antaa poikkileikkaustutkimuksia vahvemman késityksen ilmididen vilisistd syy-
seuraussuhteista.

Myods kokemusotantatutkimuksista on saatu ndyttod siitd, ettd kielteiset tunteet ovat
negatiivisesti yhteydessd tietoiseen ldsndoloon. Suelmannin ja kumppaneiden (2018)
kokemusotantatutkimuksessa 30 kokenutta tietoisen ldsndolon harjoittajaa taytti viisi kertaa paivéssi
kokemusotannan hetkellisistd tunnetiloistaan seki tietoisesta ldsndolosta, jota mitattiin 7-osaisella

kyselylld. Kielteiset tunteet olivat negatiivisesti yhteydessd tietoiseen ldsndoloon, ja yhteys oli
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vahvempi niilld tutkittavilla, joilla oli pidempi kokemus tietoisen ldsndolon harjoittamisesta.
Suelmann ja kumppanit (2018) selittivdt titd jokseenkin epdintuitiivista tulosta silld, ettd
kokeneemmat harjoittelijat pystyivit paremmin havaitsemaan tukahdutettuja tunteita ja raportoimaan
niitd valttimisen sijaan. [Imidité tarkasteltiin kuitenkin samassa aikapisteessd, miké heikentdéd kykya
kausaalisten pédtelmien tekoon, silld todenndkodinen kaksisuuntainen yhteys kielteisten tunteiden ja
tietoisen lasndolon vélilld mahdollistaa myds sen, ettd alhainen tietoisen ldsndolon taso ei ollut
seurausta kielteisistd tunteista vaan alhainen tietoisen ldsnéolon taso johti suurempaan méérdin
kielteisid tunteita. Epdsuoria todisteita kielteisten tunteiden yhteydesta tietoisen ldsnidolon tasoon on
saatu kahdesta padivakirjatutkimuksesta. Lawrien ja kumppaneiden (2018) tydpaikkoja koskevassa
tutkimuksessa koehenkilot téyttivdt paivékirjakyselyn viiden pédivdn ajan tyOpdivan jalkeen.
Péivittdisti tietoisen ldsndolon tasoa vihentivid tekijoitd olivat tyon psykologiset vaatimukset ja
kontrollin véhiisyys. Lucas-Thompsonin ja kumppaneiden (2022) tutkimuksessa nuoret tdyttivét
pdivékirjakyselyn iltaisin viikon ajan. Pédivittdinen stressitekijoiden miird ennusti piivittdisen
tietoisen ldsndolon tason vaihtelua nuorilla viitaten siihen, ettd stressaavien tekijoiden kohtaaminen
heikensi kykyd olla tietoisesti ldsnd pdivan aikana. Kumpikaan edelld mainituista
pdivékirjatutkimuksista ei  kuitenkaan mitannut suoraan kielteisid  tunteita.  Lisdksi
pdivikirjametodologia ei sulje pois kéddnteistd selitystd eli sitéd, ettd pdivit, jolloin koehenkil6t ovat
kokeneet vihemmaén tietoista ldsndoloa, tyon psykologiset vaatimukset, kontrollin vdhiisyys tai
paivittéiset stressitekijdt ovat tuntuneet merkittdvammilta.

Toisaalta kokemusotantametodologialla on saatu niytt6d siitd, ettd tietoisen ldsndolon taso on
negatiivisesti yhteydessd kielteisiin tunteisiin. Gavrilovan ja Zawadskin (2023) tutkimuksessa
yliopiston henkilokuntaan kuuluvat koehenkil6t tayttivit kokemusotantakyselyn viisi kertaa péaivassa
neljdn pédivdn ajan. Tietoisen ldsndolon taso oli negatiivisesti yhteydessd kielteisiin tunteisiin.
Kyseisessa tutkimuksessa tietoista ldsnéoloa mitattiin kymmenen kohdan kyselylld, jolla tarkasteltiin
neljdd eri tietoisen lasndolon mekanismia: hyvéksyntdd, kontekstina olemista, reagoimattomuutta ja
itsemyotituntoa. Ndméi mekanismit vélittivdt tietoisen ldsndolon ja kielteisten tunteiden yhteytta.
Blanken ja  kumppaneiden (2018) tutkimuksessa 70 opiskelijaa vastasi kuuteen
kokemusotantakyselyyn pdivdssd yhdeksdn pdivin ajan. Tietoisen ldsndolon osatoiminnoista
hyvéksyntd ja tarkkaavuuden suuntaaminen nykyhetken kokemukseen olivat yhteydessé
vahdisempdidn miirddn kielteisid tunteita (Blanke ym., 2018). Niissd tutkimuksissa ja tietoista
lasndoloa ja kielteisid tunteita tarkasteltiin vain korrelaationa yhdessi aikapisteessd, mika heikentidd
kykya tehdi kausaalisia paatelmid mahdollisen kaksisuuntaisen yhteyden vuoksi. Vahvempaa ndyttoa
kausaalisuudesta on saatu Dingin ja kumppaneiden (2019) tutkimuksesta, jossa 100 kiinalaista

opiskelijaa tdytti kokemusotantakyselyn viisi kertaa pdivéssa viikon ajan. Tietoinen ldsnéolo, jota



mitattiin yhdelld kysymykselld, ennusti vdhdisempdd middrdd kielteisid tunteita seuraavassa
mittaushetkessd, ja yhteyttd selitti ruminaation vaheneminen (Ding ym., 2019).

Kokemusotannalla on myos tarkasteltu sitd, miten kielteiset tunteet ja tietoinen ldsndolo ovat
kaksisuuntaisessa ajallisesti etenevédssd vuorovaikutuksessa. Gotinkin ja kumppaneiden (2016)
tutkimuksessa 29 koehenkildd, joilla oli huomattavaa aikaisempaa kokemusta tietoisen ldsndolon
harjoittelusta, osallistuivat tietoiseen ldsndoloon pohjautuvaan kavelyinterventioon ja raportoivat
tietoisen ldsndolon ja kielteisten tunteiden tasoaan kévelyharjoitteen aikana. Tietoista ldsnédoloa
mitattiin FFMQ-kyselyyn (Baer ym., 2008) pohjautuvalla 9-kohtaisella kyselylld. Tutkimuksessa
havaittiin, ettd kielteiset tunteet ja tietoinen ldsndolo muodostivat palautekehdn, jossa kielteiset
tunteet ennustivat alhaisempaa tietoisen ldsndolon tasoa seuraavassa hetkessi, ja toisaalta alhaisempi
tietoisen ldsndolon taso ennusti suurempaa miadrdd kielteisid tunteita seuraavassa hetkessa.
Huomionarvoista oli, ettd vastaava palautekehd muodostui my6s kontrollitilanteessa, jossa
koehenkilot eivét vield olleet aloittaneet kévelyinterventiota. Tulosten yleistettdvyyttd heikentda
kuitenkin se, ettd koechenkildilld oli mittavaa aikaisempaa kokemusta tietoisen ldsndolon
harjoittamisesta.

Kielteiset ~ tunteet ja  tietoinen  ldsndolo  eivdt  kuitenkaan ole  kaikissa
kokemusotantatutkimuksissa olleet kaksisuuntaisessa vuorovaikutuksessa. Snippen ja kumppaneiden
(2014) tutkimuksessa tarkasteltiin masennuksesta kirsivid henkildité, jotka osallistuivat tietoiseen
lasndoloon perustuvaan interventioon. Tutkimuksessa tietoisen ldsndolon lisddntyminen ennusti
seuraavana pdivdand vdhdisempid masennusoireita, mutta masennusoireiden mdird ei ennustanut
tietoisen ldsndolon tasoa seuraavana pdivdnd. Toisessa Snippen ja kumppaneiden (2015)
tutkimuksessa tarkasteltiin tietoiseen ldasndoloon perustuvaan stressinhallintaohjelmaan (MSBR)
osallistuvien tietoisen ldsndolon ja kielteisten tunteiden ajallista jarjestysté eli sitd, kasvaako tietoinen
lasndolo vai vihenevitko kielteiset tunteet ensin. Tutkimuksen tulosten mukaan péivittdinen tietoisen
lasndolon tason nousu edelsi kielteisten tunteiden védhentymistd, mutta kielteisten tunteiden
vahentyminen ei lisdnnyt tietoista ldsnéoloa seuraavana paivana (Snippe ym., 2015). Néitd tuloksia
voi kuitenkin selittdd se, ettd mittausvélind oli kokonainen péivd, mikd voi olla liian pitkd aika

kielteisten tunteiden tietoista ldsndoloa vihentidvan vaikutuksen havaitsemiseksi.

1.5. Tutkimuskysymykset ja hypoteesit

Tédmin tutkimuksen tavoitteena on kokemusotantamenetelmééd hyodyntien selvittdd, miten tietoinen
lasndolo ja kielteiset tunteet ovat ajallisesti etenevdssd vuorovaikutuksessa “tavallisten” ihmisten

jokapdivéisessd elaméssd. Useat aikaisemmista kielteisten tunteiden ja tietoisen ldsndolon yhteyttd
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tarkastelleista tutkimuksista ovat olleet kokeellisia tutkimuksia, tutkittavat ovat olleet kokeneita
tietoisen ldsnéolon harjoittajia tai osallistuneet tietoisen ldsnéolon interventioon tutkimuksen ajan.
Tassd tutkimuksessa tarkastellaan “tavallisia” eli pddosin tietoisen ldsndolon harjoittelulle naiiveja
henkil6itd toimimassa heiddn jokapdivdisessd eldmissdén, mikd tarjoaa korkean ekologisen
validiteetin sekd mahdollistaa laajan yleistettdvyyden. Aikaisemman tutkimuksen perusteella on
ndyttod kaksisuuntaisesta yhteydestd, jossa kielteiset tunteet voivat vdhentda tietoista ldsndoloa, ja
toisaalta tietoinen ldsndolo védhentdd kielteisid tunteita, vaikkakin kaksisuuntaisesta yhteyttd ei
kaikissa tutkimuksissa ole 10ytynyt. Tdmén vuoksi téssd tutkimuksessa ndiden ilmididen yhteytta
tarkastellaan kaksisuuntaisesti ja perdkkaisissd ajankohdissa, mikd mahdollistaa direktionaalisten
paitelmien teon ilmididen vaikutuksista toisiinsa. Tarkat tutkimuskysymykset ja niihin liittyvét

hypoteesit ovat seuraavat:

Tutkimuskysymys 1: Vaikuttaako kielteisten tunteiden taso tietoisen ldsndolon tasoon?
Hypoteesi: Kielteisten tunteiden taso ajankohdassa (T) on negatiivisesti yhteydessd tietoisen

lasndolon tasoon seuraavassa ajankohdassa (T+1).

Tutkimuskysymys 2: Vaikuttaako tietoisen ldsnéolon taso kielteisten tunteiden tasoon?
Hypoteesi: Tietoisen ldsndolon taso ajankohdassa (T) on negatiivisesti yhteydessid kielteisten

tunteiden tasoon seuraavassa ajankohdassa (T+1).



2. MENETELMAT

2.1. Tutkimuksen toteutus ja tutkittavat

Tutkimuksen aineisto on osa Tampereen yliopiston Péivittdiset tunteet -projektia (PI Jallu Lindblom).
Osallistujat rekrytoitiin Tampereen yliopiston sédhkopostilistan ja yliopistolla jaettujen esitteiden
avulla. Osallistumiskriteereini oli tdysi-ikdisyys, mahdollisuus dlypuhelimen kéiyttoon sekéd sujuva
suomen kielen taito. Osallistujien maard oli 125. Osallistujat allekirjoittivat tietoon perustuvan
suostumuksen, ja  Tampereen alueen ihmistieteiden eettinen toimikunta  hyviksyi
tutkimusprotokollan. Osallistumisesta ei saanut korvausta.

Aineiston keruu tapahtui vuonna 2017 ja se koostui kahdesta vaiheesta. Ensimmaéisessd
vaiheessa osallistujat tiyttivdt verkossa kyselyn, jolla kerittiin tietoa erilaisista taustatekijoistd ja
psykologisista piirteistd. Aineiston keruun toinen vaihe, kokemusotanta, toteutettiin kaksi viikkoa
myOhemmin. Toisessa vaiheessa osallistujien dlypuhelimiin ldhetettiin lyhyt kokemusotantakysely
seitsemén kertaa paivissa viikon ajan. Kyselyji ldhetettiin kello 10-22 vilisend aikana, ja jokaisen
kyselyn ldhetysajankohta oli satunnaistettu seitsemédn 103-minuuttisen aikavilin sisddn. Kyselyn
vastaanottamisen jélkeen osallistujilla oli 30 minuuttia aikaa vastata tai vastausmahdollisuus meni
ohi.

Lopulliseen kéytettivdidn aineistoon péédtyl onnistuneiden vastausten perusteella 110
koehenkilod. Koehenkildiden keskimdirdinen ikd oli 26.0 vuotta (k4 = 8.0, vaihteluvili 19-52) ja
heistd 89.1 % oli naisia. Koehenkildistd 55.5 % oli yliopisto-opiskelijoita, 39.1 % avoimen yliopiston
opiskelijoita, 4.5 % muita opiskelijoita ja 0.9 % ei-opiskelijaa.

Kokemusotantoja kertyi yhteensd 4190 kappaletta, keskimddrin 38 per osallistuja (k# = 6.3,
vaihteluvili 25-47), ja vastausprosentti oli 77.6 %. Keskimédrdinen reagointiaika kyselyyn oli 6
minuuttia (k2 = 4 min) ja keskiméérdinen perittdisten vastausten vélinen aika 103 minuuttia (k2 = 39

min).

2.2. Mittarit

2.2.1. Kielteiset tunteet

Kokemusotannassa kysyttiin “Miten paljon koet tdlld hetkelld seuraavia tunteita? Vastaa alla sen
mukaan, minkéd verran koet kyseistd tunnetta talla hetkelld”. Vastausvaihtoehdot olivat viisiportaisella

Likert-asteikolla (1 = en lainkaan, 5 = erittdin paljon). Kielteisié tunteita kyselyssa olivat vihaisuus,



ahdistuneisuus, surullisuus ja hiped. Summaa ndiden neljdn tunteen voimakkuudesta kaytettiin
kuvaamaan kielteisten tunteiden kokonaismédrdd. Muuttujan ICC-arvo (interclass correlation
coefficient) oli .269, eli 26.9 % kielteisten tunteiden tason vaihtelusta selittyi yksiloiden vélisilla

eroilla, kun taas 73.1 % selittyi tilanteellisilla eroilla.

2.2.2. Tietoinen ldsnéolo

Tietoisen ldsndolon mittari oli osana muita tunteiden sddtelykeinoja koskevia kysymyksié.
Kokemusotantakyselyssé oli seuraava ohje: ”Seuraavat viittimat koskevat asioita, joita olet saattanut
tehdd vaikuttaaksesi tunteisiisi. Osa véittimisti koskee myOnteisii ja osa ikdvid tilanteita, sekd niihin
liittyvid tunteita. Vastaa sen mukaan, missd méérin olet toiminut vaittimén kuvaamalla tavalla tdimén

hetken ja noin kello (edellinen mittauspiste) vélisend aikana”. Tietoista ldsndoloa mitattiin

vastaamalla véitteeseen “tarkkailin tyynesti tilanteen herdttimié tunteitani” viisiportaisella Likert-
asteikolla (1 = en lainkaan, 5 = erittdin paljon). Vidittdmi on muokattuna otettu Heiyn ja Cheavensin
(2014) tunteidensédtelyd koskevasta kokemusotantatutkimuksesta, jossa alkuperdinen viittima oli
“hyvidksyin tilanteen ja/tai tunteeni”. Koska tutkimuksessa tietoista ldsnéoloa tarkasteleva viittima
oli osa laajempaa kysymyspatteria tunnesditelystrategioista, kéytettiin tietoisen ldsndolon
mittaamiseen vain yhtd viittdmad, jotta tutkittaville aiheutuvaa kuormitusta saatiin vdhennetty.
Yhden viittdmén mittari poikkeaa kuitenkin monista muista tutkimuksista, joissa tietoista ldsndoloa
on tarkasteltu kokemusotantametodologialla. Tyypillistd on ollut useiden véittimien (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
lasndolon mittarien (Brown & Ryan, 2003; Tanay & Bernstein, 2013) kéytto, jolloin tietoista
lasndoloa on voitu tarkastella moniulotteisena muuttujana. Muuttujan ICC-arvo (interclass
correlation coefficient) oli .365, eli 36.5 % tietoisen ldsnéolon vaihtelusta selittyi yksiloiden vélisilld

eroilla, kun taas 63.5 % selittyi tilanteellisilla eroilla.

2.3. Tilastolliset menetelmé

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

monitasoinen rakenne, jossa jokaisesta koehenkilostd on useita ajallisessa jérjestyksessd olevia
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havaintoja. Vaihtelu jakautuu koehenkilon sisdiseen (taso 1) ja koehenkildiden véliseen (taso 2)
vaihteluun. Koehenkildiden sisdinen vaihtelu kuvaa vaihtelua yksittdisen koehenkilon eri havaintojen
vilill4, kun taas koehenkildiden vilinen vaihtelu ilmentdd eroja koehenkiloiden keskiarvojen vélilla.
Taman rakenteen vuoksi tilastolliseksi menetelmiksi valikoitui lineaarinen sekamalli, joka ottaa
huomioon aineiston monitasoisuuden.

Analyysejd ja kuvailevia tuloksia varten muuttujien arvot keskeistettiin suhteessa
koehenkil6iden omaan keskiarvoon, jolloin jokainen kokemusotantahavainnon arvo kuvaa
poikkeamaa kyseisen koehenkilon keskiarvosta. Analyysid varten muuttujista luotiin
aikasarjatoiminnolla muuttujat, joissa on alkuperdisen muuttujan arvo seuraavassa ajankohdassa.
Residuaalien normaalijakautuneisuus tarkistettiin.

Kuvailevia tuloksia varten laskettiin tunnusluvut kielteisille tunteille ja tietoiselle ldsnéololle.
Lisdksi laskettiin muuttujien vilinen korrelaatio koehenkildiden sisdiselld tasolla eli
kokemusotantahavainnoista sekd koehenkildiden viliselld tasolla eli kéyttimélld koehenkildiden
keskiarvoja kielteisisté tunteista ja tietoisesta lasndolosta. Koska téssa tutkimuksessa késitelldan vain
koehenkildiden sisdistd tasoa, yleisten kovariaattien, kuten sukupuolen, ién tai sosiockonomisen
aseman, yhteyttd muuttujiin ei tarkasteltu.

Ensimmadinen tutkimuskysymys tarkasteli kielteisten tunteiden yhteyttd seuraavan ajankohdan
tietoiseen ldsndoloon. Tutkimuskysymykseen vastattiin rakentamalla lineaarinen sekamalli, jossa
selittdvind muuttujana toimi kielteiset tunteet ja selitettdvanid muuttujana tietoinen ldsnidolo. Malliin
otettiin mukaan kontrollimuuttujana edellisen ajankohdan tietoisen ldsnéolon taso, jotta analyysilld
voitiin tarkastella muutosta tietoisen ldsndolon tasossa. Toinen tutkimuskysymys tarkasteli tietoisen
lasndolon vaikutusta seuraavan ajankohdan kielteisten tunteiden tasoon. Tutkimuskysymykseen
vastattiin rakentamalla lineaarinen sekamalli, jossa selittdvind muuttujana toimi tietoinen ldsndolo ja
selitettdvdand muuttujana kielteiset tunteet. Koska tutkimuksen mittareissa tietoisen ldsndolon tasoa
pyydettiin arvioimaan nykyhetken ja edellisen mittauspisteen vélilld, kun taas kielteisid tunteita vain
nykyhetkessd, tarkastelemalla muuttujia samassa ajankohdassa otettiin huomioon tietoisen lisnidolon
kielteisid tunteita edeltdvd vaikutus. Kontrollimuuttujana toimi edellisen ajankohdan kielteisten
tunteiden taso. Kumpaankin tutkimuskysymystd varten rakennettuun lineaariseen sekamalliin
valikoitui BIC-arvoja (bayesilainen informaatiokriteeri) vertaamalla kovarianssirakenteeksi AR(1)
(first order autoregressive structure), joka olettaa, ettd ajallisesti ldhempdnd toisiaan olevilla

havainnoilla on suurempi korrelaatio.
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3. TULOKSET

3.1. Kuvailevat tulokset

Tutkimuksessa kéytettyjen muuttujien keskiarvot ja -hajonnat 16ytyvit taulukosta 1. Tunnuslukujen

laskemiseen on kidytetty koehenkildiden sisdistd tasoa.

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

Muuttuja Keskiarvo Keskihajonta
Kielteiset tunteet 5.66 1.95
Tietoinen ldsnédolo 2.38 1.07

Korrelaatio kielteisten tunteiden ja tietoisen ldsndolon ei ollut tilastollisesti merkitsevid
koehenkildiden sisdiselld tasolla (» = .008, p = .615, n = 4190) eiké koehenkildiden vilisella tasolla
(r = .106, p = 271, n = 110). Kuviossa 1 on kielteisten tunteiden ja tietoisen ldsndolon jakauma

koehenkildiden valiselld tasolla.
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KUVIO 1. Kielteisten tunteiden ja tietoisen ldsndolon jakauma koehenkildiden vilisella tasolla (n =
110).
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Koska téssd tutkimuksessa analyysimenetelmané kaytettdvilla lineaarisella sekamallilla ei pystyti
tarkastelemaan yksil6llisid eroja, vaan se kuvaa yleisti kielteisten tunteiden ja tietoisen ldsnéolon
valistd yhteyttd, yksilollisten erojen tarkastelemiseksi laskettiin jokaisen koehenkilon kielteisten
tunteiden ja tietoisen ldsndolon vélinen korrelaatio. Ndiden korrelaatioiden jakauma 16ytyy kuviosta
2. Kuten kuviosta ndhdéin, kielteisten tunteiden ja tietoisen ldsndolon vilisessd yhteydessé on

huomattavaa yksildllistd vaihtelua.
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KUVIO 2. Koehenkildiden kielteisten tunteiden ja tietoisen ldsndolon korrelaatioiden jakauma.

Yksilotason korrelaatioiden havainnollistamiseksi kuviossa 3 on esitelty kolmen mielivaltaisesti
valitun koehenkilon kielteisten tunteiden ja tietoisen ldsndolon taso tutkimuksen ajalta
standardoituina arvoina. Kuvio demonstroi sitd, miten kielteisten tunteiden ja tietoisen ldsnidolon
erilaiset korrelaatiot kdytdnndssd ilmenevit seitsemén péivin aikana. Liséksi kuviosta ndhddén, etta
koehenkildiden keskiarvot voivat olla ldhelld toisiaan, mutta niiden dynamiikka on huomattavan
erilainen. Koehenkilolld A kielteiset tunteet ja tietoinen ldsndolo korreloivat negatiivisesti, eli
oletusten mukaisesti korkea kielteisten tunteiden taso on yhteydessd matalaan tietoisen ldsndolon
tasoon. Koehenkil6lld B yhteys taas on pdinvastainen, ja koehenkil6lla C tilastollisesti merkitsevad

yhteyttd ei ole.
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KUVIO 3. Kielteiset tunteet ja tietoinen ldsnédolo tutkimuksen aikana.
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3.2. Kielteisten tunteiden yhteys tietoiseen lisnioloon

Ensimmadiseen tutkimuskysymykseen vastattiin tarkastelemalla sitd, onko kielteisten tunteiden taso
ajankohdassa T yhteydessd tietoisen ldsndolon tasoon seuraavassa ajankohdassa (T+1). Kuten
taulukon 2 ensimmadiseltd riviltd ndhdddn, kielteisten tunteiden taso ajassa T ei ollut tilastollisesti
merkitsevissd yhteydessé tietoisen ldsndolon tasoon ajassa T-+1. Tdma tulos on toisen hypoteesin
vastainen.

Analyysissd kontrolloitiin tietoisen ldsndolon taso edellisessd ajankohdassa. Kuten taulukon 2
toiselta riviltd ndhdadn, tietoisen ldsndolon taso ajassa T oli tilastollisesti merkitsevésti positiivisessa
yhteydessa tietoisen ldsndolon tasoon seuraavassa ajankohdassa (T+1). Tdmé on huomionarvoinen
tulos, sillé tietoisen ldsndolon on joissain tutkimuksissa ajateltu olevan vain muutamia minuutteja
kestdvé ilmio, jonka ajallisen etenemisen tarkastelu ei ole mielekéstd (Suelmann ym., 2018). Tdma

tulos kuitenkin osoittaa, etté tietoisella ldsndololla on huomattavaa jatkuvuutta hetkesti toiseen.

TAULUKKO 2. Kielteisten tunteiden yhteys tietoiseen lasndoloon

Tietoinen ldsnédolo ajassa T+1 (riippuva muuttuja)

Riippumaton muuttuja Estimaatti Keskivirhe t p
Kielteiset tunteet ajassa T 0.007 0.031 0.224 .823
Tietoinen ldsnédolo ajassa T 0.238 0.015 11.081 <.001

3.3. Tietoisen lisniiolon yhteys kielteisiin tunteisiin

Toiseen tutkimuskysymykseen vastattiin tarkastelemalla sitd, onko tietoinen ldsndolo taso
ajankohdassa T yhteydessd kielteisten tunteiden tasoon seuraavassa ajankohdassa (T+1). Kuten
aikaisemmin on mainittu, muuttujien eri aikajanteen vuoksi analyysissé kéytettiin tietoisen ldsndolon
ja kielteisten tunteiden tasoa samassa aikapisteessd, jotta saatiin tietoa tutkimuskysymyksen
mukaisesta ajallisesta yhteydestd. Kuten taulukon 3 ensimmadiselta riviltd ndhdién, tietoinen ldsnéolo
oli tilastollisesti merkitsevisti negatiivisessa yhteydessd seuraavan ajankohdan kielteisten tunteiden
tasoon, mikd tukee ensimmadistd hypoteesia. Analyysissd kontrolloitiin kielteisten tunteiden taso
edellisesséd ajankohdassa. Kuten taulukon 3 toiselta riviltd ndhdédén, kielteisten tunteiden taso ajassa
T oli tilastollisesti merkitsevésti positiivisessa yhteydessa kielteisten tunteiden tasoon seuraavassa

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

Kielteiset tunteet ajassa T+1 (riippuva muuttuja)

Riippumaton muuttuja Estimaatti Keskivirhe t p
Tietoinen ldsnédolo ajassa T -0.020 0.007 -2.737 .006
Kielteiset tunteet ajassa T 0.298 0.015 20.005 <.001

4. POHDINTA

Tamén tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, miten tietoinen ldsnéolo ja kielteiset tunteet ovat
keskendin ajallisesti etenevissd vuorovaikutuksessa “tavallisten” thmisten jokapdiviisesséd eldmissé
kokemusotantamenetelmdd  hyddyntden. Ensimmdiinen tutkimuskysymys tarkasteli  sitd,
vaikuttavatko kielteiset tunteet tietoisen ldsndolon tasoon. Hypoteesina oli, ettd kielteisten tunteiden
taso on negatiivisesti yhteydessd seuraavan hetken tietoisen ldsndolon tasoon. Hypoteesi ei
kuitenkaan saanut tukea. Toinen tutkimuskysymys tarkasteli sitd, vaikuttaako tietoisen ldsnéolon taso
kielteisiin tunteisiin. Hypoteesina oli, ettd tietoisen ldsndolon taso on negatiivisesti yhteydessé
seuraavan hetken kielteisten tunteiden tasoon. Hypoteesi sai tukea. Tutkimuksen tulokset viittaavat
sithen, ettd ’tavallisten” eli tietoisen ldsndolon harjoittelulle pddosin naiivien ihmisten
jokapdiviisessd eldmdssd kielteiset tunteet eivdt vdhennd tietoista ldsndoloa. Lisdksi tietoinen
lisnéolo ei ole seurausta paremmasta mielialasta vaan kausaalinen tekija kielteisten tunteiden

vahentdjina.

4.1. Kielteisten tunteiden yhteys tietoiseen lisnioloon

Ensimmadinen tutkimuskysymys tarkasteli sitd, vaikuttavatko kielteiset tunteet tietoisen ldsnidolon
tasoon. Aikaisempien kokeellisten tutkimusten (Karl & Fischer, 2022), kokemusotantatutkimusten
(Gotink ym., 2016; Suelmann ym., 2018) ja teorian (Suelmann ym., 2018) perusteella hypoteesina
oli, ettd kielteiset tunteet vdhentidvét seuraavan ajankohdan tietoisen ldsndolon tasoa. Hypoteesi ei
kuitenkaan saanut tukea, silld kielteiset tunteet eivét olleet yhteydessd seuraavan ajankohdan tietoisen
lasndolon tasoon. Néihin aikaisemman tutkimuksen kanssa ristiriitaisiin tuloksiin voi osaltaan
vaikuttaa tdssd tutkimuksessa kdytetty mittaustapa, yksilolliset erot sekd tutkimuksen otos. Néité

mahdollisia selityksid tarkastellaan seuraavaksi.
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Tutkimuksen tulosten ja aikaisempien tutkimusten valossa yksi tulkinta on se, ettd kielteisten
tunteiden vaikutus tietoiseen ldsndoloon on hyvin lyhyt. Téssd tutkimuksessa kokemusotantojen
keskimddrdinen véli oli 103 minuuttia, ja tietoista ldsndoloa arvioitiin edellisen mittaushetken ja
nykyhetken vélisend aikana. Tamid poikkeaa useasta aikaisemmin esitellyistd tutkimuksista.
Suelmannin ja kumppaneiden (2018) kokemusotantatutkimuksessa tarkasteltiin samanaikaista
vaikutusta ja Karlin ja Fischerin (2022) kokeellisessa tutkimuksessa tarkasteltiin kielteisten tunteiden
viélittomiéd vaikutuksia tietoiseen ldsndoloon. Kun tarkasteluvilind on ollut péivi, kielteiset tunteet
eivit ole vidhenténeet tietoista ldsndoloa (Snippe ym., 2014; Snippe ym., 2015). Tulkinta, jonka
mukaan kielteisten tunteiden vaikutus tietoisen ldsndolon tasoon on hyvin lyhytkestoinen, on
kuitenkin ristiriidassa Gotinkin ja kumppaneiden (2016) tutkimuksen kanssa, jossa mittausvéli oli
vastaava kuin tissd tutkimuksessa, ja kielteiset tunteet vdhensivit seuraavassa hetkessd koettua
lasndoloa. Gotinkin ja kumppaneiden (2016) tutkimuksessa otos oli kuitenkin pieni ja koostui
kokeneista tietoisen ldsndolon harjoittajista, joten sen vertailu kisilld olevaan tutkimukseen on
tehtéva varoen.

Tulosta voi osaltaan selittdd myos yksilolliset erot kielteisten tunteiden vaikutuksessa tietoiseen
lasndoloon. Kuten kuvailevissa tuloksissa havaittiin, kielteisten tunteiden ja tietoisen ldsndolon
vélisessd yhteydessd oli huomattavaa yksilollistd vaihtelua. Yksi mahdollisuus onkin se, ettd
henkil6illd, jotka kayttdvat taipumuksellisesti tai harjoittelun myotd tietoista ldsndoloa usein
tunnesaatelystrategiana, kielteiset tunteet jopa lisdévit tietoista lasndoloa, silld ne aktivoivat tarvetta
tunneséditelyyn. Tdméd mahdollisuus on linjassa Raughin ja Raussin (2023) mallin kanssa, jonka
mukaan  taipumuksen  tai  harjoittelun myo6td  tietoinen  ldsndolo  automatisoituu
tunnesdatelystrategiaksi. Tdma ajatus on kuitenkin ristiriitainen Gotinkin ja kumppaneiden (2016)
tutkimuksen kanssa, jonka otos koostui vain kokeneista tietoisen ldsnidolon harjoittajista, ja kielteiset
tunteet vihensivdt seuraavassa hetkessd koettua tietoista ldsndoloa. Ristiriitaiset tulokset ja tdssd
tutkimuksessa havaittu kielteisten tunteiden ja tietoisen ldsndolon vélisen yhteyden heterogeenisyys
viittaavat kuitenkin sithen, ettd yksilollisten erojen tarkastelu on olennaista tulevaisuuden
tutkimuksissa.

Aikaisemman tutkimuksen kanssa ristiriitaisia tuloksia saattaa my0s osaltaan selittdd se, ettd
oletettavasti suurin osa tutkittavista oli naiiveja tietoisen lasndolon harjoittamiselle. On ainakin kolme
syytd, miksi harjoittelukokemuksella voi olla vaikutusta kielteisten tunteiden ja tietoisen ldsndolon
viliseen yhteyteen. Ensinndkin buddhalainen konseptualisointi tietoisesta ldsndolosta pitdi sisdllddn
oletuksen siitd, ettd harjoittamaton mieli on reaktiivinen, tiynni véaristymid sekd jatkuvasti ajatusten,
tunteiden ja halujen vieména (Grossman & Van Dam, 2011). Tietoinen ldsnéolo taas on tavallisesta
poikkeava tietoisuuden tila, joka on saavutettavissa vain harjoittelun myota (Grossman & Van Dam,

2011). Tasta johdettuna voidaan ajatella, ettd padosin tietoisen ldsndolon harjoittelulle naiivit henkil6t
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eivédt arjessaan ole kovin tietoisesti ldsndolevia. Tdémé luo lattiavaikutuksen, jossa kielteiset tunteet
eivit vihennd jo valmiiksi alhaista tietoisen ldsnéolon tasoa. Toinen syy, joka osaltaan voi selittda
kokemuksen luomia eroja on se, ettd tietoisen ldsndolon on ajateltu vaativan aikomuksen olla
tietoisesti ldsnd (Shapiro ym., 2006; Suelmann ym., 2018). Myds tdima luo osaltaan lattiavaikutusta,
kun yritetdin mitata toimintoa, jonka tekemiseen tutkittavilla ei vélttimaittd ole ollut aikomusta.
Kolmas mahdollinen selitys harjoittelukokemuksen vaikutuksille timén tutkimuksen tuloksiin on
vastaava kuin se, minkd Suelmann kumppaneineen (2018) itse antoivat tutkimuksessaan. Heidin
tulkintansa oli, ettd kokeneet tietoisen ldsndolon harjoittajat pystyvdt paremmin havaitsemaan
tukahdutettuja kielteisid tunteita sekd raportoimaan kielteisid tunteita niiden vélttimisen sijasta
(Suelmann ym., 2018). Vaikka tdmé onkin mahdollinen selitys, ja Suelmannin tutkimusryhma ei ole
ainoa, joka on ollut skeptinen tietoisen ldsndolon harjoittelulle naiivien henkildiden tarkkuudesta
raportoida oman mielensa siséltdja (ks. mm. Grossman, 2011), timén selityksen empiirinen tarkastelu
voi osoittautua hyvin haastavaksi, silld se vaatisi objektiivisia mittareita tukahdutettujen tunteiden ja
mielen tapahtumien havaitsemiseen. Harjoittelukokemus on kuitenkin aiemmin yhdistetty parempaan
tarkkuuteen oman mielen siséltdjen raportoinnissa (Bravo ym., 2017), ja piirretason tietoinen ldsnédolo
on ennustanut parempaa tunteiden erottelukykyé (Fogarty ym., 2013; Hill & Updegraff, 2012), mika
tukee sitd, ettd harjoittelun tai taipumuksen mydtd enemmaén tietoisesti ldsndolevat henkilot pystyvit
havaitsemaan ja sen mydtd raportoimaan omia  tunnekokemuksiaan  tarkemmin.
Harjoittelukokemuksen vaikutus on joka tapauksessa syytd ottaa huomioon tulevaisuuden
tutkimuksissa.

On myo6s mahdollista, ettd tietoisen ldsndolon mittari vaikutti tuloksiin. Téssd tutkimuksessa
tietoista ldsndoloa mitattiin véitteelld “tarkkailin tyynesti tilanteen herdttdmid tunteitani”. Suelmannin
ja kumppaneiden (2018) mallin mukaan kielteiset tunteet kaventavat tarkkaavuutta, ndin jittden
vihemmién tarkkaavuuden kapasiteettia tietoiseen nykyhetken ilmididen tarkkailuun. Kaytetyn
mittarin valossa onkin mahdollista, etté tulos ei ole ristiriidassa Suelmannin ja kumppaneiden (2018)
mallin kanssa, vaan kielteiset tunteet johtivat tarkkaavuuden kapenemiseen ja suuntautumiseen
padasiassa kielteisiin tunteisiin, jattien vihemmain tarkkaavuuden resursseja muiden tietoisuuden
ilmididen, kuten &inien, visuaalisten &drsykkeiden ja tuntoaistimusten, tietoiseen tarkkailuun.
Moniulotteisen tietoisen ldsnédolon mittarin kdyttd tulevaisuuden tutkimuksissa mahdollistaisi timén

hypoteesin tarkastelun.
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4.2.Tietoisen ldsniolon yhteys kielteisiin tunteisiin

Toinen tutkimuskysymys tarkasteli sitd, vaikuttaako tietoisen ldsndolon taso kielteisiin tunteisiin.
Aikaisemman tutkimuksen (Ding ym., 2019; Enkema ym., 2020; Gotink ym., 2016; Leyland ym.,
2019) perusteella hypoteesina oli, ettd tietoisen ldsndolon taso ajassa T on negatiivisesti yhteydessa
kielteisten tunteiden tasoon seuraavassa ajankohdassa (T+1). Hypoteesi sai tukea, silld tietoinen
lasndolo oli negatiivisesti yhteydessi seuraavan ajankohdan kielteisten tunteiden tasoon. Tama tarjosi
ekologiselta validiteetiltaan korkealaatuista ndyttod siitd, ettd tietoinen ldsndolo vdhentdi kielteisiad
tunteita tavallisten ihmisten jokapdivéisessd eldmdssd. Tulos on yhdenmukainen aikaisempien
kokemusotantatutkimusten kanssa, joiden mukaan tietoinen ldsndolo on negatiivisesti yhteydessa
seuraavassa hetkessd koettuihin kielteisiin tunteisiin (Ding ym., 2019; Gotink ym., 2016). Liséksi
tulos on johdonmukainen aikaisempien piirretason tutkimusten (Giluk, 2009; Keng ym., 2011),
kokeellisten tutkimusten (Karl & Fischer, 2022) sekd interventiotutkimusten (Enkema ym., 2020;
Leyland ym., 2019) kanssa, jotka ovat osoittaneet tietoisen ldsndolon olevan yhteydessa
viahdisempddn madriin kielteisid tunteita.

Yksi kysymys tietoisen ldsndolon vaikutuksesta kielteisiin tunteisiin on se, miten sen prosessin
ajallinen eteneminen tapahtuu. Vihentddko tietoinen ldsndolo tilanteiden tai drsykkeiden herdttimien
vilittomien kielteisten tunteiden voimakkuutta vai lyhentddko se kielteisten tunteiden kestoa?
Aikaisemmassa kokeellisessa tutkimuksessa tietoisen ldsnéolon harjoittelu ja piirretason tietoinen
lasndolo ei ole ennustanut vélittdmin kielteisten tunteiden voimakkuuden vdhentymisti, mutta on
ennustanut kielteisten tunteiden keston lyhentymistd (Britton ym., 2012; Cho ym., 2016). Tami on
yhdenmukainen sen kanssa, ettd tietoinen ldsndolo orientoi kokemaan ja hyviaksymain
tunnekokemuksia niiden vélttimisen sijaan (Bishop ym., 2004), ja toisaalta vihentdd ruminaatiota,
mika voi lyhentdd tunnekokemuksen kestoa (Ding ym., 2019). Vaikka tissd tutkimuksessa tietoisen
lasndolon mittari ei tarjonnut mahdollisuutta tdmédn kysymyksen empiiriseen tarkasteluun, on
oletettavaa, ettd tunteiden dynamiikka jokapéivdisessd elamissi heijastelee aikaisempien kokeellisten
tutkimusten tuloksia.

Kuvailevista tuloksista huomionarvoiseksi nousi se, ettd tietoisen ldsndolon ja kielteisten
tunteiden vilisessd yhteydessd oli huomattavaa heterogeenisyyttd (kuviot 2 ja 3). Heterogeenisyys
viittaa siihen, ett tietoisen ldsndolon suhde kielteisiin tunteisiin voi riippua yksilollisistd tekijoista,
miké on linjassa useiden aikaisempien tutkimusten kanssa (Snippe ym., 2014; Snippe ym., 2015).
Yksi mahdollinen selitys télle liittyy sithen, ettd tdssd tutkimuksessa kdytetty mittari yhdisti seké
toiminnon (tilanteen herdttdmien tunteiden tarkkailun) etti toiminnon laadun (tyynesti). Télloin sama
pistemaira voi kuvata erilaisia prosesseja (esimerkiksi intensiivisté tarkkailua, ei kovin tyynesti tai ei

juurikaan tarkkailua, mutta suurta tyyneyttd). Tdmd on huomionarvoista sen vuoksi, ettd oman
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kokemuksen tarkkailun suhde psykologiseen hyvinvointiin on esitetty olevan quadranttinen, silla
moniin mielenterveyshdirioihin liittyy liiallista oman kokemuksen tarkkailua, ja toisaalta matala
piirretason tietoinen ldsndolo on ollut yhteydessd heikompaan psykologiseen hyvinvointiin (Britton,
2019). Baerin ja kumppaneiden (2008) tutkimuksessa oman sisdisen kokemuksen tarkkailu oli
positiivisesti yhteydessd psykologiseen hyvinvointiin vain kokeneilla tietoisen ldsnidolon
harjoittajilla, kun taas kokemattomilla yhteys oli negatiivinen. Keskeistd vaikuttaisi olevan se, miten
omaa kokemusta tarkkaillaan. Kuvailevien tuloksien osuudessa havaitut positiiviset korrelaatiot
tietoisen ldsndolon ja kielteisten tunteiden vililld voivatkin heijastaa taipumusta oman kokemuksen
tarkkailuun tavalla, joka ei ole tyyni, hyvédksyva ja ei-reaktiivinen, ja jolla on negatiivisia vaikutuksia
mielenterveydelle. Tulevaisuuden tutkimuksissa onkin keskeistd erottaa tietoisen ldsndolon
mittareissa oman kokemusmaailman tarkkailu ja sen laatu, jotta néitd prosesseja voidaan ymmartda

paremmin.

4.3. Tutkimuksen arviointi

Tamaén tutkimuksen vahvuutena oli kokemusotantametodologian kiyttd, joka mahdollisti muuttujien
ajallisen etenemisen tarkastelun ja ndin direktionaalisten pditelmien teon. Tami paikkasi useiden
aikaisempien tutkimusten pédtelmiin liittyvid rajoituksia, joita muuttujien tarkastelu samassa
aikapisteessd on aiheuttanut. Kokemusotantametodologia myds mahdollisti kielteisten tunteiden ja
tietoisen ldsndolon yhteyden tarkastelun koehenkildiden toimiessa normaalissa arjessaan, ndin
tarjoten korkean ekologisen validiteetin. Tietoista 1dsndoloa mitattiin konkreettisena mielensisdisena
toimintona pian sen tapahtumisen jilkeen (state), ei globaalina arvioina omasta taipumuksestaan
tietoiseen ldsndoloon liittyviin toimintoihin (#rait), mikd vdhensi erilaisia muistiin ja itsearviointiin
liittyvid védristymid, joita retrospektiivisten kyselyiden kédytossd on (Grossman, 2011). Tietoisen
lasndolon tarkastelu hetkellisend olotilana onkin useissa tutkimuksissa osoittautunut tarkemmaksi
tietoisen ldsndolon mittariksi (Brown & Ryan, 2003; Moore ym., 2016). Kokemusotantojen aikavéli
oli huomattavasti lyhyempi kuin monissa muissa tutkimuksissa (Lawrie ym., 2018; Lucas-Thompson
ym., 2022; Snippe ym., 2014; Snippe ym., 2015), mikd mahdollisti ajallisten yhteyksien tarkemman
tarkastelun. Kokemusotannat oli puolisatunnaistettu eli ldhetettiin satunnaisesti 103-minuuttisen
aikaikkunan sisélld, mikd vidhensi mahdollista odotusvaikutusta, jota voi liittyad tutkimuksiin, joissa
koehenkil6t tietdvit ennalta, milloin kokemusotanta tulee tdyttdd (Sala ym., 2021). Tietoisen
lasndolon tasossa oli suurta tilanteellista vaihtelua, mikad tuki sitd, ettd sen tarkastelu hetkellisend
olotilana oli hyddyllistd. Tietoisen ldsndolon tasossa oli myds huomattavaa jatkuvuutta

mittauspisteestd toiseen, mikd tuki tidmédn tutkimuksen asetelman mielekkyyttd. Tidmi on
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huomionarvoista, silld joissain tutkimuksissa sen on ajateltu olevan vain korkeintaan minuutteja
kestéva tila, jonka tarkastelu ajallisesti jatkuvana toimintona ei ole mielekésté (Suelmann ym., 2018).

Tutkimuksen otokseen sisédltyi sekd vahvuuksia ettd rajoituksia. Otos oletettavasti koostui
pddasiassa henkiloistd, jotka eivét ole kokeneita tietoisen ldsndolon harjoittajia tai interventioon
osallistuvia henkil6itd, mikd parantaa tutkimuksen yleistettdvyyttd. Toisaalta se myds aiheuttaa
tutkimukseen rajoitteita, silld tietoisen ldsndolon kehityksellisen ja subjektiivisen luonteen on
argumentoitu tarkoittavan sitd, ettd tietoisen ldsndolon harjoittelulle ja konsepteille naiiveilla
henkil6illd voi olla hyvin eri kisitys siitd, millaista on olla tietoisesti ldsnd (Belzer ym., 2012;
Davidson & Kaszniak, 2015; Grossman, 2011). Aikaisemmissa tutkimuksessa tietoisen ldsnidolon
harjoittamiselle naiivit henkildt ovatkin ymmartdneet hyvin puutteellisesti tietoiseen ldsndoloon
liittyvid sanastoa ja kisitteitd (Belzer ym., 2012). Harjoittelukokemuksen on my0s ajateltu johtavan
parempaan tarkkuuteen mielen siséltdjen raportoinnissa (Bravo, 2017; Grossman & Van Dam, 2011;
Hoélzer ym., 2011). Erityisesti télle tutkimukselle olennaista on se, ettd aikaisemmassa tutkimuksessa
harjoittelukokemus vaikuttanut tietoisen ldsndolon ja kielteisten tunteiden véliseen yhteyteen (Baer
ym., 2008; Suelmann ym., 2018). Tidssd tutkimuksessa harjoittelukokemuksen vaikutusta ei
tarkasteltu, mitd voidaan pitdd rajoitteena. Lisdksi otos koostui pddasiassa naispuolisista
opiskelijoista, mikd heikentdd tutkimuksen yleistettdvyytté, silld tietoisessa ldsndolossa on havaittu
sekd ikd- ettd sukupuolieroja (Alispahic & Hasanbegovic-Anic, 2017).

Tutkimuksessa kdytettyyn tietoisen ldsndolon mittariin liittyi merkittdvid rajoitteita. Tietoista
lisnéoloa hetkellisend olotilana mitattiin kdyttamélld vain yhté osiota (“tarkkailin tyynesti tilanteen
herdttdmid tunteitani”), ei validoitua mittaria tai useaa kysymystd, jotka liittyvit tietoisen ldsndolon
eri osatoimintoihin. Tdmé poikkeaa Dingin ja kumppaneiden (2019) tutkimusta lukuun ottamatta
kaikista tdssd tutkimuksessa esitellyistd 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 kiyttd pakotti tarkastelemaan
tietoista lasndoloa yksiulotteisena ja hyvin yksinkertaistettuna toimintona, jolloin tutkimuksessa ei
huomioitu useita tunnettujen mairitelmien mukaan olennaisia tietoisen lasnidolon osatekijoitd. Naita
ovat muun muassa kontekstina oleminen, poikkeava tietoisuuden tila, tarkkaavuuden tietoinen
suuntaaminen, syvempi ymmarrys, uteliaisuus sekd tunteiden liséksi muiden tietoisuuden ilmididen
tietoinen ja hyviksyvé tarkkailu. Lisdksi tietoisen ldsndolon tasoa pyydettiin arvioimaan edellisen
mittaushetken ja nykyhetken vélisend aikana, jolloin arvioon voi vaikuttaa huippuhetki ja loppu -
védristymd. Tdmd védristymd ja tietoisen ldsndolon mittarin aikajdnne saattoi aiheuttaa
epasymmetriaa tuloksiin. Tarkastellessa tietoisen ldsndolon yhteyttd seuraavan hetken kielteisiin
tunteisiin kéytettiin arvioita, jotka oli annettu samassa aikapisteessd, jolloin tietoisen ldsndolon
loppuhetki tapahtui samassa aikapisteessd kielteisten tunteiden arvion kanssa. Tarkastellessa
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kielteisten tunteiden yhteyttd seuraavan hetken tietoisen ldsndolon tasoon loppuhetki tapahtui
keskimédrin 103 minuuttia siitd, kun arvioi kielteisten tunteiden tasosta tapahtui. Tami voi
tilastollisesti korostaa tietoisen ldsndolon vaikutusta kielteisiin tunteisiin, ja toisaalta vdhentda

kielteisten tunteiden vaikutusta tietoiseen lasndoloon.

4.4. Kaytinnon sovellukset ja jatkotutkimustarpeet

Témin tutkimuksen 16ydokset antoivat ndyttdd siitd, ettd kielteisistd tunteista huolimatta ihmiset
pystyvit tietoiseen ldsndoloon, mikd taas voi vdhentdd seuraavassa hetkessid koettuja kielteisid
tunteita. Tdmé alleviivaa tietoisen ldsndolon merkitystd tunne-eldmélle jokapdivdisessd eldméssa.
Koska tietoinen ldsniolo on opeteltavissa oleva taito, tutkimuksen 16ydokset kannustavat tietoisen
lasndolon harjoitteluun  psykologisen hyvinvoinnin parantamiseksi. Lisdksi ne ohjaavat
mielenterveyden ammattilaisia integroimaan tietoisen ldsndolon taitojen harjoittelua osaksi
psykologisia interventioita, kuten useissa kolmannen aallon psykoterapiasuuntauksissa on tehty.

Ottaen huomioon tdmén tutkimuksen 16ydokset ja laaja tutkimuskirjallisuus tietoisen ldsndolon
hyodyistd mielialalle ja mielenterveydelle, tietoisen ldsndolon tasoon vaikuttavien kontekstuaalisten
tekijoiden tarkastelu jatkossakin tdrked tutkimusaihe. Tulevaisuuden tutkimuksissa on keskeistéd
16yt4d erilaisia tilanteellisia tekijoitd, jotka vahentdvit tietoisen ldsndolon hetkellistd tasoa. Néiden
tunnistaminen voi auttaa ihmisid havaitsemaan ja varautumaan tilanteisiin, joissa on
todenndkoisempidd toimia reaktiivisesti, “autopilotilla” tai takertuen ajatuksiin ja tunteisiin. Lisdksi
se ohjaa ammattilaisia kiinnittdmédan erityisti huomiota néihin tekijoihin tietoista ldsnédoloa
opettaessaan. Toisaalta on myds hyodyllistd tunnistaa tekijoitd, jotka tukevat tietoista ldsndoloa
thmisten jokapdividisessd eldmidssd. Néiden tietoiseen ldsndoloon vaikuttavien kontekstuaalisten
tekijoiden tunnistaminen voi myds ohjata erilaisten tietoista ldsndoloa tukevien ympiristdjen
suunnittelua (Thampanichwat ym., 2023).

Jatkotutkimuksessa on keskeistd tunnistaa tilanteellisten tekijoiden lisdksi myds yksilollisid
tekijoitd, jotka wvaikuttavat tietoisen ldsndolon fluktuaatioon. Aikaisemmassa tutkimuksessa
esimerkiksi nuoren idn (Lucas-Thompson ym., 2022) ja neuroottisuuden (Karl & Fischer, 2022) on
ajateltu lisddvan tietoisen ldsndolon fluktuaatiota, mutta ndiden vaikutusta tietoisen ldsndolon
fluktuaatioon jokapdiviisessd eldmidssd ei tiettdvésti ole tarkasteltu. Yksilollisistd tekijoistd
keskeiseksi nousee erityisesti se, millainen vaikutus tietoisen ldsndolon harjoittelulla on tietoisen
lasndolon fluktuaatioon, jotta voidaan ymmairtdd harjoittelun vaikutusta tietoisen ldsndolon

dynamiikalle jokapdivdisessd eldmassa.
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Tietoisen ldsndolon harjoittelu on tullut psykoterapioihin, opetussuunnitelmiin ja
sovelluskauppoihin, mutta sen positiivisista vaikutuksista huolimatta harjoittelun keskeyttdminen on
hyvin yleistd (Goldberg ym., 2020). Tulevaisuudessa onkin tirkedd ymmaértdd paremmin tietoisen
lasndolon fluktuaation lisdksi myos harjoittelumotivaation fluktuaatiota ja kielteisten tunteiden roolia
siind. Goldbergin ja kumppanien (2020) alustavassa tutkimuksessa pdivan aikana koetut kielteiset
tunteet vihensivit todennédkdisyyttd harjoitteluun seuraavana péivind. Sitd, miten harjoittelun aikana
koetut kielteiset tunteet vaikuttavat harjoitteluun sitoutumiseen, ei ole tiettdavésti ole tutkittu. Ndiden
yhteyksien ymmartdiminen kuitenkin antaisi tietoisen ldsndolon harjoittelijoille, opettajille ja
ohjaajille tarkeéa tietoa riskitekijoistd, jotka voivat johtaa harjoittelun lopettamiseen.

On myos tirkedd tutkia muita mekanismeja, joilla tietoinen ldsndolo parantaa psykologista
hyvinvointia, silld kielteisten tunteiden vdheneminen ei ole ainoa tai valttiméttd edes keskeisin
psykologisen hyvinvoinnin mittari. Esimerkiksi hyvdksymis- ja omistautumisterapian nikékulmasta
keskeistd ei ole tuntea mahdollisimman vihdistd méédrdd kielteisid tunteita vaan toimia arvojensa
mukaisesti (Hayes ym., 2012). MTM-teorian (Mindfulness-To-Meaning theory) mukaan tietoinen
lasndolo taas voi lisdtd merkityksellisyyden kokemista arkieldmdssd, myos kielteisid tunteita
kohdatessa (Sgherza ym., 2022). Lisidksi tietoisen ldsndolon ja positiivisten tunteiden vuorovaikutus
on olennainen aihe tulevaisuuden tutkimukselle.

Tulevaisuuden tutkimuksissa on syytd kiinnittdd huomiota sithen, millaisella aikavélilld
ilmididen yhteytta tarkastellaan. Vaikka tdssd tutkimuksessa kielteiset tunteet eivét olleet yhteydessa
seuraavan hetken tietoisen ldsndolon tasoon, aikaisempien tutkimusten (Karl & Fischer, 2022;
Suelmann ym., 2020) perusteella on mahdollista, ettd kielteisten tunteiden vaikutus tietoiseen
lasndoloon on huomattavasti lyhytkestoisempi kuin tissd tutkimuksessa kéytetty aikavili. Aikavilin
huomioiminen on tirkedd my0s tarkastellessa tietoisen ldsndolon vaikutusta kielteisiin tunteisiin, silld
tietoisella ldsnédololla saattaa olla erilainen vaikutus kielteisten tunteiden voimakkuuteen ja kestoon
(Britton ym., 2012; Cho ym., 2016). Tarkastelu samassa aikapisteessd voi jattdd huomiotta tietoisen
lasndolon vaikutusta kielteisten tunteiden kestoon. Koska aikaisemmassa tutkimuksessa tietoinen
lasnéolo ei vihentinyt vélittomaésti koettujen kielteisten tunteiden voimakkuutta, mutta on lyhentanyt
niiden kestoa, on myds mahdollista, ettd tietoisella ldsnéololla on erilainen vaikutus primédiri- ja
sekundidritunteisiin. Primééritunteet ovat vaistonvaraisia perustunteita, kun sekundédritunteet taas
ovat tunnereaktioita primééritunteisiin, ja niihin liittyy korkeamman tason kognitiivista prosessointia
kuten ajattelua (Damasio, 2000). Tatd ei tiettdvésti ole tutkittu, vaikkakin aivokuvantamistutkimukset
ovat antaneet viitteitd siitd, ettd tietoinen ldsndolo vdhentdd sekundddritunteisiin liittyvaa tunteiden
kielellistd prosessointia (Norman ym., 2010). Tietoisen ldsndolon erilainen vaikutus eri kielteisiin

tunteisiin on kuitenkin kiinnostava jatkotutkimuksen aihe.
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4.5. Johtopaitokset

Tamén tutkimuksen tulokset viittaavat sithen, ettd “tavallisten” ihmisten arkieldméissd kielteiset
tunteet eivit vihenné tietoista ldsndoloa, vaan ihmiset pystyvit olemaan tietoisesti ldsni kielteisisti
tunteista huolimatta. Tutkimuksessa tulokset antoivat myds viitteiti siité, etti tietoinen ldsnéolo ei ole
vain seurausta paremmasta mielialasta, vaan kausaalinen tekijd kielteisten tunteiden vdhentdjéni.
Lisédksi tdma tutkimus antoi ekologiselta validiteetiltaan korkeatasoista ndyttda tietoisen ldsndolon
positiivisten vaikutuksien ndkymisestd my0s tavallisten ihmisten jokapdivdisessd eldmdssd, ei vain
tietoisen ldsndolon harjoittelun aikana tai sen seurauksena. Namai johtopéétokset on kuitenkin tehtdva
varoen, silld tutkimuksessa oli rajoitteita. Tama tutkimus kuitenkin alleviivaavaa tietoisen ldsndolon
merkitystd psykologiselle hyvinvoinnille, ja toisaalta korostaa tarvetta tulevaisuudessa 16ytia sisdisia

ja ulkoisia tekijoitd, jotka heikentivit yksilon kykyé olla tietoisesti ldsnd hetkessa.
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