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Vuonna 2024 yhdysvaltalaisen sosiaalipsy-
kologian tutkija Jonathan Haidtin esittdmat
nikemykset erityisesti nuoria vaivaavan selit-
tdméattoman ahdistuksen ja mielenterveydenhii-
rididen kasvusta heréttivit vilkasta keskustelua
my6s Suomessa. Kirjassaan Ahdistunut suku-
polvi (2024) Haidt nosti syylliseksi puhelimet
ja lisdantyneen ruutuajan.

Vaikka Haidtin nikemyksid my0s arvosteltiin
liian jyrkiksi, nédyttdd vuodessa syntyneen
konsensus siitd, ettd puhelinten jatkuva kaytto
on yhteydessd muun muassa lyhytjénteisyyteen
ja keskittymiskyvyttomyyteen. Suomessa esitys
laiksi, joka mahdollistaisi puhelinten kdyton
rajoittamisen koulussa on kevédlld 2025 edus-
kunnan kisiteltavéna.

Puhelinten riskit liittyvdt ainakin siihen,
ettd niiden kautta meilld on jatkuva pddsy netin
loputtomiin nopeatempoisiin, tarkkaavaisuut-
ta vaativiin ja mielihyvdhormoni dopamiinin
ryopyilld palkitseviin sisdltéihin. Lapsille,
joiden aivot kehittyvit, timi on erityisen haital-
lista, mutta melkoinen joukko aikuisiakin on jo
samassa dopamiinikoukussa. Itsekuri ja -hillin-
td erilaisten dlylaitteiden kaytossd eivdt ole
digiajan ihmisten suurimpia hyveita.
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YTM, sosiaalipsykologi Petri Federleyn kirja
Tunteiden valjastamisen taito (2024) ennitti
markkinoille ennen Haidtin teoksen suomen-
nosta. Kirja liittyy ajankohtaiseen keskusteluun,
mutta tarkastelee itsekuriamme koettelevia
houkuttimia laajemmin kuin pelkdstdédn &dlylait-
teiden nékokulmasta.

Myonnén, ettd retoriikan tutkijana tulkitsin
kirjan nimen perusteella kertovan siitéd, kuinka
emootioita hyddynnetddn, kun yritimme saada
toiset kéyttdytyméddn haluamallamme taval-
la. Tdmi oletus osoittautui pian virheelliseksi.
Kirja ldhestyy tunteita, haluja ja niiden hallin-
taa vahvasti yksilon ndkokulmasta ja pyrkii
vakuuttamaan lukijan siitd, miksi néitd ihmi-
sen toimintaa ohjaavia tuntemuksia kannattaisi
oppia patoamaan ja kanavoimaan. Suorastaan
yleviltd kuulostaa kirjan laajempi tavoite vasta-
ta kysymykseen misti eldmin merkitys 16ytyy?

Kirjakaupoissa Tunteiden valjastamisen
taito sijoittuu erilaisten itseapu (self help) ja
eldmintaito-oppaiden  kirjavaan  joukkoon.
Tahian genreen kuuluvia kirjoja ei varsinaises-
ti luonnehdi mielikuva tieteellisestd ldhesty-
mistavasta, vaikka yleensi kirjoittajat antavat-
kin késityksen, ettd heilld on hallussaan varma
tieto siitd, kuinka tullaan rikkaaksi, suosituksi
ja onnelliseksi. Federleyn teos eroaa hyvilld
tavalla yleisestd eldméntaitokirjallisuudesta,
silld kirjoittaja perustaa viitteensi tuoreeseen ja
yleensd vertaisarvioituun tutkimukseen. Lahde-
viitteitd on kéytetty runsaasti ja myds valitun
ndkokulman rajoitukset tuodaan lukijan arvio-
tavaksi.

Kirjoittaja ammentaa erityisesti evoluutiop-
sykologisesta ja moraalipsykologisesta kirjalli-
suudesta. Jonathan Haidtin vaikutus on selvi, ja
Haidtin aikaisempi teos, Happiness hypothesis
(2006) (suom. Onnellisuushypoteesi, 2011), on
yksi sen viitatuimpia ldhteitd. Vaikka Federleyn
kirja perustuu péddosin viime vuosina julkais-
tulle tutkimukselle (Maslown 1940-luvulla
esittelemidd tarvehierarkiaa lukuun ottamatta),
virikkeitd ajattelulle on haettu antiikin Kreikan
stoalaisuudesta ja Aasian buddhalaisesta filoso-
fiasta.

Kokonaan toisesta kontekstista lainattujen
ajatusten yhdistdmisessd ldnsimaiseen nykyp-
sykologiaan piilee anakronismin vaara, mutta
hyvin valitut sitaatit osoittavat, ettd ihmisten
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toiveet, pelot ja psykologiset védristymét ovat
perusolemukseltaan olleet samanlaisia kaikkina
aikoina:

”Tamidn virheen kanssa me painimme
ja silld meitd harhautetaan: emme arvi-
ol ihmistd sen mukaan mitd hin on, vaan
lisadamme mukaan ne ulkoiset merkit, joita
hinessi ihaillaan.” (Seneca nuorempi, n. 4
caa.—6 jaa.)

Ajoittain biologinen n#kokulma vaikuttaa
deterministiseltd, mutta kirjoittaja huomauttaa,
ettei biologia sulje pois ihmisten toiminnan
sosiaalista rakentumista, vain rajaa siti.

Vaikka kirjan psykologinen tarkasteluta-
so on yksilon sisdinen, ei sosiaalisen konteks-
tin merkitystd ole unohdettu. Federley esittdd
mielenkiintoisen kysymyksen siitd, riittdako
kaikille ihmisille eldmén tarkoitusta? Nykyajas-
sa merkityksellisyys on usein sidottu aineelli-
siin saavutuksiin.

Maailman onnellisimmaksi maaksi kahdek-
satta vuotta perdkkdin valitussa Suomessa on
helppo ajatella, ettd kaikkien ihmisten kaik-
kialla kannattaisi tavoitella samankaltaista
onnellisten yhteiskuntaa. Vaikka suomalaisten
onnellisuus muodostuu paljosta muusta kuin
materiasta, muodostaa tietty aineellinen elinta-
so sille perustan. Itsen toteuttaminen ja eldmin
merkityksellisyyden tavoittelu kulutuksen ja
tavaran muodossa on yksi ekologisen kriisin
syistd. Onnelliset suomalaiset kuluttavat vuosit-
tain laskennallisen osansa maapallon luon-
nonvaroista nopeammin kuin suuri osa muista
maailman maista.

Kirjan nédkokulma on virkistdvd vastakoh-
ta viime vuosina keskustelua leimanneelle
itse- ja yksilokeskeiselle mantralle, joka kehot-
taa hyviksyméiidn itsensd sellaisena kuin on,
hemmottelemaan itseddn, luottamaan tuntei-
siin ja vilttdmidn sellaisten asioiden tekemista,
jotka tuntuvat epamiellyttaviltd. Federley arve-
lee timdn mind-puheen johtaneen haitallisiin
vaikutuksiin ja pitdd Haidtin hengessé sitd yhte-
nid selityksend erityisesti nuorten nykyajassa
kokemalla hauraudelle ja ahdistukselle. Vaikka
nikemys ei varmasti kaikissa lukijoissa herd-
td kannatusta, on se pohtimisen arvoinen. Yha
enemmin on myods olemassa tutkimusnéyttod
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ja tutkijapuheenvuoroja siit4, ettd ajatus tédydel-
lisestd vapaudesta ei ole ihmiselle biologisena
olentona sopiva.

Federleyn kirjan viesti on selked: itsed ja
omaa toimintaa kannattaa uskaltautua tarkaste-
lemaan kriittisesti, hemmottelua on hyva rajoit-
taa, tunteita opetella hallitsemaan ja eldméssd
totuttautua myo6s epdmukavalta tuntuvien asioi-
den kohtaamiseen. Suomalaisessa keskuste-
lussa samanlaista epdsuosittua nikékulmaa on
vuosien ajan tuonut esiin lastenpsykiatri Jari
Sinkkonen, joka on korostanut “paapomisen”
sijaan tarvetta kehittdd sitkeyttd ja pettymysten
sietokykyad jo lapsilla (esim. HS 19.11.2024).

Eldmin merkitysta Feder-
ley ldhestyy  erdénlaisen  eldminkaari-
psykologian nikokulmasta: ei kannata ajatella,
ettd merkitys olisi ldpi eldméin ja kaikille
ihmisille sama. On luontevaa, ettid eri elimén-
vaiheissa merkitystd tuovat eri asiat. Ulkoisen
menestyksen ja sosiaalisen arvostuksen tavoit-
telun ei tulisi olla tarkeda:

”Se joka on tohkeissaan omasta kuoleman
jilkeisestd maineestaan, ei ota huomioon
sitd, ettd kaikki jotka muistavat hinet, tule-
vat olemaan hekin kuolleita hyvin pian.”
(Marcus Aurelius, 121-180).

Ulkoiseen epdonnistumiseen voi sisdltyd
onnistuminen, mikéli ihminen pystyy hallitse-
maan tunteitaan ja keskittymédn palkitsevaan
oppimisen prosessiin, lannistumatta epidmielui-
san lopputuloksen edessd. Ajatuksena on tunnis-
taa ja vahvistaa sisdisen rauhan ja kiitollisuuden
tunteita, jotka eivit ole riippuvaisia ulkoisista
olosuhteista.

Hankalan vastustajan aineettomalle sisidi-
sen merkityksen tunteen kultivoimiselle aset-
taa edelld mainittu dopamiini. Dopamiini saa
ihmisen hakemaan jatkuvaa tekemistd, muutos-
ta, voittoja ja palkkiota keinoilla jotka usein
ovat ihmiselle lopulta haitallisia. ”Dopamiini
on moraaliton tyémies” (Federley, 2024, 111),
mutta voiko sen saada kéddnnettyd voimak-
si, jolla tavoittelisimme tervettd ja kestdvid
merkityksellisyyttd ja toimisimme myds toisten
eliméi hyodyttavilld tavoilla?

Vaikka kirjan ndkokulma korostaa ihmistd
biologisena olentona ja toimintamme evoluu-
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tiosta juontuvia piirteitd, on kirjoittajan sano-
ma lopulta se, ettd merkityksellisen eldmén
tavoittamiseksi meiddn on kdytdvi sotaa biolo-
giaa vastaan. Luonto ei saa olla ainoa impuls-
si kéaytokselle. Federley kehottaa vélttdmddn
haitallisia dopamiiniratoja ruokkivia houkut-
teita, péihteitd, sokeria jne. ja kehittdmaén itse-
kuria. Kohtuullisuuden tavoittelua eldmin eri
osa-alueilla voi perustella myds ekologiselta
kannalta.

Eldméntaito-oppaan sijaan Kkirjaa sopi-
si paremmin kuvaamaan vanhahtava suomen
kielen késite itsekasvatus”. Kisitteen soisi
palaavan kayttoon, silli se sisdltdd, paitsi
ajatuksen siitd, ettd omaa ajattelua, tunteita ja
moraalia voi (ja pitdd) madratietoisesti kehittaa,
myds itsen kehittdmiseen liittyvén sosiaalisen
ja yhteiskunnallisen ulottuvuuden. Itsekasvatus
ei tahtad pelkéstddn yksilon kukoistukseen vaan
toimii kollektiivisesti harjoitettuna yhteiskun-
tia eteenpdin vievdnd voimana (Saari, Kallio &
Varpanen, 2022).

Kirjoittajan kiinnostuneisuus ja lukeneisuus
ndkyy kirjan késittelytavassa. Ajoittain innostus
nikyy myds ronsyilynd ja sivupolkuina, joista
kirjoittaja lukijaa varoittaakin. Evoluutiopsy-
kologisen ndkokulman seurauksena Kkirjassa
puhutaan varsin paljon michistd ja naisista ja
sukupuolten vilisistd eroista tarpeiden tyydyt-
tdmisessd ja merkitysten etsimisessd. Vililld
ndissd tarkasteluissa ajaudutaan sivuraiteelle
varsinaisesta teemasta ja nikemykset miesten
ja naisten perustavanlaatuisista eroista heratti-
nevit my0s vastaviitteitd. Sukupuolten tarkas-
telu olisikin kannattanut sééstdi toiseen yhtey-
teen, jossa se olisi voinut toimia kiinnostavana
keskustelun heréttdjana.

Esikoistietokirjaksi Tunteiden valjastamisen
taito on ilahduttavan sujuvaa tekstid. Mukana
on sopivasti itseironiaa, lennokkaita vertauksia
ja pesédpallovitsejd, joiden ansiosta lukeminen
on parhaimmillaan viihdyttdvid, vaikka aihe on
vakava ja lukija olisi joistakin esitetyistd viit-
teistd eri mieltd.

Vaikka itsekurin kehittdminen ja omien
tunteiden hallinta on helpommin sanottu kuin
tehty, kirja herdttdd miettimaan millaisin askelin
kohti oman eldménvaiheen merkityksellisyyden
kokemusta voisi edeti.
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