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ruminaatioinduktiot aivojen frontaalisella alfa-asymmetrialla mitattavaan ldhestymis- ja
valttdimismotivaatioon ja onko tdssd eroja yksindisten ja ei-yksindisten valilld. Tutkimuksessa
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The diverse and potentially severe consequences of prolonged loneliness make it a significant
topic of research. While short-term loneliness is associated with increased motivation for
socialization, chronic loneliness has been linked to reduced approach behavior and the efforts
to minimize the threat of rejection. This study aimed to investigate whether self-compassion
and rumination inductions influence approach-avoidance motivation, which was measured
with frontal alpha asymmetry, and whether there are differences between lonely and non-lonely
individuals. The study also examined the effects of the induction conditions on subjective
emotional experiences, measured with PANAS questionnaire.

Thirty-one volunteers (12 males, 19 females) aged 1949 years participated in the study.
15 of the participants were categorized as lonely and 16 as non-lonely. The results of the study
indicated that the inductions did not have an effect on the electroencephalography (EEG)
measured alpha asymmetry, and the groups did not differ during the inductions. The
selfcompassion induction did not have a significant effect on any of the dimensions measured
by the PANAS questionnaire. The rumination induction significantly decreased the feelings of
social connectedness and self-focus measured by the PANAS questionnaire, although it did not
affect negative emotion. Future research could further explore the relationship between
rumination and subjective emotional experiences, and their potential connections to loneliness.

Key words: Alpha asymmetry, loneliness, self-compassion, rumination, approach motivation,
avoidance motivation



Sisdllysluettelo

1o JOHDANTO ...ttt sttt et b et e s b bt e b s bt e st e bt s ae e bt sbe e b e s beemee b e sbeeneenneeanes 1
L1 YKSIDAISYYS coneeieiiiieeiieeiee ettt st s e s e st e s b e e e sar e e sn e e e na e e sareeenneee s 1
1.2 Yksindisyyden tunteen funktio..............ccccoooiiiiiniiiiiiiiiceee e 2
1.3 Liahestymis- ja vAIttAMISMOtIVAALIO ..........oooviiiiiiiiii e 3
1.4 Aivojen frontaalinen alfa-asymmetria...............coccoooiiiiiiiiiinii e 4
1.5 Itsemyotatunto ja ruminAAtio ............ccooiiiiiiiiiiiiiii e 5
1.6 Tutkimuskysymykset ja hypoteesit..............ccccooviiiiiiiiiiiiiie e 6

2. MENETELMAT ...coooimititeiitisesteeise sttt 7
2.1 TutKimuKkSen tOteUTUS ...........ccoociiiiiiiiiiiiii e s 7
2.2 TULKIEEAVAL .....oooiiiiiiiii ettt ettt et et be e sbee st r e e r e e nreesaee e 8
2.3 KOCPALVA ..ottt s s sa e s n e 10
2.4 Minuutin KatselutehtaAvi ............cccooiiiiiiii s 11
2.5 Itsemyotitunto- ja ruminaatioinduktiot ...............coociiiiiiiiiiiiniii e 11
2.0 MIUUEEUJAT. ..ottt e st s e r e e r e st e s e s a e s n e e n e 12

2001 KYSEIYL ..ottt st s e st e e te e s ba e e s i beesbaesbaeesbaeeans 12
2L0.2 EEG ...ttt r e e 13
2.7 EEG-aineiston esikésittely ja analyysi ...........cccoooviiiiiiiniiiiiiiiniiciecceec e 13
2.8 Tilastolliset analyysit............cccooiiriiiiiii e 14

B.TULOKSET ...t s n e 15
3.1 Frontaalinen alfa-asymmetria induktiotilanteissa ...............c.cccocevniiiiiiinnnininiiniec e, 15
3.2 PANAS LRt e e R ne s R s r e nre e e reeanes 16

3.2.1 Sosiaalinen YhteenKuUIUVUUS..........c.coooiiiiiiiiiiiiiiieiee ettt e sae e sbeeesaree s 16
3.2.2 Itseen KeSKItEYMINEI ..........cocoooiiiiiiiiiiieie e e 17
3.2.3 NegatiiVinen tUINNE ..........c.cooiiiiiiiiiiiieiiee ettt sre e st e et e e sbe e ssbae e sateesbeeesabeess 18
B3 VAS-SKAQIA ..o e e 19
3.4 Toistuvia ajatuksia mittaava Kysely............coccooiiiiiiiiiieee 19

4. POHDINTA ...ttt r e st b e s r e e as b sre e nenne e 20
4.1 Frontaalinen alfa-asymmetria induktiotilanteissa .................cccccoooiiiiiiinnee 20
4.2 Yksindisten ja ei-yksiniisten asymmetria induktiotilanteissa.................c..ccoccociniinnnnene 21
4.3 Induktioiden vaikutus sosiaaliseen yhteenkuuluvuuteen ja itseen keskittymiseen............. 21
4.4 Induktion vaikutus negatiiviseen tunteeseen................cccocceereerieniiiriinneenieenee e 22
4.5 Tutkimuksen rajoitteet ja vahvuudet ..............cccoooiiiiiiiiiieeee e 22

4.6 Johtopaitokset ja jatkotutkimukset..............coccoeiiiiiiiiiiiiii e 23



LAHTEET



1. JOHDANTO

Sosiaaliset suhteet ovat merkittdva osa ihmiseldméi. Ndiden suhteiden merkitystd on kuvattu
synnynnéiseksi tarpeeksi kokea ldheisyyttd aina lapsuudesta aikuisuuteen (Fromm-Reichman,
1959) tai tarpeeksi, joka toimii kokonaisvaltaisena motivaattorina luoda ja ylldpitdd vahintdan
vihimmaiismédrdd kestdvid sosiaalisia suhteita, jotka ovat yksilolle merkityksellisid
(Baumeister & Leary, 1995). Baumeisterin ja Learyn (1995) teorian mukaan suhteiden on
oltava tarpeeksi toistuvia ja positiivisia sekd vakaita ja pysyvid, jotta ne voivat tyydyttda
synnynndisen yhteenkuuluvuuden tarpeen. Evolutiivisesta ndkokulmasta tarkasteltuna
sosiaaliset suhteet ovat ihmiselle tarve, koska ne edistivit selviytymistd yhteistyon tekemisen
ja jaettujen resurssien kautta (Spithoven, Bijttebier & Goossens, 2017) Tamin vuoksi

yksindisyys on aversiivinen eli epamiellyttdva kokemus.

1.1 Yksindisyys

Yksindisyys on epdmiellyttdvi tunne, joka ilmenee, kun yksilon sosiaalisten suhteiden laatu ja
maédra eivit vastaa hinen toiveitansa (Pearlman & Peplay, 1981). Eldmén aikana ldhes kaikki
thmisistd kokevat itsensd yksindiseksi syystd tai toisesta (Qualter ym., 2015). Suurimmalle
osalle yksindisyys on ohimenevd kokemus, mutta joillakin yksindisyys kroonistuu.
Pitkittyessdén yksindisyyden vaikutukset eldmédn ovat merkittdvid ja pitkittynyt yksindisyys
onkin yhdistetty laajaan kirjoon niin fyysisid kuin psyykkisid oireita sekd heikentyneeseen
terveyskéyttdytymiseen. (Cacioppo S., Grippo, London, Goossens & Cacioppo J., 2015).
Tarkemmin sanoen yksindisyyteen on liitetty muun muassa ylipaino (Lauder, Mummery, Jones,
Caperchione, 2006), kohonnut verenpaine (Cacioppo ym. 2002; Hawkley, Burleson, Berntson
& Cacioppo, 2006), unen laadun lasku (Cacioppo ym., 2002), kohonnut riski masennusoireisiin
(Cacioppo, Hawkley & Thisted 2010), alkoholismiin (Akerlind & Hornquist, 1992),
sosiaaliseen ahdistuneisuuteen (Kearns, Whitley, Tannahill, & Ellaway 2014), itsetuhoiseen
ajatteluun (Rudatsikira, Muula, Siziya & Twa-Twa, 2007) ja ennenaikaiseen kuolemaan (Holt-

Lunstad, Smith, Baker, Harris & Stephenson, 2015).

Pitkittyneen yksindisyyden vakavat seuraukset korostavat tutkimuksen tadrkeytta.
Laajempi ymmarrys yksindisyydestd, sithen vaikuttavista tekijoistd, sen mekanismeista ja

seurauksista antavat mahdollisuuden kehittdd interventioita ja preventioita, jotta lieveilmiot
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voidaan minimoida. Téssé tutkimuksessa on tarkoituksena selvittdd yksindisyyden yhteyksid
aivotoimintaan, joka on liitetty ldhestymis- ja vélttimismotivaatioon. Aivotoimintaa

tarkastellaan ruminaatio- ja itsemyoétiatuntoinduktioiden aikana.

1.2 Yksiniisyyden tunteen funktio

Yksindisyyden evolutiivinen teoria ldhtee liikkeelle useasta olettamuksesta, jotka pyrkivét
selittdimddn yksindisyyden vaikutusta yksilon toimintaan, kognitioon sekd emootioihin
(Cacioppo J. & Cacioppo S., 2018). Yksindisyyden tunteen epdmiellyttivyyden tehtdvand on
motivoida yksilod 16ytdméén ja ylldpitdmadn sosiaalisia yhteyksid (Cacioppo J. & Cacioppo
S., 2018). Téatd kutsutaan uudelleen ldhestymisen motiiviksi (Reaffiliation Motive) (Qualter
ym., 2015). Yksindisyyden luoma epdmukava tunne saa yksilon vetdytymiddn, joka
mahdollistaa oman sekd muiden toiminnan ja sosiaalisten suhteiden arvioinnin. (Cacioppo J.
& Cacioppo S., 2018). Samalla kokemus yksindisyydestd vaikuttaa yksindisen havainnointiin
siten, ettd yksilo on tiedostamattaan alttiimpi havaitsemaan niin positiivisia kuin negatiivisiakin

sosiaalisia vihjeitd (Cacioppo & Hawkley, 2009; Cacioppo J. & Cacioppo S., 2018).

Kohonneen havainnoinnin avulla yksild pystyy luomaan strategian, jolla hin voi
maksimoida mahdollisuutensa sosiaalisten suhteiden uudelleen luomiselle ja minimoimaan
sosiaalisen eristdytyneisyyden uhan (Nikitin & Freund, 2008). Sen liséksi ettd sosiaalisen
yhteyden uudelleen 16ytdminen vie yksindisyyden luomaa epédmiellyttdvdd tunnetta pois,
thmissuhde on itsessddn positiivinen kokemus, miké taas lisdd ihmissuhteiden palkintoarvoa
(Cacioppo ym., 2006). Koska yksindisyyttd kokeva henkilé on motivoituneempi luomaan uusia
suhteita, on negatiivisia sosiaalisia vihjeitd kohtaan kohonneen tarkkaavuuden tarkoituksena
suojella hédntéd sosiaalisilta uhilta, kuten torjutuksi tulemiselta (Cacioppo ym., 2006). Toisin
sanoen, yksindisyyden seurauksena kohonnutta sosiaalista ldhestymismotivaatiota voidaan
pitdd kaasupolkimena, joka ajaa yksilod luomaan uusia ja ylldpitimédén vanhoja sosiaalisia
suhteita. Kohonnut tarkkaavuus sen sijaan toimii jarrupolkimena, joka hiljentdd vauhtia, kun
sosiaaliset suhteet tai tilanteet vaikuttavat negatiivisilta. Kun edelld mainitut prosessit toimivat
oikein, ihminen muuttaa kéyttdytymistdan siten, ettd han 10ytad sosiaalisia suhteita uudelleen.

Naiiden tekijoiden vuoksi yksindisyys on yleensd ohimenevé kokemus (Qualter ym., 2015).

Vaikka lyhytkestoinen yksindisyyden tunne toimii sosiaalisia suhteita edistdvina
tekijand, on pitkittynyt yksindisyys haitallista. Jotkut yksindiset kiinnittdvdt enemmain

huomiota negatiivisiin sosiaalisiin vihjeisiin ja jattdvdt huomioitta mahdolliset positiiviset



vuorovaikutusmahdollisuudet, mikd voi johtaa kognitiivisten prosessien vinoutumiseen
(Cacioppo & Hawkley, 2009). Tdmin vuoksi he nékevit sosiaalisen maailmansa
uhkaavampana ja esimerkiksi muistavat paremmin negatiiviset sosiaaliset tilanteet kuin
eiyksindiset (Cacioppo & Hawkley, 2009). Némid kognition vinoumat voivat johtaa
kayttdytymiseen, joka synnyttdd negatiivisia reaktioita muissa ihmisissd, samanaikaisesti
vahvistaen yksindisen alkuperiistd negatiivisen tulkinnan vinoumaa ja kisitysti siitd, ettd heilla
ei ole kontrollia tilanteesta (Cacioppo & Hawkley, 2009). Tétd kutsutaan vahvistusharhaksi.
Kognitiiviset vinoumat saattavat selittda sitd, miksi joillakin yksil6illd yksindisyys kroonistuu.

Vinoumien lisdksi yksindisyys on liitetty muutoksiin ldhestymis- ja vilttdmismotivaatiossa.

1.3 Lihestymis- ja vilttimismotivaatio

Lihestymismotivaatiolla tarkoitetaan positiiviseksi tulkitun drsykkeen aikaansaamaa
kéyttdytymisen aktivoitumista tai suuntautumista (Elliot, 2008). Vilttimismotivaatio sen sijaan
viittaa negatiivisen &drsykkeen aikaansaamaan kéyttdytymisen aktivoitumiseen tai
suuntautumiseen (Elliot, 2008). Toimiessamme erilaisissa ympéristdissd kohtaamme uusia
arsykkeitd ldhes jatkuvasti. Niitd voivat olla yksinkertaiset aistihavainnot, kuten hajut tai dénet,
tai vastaavasti monimutkaisemmat tilanteet, jotka voivat olla tavoitteidemme kannalta
merkityksellisid. Sosiaalisessa kontekstissa positiiviseksi tulkittu tilanne tai asia saa yleensd
aikaan ldhestymismotivaation, jonka seurauksena yksilo ohjaa kayttdytymistddn kohti
arsykettd. Tdma ei tarkoita sitd, ettd 1dhestymismotivaatio ajaa vain kohti uusia drsykkeitd, vaan
yksild voi pyrkid kdyttdytymiselldén yllapitimain jo olemassa olevaa positiivista tilaa (Elliot,
2008). Sama pitee myds vilttdmismotivaatioon. Negatiiviseksi tulkitut drsykkeet aktivoivat
vélttimiskdyttdytymistd, jota voi olla esimerkiksi aversiivisen asian luota poistuminen tai
sellaisen poissa pitdiminen (Elliot, 2008). Monet sosiaalisista tilanteista ovat kuitenkin
monitulkintaisia (Baldwin, 1992), jolloin yksilon pddtokseen 1dhestya tai vilttdd voi vaikuttaa

esimerkiksi yksilon taipumukset 1dhestymiseen tai vélttimiseen.

Nayttdd siltd, ettd yksindisyys lisdd motivaatiota sosiaaliseen kanssakdymiseen, mutta
samalla yksindiset saattavat olla varovaisia ldhestyessddn muita ihmisid. Téatad on selitetty
esimerkiksi siten, ettd yksindisilld henkil6illd on korkea motivaatio saada ystivid, mikd tekee

heisti erityisen valppaita sosiaalisen torjunnan uhkaa kohtaan (Park & Baumeister, 2015).

Yksindiset henkilot kokevat korkeamman riskin kokea torjuntaa, silld he ldhestyvit muita

thmisié sosiaalisen suhteen toivossa (Park & Baumeister, 2015).



Sosiaalisen torjunnan vélttiminen saattaa olla jopa tdrkedmpdd erityisesti kroonisesti
yksindiselle kuin sosiaalisten suhteiden 16ytdminen (Park & Baumeister, 2015). Aikaisemman
kirjallisuuden mukaan ei-yksindisten sosiaalista toimintaa motivoivat positiiviset sosiaaliset
tavoitteet enemmaén kuin yksindisid (Elliot, Gable & Mapes, 2006; Gable, 2006; Nikitin,
Burgermeister, & Freund, 2012; Park & Baumeister, 2015). Matala sosiaalinen
lahestymismotivaatio yhdistettynd korkeaan sosiaaliseen vélttdmismotivaatioon niyttdisi
olevan sosiaalisesti huonoin yhdistelma (Nikitin & Freund, 2008). Spithoven ja kollegat (2017)
ajattelivat, ettd titd sosiaalisten motivaatioiden yhdistelmaa tavattaisiin mahdollisesti eniten
kroonisesti yksindisilld. Lahestymis- ja vélttimismotivaatio on yhdistetty aivojen frontaaliseen

alfa-asymmetriaan, jonka ajatellaan heijastavan yksilon motivationaalista tilaa.

1.4 Aivojen frontaalinen alfa-asymmetria

Alfa-taajuudella tarkoitetaan aivojen sdhkoisen aktiivisuuden taajuutta, joka vaihtelee 8—13
hertsin vililld.  Aivojen vasemman ja oikean frontaalisen alueen, eli etuotsalohkon,
alfaaktivaation erotusta kutsutaan frontaaliseksi alfa-asymmetriaksi (Smith, Reznik, Stewart &
Allen, 2017). Alfa-aaltojen ajatellaan kuvastavan kédnteisesti aktivaatiota aivokuorella (Coan
& Allen, 2004). Toisin sanoen mitd enemmain aivokuorella on aktivaatiota, sitd vihemman
havaitaan alfa-aaltoja. Aikaisempi tutkimus liitti etuotsalohkojen asymmetrisen alfaaktivaation
positiivisiin ja negatiivisiin tunteisiin, mutta talld hetkelld sen ajatellaan olevan yhteydessi
lahestymis- ja vélttimismotivaatioon (Harmon-Jones, Gable & Peterson, 2010). Suurempi
aktivaatio  vasemmalla  frontaalisella  aivokuorella on  liitetty lisdéntyneeseen
lahestymismotivaatioon, kun taas suurempi aktivaatio oikealla frontaalisella aivokuorella on

liitetty vélttdmismotivaatioon (Harmon-Jones & Gable, 2017).

Frontaalista alfa-asymmetriaa on mitattu padosin levossa, jonka ajatellaan heijastavan
yksildiden yleisid taipumuksia liittyen l&dhestymiseen ja vilttdmiseen (Coan, Allen &
McKnight, 2005). Tdta kutsutaan dispositionaaliseksi malliksi (dispositional model), jonka
mukaan yksilolld on yleinen taipumus ldhestymiseen (suhteellisesti suurempi vasemman
frontaalialueen aktivaatio) tai vélttdmiseen (suhteellisesti suurempi oikean frontaalialueen
aktivaatio) riippumatta tilanteesta (Davidson, 1998). Vaihtoehtoinen tapa dispositionaaliselle
mallille on kyvykkyysmalli (capability model), jonka mukaan yksildiden erot 1dhestymisessé
ja vélttdmisessd ndkyvit parhaiten erilaisten tilanteiden emotionaalisten vaatimusten ja

yksiléiden emotionaalisten sdételykykyjen interaktiossa (Coan ym., 2005). Tall6in frontaalista



alfa-asymmetriaa mitataan tunteita heréttiavissa tilanteissa (Coan ym., 2005). Tutkimuksissa on
pyritty 16ytdmdan yhteys muun muassa masennuksen ja ahdistuneisuuden seka alfa-
asymmetrian vélilld, mutta tulokset ovat ristiriitaisia (Smith ym., 2017; de Aguiar Neto & Rosa,

2019). Yksindisyyden ja alfa-asymmetrian vdlinen yhteys on kuitenkin vihemmaén tutkittu aihe.

1.5 Itsemyotitunto ja ruminaatio

Itsemyotitunnolla tarkoitetaan henkilokohtaisen kadrsimyksen helpottamista ymmaérrykselld ja
ystavyydelld itsed kohtaan (Neff, 2003). Itsemydtatunto pitdd sisdllddn kolme osa-aluetta, jotka
ovat ystivillisyys itsed kohtaan, jaettu ihmisyys seké tietoinen ldsndolo (mindfulness) (Neff,
2003). Itsemyotitunnon on huomattu olevan positiivisesti yhteydessd muun muassa
suurempaan eldmantyytyviisyyteen, tunneédlykkyyteen, sosiaaliseen yhteenkuuluvuuteen,
onnellisuuteen ja posititvisiin tunteisiin, sekd negatiivisesti yhteydessd masennukseen,

ahdistuneisuuteen, epdonnistumisen pelkoon (Neff, 2011).

Yksindisyyden yhteyttd itsemyotituntoon on tutkittu melko véhin, mutta muutamassa
tutkimuksessa on huomattu negatiivinen korrelaatio itsemyotatunnon ja yksindisyyden vililld
(Akin, 2010; Liu, Yang, Wu, Kong & Cui, 2022). Liun ja kollegoiden (2022) tulosten mukaan
negatiivisen arvioinnin pelko ja sosiaalinen ahdistuneisuus saattavat toimia mekanismeina
itsemydtdatunnon ja yksindisyyden valilld. Ndmé tutkimukset antavat viitteitd siitd, ettd

yksindisten itsemydtdtunnon lisddmiselld saattaisi olla positiivisia vaikutuksia.

Yksi tapa lisdtd yksilon itsemyotituntoa on loving-kindness-meditaatio (LKM)
(Feldman, Greeson & Senville, 2011). LKM on Buddhalainen meditaation muoto, jonka
tavoitteena on lisété kilttejd asenteita itsed ja muita kohtaan (Zeng, Chiu, Wang, Oei & Leung,
2015). Tamé tapahtuu yleensa toistamalla lauseita kuten “toivon sinulle onnea” (may you be
happy) ja “toivon sinun vapautuvan kédrsimyksestd” (may you be free from suffering) tiettyja
kohteita, kuten esimerkiksi itsed tai ldheisid, kohtaan (Zeng ym., 2015). LKM:n on huomattu
lisddvadn positiivisia tunteita, sosiaalista yhteenkuuluvuutta seké positiivisia psykofysiologisia
muutoksia (Hutcherson, Seppala & Gross, 2008; Le Nguyen ym., 2019; Zeng ym., 2011;
Seppala, Hutcherson, Nguyen, Doty & Gross, 2014). LKM:114 saattaa olla myos vaikutusta
yksilon ldhestymis- ja vélttdmistavoitteisiin (Don, Algoe & Fredrickson, 2020). Moyerin ja
muiden (2011) tutkimuksessa havaittiin muutos frontaalisessa alfa-asymmetriassa. Tulosten
perusteella viiden viikon mittainen meditointiharjoittelu lisdsi vasemmanpuoleista aktivaatiota

meditaation aikana. Artikkelissa ei kuitenkaan mainittu meditaation muotoa. Myds



kertaluontaisilla meditaatioistunnoilla on saatu samanlainen tulos frontaalisen alfaasymmetrian
suhteen aikaisemmin masentuneilla yksiloilld (Barnhofer, Chittka, Nightingale, Visser &
Crane, 2010), jonka lisdksi on kyetty lisddmiddn positiivisia tunteita sekd sosiaalisen
yhteenkuuluvuuden tunnetta (Hutcherson, ym., 2008; Seppala ym., 2014). Tutkimukset ovat

osoittaneet LKM:n vihentévin myds ruminaatiota (Hofmann ym., 2015).

Ruminaatiolla tarkoitetaan jumiutunutta ajattelua negatiiviseen tunteeseen johtaneista
asioista tai tilanteista (Nolen-Hoeksema, 1991) tai vastaavasti pitkittynyttd ja toistuvaa
negatiivista ajattelua itsestd, tunteista ja henkilokohtaisista huolista sekd epdmieluisista
kokemuksista (Watkins, 2008). Aikaisemmat tutkimukset ovat painottuneet pitkélti
masennukseen ja yhdistdneet ruminaation pitkittyneisiin negatiivisiin mielialoihin ja samalla
se on yhdistetty negatiiviseen ajatteluun (Watkins & Roberts 2020). Tdmén liséksi ruminaation
on havaittu hdiritsevin ongelmanratkaisua ja vdhentdvin aktiivista 1dhestymiskayttdytymisti
(Watkins & Roberts, 2020). Negatiivisiin tunteisiin ja ajatuksiin keskittyminen on myds
yhdistetty vdhentyneeseen haluun osallistua mielekkdisiin aktiviteetteihin (Lyubomirsky &

Nolen-Hoeksema, 1993).

Yksindisyyden ja ruminaation suoraa yhteyttd on tutkittu suhteellisen vdhin, mutta
tutkimukset osoittavat ndiden olevan yhteydessi toisiinsa. Zawadzki, Graham & Gerin (2013)
havaitsivat ruminaation korreloivan positiivisesti yksindisyyden kanssa. Vastaava tulos saatiin
myos tutkimuksessa, jossa yksindiset nuoret kdyttivit ruminaatiota, itsensd syytdmistd sekd
katastrofointia kisitelldkseen sosiaalista eristyneisyyttd (Vanhalst, Luyckx, Petegem &
Soenens, 2017).

1.6 Tutkimuskysymykset ja hypoteesit

Tdmédn pro gradu -tutkielman tavoitteena oli selvittdd, eroavatko itsemyotitunto- ja
ruminaatioinduktio tilanteet frontaalisella alfa-asymmetrialla mitattavan ldhestymis- ja
vélttdimismotivaation suhteen. Samalla oltiin kiinnostuneita siitd, eroavatko ei-yksindiset ja

yksindiset toisistaan induktioiden aikana ldhestymis- ja vélttimismotivaation osalta.

Kertaluontoisen loving kindness -meditaation on huomattu muuttavan etuotsalohkojen
aktivaation asymmetriaa siten, ettd vasen etuotsalohko on aktiivisempi kuin oikea (Barnhofer,

Chittka, Nightingale, Visser & Crane, 2010). Ensimmdisend hypoteesina oli, ettd



itsemyotatuntoinduktion aikana ldhestymismotivaatioon liitetty etuotsalohkon vasen puoli on

aktiivisempi kuin oikea puoli.

Vastaavasti ruminaatio on yhdistetty negatiiviseen ajatteluun, negatiivisiin mielialoihin
ja viahentyneeseen ldhestymiskayttdytymiseen (Watkins & Roberts 2020). Koska etuotsalohkon
oikean puolen aktivaatio on yhdistetty vilttimiskdyttdytymiseen, toisena hypoteesina oli, ettd

etuotsalohkon oikea puoli on aktiivisempi kuin vasen puoli ruminaatioinduktion aikana.

Koska kroonisesti yksindisilld ajatellaan olevan vdihemmin ldhestymismotivaatiota ja
enemmaén vélttimismotivaatiota (Elliot, ym., 2006; Gable, 2006; Nikitin ym., 2012; Park &
Baumeister, 2015), kolmantena hypoteesina oli, ettd yksindiset eroavat molemmissa
induktiotilanteissa ei-yksindisistd siten, ettd heilld on vdhemmin vasemmanpuoleista

aktivaatiota.

Tutkimuksessa tarkasteltiin myos itsemyotdtunto- ja ruminaatioinduktion vaikutusta
PANAS (Positive and Negative Affect Schedule) -kyselylld mitattaviin subjektiivisiin
tunnekokemuksiin. Samalla oltiin kiinnostuneita siitd, eroavatko yksindiset ja ei-yksindiset
toisistaan ndiden pisteiden osalta. Neljintend hypoteesina oli, ettd sosiaalisen
yhteenkuuluvuuden  sekd  itseen  keskittymisen  pisteet ovat  korkeimmillaan
itsemyotituntoinduktion jilkeen, ja matalimmillaan ruminaatioinduktion jdlkeen. Viides
hypoteesi oli, ettd negatiivisen tunteen pisteet ruminaatioinduktion jdlkeen ovat
korkeimmillaan ja itsemyotdtuntoinduktion jélkeen matalimmillaan. Oletukset perustuvat
aikaisempaan tutkimukseen kertaluontoisen loving-kindness -meditaation positiivisesta
vaikutuksesta sosiaaliseen yhteenkuuluvuuteen, ja itseen keskittymisen ulottuvuuteen
kuuluvaan itsetuntoon (Hutcherson ym., 2008). Tdmén lisdksi tiedetdén, ettd ruminaatio on

yhteydessa negatiivisiin ajatuksiin (Watkins & Roberts 2020).

2. MENETELMAT

2.1 Tutkimuksen toteutus

Tama tutkimus on osa Katsetutkimusta, joka on toteutettu Tampereen yliopiston ja Jyviskyldn
yliopiston vélisend yhteistyond. Katsetutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, millaisia
psykologisia ja fysiologisia reaktioita koeasetelman vuorovaikutustilanteet herattavat. Lisdksi

tutkittiin yksindisyyden kokemuksen yhteyttd néihin reaktioihin. Tutkimus sai puoltavan



lausunnon Tampereen alueen ihmistieteiden eettiseltd toimikunnalta, ja se noudatti Helsingin

julistuksen periaatteita. Rahoituksesta vastasi Suomen Akatemia.

Tutkimus suoritettiin Jyviskyldn yliopiston Psykologian laitoksella sijaitsevassa EEG
(elektroenkefalografia) -laboratoriossa. Ensimmadisend péivand tutkittavat osallistuivat
EEGmittauksiin, joiden aikana mitattiin myos ihonsdhkdnjohtavuutta, sydimen sykettd sekd
kasvojen lihasten aktivaatiota. Toisena pdivdnd tutkittavat osallisuivat lyhyeen
keskustelutehtdvdan, jonka aikana mitattiin EEG:td lukuun ottamatta samoja fysiologisia
reaktioita kuin ensimmaéisessd pdivdssd. Tamdn lisdksi silmien litkkeitd mitattiin
silménliikelasien avulla. Tdmén pro gradu —tutkimuksen aineisto kerddminen toteutettiin
vuosien 2022-2023 aikana, ja aineiston esikisittely seka tarkempi analyysi tehtiin alkuvuodesta

2023.

2.2 Tutkittavat

Tutkimukseen rekrytoitiin 31 aikuista (12 miestd, 19 naista). Rekrytoinnissa kdytettiin hyviksi
Jyviskylédn yliopiston sdhkdpostilistoja, Jyvéskyldn alueen ilmoitustauluja sekd lehtiilmoitusta.
Tutkimukseen haettiin 18-50-vuotiaita perusterveiti ja suomea puhuvia henkil6ita.
Osallistuneet olivat 19-49 —vuotiaita (Ka: 30.26 vuotta, Kh: 8.15). Poissulkukriteereini
osallistumiseen oli neurologiset sairaudet (lukuun ottamatta migreeni ja oppimisvaikeudet),
paihteiden véirinkdyttd, merkittdvat ndko- tai kuuloaistin puutokset, sydédnsairaudet ja
syddmentahdistin, merkittaviat litkkumisenhiiriot, keskushermostoon vaikuttava laékitys,
raskaus sekd imetys ja COVID-19 riskiryhméédn kuuluminen. Aikaisempi psykiatrinen sairaus
yksindisilla oli sallittu, toisin kuin ei-yksindisilld, mikali se ei ollut aktiivinen viimeisen vuoden
aikana. Tdhén tehtiin muutos marraskuussa 2022, jonka jdlkeen psykiatrinen sairaus
eiyksindisilld ei ollut este osallistumiselle, kunhan se ei ole aktiivinen. Muutos tehtiin, koska

aikaisempi kriteeri rajasi litkaa vapaaehtoisia osallistujia pois.

Marraskuuhun 2022 asti yksindiseksi luokiteltavat tutkittavat kokivat itsensd melko tai
hyvin usein yksindiseksi ja ei-yksindiset kokivat itsensd nykyddn tai aiemmin korkeintaan
joskus yksindiseksi. Néihin tehtiin muutos, jonka jilkeen vastaus yksindisyyden kokemukseen
ei ollut luokitteleva tekijd, vaan jaossa hyoddynnettiin UCLA Loneliness Scale —kyselyn
(Russell, Peplau & Cutrona, 1980) suomennettua ja lyhennettyé versiota (Junttila ym., 2013).
Kysely pitdd siséllddn 12 kohtaa, joissa tutkittava arvioi neliportaisella asteikolla, “ei koskaan-

usein", kokemustaan yksindisyyttd mittaavista viittdmistd. Jako yksindisiin ja ei-yksindisiin



tehtiin laskemalla UCLA-12 pisteista keskiarvo, jonka jilkeen keskiarvon alittavat luokiteltiin
ei-yksindisiin ja keskiarvon ylittavit yksindisiin. Keskiarvoksi saatiin 23.7 ja ryhmiin jaon

jéalkeen yksindisiin kuului 15 ja ei-yksindisiin 16 henkiloa.



Taulukko 1. Taulukossa esitettynd otoksen ja ryhmien sukupuolijakaumat sekd idn, UCLA
Loneliness Scale —kyselyn ja CES-D (Center for Epidemiologic Studies Depression Scale)

kyselyn keskiarvot (Ka), keskihajonnat (Kh), minimiarvo (Min) ja maksimiarvo (Max).

N Ka Kh Min Max Cronbach
(V]
Otos Sukupuoli 12/19
(M/N)
Ika 31  30.26 8.15 19 49
UCLA-12 31 23.71 7.68 12 38 917
CES-D 31 8.52 4.86 0 23 796
Yksindiset Sukupuoli 8/7
(M/N)
Ika 15 33.80 8.62 19 49
UCLA-12 15 30.67 3.98 25 38
CES-D 15 11.33 4.75 2 23
Ei- Sukupuoli 4/12
yksindiset (M/N)
Ika 16 26.94 6.26 20 41
UCLA-12 16 17.19 3.06 12 23
CES-D 16 5.88 3.30 0 14

2.3 Koepaiva

Avaamme tarkemmin vain ensimmadisen pdivin koeasetelmaa, silld tdiméa pro gradu -tutkielma
hyodyntdd aineistoa vain ensimmadisestd pdivistd. Ensimméinen pdivd sisélsi kolme
koetilannetta: ~ minuutin  katselutehtivdn  avustajan  kanssa, itsemyOtdtunto- ja
ruminaatioinduktion sekd é&lylasitilanteen, jossa tutkittava katsoi avustajaa lasin toiselta
puolelta ja avustajan ilme vaihteli neutraalin ja iloisen vélilld. Ndiden koetilanteiden aikana
tutkittavilta mitattiin aivojen aktivaatiota EEG:1l4 ja samalla mitattiin fysiologisia reaktioita,
joita olivat ihon sdhkdnjohtavuus, syddmen syke sekd kasvojen lihasten aktivaatio. Kolmen
koetilanteen sarja toistui kahteen kertaan samanlaisena lukuun ottamatta induktiota, jossa
toisella kerralla kuunneltiin itsemyotétuntoa heréttiva dénite ja toisella kerralla ruminatiivisia
ajatuksia heréttdvi adnite. Kuuntelujérjestys oli satunnaistettu siten, ettd puolet koehenkildisté

kuuntelivat itsemyotidtuntoinduktion ensin, ja puolet ruminaatioinduktion ensin. Tédssd pro
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gradu —tutkielmassa analysoidaan induktioiden aikana tapahtuvaa aivojen aktivaatiota ja

induktioiden vaikutuksia subjektiivisiin kokemuksiin, joita kartoitettiin PANAS-kyselyll4.

Tutkimuksessa ei ole mukana katselutehtdvin tai dlylasitilanteen aikana kerittyé aineistoa.

Itsemyétituntoinduktio \
— / r —_—

el

Katselutehtivi Ruminaatioinduktio Alylasitilanne
* SAM + SAM *SAM *SAM
+ SAS N/ «8AS / +SAS N/ e8AS
* PANAS * WILLS *PANAS *WILLS
* Ruminaatio- ja mielialaskaala + PANAS * Ruminaatio-
+ Toistuvat ajatukset * Ruminaatio- ja ja mielialaskaala
* VAS myvitiitunto mielialaskaala *Toistuvat ajatukset

« Toistuvat ajatukset +VAS mydétitunto

* VAS mydtitunto

Kuva 1. Tutkimus aloitettiin kyselyiden tédyttimiselld, jonka jdlkeen suoritettiin katselutehtdva.
Tiamdn jdlkeen osallistuja teki itsemyotditunto- tai ruminaatioinduktion. Viimeisend oli
dlylasitilanne, jonka jdlkeen tehtdvdit toistettiin. Toisella kerralla tutkittava teki eri induktion
kuin ensimmdiselld kerralla. Tutkimuksessa kdytetddn kuvassa alleviivattuja ja lihavoituja
kyselyitd. Alkumittaustilanteena kyselyiden osalta toimi ennen ensimmdistd katselutehtdvid
taytetyt kyselyt. Tdssd tutkimuksessa kdytetty EEG-aineisto on kerdtty itsemyotdtunto- ja

ruminaatioinduktion aikana.

2.4 Minuutin katselutehtavi

Tutkittava ja tutkimuksessa mukana ollut avustaja istuivat kasvot toisiaan kohti élylasin eri
puolille. Tdmén jilkeen tutkittavalle ja avustajalle annettiin ohjeiksi istua hiljaa vastakkain
minuutin ajan, kun aluksi ldpindkyméton édlylasi muuttui lapindkyviksi. Seki tutkittavaa ettd
avustajaa ohjeistettiin pitdmddn katsekontakti sekd vilttdmadn puhumista. Avustajaa oli
ohjeistettu pitdmiin neutraali ilme ja vilttdimiin hymyilyd. Minuutin jilkeen lasi muuttui
jélleen lapindkymattomaksi. Katselutehtdvén jilkeen tutkittava tdytti kyselylomakkeita, jonka

jélkeen siirryttiin ensimmadiseen induktioon.

2.5 Itsemyotiatunto- ja ruminaatioinduktiot
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Itsemyotituntoinduktiossa kuunneltiin Loving —kindness —meditaatioon (LKM) pohjautuvaa
ddnitettd, jonka kokonaiskesto oli noin yhdeksdn minuuttia. Nauhoitteella kerrottiin, ettéd
induktion tarkoituksena on pyrkid herdttimidn rakastavia ja myotituntoisia ajatuksia itsed
kohtaan. Nauhoite ohjeisti hakeutumaan mukavaan, rentoon ja levolliseen asentoon, hartiat
rentoina. Témin jélkeen koehenkildd pyydettiin sulkemaan silmét ja hengittdmién hitaasti ja
rauhallisesti kolme kertaa. Ohjeistuksen ja rentoutumisen kesto nauhoitteesta oli noin minuutti,
joten itse induktion kesto oli noin kahdeksan minuuttia. Nauhoitteessa ohjeistettiin tutkittavaa
muodostamaan kuva itsestddn istumassa tuolilla ja havainnoimaan itseddn ulkopuolelta.
Pédasiallisena tapana luoda myotatuntoisia ajatuksia olivat lauseet, joita tutkittavan tuli toistaa
mielessddn: “toivon itselleni turvaa”, “toivon itselleni onnellisuutta™, “toivon itselleni

=9 e

terveyttd”, “toivon itselleni rauhallista eldmda”. Ensimmaéisen dénitteen jdlkeen tutkittavien
tuli tdyttdd uudestaan kyselylomakkeita, jotka koskivat heiddn sen hetkisid tunteita ja

kokemuksia.

Ruminatiivisia ajatuksia herdttiméén pyrkivassé induktiossa kuunneltiin d4nitetts, jonka
tavoitteena oli ohjata tutkittavaa pohtimaan itseddn ja olemustaan katselutehtdvéin aikana.
Tarkoituksena oli ajatella sitd, miltd nédytti toisen henkilon ndkdkulmasta ja niitd ajatuksia sekd
tunteita, joita tilanteessa heriisi. Aiinite ohjasi pohtimaan seuraavia kysymyksid: “millaisia
tunteita ja ajatuksia sinussa herdsi”, “mista tunteesi ja ajatuksesi johtuivat”, “miten rauhalliselta
tai jannittyneeltd ndytit”, “millaisen vaikutelman annoit itsestdsi”’. My0Os tdmén &énitteen

jéalkeen tutkittavien tuli tdyttdd uudestaan kyselylomakkeita, jotka koskivat heidin sen hetkisiad

tunteita ja kokemuksia. Tdmén jdlkeen tehtiin edelld mainittu dlylasi-tilanne.

2.6 Muuttujat

2.6.1 Kyselyt

Tutkittavan tunnetilaa kartoitettiin PANAS (Positive and Negative Affect Schedule) -kyselylla
(Thompson, 2007). Tutkittavan virittyneisyyttd ja tuntemuksia mitattiin SAM-kyselylla,
tilanteellista itsetietoisuutta SAS (Situational Self-awareness Scale) -kyselylld sekid
halukkuutta vuorovaikutukseen WILLS-kyselylld (Willingness to Interaction Scale).
Ruminaatiota kartoitettiin ruminaatio- ja mielialaskaaloilla seké toistuvia ajatuksia (Repetitive

thoughts) mittaavalla kyselylld VAS-skaalalla mitattiin mydtatuntoa ja itsekriittisyytta.

12



Tutkimuksessa kéytettiin PANAS-kyselyn lyhennettya ja suomennettua versiota, jossa on
13 kohtaa. Kyselyssa tutkittavalle esitettiin erilaisia tunteisiin ja olotiloihin liittyvid sanoja ja
heidin tehtdvdnddn oli arvioida viisiportaisella Likert-asteikolla (1, ei lainkaan — 5, erittdin
paljon) kuinka paljon he tunsivat kyseistd tunnetta silli hetkelld. PANAS mittaa kolmea
ulottuvuutta: sosiaalinen yhteenkuuluvuus, itseen keskittyminen sekd negatiivinen tunne.
Sosiaalista yhteenkuuluvuutta mittaavat kohdat ovat ystévillinen, 1dheisyys muihin, kiintymys
ja rakastava. Itseen keskittymisen ulottuvuutta mittaavat ylpeys, itsetunto, itsetyytyvaisyys.
Negatiivista tunnetta mittavat kohdat ovat surullinen, vihainen, onneton, kyllastynyt,
hipeissddn sekd yksindinen. Niistd ulottuvuuksista kahden ensimmadisen voidaan ajatella
olevan positiivisia, ja kolmannen negatiivinen. Pisteytyksessd yhtd ulottuvuutta mittaavien

kohtien pisteet lasketaan yhteen.

Toistuvia ajatuksia mittaavaa kyselyd Kkéytettiin selvittdmiin, miten hyvin
ruminaatioinduktio herétti ruminatiivisia ajatuksia. Vastaavasti VAS-skaalalla selvitettiin

tutkittavien kokemusta itsemyotitunnosta itsemyotatuntoinduktion jalkeen.

2.6.2 EEG

EEG-aineisto mitattiin kdyttien NeurOne- vahvistinta (NeurOne Bittium Biosignals, Ltd.,
Kuopio, Suomi) ja 128-kanavaista HydroGel Geodisc- sensoriverkkoa (Electrical Geodesic
Inc, Eugene, Oregon, Yhdysvallat). Naytteenottotaajuus oli 1000Hz ja tallennettaessa signaali
suodatettiin 0.1-250 Hz kaistavilisuodattimella. Mittauksen aikana EEG-signaalit referoitiin

Cz- elektrodiin.

2.7 EEG-aineiston esikasittely ja analyysi

EEG-aineisto esikdsiteltiin Brain Vision Analyzer 2.1 ohjelmalla (Brain Products GmbH,
Miinchen, Saksa). Aineisto suodatettiin kéyttdmilld 0.1 Hz alipddsto- ja 30Hz
ylipadstosuodatinta, ulkoista kohinaa suodatettiin 50Hz -taajuudella (notch filter).
Silménliikkeiden korjaamiseen kiytettiin Gratton Coles menetelmaa (Gratton ym., 1983), jossa
silménriapaytyksien malli etsittiin kanavalta 8 (oikean silmén yldpuolella oleva elektrodi).
Mikali aineistossa oli paljon sivuttaisia silménliikkeitd, korjattiin nditd samalla menetelmailla

kayttdmalla kanavaa 1, joka on oikean silmin oikealla sivustalla sijaitseva elektrodi.
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Héirididen hylkddminen suoritettiin = segmentoidulle aineistolle automaattisen
segmenttivalinnan avulla. Tdhén kdytettiin seuraavia kriteereitd: 1) Suurin sallittu jinnitehyppy
(voltage step): 50 uV/ms, 2) suurin sallittu absoluuttinen ero: 150 uV/1000ms, 3) pienin sallittu
amplitudi: -75 pV/ms, suurin sallittu amplitudi 75 pV 4) pienin sallittu aktiivisuus 100
millisekunnin jaksoissa: 0.5 pV. Aineistosta interpoloitiin heikot kanavat, joiden signaalista oli
héiridistd yli 20 %. Hairidisten kanavien interpoloinnin jdlkeen aineiston lopusta poistettiin
osat, jotka menevét yli yhdeksdn minuutin. Tima tehtiin siksi, ettd aineiston pituus vaihteli
koehenkildiden vililla riippuen siitd, kuinka nopeasti induktio saatiin aloitettua. Tamain jdlkeen
aineiston alusta leikattiin noin yksi minuutti pois, koska tutkittava on alussa liikehtinyt, ja
sulkenut silménsd noin minuutin kohdalla. Tdmén jilkeen aineisto segmentoitiin sekunnin
mittaisiin osiin, jotka meneviét alusta ja lopusta 0.5 sekuntia paillekkdin. Tama tarkoittaa sité,
ettd segmenttien maksimimaéra on 959. Segmentteji jii keskimiirin itsemydtituntoinduktion

aikana 643 ja ruminaatioinduktion aikana 603.

Aineistoon vaihdettiin keskiarvoreferenssi, jossa kaikista kanavista lasketaan keskiarvo
ja kéytetddn ndin saatavaa pistettd referenssipisteend. Referenssin vaihdon jilkeen aineistoon
tehtiin Fourier-transformaatio, joka laskee voimakkuuden (power) eri taajuuksilla. Tdmén
tavoitteena on saada alfa- taajuuden (8—13 Hz) aktiivisuus laskettua. Koska aikaisemmin
taajuusanalyysi tehtiin jokaiselle 1 sekunnin segmentille, keskiarvoistettiin kaikkien

segmenttien taajuusanalyysit, siten ettd jokaiselle taajuudelle saatiin yksi lukuarvo.

Koska alfa-asymmetria on ldhtokohtaisesti oikealle vino, laskettiin kanavien F3 ja F4
segmenttien keskiarvoille luonnolliset logaritmit. Alfa-asymmetria laskettiin miinustaen
kanavan F4 In-muunnetusta keskiarvosta kanavan F3 In-muunnettu keskiarvo. Niin saatiin

jokaiselle tutkittavalle yksi arvo sekd itsemydtatunto- ettd ruminaatioinduktion jalkeen.

2.8 Tilastolliset analyysit

Tilastollisten analyysien suorittamiseen kiytettiin SPSS-ohjelmiston versiota 28.0.0.0 (IBM
Corp., Armonk, NY). Téssd tutkimuksessa selvitettiin, onko frontaalisella alfa-asymmetrialla
mitattava ldhestymis- ja vélttdmismotivaatio erilaista itsemydtdtunto- ja ruminaatioinduktion
aikana, sekd yksindisyyden vaikutusta tdhdn yhteyteen. Tidssd selittdvind tekijoind
mittaustilanne (itsemyotituntoinduktio ja ruminaatioinduktio), yksindisyys, sekd ndiden
kahden yhdysvaikutus. Selitettdvind tekijand oli frontaalisella alfa-asymmetrialla mitattava

lahestymis- ja vélttdmismotivaatio. Kaikki analyysit tehtiin toistettujen mittausten
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varianssianalyysin avulla. Tilanteissa, joissa mittaustilanteella oli péédvaikutus, laskettiin

efektikoko (d), ja jakajana kdytettiin otoksen keskihajontaa.

Taman liséksi tarkasteltiin PANAS-kyselylld mitattavia subjektiivisia tunnekokemuksia
kolmessa eri mittaustilanteessa (alkumittaus, itsemydtdtuntoinduktio ja ruminaatioinduktio).
PANAS-kyselystd lasketuille kolmelle ulottuvuudelle (sosiaalinen yhteenkuuluvuus, itseen
keskittyminen, negatiivinen tunne) tehtiin jokaiselle erikseen toistettujen mittausten
varianssianalyysi. Selittdvind tekijoind olivat mittaustilanne, yksindisyys, sekd ndiden kahden
yhdysvaikutus, selitettivind tekijand PANAS-pisteet. Alkumittauksen yhteydessd tdytetyn
PANAS-kyselyn ulottuvuuksille laskettiin Cronbachin alfa -kertoimet, jotka antoivat seuraavat
tulokset: sosiaalisen yhteenkuuluvuuden ulottuvuuden reliabiliteetti oli .870, itseen

keskittymisen reliabiliteetti oli .815 ja negatiivisen tunteen reliabiliteetti oli .502.

Varsinaisten  tutkimuskysymysten lisdksi  selvitettiin, olivatko VAS-kyselyn
itsemyotituntoa mittaavan skaalan ja toistuvia ajatuksia mittaavan kyselyn pisteet erilaisia
alkumittauksessa ja induktioiden jidlkeen toistettujen mittausten varianssianalyysin avulla.
VAS-kyselyn kohdalla verrattiin alkumittausta ja itsemy6tituntoinduktion jélkeista kyselyd, ja
toistuvia ajatuksia mittaavan kyselyn kohdalla verrattiin alkumittausta ja ruminaatioinduktion
jélkeistd kyselyd. Molemmissa mittaustilanteet, yksindisyys ja ndiden kahden yhdysvaikutus
olivat selittdvdnd tekijdnd ja selitettivdnd tekijdnd kyselyiden pisteet. Cronbachin alfa
VASkyselyn itsemyotidtuntoa mittaavalle ulottuvuudelle oli .692 ja toistuvia ajatuksia
mittaavan kyselyn alfa oli 0.634.

3. TULOKSET

3.1 Frontaalinen alfa-asymmetria induktiotilanteissa

Toistettujen mittausten varianssianalyysin mukaan mittaustilanteella (F(1,29) = 0.097, p =
.758), eikd ryhmalla ollut padvaikutusta (F(1,29) =2,146, p =.154). Mittaustilanteen ja ryhmén
yhdysvaikutusta ei myoskain ollut (F(1,29)=0.053, p =.819). Alfa-asymmetria oli samanlaista
molempien mittaustilanteiden aikana, mittaustilanteiden vélinen ero ei ollut merkitsevésti
erilaista ryhmien vélilld ja ryhmien vililla ei ollut eroa kummassakaan mittaustilanteessa. (Ks.

Kuva 2.)
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Kuvat 2 ja 3. Alfa-aktivaation keskiarvot itsemyotdtunto- ja ruminaatioddnitteiden aikana
vksindisilld ja ei-yksindisilld. Alfa-asymmetria laskettuna alfa-aktivaation In-muunnettujen
amplitudien keskiarvojen erotuksista. Kuvassa 3 sensorien F3 ja F4 sijainti pddnahan pddille

laitettavassa sensoriverkossa (etuaivokuoren yldpuolella), mistd mitattu alfa-asymmetria.

3.2 PANAS

3.2.1 Sosiaalinen yhteenkuuluvuus

Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunteen osalta alkumittauksen pisteet eivét olleet normaalisti
jakautuneita (p = .006) Epdparametriset testit tuottivat samat ryhmé- ja mittaustilanne-erot kuin
toistettujen mittausten varianssianalyysi, jonka vuoksi jilkimmdiisen tuloksia voidaan pitdé

luotettavina ja tissd raportoidaan ainoastaan ne.

Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunteen osalta mittaustilanteen ja yksindisyyden
yhdysvaikutus ei ollut merkitseva (F(2,56) = 0.088, p = .916), eli mittaustilanteiden vélinen ero
ei ollut erilainen ryhmien vélilld. Mittaustilanteen padvaikutus sen sijaan oli merkitseva
(F(2,56) =5.216, p = .008) siten, ettd ruminaatioinduktion jélkeiset pisteet olivat merkitsevasti
pienempid kuin alkumittauksessa (keskiarvojen erotus = 1.667, p = .022, Cohenin d = 0.536).
My0s itsemydtdtunto- ja ruminaatiotilanteen jilkeiset kyselyt erosivat toisistaan siten, etté
ruminaatioinduktion  jélkeiset  pisteet  olivat  merkitsevdsti  pienempid  kuin
itsemyotéituntoinduktion jilkeen. (keskiarvojen erotus = 1.433, p = .015, Cohenin d = 0.595)
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Ryhmien keskiarvojen viélilla oli tasoero yli mittauskertojen siten, ettd yksindisten pisteet olivat

merkitsevisti pienempid (F(1,28) = 8.395, p = .007).
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Kuva 4. Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden pisteet eri mittauskerroilla.

3.2.2 Itseen keskittyminen

Itseen keskittymisen tunteen osalta alkumittauksen pisteet eivit olleet normaalisti jakautuneita
(p = .041) Epaparametriset testit tuottivat samat ryhmé- ja mittaustilanne-erot kuin toistettujen
mittausten varianssianalyysi, jonka vuoksi jalkimmaiisen tuloksia voidaan pitéd luotettavina ja

tdssd raportoidaan ainoastaan ne.

Itseen keskittymisen tunteen osalta mittaustilanteen ja yksindisyyden yhdysvaikutus ei
ollut merkitsevd (F(2,56) = 1.281, p = .286), eli mittaustilanteiden vilinen ero ei ollut
merkitsevisti erilaista ryhmien vélilld. Mittaustilanteen padvaikutus oli merkitseva (F (2,56) =
6.841, p = .002) siten, ettd ruminaatioinduktion jilkeiset pisteet olivat merkitsevisti pienempié
kuin alkumittauksen pisteet (keskiarvojen erotus = 1.167, p = .003, Cohenin d = 0.685). Tdmén
lisdksi ruminaatioinduktion jilkeiset pisteet olivat merkitsevésti pienempid kuin
itsemyotatuntoinduktion jalkeiset pisteet (keskiarvojen erotus = 1.100, p = .014, Cohenin d =
0.558) Ryhmien keskiarvojen vililld oli tasoero yli mittauskertojen siten, ettd yksindisten

pisteet olivat merkitsevisti pienempié (F (1,28) = 6.867, p =.014).
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Kuva 5. [tseen keskittymisen pisteet eri mittauskerroilla.

3.2.3 Negatiivinen tunne

Negatiivisen tunteen osalta ruminaatioinduktion (p = .001) ja itsemyd6tatuntoinduktion (p <

.001) jilkeiset pisteet eivdt olleet normaalisti jakautuneita. Levenen testilld mitattu
homoskedastisuus ei mydskddn ollut voimassa ndiden tilanteiden jidlkeen. Epdparametriset
testit tuottivat samat ryhméd- ja mittaustilanne-erot kuin toistettujen mittausten

varianssianalyysi, jonka vuoksi jdlkimmadisen tuloksia voidaan pitdd luotettavina ja tdssa

raportoidaan ainoastaan ne.

Negatiivisen tunteen osalta mittauskerran ja yksindisyyden yhdysvaikutus ei ollut
merkitsevid (F(2,56) = 0.616, p = .544), eli mittaustilanteiden vilinen ero ei ollut merkitsevésti
erilaista ryhmien vélilld, eikd mittaustilanteella ollut pdévaikutusta (£(2,56) = 0.581, p = .563).
Ryhmien viliset tasoerot sen sijaan olivat merkitsevid yli mittaustilanteiden (F(1, 28) = 12.403,

p =.001) siten, ettd yksindisten pisteet olivat korkeampia kuin ei-yksindisilla.
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Kuva 6. Negatiivisen tunteen pisteet eri mittauskerroilla.

3.3 VAS-skaala

VAS:n pisteet itsemyotiatuntoinduktion jdlkeen eivét olleet normaalisti jakautuneita (p = .043)
eikd Levenen testilld tarkasteltu homoskedastisuus voimassa. Epdparametriset testit tuottivat
samat ryhma- ja mittaustilanne-erot kuin toistettujen mittausten varianssianalyysi, jonka vuoksi

jalkimmadisen tuloksia voidaan pitdé luotettavina ja tdssé raportoidaan ainoastaan ne.

VAS:n itsemyotitunnon tunteesta kertovan skaalan kohdalla mittauskerran ja
yksindisyyden yhdysvaikutus ei ollut merkitsevd (F(1,29) = 0359, p = .554), eli
mittaustilanteiden vélinen ero ei ollut merkitsevésti erilaista ryhmien vélilld. Mittaustilanteen
padvaikutus sen sijaan oli merkitsevd (F(1,29) = 5.181, p = .030) siten, ettd
itsemyotatuntoinduktion jalkeen pisteet olivat korkeampia kuin alkumittauksessa (keskiarvojen
erotus = 14,298, Cohenin d = 0.417) Myo6s ryhmien vililld oli merkitsevd tasoero yli
mittaustilanteiden (£(1,29) = 32.143, p <.001) siten, ettd ei-yksindisten itsemydtatuntopisteet

olivat korkeampia kuin yksindisten.

3.4 Toistuvia ajatuksia mittaava kysely
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Toistuvia ajatuksia mittaavan kyselyn pisteet ruminaatioinduktion jédlkeen eivét olleet
normaalisti jakautuneita (p = .046), eikd Levenen testilld tarkasteltu homoskedastisuus
voimassa. Epdparametriset testit tuottivat samat mittaustilanne-erot kuin toistettujen mittausten
varianssianalyysi. Ryhméerojen suhteen epéparametrisen testin tulos ei ollut merkitsevi, jonka

vuoksi raportoimme myos sen.

Toistuvia ajatuksia mittaavan kyselyn kohdalla mittauskerran ja yksindisyyden
yhdysvaikutus ei ollut merkitseva (F#(1,29) = 0.529, p = .473), eli mittaustilanteiden vélinen ero
ei ollut merkitsevisti erilaista ryhmien vililld. Mittauskerran eli ajan padvaikutus oli merkitseva
(F(1,29) = 25,813, p < .001) siten, ettd ruminaatioinduktion jdlkeiset pisteet olivat pienempid
kuin alkumittauksessa (keskiarvojen erotus 2,023, Cohenin d = 0.924)

Toistettujen mittausten varianssianalyysilld ryhmien viélilld oli merkitsevé tasoero yli
mittaustilanteiden (F(1,29) = 4.247, p = 0.48). Mann-Whitneyn U —testi ei kuitenkaan antanut
samaa tulosta (p = .100).

4. POHDINTA

Taman tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, onko motivationaalista tilaa ilmentdvd aivojen
alfa-asymmetria erilaista itsemyOtitunto- ja ruminaatioinduktiotilanteissa ja eroavatko
yksindiset ja ei-yksindiset toisistaan asymmetrian osalta. Tamén lisdksi tarkasteltiin kolmessa
mittaustilanteessa (alkumittaus, itsemydtatunto- ja ruminaatioinduktioiden jilkeen), eroavatko
PANAS-kyselylld mitattavien ulottuvuuksien (sosiaalinen yhteenkuuluvuus, itseen
keskittyminen ja negatiivinen tunne) pisteet eri tilanteiden vélilld ja onko yksindisyydelld

vaikutusta ndihin pisteisiin.

4.1 Frontaalinen alfa-asymmetria induktiotilanteissa

Ensimmadisend hypoteesina oli, ettd etuotsalohkon vasen puoli olisi ollut aktiivisempi kuin
oikea puoli itsemyotituntoinduktion aikana ja toisena hypoteesina suurempi etuotsalohkon
oikean puolen aktiivisuus ruminaatioinduktion aikana. Tulokset eivét antaneet tukea néille
hypoteeseille. Frontaalisen alfa-asymmetrian ajatellaan olevan yhteydessd ldhestymis- ja
valttimismotivaatioon. Tdméan lisdksi itsemydtdtunnon on  huomattu  lisddvén
lahestymistavoitteita positiivisten tunteiden kautta, vdhentdvén vélttimistavoitteita (Don,
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Algoe & Fredrickson, 2020) ja ruminaation on huomattu véhentdvin aktiivista
lahestymiskayttaytymistd (Watkins & Roberts, 2020). Niistd syistd voitaisiin olettaa, etti
induktiotilanteiden valilld ndhtiisiin eroja frontaalisessa alfa-asymmetriassa. Téllaisia tuloksia
on saatu aikaisemmin itsemyotidtunnon suhteen (Moyer ym., 2011; Barnhofer ym., 2010)
Itsemydtatuntoinduktion toimivuuteen vaikuttavia tekijoitd voi olla esimerkiksi yksilon
aikaisempi  kokemus meditointiharjoituksista. Kertaluonteisten = meditaatioistuntojen
vaikutuksesta on ndyttod (Barnhofer ym., 2010), mutta tutkimusta téstd on vdhin. On
mahdollista, ettd erot frontaalisessa alfa-asymmetriassa olisivat ndkyneet, jos tutkittavat
olisivat harjoitelleet itsemyotiatuntoharjoitusta useamman kerran, kuten Moyerin ja muiden
(2011) tutkimuksessa. Toisaalta tilloin itsemydtdtuntoinduktion ja ruminaatioinduktion
vaikutusten vertaaminen ei olisi niin mielekéstd, koska olisi mahdollisesti haitallista

tutkittaville, ja siksi epéeettistd, pyytdd koehenkilditd harjoittelemaan ruminointia.

4.2 Yksiniisten ja ei-yksindisten asymmetria induktiotilanteissa

Asymmetriasta oletettiin myds 10ytyvdn ryhmieroja, joissa yksindisilldi on enemmén
vélttimismotivaatiota molempien induktioiden aikana, mutta eroja ei 16ytynyt. Aikaisemman
kirjallisuuden perusteella kroonisesti yksindisilldi on vdhemmén ldhestymistavoitteita, ja
enemmadn vilttdmistavoitteita (Elliot ym., 2006; Gable, 2006; Nikitin ym., 2012; Park &
Baumeister, 2015). Téamén voitaisiin ajatella ndkyvdn my6s ldhestymis- ja
vélttimismotivaatioon liitetyssd frontaalisessa alfa-asymmetriassa. Toisaalta ldhestymis- ja
vélttimismotivaation erot yksindisten ja ei-yksindisten vélilli nédkyvét sosiaalisessa
kontekstissa, vuorovaikutuksessa muiden ihmisten kanssa. Induktiotilanteessa oltiin yksin, joka

saattaa selittdd, miksi yksindiset eivit eronneet ei-yksindisista.

4.3 Induktioiden vaikutus sosiaaliseen yhteenkuuluvuuteen ja itseen keskittymiseen

PANAS-kyselyn mittaamien ulottuvuuksien osalta hypoteesina oli se, ettd sosiaalisen
yhteenkuuluvuuden  ja  itseen  keskittymisen  pisteet  olisivat  korkeimmillaan
itsemyotituntoinduktion jélkeen, ja matalimmillaan ruminaatioinduktion jélkeen. Télle saatiin
osittain tukea, silld itsemyotidtuntoinduktion jélkeen pisteet olivat korkeampia kuin
ruminaatioinduktion jdlkeen. Alkumittauksen ja itsemyotituntoinduktion pisteissd ei

kuitenkaan ollut eroa. VAS-skaalan pisteet viittaisivat siihen, ettd itsemydtatuntoinduktio toimi
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toivotulla tavalla. Tdamd on hieman ristiriidassa aikaisemman kirjallisuuden kanssa, silld
aiemmin kertaluontoisten loving-kindness-meditaatioiden on havaittu lisddvidn sosiaalista
yhteenkuuluvuutta (Hutcherson ym., 2008). Ruminaatioinduktion osalta tulokset tukevat
hypoteesia. Se ndytti vihentévin sosiaalista yhteenkuuluvuuden tunnetta ja itseen keskittymista

molemmissa ryhmissa.

4.4 Induktion vaikutus negatiiviseen tunteeseen

Negatiivisen tunteen osalta oletettiin itsemyotidtuntoinduktion jélkeisten pisteiden olevan
matalampia kuin kahdessa muussa mittauspisteessd, ja vastaavasti ruminaatioinduktion jdlkeen
korkeampia. Tami hypoteesi ei saanut tukea. Toistuvia ajatuksia mittaavan kyselyn pisteet
olivat matalampia ruminaatioinduktion jélkeen kuin alkumittauksessa, mika viittaisi sithen, ettd
induktio ei toiminut toivotulla tavalla. Induktio on todettu toimivaksi aikaisemmin ahdistuneilla
ja masentuneilla. (Lyubomirsky & Nolen-Hoeksema, 1993; Wong & Moulds, 2009). On
mahdollista, ettd tissd tutkimuksessa koehenkil6t eivdt esimerkiksi kyenneet seuraamaan

dénitettd toivotulla tavalla, joka voi selittdd erot aikaisempaan kirjallisuuteen.

4.5 Tutkimuksen rajoitteet ja vahvuudet

Tutkimuksen tulosten yleistettdvyyteen heikentdvisti vaikuttavia tekijoitd on useita. Otoksessa
kdy ilmi yksindisyyden ja masennuksen pééllekkdisyys. Yksindisistd yhdeksdn sai yli
kymmenen pistettd CES-D-kyselystd, miké viittaa sithen, ettd tutkittavilla oli masennusoireita.
Yksindisyyden tiedetddn lisddvdn masennusoireita (Cacioppo, Hawkley & Thisted 2010),
mink& vuoksi voi olla vaikeaa 10ytdd pelkastdin yksindisyyttd kokevia osallistujia. Tdma tekee

yksindisyydestd haastavan tutkimusaiheen.

Myos otoskoko oli tdssd tutkimuksessa suhteellisen pieni, joka vaikuttaa tulosten
yleistettdvyyteen. Yksindisyys itsessdin, erityisesti masennusoireiden kanssa, saattaa viahentda
halukkuutta osallistua tutkimuksiin. Tdmén lisdksi sukupuolijakauma ryhmissé oli epdtasainen,
silld yksindisten ryhméssad miehid oli kahdeksan ja naisia seitsemén, kun ei-yksindisiin miehié
kuului vain neljd ja naisia 12. Rekrytoinnissa kéytetiin hyvédksi Jyvéskyldn yliopiston

sahkopostilistoja  sekd  ilmoitustauluja, jotka tavoittavat ldhtokohtaisesti  vain
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korkeakouluopiskelijoita. Toisaalta ndiden lisdksi hyddynnettiin myos paikallislehden

ilmoitusta, joka tavoittaa muitakin kuin opiskelijoita.

Tassd tutkimuksessa oli epdselvdd, olivatko yksindiset kroonisesti yksindisid vai oliko
heiddn kokemuksensa yksindisyydestd lyhytkestoista. Tutkittavien taustatietoja kartoitettiin
puhelinhaastattelussa  ennen tutkimukseen osallistumista. Haastattelussa  kysyttiin
subjektiivista kokemusta yksindisyyden kestosta niiltd, jotka kertoivat kokeneensa itsensi
melko tai hyvin usein yksindiseksi viimeisen kahden kuukauden aikana. Lopullisten kriteerien
mukaan yksindiseksi luokitelluista kymmenen kertoi yksindisyyden olleen ldsnd heiddn
elamdssddn vihintddn vuoden. Néistd kymmenestd yhdeksidn kertoi kokeneensa itsend
aikaisemmin tai ldhiaikoina melko tai hyvin usein yksindiseksi. Ndmd vastaukset antavat
viiteitd siitd, ettd suurimmalla osalla yksindisten ryhmééin kuuluvista kokemus yksindisyydesta
on pitkdkestoinen. Koska pitkdkestoisella ja lyhytkestoisella yksindisyydelld on erilaisia
vaikutuksia muun muassa yksilon kognitioon, mikd voi ndkyd my0s aivotasolla, olisi
yksindisyyttd tutkittaessa tdrkedd huomioida sen kesto. Tdmidn tutkimuksen tuloksia
tarkasteltaessa on huomioitava, ettd UCLA-12 pisteiden keskiarvojen mukaan tehty ryhméjako
ei huomioi yksindisyyden kestoa. Kuten edelld mainittiin, kymmenen yksindisten ryhméain
kuuluvista kertoi kokeneensa yksindisyyttd pitkddn, mutta viiden osallistujan yksindisyyden
kestosta ei ole tietoa. Nama viisi tutkittavaa kattavat kolmasosan yksindisten ryhmastd, miké

saattaa vaikuttaa tuloksiin.

Tutkimuksen vahvuutena voidaan pitdd sen monimenetelmaéisyytti. Tutkittavilta mitattiin
EEG:n avulla aivojen aktivaatiota kahden erilaisen induktiotilanteen aikana, jonka lisdksi he
tayttivit subjektiivisia tunnekokemuksia Kkartoittavia kyselyitd. Itsemyotdtunto- ja
ruminaatioinduktiot olivat vahvasti yhteydessd niitd edeltdneisiin katselutehtéviin, joissa
avustaja ja tutkittava katsoivat toisiaan hiljaa minuutin. Téllaiset tilanteet eivit ole tdysin
normaaleja, mutta ne ovat luonnollisempia arsykkeitd induktioiden kannalta kuin esimerkiksi
kuvien tai videoiden katselu. Ruminaatioinduktiolla pyrittiin jéljittelemddn tosieldmissi
esiintyvdd  ajattelumallia ja itsemyotdtuntoinduktio  pohjautui

toimivaksi todettuun interventioon.

4.6 Johtopaitokset ja jatkotutkimukset

Frontaalinen alfa-asymmetria oli samanlaista molempien induktioiden aikana, eikd ryhmien

vdlilldi havaittu eroja tdmdn suhteen. PANAS-ulottuvuuksien osalta sosiaalista
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yhteenkuuluvuutta ja itseen keskittymistd koettiin vihemmén ruminaatioinduktion jédlkeen
verrattuna kahteen muuhun mittapisteeseen. Yksindiset kokivat vdhemmaédn sosiaalista
yhteenkuuluvuutta ja itseen keskittymistd, mutta enemmén negatiivista tunnetta kaikissa

mittauspisteisssé.

Aihetta olisi tulevaisuudessa mielekdstd tutkia suuremmalla otoskoolla. Tamén lisdksi
otoksen tulisi olla heterogeenisempi demografisten tekijoiden, kuten koulutuksen ja
sukupuolen, suhteen. Nami ovat tekijoitéd, joilla voidaan parantaa tulosten yleistettavyytti
populaatioon. Tdmén lisdksi tulevissa tutkimuksissa olisi syytd huomioida yksindisyyden kesto
paremmin ja pyrkid rekrytoimaan selvisti pitkittynyttd yksindisyyttd kokevia vapaachtoisia.
Tamaén tutkimuksen tulokset antavat viitteita siité, ettd kertaluontoiset itsemyotatuntoinduktiot
eivit vaikuta alfa-asymmetriaan. Toisaalta tistd tutkimuksesta puuttuu alfa-asymmetrian
lepotilamittaus, joten tulevaisuudessa olisi mielekistd selvittdd, eroavatko induktiotilanteet
lepotilasta. Tulevaisuudessa tulisi tutkia induktioiden toimivuutta lisdd, ja tarkastella
itsemyotidtunnon pidempiaikaisen harjoittelun vaikutusta induktion toimivuuteen. Koska
yksindisten ja ei-yksindisten vililld huomattiin tasoero PANAS-pisteiden suhteen, olisi tirkeda
16ytdd keinoja, joilla voidaan lisdtd yksindisten positiivisia tunteita ja vdhentdd negatiivisia
tunteita.  Lisdksi voidaan tutkia erilaisten interventioiden potentiaalisia vaikutuksia
alfaasymmetriaan. Téllaisten tutkimusten myd6td voidaan syventdd ymmarrystd yksindisyyden

vaikutuksista aivotoimintaan seké nithin vaikuttavista tekijoista.

LAHTEET

Akerlind, 1., & Hérnquist, J. O. (1992). Loneliness and alcohol abuse: A review of evidences
of an interplay. Social Science & Medicine, 34(4), 405-414.

Akin, A. (2010). Self-compassion and loneliness. International Online Journal of Educational
Sciences, 2, 702-718.

Baldwin, M. W. (1992). Relational schemas and the processing of social information.
Psychological bulletin, 112(3), 461-484.

Barnhofer, T., Chittka, T., Nightingale, H., Visser, C., & Crane, C. (2010). State effects of two
forms of meditation on prefrontal EEG asymmetry in previously depressed individuals.
Mindfulness, 1(1), 21-27.

Baumeister, R. F., & Leary, M. R. (1995). The need to belong: Desire for interpersonal
attachments as a fundamental human motivation. Psychological Bulletin, 117(3), 497—
5209.

24



Cacioppo, J. T., & Cacioppo, S. (2018). Loneliness in the modern age: An evolutionary theory
of loneliness (ETL). Teoksessa Advances in experimental social psychology (Vol. 58, pp.
127-197). Academic press.

Cacioppo, J. T., & Hawkley, L. C. (2009). Perceived social isolation and cognition. Trends in
Cognitive Sciences, 13(10), 447-454.

Cacioppo, J. T., Hawkley, L. C., Berntson, G. G., Ernst, J. M., Gibbs, A. C., Stickgold, R., &
Hobson, J. A. (2002). Do lonely days invade the nights? Potential social modulation of
sleep efficiency. Psychological Science, 13(4), 384-387.

Cacioppo, J. T., Hawkley, L. C., Crawford, L. E., Ernst, J. M., Burleson, M. H., Kowalewski,
R. B., Malarkey, W. B., Van Cauter, E., & Berntson, G. G. (2002). Loneliness and health:
Potential mechanisms. Psychosomatic Medicine, 64(3), 407-417.

Cacioppo, J. T., Hawkley, L. C., Emst, J. M., Burleson, M., Berntson, G. G., Nouriani, B., &
Spiegel, D. (2006). Loneliness within a nomological net: An evolutionary perspective.
Journal of Research in Personality, 40(6), 1054—1085.

Cacioppo, J. T., Hawkley, L. C., & Thisted, R. A. (20100614). Perceived social isolation makes
me sad: 5-year cross-lagged analyses of loneliness and depressive symptomatology in the
Chicago Health, Aging, and Social Relations Study. Psychology and Aging, 25(2), 453.

Cacioppo, S., Grippo, A. J., London, S., Goossens, L., & Cacioppo, J. T. (2015). Loneliness:
Clinical import and interventions. Perspectives on Psychological Science, 10(2), 238—
249.

Coan, J. A., & Allen, J. J. B. (2004). Frontal EEG asymmetry as a moderator and mediator of
emotion. Biological Psychology, 67(1-2), 7-50.

Coan, J. A., Allen, J. J. B., & McKnight, P. E. (2006). A capability model of individual
differences in frontal EEG asymmetry. Biological Psychology, 72(2), 198-207.

Davidson, R. J. (1998). Affective Style and Affective Disorders: Perspectives from affective
neuroscience. Cognition & Emotion, 12(3), 307-330.

de Aguiar Neto, F. S., & Rosa, J. L. G. (2019). Depression biomarkers using non-invasive EEG:
A review. Neuroscience and biobehavioral reviews, 105, 83-93.

Don, B. P,, Algoe, S. B., & Fredrickson, B. L. (2021). Does meditation training influence social
approach and avoidance goals? Evidence from a randomized intervention study of midlife
adults. Mindfulness, 12(3), 582—593.

Elliot A. J. (2008). Approach and avoidance motivation. Teoksessa Elliot A. J., Handbook of
approach and avoidance motivation. (s. 3—11). Psychology Press, Taylor & Francis
Group.

Elliot, A. J., Gable, S. L., & Mapes, R. R. (2006). Approach and Avoidance Motivation in the
Social Domain. Personality & social psychology bulletin, 32(3), 378-391.

Feldman, G., Greeson, J., & Senville, J. (2010). Differential effects of mindful breathing,
progressive muscle relaxation, and loving-kindness meditation on decentering and
negative reactions to repetitive thoughts. Behaviour research and therapy, 48(10),
10021011.

25



Gable, S. L. (2006). Approach and avoidance social motives and goals. Journal of Personality,
74(1), 175-222.

Harmon-Jones, E., & Gable, P. A. (2018). On the role of asymmetric frontal cortical activity in
approach and withdrawal motivation: An updated review of the evidence.
Psychophysiology, 55(1), n/a-1.

Harmon-Jones, E., Gable, P. A., & Peterson, C. K. (2010). The role of asymmetric frontal
cortical activity in emotion-related phenomena: A review and update. Biological
Psychology, 84(3), 451-462.

Hawkley, L. C., Burleson, M. H., Berntson, G. G., & Cacioppo, J. T. (2003). Loneliness in
everyday life: Cardiovascular activity, psychosocial context, and health behaviors.
Journal of Personality and Social Psychology, 85(1), 105.

Hofmann, S. G., Petrocchi, N., Steinberg, J., Lin, M., Arimitsu, K., Kind, S., . . . Stangier, U.
(2015). Loving-kindness meditation to target affect in mood disorders: A proof-ofconcept
study. Evidence-based complementary and alternative medicine, 2015, 26912611.

Holt-Lunstad, J., Smith, T. B., Baker, M., Harris, T., & Stephenson, D. (2015). Loneliness and
social isolation as risk factors for mortality: A meta-analytic review. Perspectives on
Psychological Science, 10(2), 227-237.

Hutcherson, C. A., Seppala, E. M., & Gross, J. J. (2008). Loving-kindness meditation increases
social connectedness. Emotion (Washington, D.C.), 8(5), 720-724.

Junttila, N., Ahlqvist-Bjorkroth, S., Aromaa, M., Rautava, P., Piha, J., Vauras, M., Lagstrom,
H., & Rédihi, H. (2013). Mothers’ and Fathers’ Loneliness During Pregnancy, Infancy, and
Toddlerhood. Psychology and Education Journal, 50, 98-104.

Kearns, A., Whitley, E., Tannahill, C., & Ellaway, A. (2015). Loneliness, social relations and
health and well-being in deprived communities. Psychology, health & medicine, 20(3),
332-344.

Lauder, W., Mummery, K., Jones, M., & Caperchione, C. (2006). A comparison of health
behaviours in lonely and non-lonely populations. Psychology, health & medicine, 11(2),
233-245.

Le Nguyen, K. D., Lin, J., Algoe, S. B., Brantley, M. M., Kim, S. L., Brantley, J., ... &
Fredrickson, B. L. (2019). Loving-kindness meditation slows biological aging in novices:
Evidence from a 12-week randomized controlled trial. Psychoneuroendocrinology, 108,
20-27.

Liu, X, Yang, Y., Wu, H., Kong, X., & Cui, L. (2022). The roles of fear of negative evaluation
and social anxiety in the relationship between self-compassion and loneliness: A serial
mediation model. Current Psychology, (New Brunswick, N.J.), 41(8), 5249-5257.

Lyubomirsky, S., & Nolen-Hoeksema, S. (1993). Self-perpetuating properties of dysphoric
rumination. Journal of Personality and Social Psychology, 65(2), 339-349.

Moyer, C. A., Donnelly, M. P. W., Anderson, J. C., Valek, K. C., Huckaby, S. J., Wiederholt, D.
A., ... Rice, B. L. (2011). Frontal electroencephalographic asymmetry associated with
positive emotion is produced by very brief meditation training. Psychological Science,
22(10), 1277-1279.

26



Neff, K. D. (2003). The development and validation of a scale to measure self-compassion. Self
and Identity, 2(3), 223-250.

Neff, K. D. (2011). Self-compassion, self-esteem, and well-being. Social and Personality
Psychology Compass, 5(1), 1-12.

Nikitin, J., Burgermeister, L., & Freund, A. (2012). The role of age and social motivation in
developmental transitions in young and old adulthood. Frontiers in Psychology, 3, 366

Nikitin, J., & Freund, A. M. (2008). The role of social approach and avoidance motives for
subjective well-being and the successful transition to adulthood. Applied Psychology,
57(s1), 90-111.

Nolen-Hoeksema, S. (1991). Responses to depression and their effects on the duration of
depressive episodes. Journal of Abnormal Psychology, 100(4), 569-582.

Park, J., & Baumeister, R. F. (2015). Social exclusion causes a shift toward prevention
motivation. Journal of Experimental Social Psychology, 56, 153—159.

Qualter, P., Vanhalst, J., Harris, R., Van Roekel, E., Lodder, G., Bangee, M., Maes, M., &
Verhagen, M. (2015). Loneliness across the life span. Perspectives on Psychological
Science, 10(2), 250-264.

Reichmann, F. F. (1959). Loneliness. Psychiatry (Washington, D.C.), 22(1), 1-15.

Rudatsikira, E., Muula, A. S., Siziya, S., & Twa-Twa, J. (2007). Suicidal ideation and associated
factors among school-going adolescents in rural Uganda. BMC Psychiatry, 7(1), 67.

Seppala, E. M., Hutcherson, C. A., Nguyen, D. T., Doty, J. R., & Gross, J. J. (2014).
Lovingkindness meditation: A tool to improve healthcare provider compassion,
resilience, and patient care. Journal of Compassionate Health Care, 1(1), 9.

Smith, E. E., Reznik, S. J., Stewart, J. L., & Allen, J. J. B. (2017). Assessing and conceptualizing
frontal EEG asymmetry: An updated primer on recording, processing, analyzing, and
interpreting frontal alpha asymmetry. International Journal of Psychophysiology, 111,
98-114.

Spithoven, A. W., Bijttebier, P., & Goossens, L. (2017). It is all in their mind: A review on
information processing bias in lonely individuals. Clinical psychology review, 58, 97114.

Vanhalst, J., Luyckx, K., Van Petegem, S., & Soenens, B. (2018). The detrimental effects of
adolescents’ chronic loneliness on motivation and emotion regulation in social situations.
Journal of Youth and Adolescence, 47(1), 162—176.

Watkins, E. R. (2008). Constructive and unconstructive repetitive thought. Psychological
Bulletin, 134(2), 163-206.

Watkins, E. R., & Roberts, H. (2020). Reflecting on rumination: Consequences, causes,
mechanisms and treatment of rumination. Behaviour Research and Therapy, 127,
103573.

Zawadzki, M. J., Graham, J. E., & Gerin, W. (2013). Rumination and anxiety mediate the effect
of loneliness on depressed mood and sleep quality in college students. Health Psychology,
32(2),212-222.

27



Zeng, X., Chiu, C. P. K., Wang, R., Oei, T. P. S., & Leung, F. Y. K. (2015). The effect of loving-
kindness meditation on positive emotions: A meta-analytic review. Frontiers in
Psychology, 6.

28



	1. JOHDANTO
	1.1 Yksinäisyys
	1.2 Yksinäisyyden tunteen funktio
	1.3 Lähestymis- ja välttämismotivaatio
	1.4 Aivojen frontaalinen alfa-asymmetria
	1.5 Itsemyötätunto ja ruminaatio
	1.6 Tutkimuskysymykset ja hypoteesit

	2. MENETELMÄT
	2.1 Tutkimuksen toteutus
	2.2 Tutkittavat
	2.3 Koepäivä
	2.4 Minuutin katselutehtävä
	2.5 Itsemyötätunto- ja ruminaatioinduktiot
	2.6 Muuttujat
	2.6.1 Kyselyt
	2.6.2 EEG

	2.7 EEG-aineiston esikäsittely ja analyysi
	2.8 Tilastolliset analyysit

	3. TULOKSET
	3.1 Frontaalinen alfa-asymmetria induktiotilanteissa
	3.2 PANAS
	3.2.1 Sosiaalinen yhteenkuuluvuus
	3.2.2 Itseen keskittyminen
	3.2.3 Negatiivinen tunne

	3.3 VAS-skaala
	3.4 Toistuvia ajatuksia mittaava kysely

	4. POHDINTA
	4.1 Frontaalinen alfa-asymmetria induktiotilanteissa
	4.2 Yksinäisten ja ei-yksinäisten asymmetria induktiotilanteissa
	4.3 Induktioiden vaikutus sosiaaliseen yhteenkuuluvuuteen ja itseen keskittymiseen
	4.4 Induktion vaikutus negatiiviseen tunteeseen
	4.5 Tutkimuksen rajoitteet ja vahvuudet
	4.6 Johtopäätökset ja jatkotutkimukset

	LÄHTEET

