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Lectio praecursoria

Valitatko sita mita ymparillasi tapahtuu?
Koherenssin tunteen voima elamassa Ja kuolemassa

Oletko koskaan pohtinut, miten suhtaudut ela-
miin? Oletko koskaan kysynyt itseltdsi, mitd
jarked tdssd kaikessa on? Ehka olet joskus mietti-
nyt, onko sinulla oikeastaan edes vapaata tahtoa.
Kuinka paljon voit vaikuttaa siihen, miti sinulle
on tapahtunut, mitd tapahtuu juuri nyt, tai mi-
td tulee tapahtumaan tulevaisuudessa? Toisaalta
oletko pohtinut, miten paljon vilitit siitd, mitd
ympdrilldsi tapahtuu? Lahipiirissdsi, tyoyhteisos-
sdsi, yhteiskunnassa, maailmassa?

Edelleen oletko miettinyt, miten toisten ihmis-
ten kdyttdytyminen vaikuttaa tapaasi kokea eli-
ma? Tai pohtinut, millainen luottamus sinulle on
syntynyt suhteessa tulevaisuuteen ja toisiin ihmi-
siin? Ja viimeisend, mutta ei vahdisimpana: olet-
ko koskaan pohtinut elimin tai kuoleman tar-
koitusta? Mika kuljettaa sinua eteenpdin, vaikka
kohtaisit elimassi haasteita ja karsimysta? Mika
antaa sinulle voimaa jatkaa eteenpiin silloinkin,
kun kaikki tuntuu vaikealta?

Vastauksesi ndihin kysymyksiin kertovat pal-
jon sinun koherenssin tunteestasi — siitd, kuinka
ymmarrettavaltd, hallittavalta ja merkityksellisel-
td [1] eldma sinulle nayttdytyy. Vastaukset nii-
hin kysymyksiin eivit ole vain teoreettisia — ne
ovat loppujen lopuksi kidytinnon elamadn liit-
tyvid kysymyksid, joilla voi olla suora yhteys
psyykkiseen ja fyysiseen terveyteemme, yksilon
ja yhteiskunnan resilienssiin eli kriisinkestavyy-
teen sekd lopulta kuolleisuuteen.

Viitoskirjani tutkii koherenssin tunteen yh-
teyttd kuolleisuuteen. Mika sitten motivoi minua
valitsemaan juuri timin teeman? Jilkeenpain
voisi ajatella, ettd aiheen merkityksellisyys olisi
ollut ajava voima. Mutta itseasiassa hallittavuus
oli alussa vieldkin tarkeampi tekija, ja voin suo-
sitella tatd lihestymistapaa muillekin tutkijan-
polkua suunnitteleville. Ennen nykyistd aihetta
minulla oli hyviksytty toinen, sangen tunnepitoi-
nen, jatkotutkimussuunnitelma, joka kuitenkin

kaatui omaan mahdottomuuteensa. Se olisi vaa-
tinut mittavan aineiston kerddmisen tyhjasta.
Onneksi sattuma antoi uuden mahdollisuuden.

Tormasin Ita-Suomen yliopiston kaytavilld
entiseen opiskelutoveriini ja pro graduni ohjaa-
jaan, joka istuu tdalla tinddn kustoksenani. Voi-
mavarojen ja kriisinkestdvyyden nikokulmasta
tallaiset verkostot ja kiytdvdkeskustelut ovat
kultaakin arvokkaampia. Ari Voutilainen kertoi
minulle rikkaasta aineistosta, jota Itd-Suomen yli-
opisto hallinnoi. Tamén aineiston lihtétaso ke-
rattiin jo 1980-luvulla. Kyseessd on kuopiolai-
nen sepelvaltimotaudin vaaratekijat eli SVVT-
tutkimus [2]. Sen alkuperdisend tavoitteena oli
selvittda, miksi alueen miehilli oli Suomessa
suurin riski kuolla sydin- ja verenkiertoperdisiin
sairauksiin [2].

Tdamin aineiston ja Ari Voutilaisen tilasto-
tieteellisen asiantuntemuksen myotd vaitostutki-
mukseni hallittavuus oli nyt kunnossa. Enda tuli
16ytdd ymmarrettavyys ja merkityksellisyys. Tas-
sd auttoi vaitoskirjatyoni pddohjaaja Tomi-Pekka
Tuomainen. Istuimme porukalla alas ihmettele-
madn SVVT-tutkimuksen paksua muuttujaluet-
telokirjaa. Yksittdisia muuttujia oli tuhansia:
taustatekijoitd, veriarvoja, fysiologisia mittauk-
sia, kyselyiti ja niin edelleen. Selatessani tita lo-
putonta runsauden sarvea katseeni pysihtyi tut-
tuun termiin, joka oli koherenssin tunne.

Tutustuin koherenssin tunne -kisitteeseen en-
simmadista kertaa terveyden edistimisen kurssilla
opiskellessani hoitotiedettd. Kisite liittyy keskei-
sesti Aaron Antonovskyn 1970-luvulla luomaan
salutogeeniseen eli terveyslihtoiseen ajatteluun,
jonka ydin on pohtia, mitka seikat edistdvit ter-
veyttimme, ei niinkiddn, mika aiheuttaa sairautta
[3]. Timd ndkokulma on kddnteinen perinteisel-
le epidemiologiselle ajattelulle, jossa keskitytdian
sairauksien esiintyvyyteen ja niihin vaikuttaviin
tekijoihin. Terveyslidhtoinen ajattelua on sukua
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positiiviselle psykologialle, joka tarkastelee sitd,
mikd saa meidit kukoistamaan ja voimaan pa-
remmin [4].

Antonovskyn tekemilld oivalluksella on pait-
si erittdin synkki niin myo6s toivoa herittivi
tausta. Hin tyoskenteli lddketieteen sosiologian
tutkijana ja haastatteli toisen maailmansodan
keskitysleireistd selvinneitd naisia [1, 5]. Tastd
kdsittimattoman epdinhimillisestd kokemukses-
ta huolimatta monet niistd naisista olivat koh-
tuullisen terveitd ja onnellisia, he olivat kasvat-
taneet perheitd, tyoskennelleet, heilld oli ystivii,
ja he osallistuivat yhteisdjensd toimintaan.
Antonovsky alkoi ihmetelld, miten tima on mah-
dollista. Miten jotkut selvidvit vaikeuksista pa-
remmin kuin toiset?

Tarkemmin asiaa tutkittuaan Antonovsky
paatyi tulokseen, ettd vahva koherenssin tunne
antaa etua vaikeuksista selviytymiseen. Hin maa-
ritteli koherenssin tunteen yleisend suhtautumis-
tapana elamiin. Ensinnidkin koherenssin tunne
kertoo, missi mdirin koemme sisdisestd ja ul-
koisesta ymparistosta tulevat darsykkeet jarkeen-
kdyvina, jasenneltyind, ymmarrettavid. Toiseksi
se kuvaa, miten koemme voivamme vaikuttaa
arsykkeiden asettamiin vaatimuksiin. Ja viimei-
seksi, koherenssin tunne kertoo, kuinka paljon
asiat ylipaataan jaksavat kiinnostaa meita.

Tiivistetysti koherenssin tunne jaetaan kol-
meen komponenttiin: eliman ymmarrettavyyteen,
hallittavuuteen ja merkityksellisyyteen [1]. Ym-
marrettivyys on koherenssin tunteen alyllinen
komponentti, loogisen ajattelun tulos. Hallit-
tavuus liittyy puolestaan kykyyn toimia ja hyo-
dyntda voimavaroja. Merkityksellisyys taas on
tunnekomponentti, joka kertoo, nuorisokielella
ilmaistuna, onko motii; nappaako sinua, jaksat-
ko valittaa.

Palatkaamme hetkeen, joka synnytti minulle
tunnesiteen ja ymmarryksen tidnddn kasiteltd-
vdidn aiheeseen. Nihdessini, ettd kuopiolaisille
keski-ikdisille miehille, joihin saatoin myos sa-
maistua, oli tehty koherenssin tunne -kysely,
mieleeni palautui erityisesti aiheeseen liittyva
Elamin Virta -metafora [6], ja sen yhteys tervey-
teen, sairastavuuteen ja kuolleisuuteen. Elima
on kuolemista, lauletaan Juice Leskisen Syksyn
savel -kappaleessa. Juice tarkoittanee, ettd me
kaikki lilkumme vadjaamaittd kohti tita lopputu-
lemaa elimain virrassa.
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Kuitenkin jokaisen virta on erilainen. Joilla-
kin se on suhteellisen rauhallinen, toisilla on
pauhaavia koskikohtia, lohkareita, joihin torma-
td ja asioita, jotka yrittdvit painaa pinnan alle.
Paitsi, ettd virta on erilainen, meilld on myos eri-
lainen kyky kellua tai uida, ottaa vastaan virran
tapahtumat. Osa meistd joutuu sinnittelemdan
pinnalla yksin, toiset saavat apua- kellukkeet tai
kannattelua muilta ihmisiltd tai yhteiskunnalta,
kuten mind sain esimerkiksi ldheisiltdni, ystavil-
tdni, vaitoskirjani ohjaajilta ja Itd-Suomen yli-
opistolta.

Virran vaikutukset meihin vaihtelevat. Osa
katkeroituu tormitessdan kosken kiviin tai visyy
jatkuvaan ponnisteluun. Toiset taas jaksavat us-
koa siihen, ettd kovien pyorteiden jilkeen tulee
suvantokohtia. Virran haarautuessa osa ajautuu
vaarallisille vesille ja tekee haitallisia elamanta-
pavalintoja. Yhdessi nimai psyykkiset, fyysiset ja
elamidntapavalintoihin liittyvit tapahtumat ovat
yhteydessi koherenssin tunteeseen ja vaikuttavat
terveyteen [7, 8]. Suorin vaikutusmekanismi on
vaikkapa pitkittyneen stressin osoitettu vaikutus
kehon kortisolitasoihin ja matala-asteiseen tu-
lehdukseen [9].

Tillaisten mielikuvien ja tarinoiden kautta
minulle syntyi tunneside paivin aiheeseen. Siirty-
kiimme seuraavaksi syventimidin ymmarrysta
atheesta. Aiemmat tutkimukset ovat osoittaneet,
ettd vahva koherenssin tunne korreloi selvisti
psyykkisen hyvinvoinnin kanssa ja edistid ky-
kya kasitelld stressid [10]. Kuitenkin koherenssin
tunteen yhteys fyysiseen terveyteen tai sairasta-
vuuteen on ollut episelvd [10, 11]. Timi voi
johtua siitd, ettei ylikuormittava stressi liity sel-
visti mihinkdin yksittdiseen sairauteen, vaan voi
ilmeti monin eri tavoin [12]. Kuolleisuus sen si-
jaan yhdistia seki psyykkiset, fyysiset etta kayt-
tdytymiseen liittyvit tekijit yhteen.

Halusin viitoskirjassani selvittii, miten ko-
herenssin tunne on yhteydessi kuolleisuuteen.
Viitoskirja koostuu kolmesta osatyostd. Ensim-
maisessd osatyO otti laajan nikokulman aihee-
seen. Siind pyrimme kokoamaan yhteen senhet-
kisen tiedon koherenssin tunteen yleisestd yhtey-
destd kuolleisuuteen. Seuraavaksi kiinnostuin
tutkimaan, miten koherenssin tunteen mahdolli-
nen muuttuminen eliman virrassa liittyy kuollei-
suuteen. Viimeisessd osatyossa siirryin koherens-
sin tunteen yleisestd tarkastelusta sen kolmen



osa-alueen ja yksittdisten kysymysten yhteyksiin
kuolleisuuteen.

Ensimmaisen osatyon aineisto koostui tieteel-
lisistd julkaisuista, jotka haettiin systemaattisella
haulla kahdeksasta eri tietokannasta. Tietokan-
huomioimme SVVT -tutki-
muksen aineiston. Havaitsimme, etti ne, jotka

tatulosten lisiksi

kuuluivat heikoimpaan koherenssin tunteen kol-
mannekseen, olivat 17 prosenttia suuremmassa
riskissd kuolla seurannassa kuin ne, jotka kuu-
luivat vahvimpaan kolmannekseen. Tama malli
huomioi useita muita kuolleisuuden riskitekijoi-
td. Koherenssin tunteella oli siis yleinen yhteys
kuolleisuuteen.

Toinen osatyo tarkasteli koherenssin tunteen
muuttumisen yhteyttd kuolleisuuteen. Voisimme
aluksi pohtia, voiko koherenssin tunne ylipaa-
tddn muuttua. Kisitteen kehittdja Antonovsky
oletti, ettd vaikka koherenssin tunne voi hetkel-
lisesti heilahdella elimintapahtuminen seurauk-
sena, se palaa yksilon perusarvoon, joka kehittyy
30 ikdvuoteen mennessi. Sittemmin on havaittu,
ettd koherenssin tunteemme vahvistuu keskimaa-
rin jonkin verran ikdidntymisen myotd, mutta
negatiiviset elimantapahtumat, voivat myos hei-
kentia sita.

SVVT-tutkimus tarjosi erinomaisen tilaisuu-
den tutkia koherenssin tunteen muutoksen yh-
teyttd kuolleisuuteen, silldi 11 vuotta lahtotaso-
mittausten jalkeen kaikki 1007 elossa olevaa
osallistujaa kutsuttiin seurantamittauksiin, ja
noin 850 osallistujaa vastasi koherenssin tunne
-kyselyyn uudelleen. Seurasimme heidan kuollei-
suuttansa vuoden 2018 loppuun asti. Tuloksina
havaitsimme, ettd koherenssin tunteen heikkene-
minen suurensi kuoleman vaaraa: esimerkiksi
noin kuuden prosentin heikkeneminen nosti
kuoleman vaaraa noin 35 prosenttia.

Toisen osatyon jilkeen terdvoitin tarkastelua
yleisestd koherenssin tunteesta sen kolmeen osa-
alueeseen (ymmarrettavyyteen, hallittavuuteen ja
merkityksellisyyteen) ja yksittdisiin kysymyksiin
koherenssin tunne -kyselylomakkeessa. Aineisto-
na toimi jilleen SVVT-tutkimuksen osallistujat.
Tdhidn analyysiin otimme mukaan kaikki 2300
miestd, jotka olivat vastanneet alussa koherens-
sin tunne -kyselyyn. Havaitsimme, ettd ainoas-
taan merkityksellisyyden osa-alue ennakoi kuol-
leisuutta: niilld, joilla merkityksellisyyden tunne
oli heikko, oli 14 prosenttia suurempi vaara
kuolla kuin niilla, joilla tunne oli vahva.

Lopuksi tarkastelin, miten yksittdiset kysy-
mykset koherenssin tunne -mittarissa ennakoivat
kuolleisuutta. Yllitykseksemme havaitsimme, et-
td ainoastaan yksi kysymys ennakoi kuolleisuut-
ta keski-ikdisilli miehilld: ne, jotka vastasivat
heikot pisteet kysymykseen ”Kuinka usein sinul-
la on sellainen tunne, ettet oikeastaan vilitd siitd,
mitd ymparilldsi tapabtuu?” olivat 18 prosent-
tia suuremmassa vaarassa kuolla kuin ne, jotka
antoivat vahvat pisteet. Vahvan vilittimisen
merkitystd korosti se, ettd my0s keskimaariiset
pisteet vastanneilla oli 15 prosenttia suurempi
vaara kuolla.

Kolmannen osatyon havainnot tukevat ko-
herenssin tunne -mittarin kehittdjin Aaron
Antonovskyn teorioita. Hinen mukaansa juuri
merkityksellisyys on avainasemassa terveytemme
kannalta [1]. Elimdn ymmartiminen tai suuret-
kaan aineelliset tai aineettomat resurssit eivit
riitd, jos emme koe olemisen merkitystd. Ilman
vilittimisen tunnetta menetimme pian kyvyn
hallita voimavarojamme ja ymmarryksen asioi-
den syy- ja seuraussuhteista [1]. Toisaalta ol-
kaamme armollisia vilittimisen mairastd. Anto-
novsky sanoitti, ettd henkild, jolla on vahva
koherenssin tunne, uskoo asioiden sujuvan lo-
pulta kobtuullisen hyvin [3]. Kohtuuden tavoit-
telu sopii mielestini myds suomalaiseen mielen-
laatuun.

Lektion alussa esitin monia kysymyksii, jot-
ka liittyivat suhtautumiseesi elimdin. Timin
vditostutkimuksen tulosten perusteella, niilld kai-
killa voi olla yhteys siihen, kuinka nopeasti kuo-
lemme. Erityisesti kannattanee pohtia, kuinka
paljon vilitit siitd, mitd ympiérilldsi tapahtuu.
Pitkd elimi yksindin, ilman pohdintaa elimin
laadusta, voi olla tyhji tavoite, mutta vahva ko-
herenssin tunne voi yhdistia seka pitkin ettd hy-
vin eliman.
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