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Voiko ketutukseen kuolla, kysyi eräs sinnikkyydestään tunnettu poliitikko lääkäriltään 
puolueen jäädessä ulos hallituksesta (tosin hieman rumemmalla sanavalinnalla). Kysymys on 
itseasiassa hyvä ja sopii jopa vakavasti otettavaksi tutkimusongelmaksi. Ensin pitäisi 
kuitenkin määritellä, miten ketutusta mitataan. Tämä on huomattavasti kuolleisuuden 
mittaamista vaativampi haaste.  

Psykometrisiä kyselymittareita on kyllä paljon, omansa esimerkiksi ahdistukselle, 
masennukselle, vihalle, loppuun palamiselle, koetulle stressille ja toivottomuudelle, mutta 
nämä huomioivat harvoin ketutuksen sosiaalisen ulottuvuuden. Koherenssin tunne -mittari 
sen sijaan huomioi. Mittari perustuu Aaron Antonovskyn terveyslähtöiseen ajatteluun. Sen 
mukaan positiivinen kokemus elämän ymmärrettävyydestä, hallittavuudesta ja 
merkityksellisyydestä vaikuttaa terveyteemme myönteisesti. Mittari ei siis suoranaisesti 
mittaa vain ketutusta, mutta korreloi vahvasti usean sen psykososiaalisen sukulaiskäsitteen 
kanssa. Vai miltä kuulostavat esimerkiksi kysymykset ”Kuinka usein sinusta tuntuu, että 
sinua kohdellaan epäoikeudenmukaisesti?”, ”Kuinka usein olet pettynyt ihmisiin, joihin 
luotit?” ja ”Kuinka usein tunteesi ja ajatuksesi ovat oikein sekaisin?”. 

Teen väitöskirjaa, jossa tutkin koherenssin tunteen yhteyttä kuolleisuuteen. Ensimmäisessä 
osajulkaisussa yhdistimme kahdeksan seurantatutkimuksen tulokset ja osoitimme, että 
alimpaan koherenssin tunne -kolmannekseen kuuluvilla oli 17 % korkeampi riski kuolla kuin 
muilla. Toisessa osajulkaisussa havaitsimme, että koherenssin tunteen heikkeneminen 
pitkäaikaisseurannassa  liittyi kuolleisuuden vaaran kasvuun sitä enemmän mitä suurempaa 
heikkeneminen oli. Vaara saattaa jopa kaksinkertaistua. Aineistona oli keski-ikäisiä 
savolaismiehiä ja mittarina käytettiin seitsenportaista 12-osakysymyksen mittaristoa. 

Millä mekanismilla harmitus voisi vaikuttaa kuolleisuuteen? Tampereen 
ammattikorkeakoulun koordinoima Kestävä aivoterveys -hanke valottaa seikkaperäisesti 



koetun stressin ja terveyden yhteyksiä työelämässä. Suosittelen tutustumaan hankkeen 
erinomaiseen videomateriaaliin (https://projects.tuni.fi/kestavaaivoterveys/videot/). 
Psykososiaalisesti koetun stressin vaikutus kuolleisuuteen voi olla suoraan biologinen 
(vaikuttaen negatiivisesti esimerkiksi vastustuskykyyn), psykologinen (heikentäen 
esimerkiksi kuormituksen säätelykykyä) tai käyttäytymiseen liittyvä (vähentäen esimerkiksi 
liikunnan määrää). Hyvä tunnesäätely- ja toiminnanohjauskyky sekä vahva koherenssin 
tunne voivat vähentää pitkittyneen stressin negatiivisia vaikutuksia terveyteen. 

Näytön perusteella vaikuttaa siltä, että ketutus tosiaan lisää kuolleisuuden riskiä. Ketutus 
tuntuu aivoissa ja kehossa. Se vaikuttaa myös ympäristöömme ja läheisiimme. 

Mitä voisimme tehdä ketutukselle? Kokeilemisen arvoisia vaihtoehtoja on varmasti paljon. 
Mieli vaikuttaa kehoon, mutta myös keho vaikuttaa mieleen. TAMKin psykofyysisen 
fysioterapian täydennyskouluttaja Mikko Patovirta neuvoo Aamulehden artikkelissa 
kokeilemaan lihasten isometristä jännittämistä hermoston ylivireyden purkamiseen. Kokeile 
esimerkiksi lankuttamista tärinään asti. 

Mielen kautta ketutusta voidaan lähestyä esimerkiksi kognitiivisen käyttäytymisterapian tai 
hyväksymis- ja omistautumisterapian avulla. Jälkimmäisen mukaan tietoisuustaidot, 
tunteiden tunnistaminen ja niiden hyväksyminen sekä lopulta irti päästäminen voivat 
vähentää vihaisuutta ja lisätä psykologista joustavuutta. Mitä enemmän taistelemme 
ketutuksen tunnetta vastaan, sitä voimakkaammaksi se voi kasvaa. Kokeile siis syleillä tuon 
tunteen voimaa; anna sen tulla ja lähteä. 
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