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10 Tunnetartunta

Aluksi

Vastaamme useimmiten automaattisesti toisen hymyyn ja tiedimme,
miten mielihyvin tunteet voivat tarttua ja vahvistua nopeasti ihmis-
ten vililld. Toisaalta voimme saada tartunnan myos kiireisestd ja stres-
saantuneesta ymparistosté ja kokea nahoissamme muiden pelkoa, ir-
tymysté tai muita raskaita tuntemuksia.

Tunnetartunta perustuu evoluution kannalta tirkeddn automaatti-
seen taipumukseemme pyrkid sosiaalisissa tilanteissa aina yhteyteen
ja empatiaan toisten ihmisten kanssa. Thminenhén on laumaeldin, ja
mahdollisuus tehdi yhteisty6td sekd turvautua tarpeen tullen lauman
muihin jdseniin on olemassaolon ja selviytymisen kannalta keskeista.
Tiassd individualismia korostavassa ajassa ihmislajin pitkd laumassa
elimisen historia pddsee kuitenkin usein himértymién. Sen sijaan us-
komukset yksin pirjddmisen ja riippumattomuuden ihanteesta eldvit
sitkedssd ja vaikuttavat osaltaan monen eldmaissé. Suuri osa nykykult-
tuurimme mielen hyvinvoinnin pulmista liittyykin jollakin tavalla yk-
siloiden vaikeuksiin luoda ja yllipitda toimivia ihmissuhteita muiden

ihmisten kanssa.



Aluksi

Tunteet kulkevat mukanamme kaikkialla, ja siten myos tunnetar-
tuntoja tapahtuu aina ihmisten kohdatessa. Usein tunnetartuntamme
ovat arjessa nopeasti ohi menevii ja saattavat unohtua helposti mie-
lemme suuntautuessa aina uusiin asioihin. Osa kokemistamme tunne-
tartunnoista voi puolestaan olla niin myonteisid vaikutuksiltaan, ettd
ne tuovat meille suuresti iloa, lisivoimia tai tarvitsemaamme turvaa.
Saatamme muistaa ne merkittdvind tapahtumina lopun elimdamme.
Tunnetilat voivat my0s vahvistua ihmisten kesken. Esimerkiksi ilon
tarttuessa yhdestd ihmisestd ryhméén toisten ilon kuplinnat voivat
entisestiidn vahvistaa nditd tunteita myos tunteen alulle laittajassa. Sa-
moin voi kiiydd innostuksen tunteen kanssa. Parhaimmillaan innostus
tarttuu esimerkiksi ty6yhteisoissd yhdestd henkilosti tai pienestd ryh-
méstd laajemmin tyoyhteisoon. Yhteisen innostuksen vallassa voivat
vahvistua niin ryhmén yhteisollisyys kuin tyon tuloksellisuuskin.

Myo6s mielen hyvinvoinnin kannalta haitallisia tunnetartuntoja
tapahtuu. Kielteiset tunteet tarttuvat ihmisten vélilld nopeasti, ja tie-
dostamattomina niiden imu vuorovaikutuksessa on voimakas. Tun-
netartunnan ilmi6 on tullut alun perin tutuksi auttamistyossd, jossa
asiakkaiden tunnekuormitukselle altistuminen on jatkuvaa. Trauma-
tisoituneiden ihmisten kanssa tyoskentelevilld, kuten psykologeilla,
ladkireilld sekd poliisi- ja pelastushenkildstolld, on todettu riski altis-
tua trauma- ja stressioireille seki kérsid samantyyppisista fyysisisti ja
emotionaalisista oireista kuin ensisijaisesti traumatisoituneet henki-
16t. Tim4 perustuu tunnetartuntaan ja on dariesimerkki tunnetartun-
nan haitallisista vaikutuksista. Tunnetartunnan ilmio ei kuitenkaan
rajoitu vain auttamisen ammatteihin, vaan se nikyy jatkuvasti sekd
myoOnteisessi ettd kuormittavassa merkityksessd ihmisten vililld kaik-

kialla eliméssé - kodeissa, kouluissa, tyopaikoilla ja vapaa-ajalla.
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12 Tunnetartunta

Olemme kaikki vaikuttamassa pdivittdin sosiaalisen ympéristom-
me ilmapiiriin. Voimme jokainen yhti lailla saada tunnetartuntoja
muilta kuin myos tartuttaa toisia omilla tunnetiloillamme. Thmisis-
td empaattisimmat ja tunneherkit ovat tunnetartunnoille kuitenkin
erityisen alttiita. He havainnoivat tarkasti ja osin tiedostamattaankin
jatkuvasti ympdristonsid tunneilmastoa ja aistivat, millaisia tunneti-
loja muilla ihmisilld on. Tutkimusten mukaan he myos kuormittuvat
herkisti toisten ihmisten vahvoista tunnetiloista ja -ilmauksista. Timi
ilmi6 on tullutkin tutuksi psykologi- ja psykoterapiavastaanotoillani,
jamoni empaattinen, uupunut ihminen tunnistaa ottaneensa tiedosta-
mattaan liiaksikin toisten tunnekuormaa kannettavakseen.

Mielenterveyden jiarkkyminen on télld hetkelld Suomessa yleisin
syy ennenaikaisille elikoitymisille. Mielenterveyden hiiriot, varsin-
kin masennus- ja ahdistuneisuushéiriot, ovat lisidntyneet viime vuo-
sina erityisesti nuorten ja nuorten aikuisten keskuudessa, ja saman
trendin ennustetaan edelleen jatkuvan. Tyoterveyslaitoksen tekemén
Miten Suomi voi? -tutkimuksen mukaan vihén yli neljinnes tyo-
viestostd on kokenut tyduupumusoireita loppuvuonna 2022. Mielen
pahoinvointi puolestaan kasvattaa haastavien tilanteiden ja vahvojen
tunnetartuntojen médrad kodeissa, kouluissa ja tyopaikoilla. On seké
yhteiskunnallisesti ettd inhimillisen kdrsimyksen vihentdmiseksi tir-
kedd, ettd ndissd tilanteissa osataan reagoida rakentavasti, kannatella
ja auttaa tukea tarvitsevia. Elimme aikaa, jolloin tarve niin turvallisil-
le aikuisille ja kanssaihmisille kuin auttamisen ammattilaisille ja tun-
neviisaille johtajillekin on suurempi kuin ikind. On tirkeéd, ettd myos
ndmi tukipilarimme jaksavat hyvin ja tunnistavat rooliinsa liittyvin

kuormitus- ja uupumusriskin tunnetartunnan kautta.



Aluksi

Tunteiden ja tunnetaitojen keskeinen merkitys mielen hyvinvoin-
nin, eliminhallinnan ja sujuvien ty6elimétaitojenkin kannalta on al-
kanut onneksi valjeta yhteiskunnassamme: tunnetaidot ovat nykyisin
mukana peruskoulun opetussuunnitelmassa, ja yhtd lailla tyoeliméssé
harjoitellaan ty6yhteison tunnetaitoja ja tunnejohtamisen osaamista.
Vahvat tunnetaidot luovat otollisen perustan myos sille, millaisia tun-
netartuntojajitimme ympdrillemme. Tunnetartuntaa tuleekin kuvata
yleiseni vuorovaikutuksessa tapahtuvana ilmioni, ja sen vaikutuksia
mielen hyvinvointiin on tirkedd tunnistaa myds auttamisammattien
ulkopuolella. Tunnetartunnan haitallisiin vaikutuksiin on nimittdin
mahdollista vaikuttaa paljonkin, kun vain tietdd, miti tekee.

Tunnetartuntojen vastavuoroisuuden ja niiden moninaisten vai-
kutusten vuoksi on tirkeid, ettd yleistietous tunnetartunnan ilmids-
td lisddntyy. Kirjan tavoitteena on auttaa lukijoita tunnetartuntojen
tunnistamisessa ja niiden vaikutusten ymmairtimisessi sekd avata
sitd, miten tunnetartuntoihin on mahdollista tietoisesti itse vaikut-
taa. Tunnetartuntojen tunnistaminen seki itsesditelykeinojen omak-
suminen voivat olennaisesti helpottaa ilmidon liittyvid kuormittavia
vaikutuksia. Ne voivat parhaimmillaan ehkiistd erilaisiin mielen hy-
vinvoinnin pulmiin ajautumista ja vahvistaa sen sijaan mielen hyvin-

vointia edistdvid tunnetartuntoja ihmisten vilill.
*

Tunnetartunnan aihe on tullut minua toistuvasti vastaan elimani eri
vaiheissa, ja se on puhutellut seki omakohtaisten kokemusten ettd
muilta kuulemieni tarinoiden ja kokemusten muodossa. Psykologin
tyossdni — niin kuin monen muunkin tydssd — miellyttivien tuntei-

den tarttumista ja vahvistumista tapahtuu paivittdin. Toisaalta olen
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14 Tunnetartunta

kokenut omakohtaisesti kehossani my0s asiakkaideni tunnekuormaa,
psyykkisté ja joskus fyysistdkin kipua. Ndmi kokemukset perustu-
vat empatiaan ja ovat tunnetartuntoja — kokemuksina pysiyttivia ja
ammatillisesti kasvattavia. Ne ovat jdéineet mietityttimédn minua
ajoittain paljonkin, ja olen kokenut tdrkeiksi saada ilmi6on lisdselvi-
tystd. Olen hakenut tunnetartunnasta lisitietoa kirjallisuudesta ja tie-
teellisistd tutkimuksista seké opiskellut lisda sédtelykeinoja lukuisissa
koulutuksissa, tyonohjauksessa, keskusteluissa ja omassa terapiassa.
Oman kehon tuottamaa tunnetietoa on mahdollista oppia kuuntele-
maan ja sddtelemain tietoisesti, ja ndiden taitojen kartuttaminen on
mahdollista ihan jokaiselle.

Ammateiltani olen tyoterveyspsykologi ja psykoterapeutti. Psyko-
terapeuttina tyoskentelen kognitiivisen ja integratiivisen psyko-
terapian laajan sateenvarjon alla. Niin tyOskentelyotteessani kuin
kirjassanikin nikyvit vahvasti niin sanotun kolmannen aallon kogni-
tiiviset terapiat, kuten hyviksymis- ja omistautumisterapia, myota-
tuntosuuntainen terapia ja hyviksyvin tietoisen ldsnidolon harjoitta-
minen. Tunnetartunnalla on kuitenkin vahvasti neurofysiologinen
perusta, joten se on psykologian eri viitekehyksistd hyvinkin riippu-
maton ilmi6. Se koskettaa kaikkea inhimillistd vuorovaikutusta ja vai-
kuttaa siten olennaisesti meidéin kaikkien eliméén.

Kirja rakentuu kolmesta osasta. Ensimmaéisessé osassa selvitetédn,
mitd tunnetartunta tarkoittaa sekd miksija miten se tapahtuu ihmisten
vililld. Johdatuksena tunnetartunnan ilmiéén tunneteemaa kisitel-
lddn ensin yleisesti sekd avataan tunnetartuntaan keskeisesti liittyvad
empatian kdsitettd. Kirjan toisessa osassa eldydytdin esimerkKkitari-
noiden &irelld tunnetartunnan kokemuksiin sekd tarkastellaan nii-

den myonteisié ja haitallisia vaikutuksia erilaisissa eliméntilanteissa.



Aluksi

Lisdksi syvennytddn siihen, miten tunnetartunnat voivat nékyd aut-
tamistyossd, jossa tunnekuormitukselle altistuminen on jatkuvaa.
Kolmannessa osassa keskitytdén siihen, miten tunnetartuntoihin voi
itse tietoisesti vaikuttaa ja miten tunnetartunnan haitallisilta vaiku-
tuksilta voi tarpeen tullen suojautua. Kirjan kolmas osa sisltid myos
kdytinnonliheisid vinkkejd ja harjoitteita, joita voi kokeilla ja soveltaa
omissa tunnetartuntojen tilanteissa.

Kirjassa on useita esimerkkitapauksia, joilla havainnollistetaan
tunnetartuntojen tapahtumista ja vaikutuksia. Haastattelemani hen-
kilot eivit esiinny kirjassa omilla nimillddn, ja osa kirjan tunnetar-
tunnan esimerkeistd on kuvitteellisiakin. Niissd on kuitenkin vahvasti
tosielimin maustamia elementtejd, joihin voi olla mahdollista samais-
tua myos omien tunnetartuntakokemuksien pohjalta. Jokainen kirjan
esimerkkitarina ilmentdi aina yhden ihmisen kokemusta ja nikokul-
maa. Esimerkit eivit siten ole yleispitevid, ja luonnollisesti joku toinen
ihminen voisi kokea samassa tilanteessa hyvinkin eri tavalla.

Kirjan luettuasi tiedit, milld kaikilla tavoilla tunnetartunnat voivat
vaikuttaa eldmdisi. Opit myOs mielen hyvinvointisi kannalta monia
tirkeitd asioita:

- Mitd tunnetartunnat tarkoittavat?
- Miksi ja miten tunnetartuntoja tapahtuu ihmisten vililla?
- Miten voi oppia tunnistamaan, milloin tunnetartunta tapahtuu?

Miti kehossa tapahtuu tunnetartunnan aikana?

- Miten empatia liittyy tunnetartuntaan?
- Mitd on hyvi tietdd tunnetartunnoista, jos on vahvasti empaatti-

nen tai tunneherkka ihminen?
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Millaisia hyodyllisié ja haitallisia vaikutuksia tunnetartunnat voi-
vat tuottaa?

Miksi osa tunnetartunnoista voi jittid meihin ldhtemittomaén jil-
jen?

Mité jokaisen johtajan ja esihenkilon on hyvi tietdd tunnetartun-
noista?

Miten tunnetartunnat voivat nikyd tyoyhteisoissa?

Miten auttamisen ammattilaisten on tirkedd huomioida tyossddn
tunnetartuntojen haitallisia vaikutuksia?

Miten tunnetartuntoihin voi itse vaikuttaa? Miten voi vaikuttaa sii-
hen, millaisia tunnetartuntoja itse jattia muihin eri tilanteissa?
Millaisia keinoja on vaikuttaa siihen, miten toisilta tulevia tunne-
tartuntoja ottaa vastaan?

Miti silloin on tehtévissd, kun tunnistaa juuri saaneensa kuormit-

tavan tunnetartunnan toiselta ihmiselti?
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