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LUKIJALLE — HAVUJA PERKELE!

AGGRESSIO ON SANANA VARITTYNYT arkipuheessa useimmiten negatii-
visesti. Se mielletddn helposti hyokkiddvyydeksi ja vihamieliseksi reak-
tioksi, vaikka se tarkoittaa myds midritietoisuutta toisten ja itsensd
puolustamisessa. Sen avulla saa puheenvuoron, voi puolustautua kiu-
saajilta ja rakentaa itsensd nikoisen elimin. Kaywi kiukkuasi — aggres-
sion hyotykdytro -kirjassa etsitddn oikeaa tapaa puolustautua, saavuttaa
tavoitteensa ja eldd luovaa eldmii alistumatta ja alistamatta.

Vikivalta ja aggressio eivit ole sama asia. Vikivalta pienentad ih-
misen ja jitedd hineen alemmuudentunteen. Kirjassa pohditaan myds
vikivallan kierteen katkaisua. Miksi isien synkkd vikivallan perintd
siirtyy sukupolvelta toiselle? Voiko vikivallan kierteen katkaista? Onko
vikivalta geeneissd vai ympiristdssi? Miten ympiristd vahvistaa viki-
valtaista kiytostd ja kuinka se voi opettaa sosiaalisia taitoja ja empatiaa?

Kirjan keskeinen ajatus on, ettd ilman oikein ajoitettua aggressiota
ja sisua asiat eivit etene. Joskus vain pitdd padttdd toimia. Itsetunto
vahvistuu sisukkaan toiminnan myotd. Selitcelijit ja tekijic ovat erik-
seen. Seliteelijin tunnuslause on silloin meinasin sanoa tai meinasin
tehdd”. Tekijd tekee ja sanoo eikd meinaa. Oikeassa kohtaa sisu antaa
ylpeyttd. On mukava muistella, kun sai sanottua selkedsti ja napakasti
kiusaajalle, pystyi jattimadn taakseen oman elimin pilanneen narsistin
tai uskalsi ottaa lopputilin ahdistavasta tydpaikasta, vaikka tilanne oli
tukala, eikd uutta ty6td ollut vield katsottuna valmiiksi.

Kirjassa opetetaan tunnistamaan erilainen vallankiyttd niakyvistd
nikymicdmiin. Aggressiota tarkastellaan esimerkkien avulla perhees-
sd, tyopaikalla ja yhteiskunnassa. Lisiksi pohditaan miesten ja naisten
erilaista aggressiota sekd epdsuoran ja suoran aggression eri muotoja.

Kirja soveltuu vuorovaikutuksesta ja vallankdytosed kiinnostuneil-
le, opettajille seki sosiaali- ja terveysalan ihmisille. Se opettaa pdi-
semdin eroon opitusta avuttomuudesta ja kiinnittdmiin huomiota
omaan mielensisiiseen vuoropuheluun, jossa vuorottelevat usko ja epi-
usko, toivo ja epitoivo.

Myénteisen sisdisen puheen avulla uskallamme tarttua haasteisiin
ja onnistumme elimissi. Tietoinen lisndolo opettaa hetkeen tarttu-
mista sekd omien tunteiden viisasta ja oikea-aikaista suuntaamista.

Helsingissi helmikuussa 2012
Janne Viljamaa






MIKA AGGRESSIO?

Pehmedmpi kuin kukka, kun on kyse ystavallisyydestd. Vakevampi kuin ukkonen,
kun periaatteet ovat uhattuina.
Valaistuneen méaéritelma Veda-kirjallisuudessa

Aggressio on toiminnan moottori. Jimikkyys, vikivallaton aggres-
sio itsensd puolustamiseksi ja heikomman suojelemiseksi ovat oikeaa
vallankdytcd. Aggression niyttiminen ei tarkoita royhkeyted ja yli-
mielisyyttd, vaan oman tilan ottamista napakkuudella. Sen avulla voi
puuttua sopivalla rivikkyydelld epikohtiin ja hyviksikiytco6n.

Etenkin tyoelimissd tdytyy ilmoittaa rajansa selkedsti. Jos vain
luulee toisen ymmirtivin, eikd sano selkeisti kantaansa, narsistinen
tyokaveri panee tekemiin kaikki ikivit tydt, keskeyttdd intensiivisen
tydrupeaman, piikittelee, manipuloi ja kiusaa. Palkintojen jaossa hin
hyppad estradille, taputtaa itselleen ja pokkaa palkinnon. Kiusaajalta
ei saa osuuttaan, jos hinelti ei siti SELKOKIELELLA vaadi ja kerro
konkreettisesti omaa osuuttaan ajankiytossd, tehokkuudessa tai ra-
hassa. Mitd tarkemmin oman osuutensa pystyy médrittelemain, sitd
uskottavammin sen voi perustella.

Kylld kiukkuinen parjia!

Pelkoa kohti ihmisen tulee menna.
Jouko Turkka

Meilld kaikilla on oikeus puolustautua kiusaajilca ja alistajilta. Meiddn
ei tarvitse sietdd kaikkea, silld vain osa meistd selviytyy alistavista olo-
suhteista psyykkisesti suhteellisen hyvin. Toinen masentuu, oppii avut-
tomaksi, alkaa vihicelld ja hivetd itseddn. Hin on vaarassa masentua,
passivoitua, katkeroitua ja kyynisty4.

Henkinen ja fyysinen vikivalta pienencivdt ihmisen. Kiusattu ei
uskalla olla kokonainen itsensd, vaan kipertyy kuoreensa. Psyykkinen
pahoinvointi voi nikyd vikivaltana, erilaisina riippuvuuksina, impulsii-
visuutena, keskictymiskykyongelmina, ahdistuneisuutena, masennuk-
sena, ddrivisymykseni ja erilaisena itsetuhona.
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Meille opetetaan jo ala-asteella, ettd on aina annettava anteeksi ja
ymmirrettdvd ilkedd ihmistd, joka tydntdd pidgmme vessanponttoon
ja kylvad koulukirjamme metsikkoon. Elimistimme helvetin tehnyt
raukka on varmaan itsekin uhri, joten hintd on paijattava myotikar-
vaan ja hinelle on puhuttava kauniisti. Muuten olemme pahoja ja
sydimettdmid ihmisid.

Kirjistetysti voi kuitenkin pohtia, onko raiskatun naisen annettava
raiskaajalleen anteeksi than vain sen takia, ettd tahtoo itse olla hyvi ja
rakastava ihminen? Ei tarvitse. Jokainen saa antaa anteeksi tai olla an-
tamatta. Jokainen saa ajatella mielessddn vaikka kuinka kauhistuttavia
asioita alistajastaan ja kiusaajastaan tuntematta syyllisyyced. Mielikuvat
ovat meille tirkeitd psyykkisen tasapainon siilytedjid. Edes katkeruu-
desta ja raivosta ei ole pakko luopua, ellei itse tahdo.

Toisen posken kiintiminen on yliarvostettua

Katkeruus ja raivo voivat olla merkkejd siitd, ettd meilld on ihmis-
arvomme jdljelld. Kun ihminen menettdd vihantunteensa, hin voi
lamaantua ja alistua lammasmaisesti kiusaajan valtaan. Lammas ei enii
toimi parantaakseen osaansa vaan hyviksyy alistamisensa. Hin kddncdd
toisenkin poskensa lydjille ja taas toisen. Pian hinelld on posket helli-
nd, kun jokainen kiusaaja tahtoo paistd mitkimiin vuorollaan.

Erddn arvion mukaan viidesosaa ihmisistd eivit lannista driolo-
suhteetkaan, vaan he siilyttdvit toimintakykynsi pahassakin paikassa.
Katkeruus, viha ja raivo voivat olla merkkeji siitd, ettd ndemme itsem-
me tirkedni, eikd meitd saa kohdella alentuvasti. Aggressio on hyddyl-
listd, kun osaa kddntidd sen poltroaineeksi toiminnalle, jossa vihan oppii
suuntaamaan oman aseman parantamiseen. Aggression voi suunnata
taiteeseen, tydhon, opiskeluun tai urheiluun. Oikein kanavoituna sen
avulla voi saada loistavia tuloksia ja padstd ndyttdimiin kiusaajille, ettd
minua ei voi ndyryytead. Ilhmiselcd voi viedd ulkoisen vapauden, mutta
sisdistd vapautta ei mikddn mahti voi viedd. Meilld on aina oikeus aja-
tella, tuntea ja tulkita elimdi siten kuin niemme parhaaksi itseimme
ja heikompaamme suojellen.
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MIETI, MISSA MAARIN OLET AGGRESSIIVINEN:

e Huomaatko raivostuvasi mielestdsi liian usein asiasta, josta ei olisi pitényt hermos-
tua? Kadutko huutoasi julkisella paikalla, keskisormen ndyttamistdsi, lydmistasi tai
muuta ylireagointiasi (suora aggressio)?

e Huomaatko usein kéantévasi aggression sisddnpain esimerkiksi ruumiillisiksi oireik-
si? Muutatko vihasi vatsaoireiksi, paansaryksi, korkeaksi verenpaineeksi tai epamaa-
raiseksi ahdistukseksi (aggression tukahduttaminen psykosomaattisiksi oireiksi)?

o Joudutko usein konfliktiin, koska rajahtdva temperamenttisi kuohahti taas vadrassa
paikassa (impulsiivisuus)?

o Siirrdtkd aggression esimerkiksi hierarkiassa alempana oleviin, koska et uskalla
puhua suoraan aggression aiheuttajan kanssa?

e Onko sinulle opetettu kotona, ettd omien oikeuksien puolustaminen on huonoa
kdytostd ja ettd hierarkiassa ylemp@nd oleva on aina oikeassa?

e Onko sinulle vaikeaa joutua ristiriitaan ihmisten kanssa?

o Karsitkd niin sanotusta kiltin tyton tai reippaan partiopojan syndroomasta? Onko
sinulle aina tdrkedmpaa kéyttaytyd moitteettomasti kuin tiukasti ja omia oikeuksia
suojaten?

e Oletko kotona ja tydssa joutunut usein tilanteisiin, joissa sinut jyratadn, koska olet
epdvarma ja pehmed? Puuttuuko sinulta jamékkyyttd? Haluatko aina miellyttda
toisia mieluummin kuin kertoa rehellisen mielipiteesi?

Jos vastaat useimpiin ndista kysymyksista kylla, tasta kirjasta saattaa olla hyotya sinul-
le. Opettele aggression hyotykdyttod, ota paikkasi paattévdisesti ja késittele ongelmat
niiden kanssa, joita ne koskevat.

Aggression annostelu on tirkeid

Vahvan minin rakentamiseen kuuluu kyky annostella tunteitaan.
Aggression annostelu on kuin ruukun auki ruuvaamista. Jos ruukun
korkki on 18ysisti kiinni, aggressio purskahtelee esiin holtittomasti.
Liian tiukasti ruukun korkkia kiinni vdintivd kddntdd aggression si-
sddnpdin. Hén voi olla itsetuhoinen, passiivinen ja masentunut. Kun
oman tapansa kiyttid aggressiota 1oytdd, pystyy paremmin huomaa-
maan epireilun ja reilun tavan.
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Nykyajan jokapdiviisissi tapahtumissa on valitettavasti nihtivissi
ikdvic seuraamukset, kun estottomuus ja kyvyttomyys siddelld omia
tunneilmaisuja ovat tavallisia. Aggressiivisuus ja tuhovoima voivat purs-
kahtaa esiin pienestikin drsykkeestd kuten ohikulkijan pitkistd katsees-
ta. Nuorisojoukko voi pahoinpidelld ohikulkijan, joka sattuu olemaan
poikkeavan nikoinen ja onnettomuudekseen vidrissd paikassa vddriin
aikaan. Estottomuus voi nikyd myos vaikeutena hallita seksuaalisuutta.
Ala-asteikiiset tytot pukeutuvat provosoivasti ja huutelevat ohikulkijoil-
le hivyttomyyksid. He eivit tajua hivetd, koska eivit huomaa kiytok-
sessddn mitddn vadrdd: itsekdstd, royhkedi ja ylimielistd estottomuucta.

Aggressiivisuus yhdistettynd narsismiin ja kyvyttomyyteen nihdi
itsensd toisten silmin tuottaa koomista kiytdstd. Keisari tepastelee
nakuna, mutta kukaan ei uskalla kertoa hinen olevan alasti, koska lei-
mautuu tyhmiksi ja tyohdnsi kykenemiccomiksi. Tydpaikan keisarille
ei sanota, koska midrdaikaisuutta ei timin jilkeen ehki uusita.

Jos keisari tulee vastaan ravintolassa, hin saa kuulla olevansa alasti.
Aggressiivinen pullistelija, joka heittdd auton avaimet naisten pdytdin ja
tiedustelee "ldhteeks tytdt ajelulle”, herdcedd lahinni hilpeyted. Johonkin
pullistelijan tyyli aina kolahtaa, ei kai mies muuten jaksaisi yrictdd sa-
maa joka ilta. "Tieddttekd, kuka mini olen?” aggressiivinen mahtisonni
tiedustelee. Mahtisonni uskoo olevansa aito alfauros, kuten paviaani-
lauman johtajauros, jolla on ainoana oikeus paritella naaraiden kanssa.

AJATUKSIA AGGRESSIOSTA.

Aggressio on tunne ja taipumus - eri asia kuin vékivalta. Vakivalta on alistamista

aggression avulla.

e Psykoanalyytikko Sigmund Freud ajatteli aggressiivisuuden purkautumiskanavaa
etsivand energiana.

e Biologisesti aggressiolla tarkoitetaan kykyd nostaa nopeasti testosteronihormonin
pitoisuuksia.

e Rasismi on institutionalisoitua aggressiota. Rasismi on rotusyrjintaa.

e \lerbaalista aggressiota ovat esimerkiksi solvaukset, uhka ja pilkka.

e Sarkasmi ja ironia ovat usein naamioitua aggressiota. Sarkastinen ihminen puhuu
toista ja tarkoittaa toista. Han ei ota vastuuta tekemisistaan.
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e Suora aggressio kohdistuu suoraan ihmiseen uhkailuna, huutamisena ja fyysisena
kontaktina.

e Epdsuora aggressio nékyy kiertotietd juoruiluna, sabotointina, eristdmisend, ilmei-
lynd ja manipulaationa.

Aggression sisdinpiin kiintivi uhraa itsensi

Tunneruukun korkkia tiukemmalle pettymystilanteessa ruuvaava uhraa
itsensd yhteison edessd. Hin asettaa aina muiden hyvin oman etunsa
edelle, eikd halua koskaan olla erimielinen tai aiheuttaa pahaa miel-
td vaan tunnustuksen maltillisena ja hienona ihmiseni. Valitettavasti
tunnustusta ei tule. Aggressiotaan muiden alistamiseen kiyttavit royh-
kimykset naureskelevat kiukkunsa tukahduttajan kiltteydelle, ajavat
ohituskaistaa ohi, sy6vit kiltin pitsan ja laittavat timan maksamaan ate-
rian. Kileeid, kiukkunsa nielevdd muistetaan lihinni juhla- ja muisto-
puheissa. Hin on se kuuluisa organisaation kultakimpale ja voimavara.

Vanhat ja heikot, jotka ovat kadottaneet aggressiivisuutensa, jaavit
rollaattoreineen takariviin peliten astua nuorten valtaamalle areenalle.
Tilan valtaa itselleen esimerkiksi urheilija, joka taklaa vastustajan vas-
ten padrypleksid tai lyo kanveesiin oikealla suoralla. Aggressiivisinta
palvotaan sankarina, vaikka naistenlehdissi kauhistellaan miesten viki-
valtaisuutta ja oykkirointd. Kuitenkaan kukaan ei halua ottaa miehek-
seen nyhverdd, joka ei saa naisten seurassa suutaan auki eiki rintaliivien
hakasta kisien tiristessi. Nyhverslld voi olla hyvi sydin, mutta hinesti
ei saa alfaurosta edes Milla Magia.

Vaatimiseen ja asioiden vauhdittamiseen tarvitaan aggressiota, jota
kiltiksi oppineella ei ole. Kiltti odottaa saavansa palkinnon kiltteydes-
tddn, mutta “ylldttyy” aina, kun palkintoa ei kuulu. Hinelle on jadnyt
chki lapsuudesta usko siihen, ettd hyvi voittaa ja paha saa palkkansa.
Niin kdy vain saduissa, joissa hyvi saa lopulta prinssin ja puolet val-
takuntaa. Tosielimissd palkinnot ovat harvoin yhtid hulppeat. Organi-
saatio lupaa palkita uskolliset puurtajat, mutta 40 vuoden palveluksesta
voi saada velton kidenpuristuksen ja hajamielisen hymyn. Toimitus-
johtaja ei muista ilman lunttilappua ikinsd firman eteen puurtaneen
tydmyyrin nimed. Tosielimissi paha saa palkkansa ja hyvid tuskin
pidsee omilleen.
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Ota tilasi!

Monelle tunneruukun kiinni ruuvaamista on opetettu lapsena kotona.
Aina pitdd hymyilld ja nyokkiilld, vaikka muut ovat epireiluja. Per-
heessd on voitu opettaa myds autoritaarista vahvempi on aina oikeassa
-asennetta. Tilloin ei tarvitse pohtia, onko oma kohtelu reilua, kun
isompi voi kiyttdd valtaa kuten huvittaa. Autoritaarisesti kasvatettu
lapsi oppii alistumaan, mutta hin oppii samalla myos alistamisen
keinot.

Tunteensa hallitseva ei koe syyllisyyttd ottaessaan oman tilan-
sa takaisin hyokkadjaled. Itsetuntoa vahvistaa, kun tuntee pystyvinsi
toimimaan oman henkisen ja fyysisen reviirin vartijana. Itsetunnolle
on sen sijaan vahingollista kaikki hallitsemattomuus; jos joutuu kat-
selemaan omaa elimdinsi ikddn kuin ulkopuolisena sivustakatsojana.
Mitd enemmain meilld on sivustakatsojan kokemuksia, sitd enemmin
itsetuntoamme koetellaan. Tunteiden hallinta ja aggression hyotykayt-
td ovat avainasioita itsetunnon vahvistamisessa. Jo lapsille voi opettaa,
miten oman tilan saa ottaa keskustelussa ja miten ei tarvitse katsoa
sivusta, kun tuolit viedddn ympdrilei.

Omaa tilaa ei saa valmiina, vaan uudessa yhteisossd se pitdd ot-
taa uudelleen joka kerta. Tilan nappaamiseen tarvitaan oikein ajoitet-
tua aggressiota ja tiukkuutta. Esimerkiksi nuorta opettajaa kukaan ei
kuuntele vain sen takia, ettd hin on opettaja — hin joutuu itse otta-
maan oman tilansa luokassa. Lapset ja nuoret arvostavat uskottavuutta.

Tiama on MINUN tuolini

Oikeanlainen aggressio on esille tulemista ja nikymattomin muutta-
mista nakyviksi. Vidrd aggressio pitad epikohdat piilossa. Viirin te-
keville ja muita hyviksi kdyttdville ei useinkaan uskalleta sanoa. Siksi
epdreiluus saa jatkua. Kiusaamiseen ei puututa, kun kaikki kddntivit
pddn yhtd aikaa eri suuntaan kahvipdydissid. Saman ihmisen kiusaa-
minen ja piikittely on sadistista huvia, jolla paha yhteisé huvittelee.
Kukaan ei uskalla puuttua kiusaamiseen, ettei hinestd itsestddn tulisi
seuraavaa uhria.

Oikea hiped on moraalinen kompassi, jonka avulla parjitdan tois-
ten kanssa — ihminen ei syytd muita virheistdin, riippuvuuksistaan tai
pahuudestaan, vaan kantaa vastuunsa ryhdikkaist. Kaksinaismoralis-
mi ja narsismi ovat parhaita kavereita. Narsistilla on kahdet eri sddnnot
itselleen ja muille. Hin vaatii muilta suoraselkiisyyttd ja rohkeutta,
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mutta on itse valheellinen ja pelokas puuttumaan epioikeudenmukai-
suuteen. Hin toimii toisin kuin opettaa, eikd muista, ettd on vaikea us-
kottavasti vaatia muilta tismillisyyttd, jos itse on jatkuvasti mydhissa.

Oman tilan ottaminen vaatii usein puheenvuoron pitimistd, oman
edun asettamista toisen edun edelle ja d4nen korottamista, kun toinen
yrittdd puhua paille. Usein omat asiat ovat toisen asioita tdrkeimpid.
Narsisti ei titd voi milldin uskoa. Hin vaatii soittoihinsa vastaamista
24/7, haluaa kuormittaa toista ongelmillaan, mutta ei koskaan ehdi
kuunnella toisen huolia. Aggressioonsa tutustumaton antaa muiden
puhua péille, sallii toisten viedd tuolin itseltddn, lainaa rahaa, mutta ei
koskaan uskalla vaatia niiti takaisin.

Liian kileti ihminen on Simpsonien Ned Flanders, jota narsisti-
nen ja hiikiilemiton, vaikkakin lapsenomaisuudessaan vililld lutunen
Homer Simpson kiyttdd hyvikseen. Homer tietdd, ettd Flandersilta
lainattuja tavaroita ei tarvitse muistaa palauttaa ja ettd Ned Flanders
on aina valmis auttamaan pyytdmitcd vastapalvelusta. Liian kiltin on
hyvi harjoitella tilan raivaamista sanomalla “nyt ei sovi”, kiitos tar-
jouksesta, palaan asiaan” tai “en valitettavasti ole kiinnostunut.” Nar-
sistilla on pettdmicon kiltin ihmisen tunnistin. Hin pystyy sosiaalisella
lahjakkuudellaan tunnistamaan ihmisen, joka ei sano vastaan ja jolla ei
ole kanttia vaatia osuuttaan. Ehki olisi hyvi opetella mys sanomaan:
“Mini tarjosin viimeksi, nyt on sinun vuorosi” tai "te olitte meilld vii-
meksi kylissd, olisiko nyt teidin vuoro kutsua meidit kyldin”.

Aggressiiviset naiset osaavat heruttaa

Nuoret naiset kutsuvat heruttamiseksi vihjailevaa pukeutumista, jossa
nuorten miesten pait saa pydrille vilauttamalla vihin rintavakoa. Ko-
vin paljon ei tarvitse ndyttid, silli miesten mielikuvitus pitdd lopusta
huolen. Jos ndytcaa litkaa, ei mielikuvitukselle jaa tilaa.

Taidokas herutus on vaikeaa. Tama nikyy filmicdhdissi, jotka saa-
puvat punaiselle matolle keikistelemain rinnat liki paljaina. He halua-
vat huomiota ja ihailua, mutta saavat juorutoimittajilta ja juorulehtien
lukijoilta 13hinnd my6tihdpedd ja haukkuja hyvin maun puutteesta.
Toisaalta lilan tiukkaan napitettu paita johtaa helposti tiukkapipon
maineeseen. On naisilla vaikeaa, hyvi tavaton. Naisen pitdd yhtd aikaa
olla aikaa seksikis ja asiantunteva. Jos on liian sexy, kukaan ei pidd pi-
tevdni. Jos on lifan professionaali, kukaan ei pidd tarpeeksi seksikkaani.

Michelle riittdd tumma puku — hin on het asiantuntija ilman
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herutusta. Kukaan ei kysele viisikymppiseltd korilddled seksikkyyden
perddn, jos hinelli on kiva titteli, ndyttivd auto, edustusvaimo ja
pullea lompakko. Vanhenevan mahtisonnin status ei kuitenkaan ole
kadehdittava. Vaikka ruumis rapistuu, itsetehostus siilyy. Henki ei
pysy ruumiin rapistumistahdissa. Toisten mielestd Silvio Berlusconin
pitdisi oppia vanhenemaan arvokkaasti. Aiemmin niin hurmaava mies
muuttuu itsensi parodiaksi, kuten kivi esimerkiksi Elvis Presleylle.

Aggressiivisuus ja seksikkyys liittyvidt vahvasti yhteen. Psykoana-
lyytikko Sigmund Freud sanoi yhteiskunnan perustuvan sublimoin-
nille. Sublimointi tarkoittaa jalostamista. Ahneus pitdd selictdd ahke-
ruudeksi, ja seksilli myyddan kaikkea mahdollista vaatteista elektro-
niikkaan. Seksi on kauppatavaraa, jota lupaamalla ihmiset saadaan
ostohurmioon. Kukaan ei saa nidyttdd vanhalta ja ryppyiseltd. Pitdd
leikelld naamansa, istuttaa hiuksia padhin ja laictaa puolen litran sili-
konit. Amerikassa, ikuisen nuoruuden ihmemaassa, on vaikea l6ytdid
viisikymppistd, leikkelematontd naista.

Naisen aggressiivisuudella on vaaransa parisuhteiden muodosta-
misessa. Aggressiivinen nainen kastroi henkisesti machomichen. Kun
amatsoni ottaa kravatista kiinni ja laittaa michen vikisem#in, ei mah-
tisonni endi pysty suoriutumaan singyssi ciki singyn laidalla. Hin on
kadottanur kalliisti varjelemansa hallinnan tunteen. Ilman sitd hin ei
usko olevansa mies eikd mikiin. Hallinnan tunne on machomiehen
viriliteettimoottori ja polttoaine.

Perikammarin sammakko odottaa suutelijaa
Perakammarin poika on nahjus, jota naiset kylld kiinnostavat, mutta
hin ei loyda sisiltddn aggressiota, jolla avaisi keskustelun mielenkiin-
toisen naisen kanssa. Kerta toisensa jilkeen aikamiespoika palaa tans-
seista mopon takapakkari tyhjind. Aggressiota ei taaskaan ldytynyt.
Naiset ecivdt jaksa kiinnostua nahjusmaisesta ja aloitekyvyttdmasti.
Aggressiota tarvitaan uuden harrastuksen aloittamiseen, uuden ihmis-
suhteen 16ytimiseen ja liikkeelle lihtoon. Aggressio on toiminnan
moottori. Motivaatio on bensa. Aggression kadottanut vanha poika
meinaa sanoa, mutta ei sano. Hin meinaa tehdi, muttei tee. Hin on
meinaamisen mestari ja tekosyiden syytimisen suurvisiiri.

Vanha poika masentuu, alisuoriutuu ja luopuu yrittdmisestd. II-
man aggressiota eldvin noidankehd on valmis. Aggression puute liittyy
itsetunnon alentumiseen, masennukseen ja opittuun avuttomuuteen,
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miki tarkoittaa, ettd ihmiselld on periaatteessa kyky, mutta hin on op-
pinut, ettd yrittdminen ei kannata. Opittu avuttomuus johtaa siihen,
ettd ihminen uskoo onnistumisen olevan sattumaa. Hin on lydnyt
pidnsd niin monta kertaa nikymattomiin lasilevyyn, ettd on kadotta-
nut kolhimisen yhteydessi aggressionsa. Vihitellen hin luopuu koko-
naan yrittimisestd.

No niin se nyt tuntuu kun miun kaltaiset ihmiset on ikdva kylla viela vahemmis-
tona tdssd ihmiskunnassa. Jos kaikki olis saanu mennd niinkun luoja suunnitteli
niin miun kaltaisia olis nyt enemman. ...Voi perkeleen avaruusmuoti ja tekokuivut
ja naa kertakayttoihmiset. Maailmassa ei 00 ennee kastijakkoo, on vaan rikkau-
ven ja omistamisen ihanne.”

Heikki Turunen: Simpauttaja

Epivarmalla tyépaikalla kiusataan

Maailma on vaarallinen paikka, ei niiden vuoksi, jotka tekevat pahaa, vaan niiden
vuoksi, jotka katsovat vierestd, eivatka tee mitadn.
Albert Einstein

Ty6paikkakiusaaminen liittyy usein epdvarmuuteen. Kun kukaan ei
tiedd, kuka lihtee tySpaikalta seuraavaksi, huhut alkavat kiertdd ja
merkkejd lihtemisestd tai jadmisestd aletaan lukea pomon ilmeistd tai
sivulauseista. Mitd vihemmin puhutaan, sitd enemmin aletaan tulkita
— usein aivan vairin — ei-kielellistd viestintdi, asentoja, eleitd ja ilmeiti.
Tukalassa paikassa avoin ja selked kommunikaatio ovat ratkaisevia teki-
joitd. Ihmisen on tirked saada tietoa, jonka avulla hin voi suunnitella
elimiinsd. Tyopaikalla ei tarvitse olla herttainen olemme kaikki aivan
samaa mieltd tissi onnelassa -tunnelma.

Asioista saa olla eri mieltd, kun asiat pysyvit asioina, eivitkd kriti-
soijat joudu mustalle listalle. Tydpaikalla, jossa irtisanomis- tai lomau-
tusuhka on pailld, erityisesti méddriaikaiset ja epdvarmoissa tydsuhteissa
roikkuvat yrictdvit tehdd kaikkensa niellikseen kiukkunsa epioikeu-
denmukaisuuden edessd, vaikka saisivat huonoimmat vuorot ja kesi-
lomat elokuussa. Epavarmassa asemassa oleva yrittdd pelastaa nahkansa
kiintdmailld aggression sisadnsd. Hinelld ei ole ehki tyopaikalla ketddn,
jolle puhua todellisista tunteistaan.
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SANO SE SELKEASTI

Aggressiotaan oikein kéyttdva osaa sanoa selkedsti, katsoa silmiin ja kieltaytyd kohte-
liaasti. Han uskaltaa puolustaa heikompaa, eikd anna kohdella itseddn epakunnioit-
tavasti.

Anteeksi,
nyt on minun
vuoroni.

Valitettavasti nyt
on paha hetki.

En enaa jaksa,
kiitos!

Kayta
kiukkuasi
oikein!

Taman voisi
tehdd myos
ndin.

Et voi puhua
minulle noin.

VUODEN 2010 TYOOLOBAROMETRIN TULOKSIA:

e Avoimuus, toimivat ihmissuhteet, uusien asioiden oppiminen ja hyva johtaminen
auttavat jaksamaan tyossa.

e Yli 50-vuotiaista 80 prosenttia piti tydkykydan henkisiin vaatimuksiin ndhden aina-
kin melko hyvéna.

e Yt-neuvottelujen maara on vahentynyt, mutta niiden ilmapiiri on huonontunut.

e TyOpaikkakiusaaminen ja vakivaltatapaukset ovat kunnalla yleisempid kuin yksityi-
selld sektorilla.

e Yksityiselld sektorilla arviot olivat mydnteisempid kuin julkisella puolella.

e Irtisanomis- ja lomautusuhat ovat vahentyneet vuonna 2010.

e Palkansaajien odotukset ovat mydnteisempid kuin vuotta aikaisemmin.
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Geenit vai ympirist6?

Oppiminen on eldmén gps-laite, joka auttaa meitd sopeutumaan.
Corey Taylor, Slipknot-yhtyeen laulaja

Alkoholitutkimuksessa pohditaan, miksi Jeppe juo? Onko taustalla
viinageeni, joka tekee vidjadmited Jepestd alkoholistin vai onko kyse
huonosta seurasta ja ympiristostd? Samalla tavalla voidaan pohtia Je-
pen lyomistd. Onko aggressio perimissi vai laukeavatko epidsuotuisat
geenit tietyssd ympdristdssd tehden rauhallisesta perheenisistd vikival-
taisen hirvion?

Aggression tutkiminen vaatii sosiaalipsykologista nikokulmaa,
jonka mukaan tietyn perimin saanut ihminen reagoi drsykkeisiin tie-
tylld tavalla tietyssi ympiristdssi. Aggressio on meilld sekd geeneissd
ettd ympiristdssi, koska geeni laukeaa eri tavoin eri ympiristossd. Mei-
ddt on esimerkiksi voitu ohjelmoida geeneissimme kasvamaan pitkiksi,
mutta jos kasvamme nilinhitdalueella, geeni ei laukea odotetulla taval-
la. Samalla tavalla meiddt on voitu ohjelmoida geeneissi raivokkaaksi ja
dkkipikaiseksi, mutta rakastavassa, seesteisessd ja sovittelunhakuisessa
ympdiristossi geeni ei laukea odotetulla tavalla, vaan opimme sosiaalisia
taitoja ja hallitsemaan aggressiotamme.

Aggressiivinen lapsi kasvaa usein vikivaltaa ruokkivassa ymparistos-
sd, jossa hintd kannustetaan voittamaan, tappelemaan ja antamaan tur-
piin. Temperamenttimme vaikuttaa vuorovaikutukseen vauvasta asti.
Impulsiivinen ja rdjihdysherkkdd lasta rauhoitellaan ja toppuutellaan
jatkuvasti. Hin on jatkuvasti tukkanuottasilla sisarustensa ja naapurin
lasten kanssa. Mitd pienempi lapsi, sitd enemmin hin on tempera-
menttinsa orja. Kun impulsiiviselta leikki-ikdiseltd otetaan lapio kides-
td, hin kumauttaa vieruskaveria sangolla paahin.

Kuka opetti lyomiiin?
Ihmisen persoonallisuudesta keskimairin puolet on perimii ja puolet
ympiristod. Vaikka perimi vaikuttaa vahvasti aggression taustalla, se ei
missddn tapauksessa ole tuomio.

Impulsiivisuudella tarkoitetaan toimimista hetken mielijohteesta.
Impulsiivinen ihminen tekee ensin ja miettii sitten, jos silloinkaan.
Hin saattaa itsensd vaikeuksiin tempoilevalla kiytoksellddn. Impulsii-
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visuus on vahvasti perimissi: dkkipikaisilla ja impulsiivisilla vanhem-
milla on keskimidriistd useammin dkkipikaisia ja impulsiivisia lapsia.
Hyvin impulsiivinen lapsi on hyvin todennikéisesti rivikki ja impul-
sitvinen vanhus, ja viilipyttylapsesta tulee suurella todennikdisyydelld
viilipyttyaikuinen.

Impulsiivisuus ei liity dlykkyyteen. Kuitenkin impulsiivinen ihmi-
nen voi joutua elimissidin vikaraiteelle jo lapsena, jos hin valitsee aina
helpoimman ja nautittavimman tavan selviytyd. Koulussa ja kotona
palkitaan ne, jotka malttavat odottaa ja pohtivat ennen kuin méliyt-
tivit. Impulsiivinen thminen paistelee suustaan sammakoita eikd saa
tehtyd tekemiccdmaksi. Fiksu impulsiivinen ihminen joutuu elimis-
sddn usein vaikeuksiin, joihin vihemmain fiksu ja harkitseva ihminen
ei koskaan joudu.

Impulsiivinen ihminen ei malta ajatella, ettd hin luo tulevai-
suuttaan joka pdivi. Jokainen ratkaisu, teko ja tekemitd jittdiminen
luo tulevaisuutta. Filosofi Aristoteles sanoi liki 2500 vuotta sitten:
“Ihmisestd tulee se, mitd hin tekee joka pdivi.” Huonossa ympiris-
tossd impulsiivinen ihminen oppii jo lapsena ajattelemaan, ettd ikdvit
velvollisuudet ehtii tehdi sitten myShemminkin. Kun asiat jaavic kes-
ken, impulsiivinen tyyppi lupaa palata asiaan, mutta unohtaa palata.
Hinelld on vaikeuksia asioiden loppuun saattamisessa.

Heikosta suoriutumisesta huolimatta impulsiivinen ihminen
usein tietdd, ettei ole tyhmi. Hin ei vain jaksa paneutua teheiviin
kovin pitkiksi aikaa ja on usein ympiriston drsykkeiden armoilla.
Hin vaihtaa mielenkiinnon kohdetta sitdi mukaa, mitd hin nikee
ympdrilldan.

Impulsiivisuus liittyy vahvasti epésosiaalisuuteen, rikollisuuteen,
valehteluun, alisuoriutumiseen koulussa ja vikivaltaan. Vaikka impul-
siivista lasta on kotona kuinka opetettu, miten pitdd laskea kymme-
neen, kun joku tulee drsyttdimain, rijahdysherkka lapsi malttaa laskea
chki neljddn ennen nyrkin heilahdusta.

Otsalohkon jirki hillitsee tunnealueen aggressiivisuutta

Kirjistien voi sanoa, ettd otsalohkossa asuu jirki ja aivojen syvissd
osissa, tunnealueella sijaitsevat aggressio, seksuaalisuus ja alkukantaiset
tunteet. Aivojen tunnealueen hypotalamus kontrolloi aggression ja
seksuaalisuuden lisiksi esimerkiksi nilkdd, janoa ja vireystasoa. Jou-
dumme jokaisessa pikkupdidtoksessd taiteilemaan otsalohkon jirjen

18 KAYTA KIUKKUASI



ja tunnealueen tunteen vililld. Kun tutkimuksissa koehenkil6illd tun-
nekeskuksen pddtoksiin voimakkaasti osallistuva mantelitumake on
vaurioitunut, he jumittuvat yksinkertaiseenkin piitdkseen. Elimme
jirjen ja tunteen varassa. Niitd kahta ei voi erottaa.

Temperamenttinen ja impulsiivinen ihminen kiihtyy sekunnis-
sa nollasta sataan. Tunnekuohahdus tulee hinelld aina voimakkaana.
Oppimisen kautta hinkin pystyy joka tapauksessa otsalohkon jirkevin
kontrollin avulla kontrolloimaan aivojen tunnealuetta, joka sijaitsee
aivojen syvissd osissa niin sanotulla limbiselld alueella. Aikuisella tem-
peramentti ei endd ole tuomio. Aikuinen ei voi perustella silmittomid
raivokohtauksiaan ja purkauksiaan selitctdimalld: "Kun mulla nyt satcuu
olemaan tillainen kiihked temperamentti.” Aikuisen tdytyy oppia hil-
litseméidn itseddn.

Silmitcdmissd vikivaltakohtauksissa aivojen tunnekeskus kaappaa
vallan. Raivostunut lyd, ly ja lyo, vaikka toinen makaa maassa hen-
kihieverissi. Kun kaikilla paniikkiin joutuneella ihmisjoukolla tapah-
tuu tunnealueen tunnekaappaus ja otsalohkon ohjauksen holtyminen
samaan aikaan, ihmiset taantuvat alkukantaisen pakokauhun valtaan.
Tillaista voi tapahtua esimerkiksi silloin, kun kaikki sdntddvic pa-
lavassa elokuvateatterissa yhtd aikaa ovelle jadden loukkuun, vaikka
fiksusti ja rauhallisesti jonossa kulkemalla kaikki paisisivic ulos ja
pelastautuisivat.

Vikivalta ja alkoholi liittyvit yhteen juuri paljolti otsalohkon
kontrollin holtymisen kautta. Humalassa ihminen tekee asioita, joita
hin ei kuvittelisikaan tekevinsd selvin pdin. Kun humalainen toimii
alkukantaisen tunnealueen ohjaamana, aggressiivisuus ja seksuaalisuus
nousevat rajattomasti esiin. Tutkimusten mukaan viikoittain itsensd
vahvaan humalaan itsensi juovat nuoret ovat vikivallan tekijoind s—7
kertaa useammin ja uhreina 2—3 kertaa useammin kuin nuoret, jotka
eivit juo alkoholia kovaan humalaan asti. Suomessa yli 70 prosenttia
henkirikoksista tehdiin alkoholin vaikutuksena alaisena. Yleisin hen-
kirikos on humalaisessa miesporukassa tehty tappo.

Naisella alkoholi suurentaa hetkellisesti seki estrogeeni- ettd testos-
teronipitoisuutta. Yhdistettyni estojen vihenemiseen ja jirjen ohjauk-
sen hiiriintymiseen alkoholilla voi olla vaarallisia seurauksia suurina
annoksina, koska naisilla on elimistossiin suhteellisesti enemmin ras-
vaa kuin michilld, mutta elopaino on keskimiirin miehid alhaisem-
pi. Suurempi rasvapitoisuus saa naisen humaltumaan samanpainoista
miestd helpommin.
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Otsalohko tekee ihmisestd thmisen. Ilman otsalohkon kontrollia
ja alkukantaisten viettien rajoittamista nykyihmistd ei olisi. Olisimme
vaarallisia petoja tdysin scksuaalisten ja aggressiivisten viettiemme oh-
jaamina.

KARSIMATON A-TYYPPI JA LEPPOISA B-TYYPPI

A-tyyppinen temperamentti ja aggressiivisuus liittyvét Iaheisesti toisiinsa. A-tyyppinen
ihminen kilpailee jatkuvasti. Han ei pysty rentoutumaan, vaan ottaa tyét mukaan lomal-
le, tahtoo voittaa, valitsee kaupassa lyhimman jonon ja kiilaa valiin. A-tyypin ihminen
mittaa, suorittaa, voittaa ja taistelee. Han on vahvasti aggressiivinen. El&ma on hénelle
voitettava kilpailu, joka tuo eteen asioita ja ihmisia, joista on aggressiivisesti taistellen
selvittdva. A-tyyppisyyden on huomattu liittyvén vahvasti kohonneeseen verenpainee-
seen ja olevan terveydelle vaarallista. Parisuhteessa kaksi aggressiivista A-tyyppia
hiostaa usein toisensa hengilta.

B-stressityyppi puolestaan on leppoisa, ei kilpaile, on tyytyvéinen eika koko ajan mieti
suorittamista ja mittaamista. B-tyyppi ei nde eldmaa voitettava kilpailuna. Saattaa
olla, ettd kaksi leppoisaa B-tyyppia ei padse ehké koko péivana sohvalta ylos, koska
telkkarista tulee niin kivaa ohjelmaa. A-tyyppi on sen sijaan tehnyt paivaksi minuuttiai-
kataulun, johon hén on ohjelmoinut siivouksen, urheilun, tyon ja vapaa-ajan.

Puhtaita temperamenttityyppeja on kuitenkin harvassa, mutta mitd enemman tie-
tynlaisia piirteita ihmisessa on, sitd hankalammaksi vuorovaikutus usein muodostuu.
Aérimméinen A-tyyppi on niin nopea ja kérsiméton, ettd hén on jo tehnyt, kun toinen
vasta kaivaa |ahtokuoppia. Adrimméinen B-tyyppi taas haaveilee, pohtii, kaavailee ja
suunnittelee. Haneltd jadvat asiat usein tekeméttd pitkittyneen ja leppoisan suunnit-
teluvaiheen takia.

Koska A- ja B-tyyppisyys on meilld geeneissd, ei lapsuuden karsimgttomastd A-
tyypistd tule koskaan aikuisuuden darirauhallista B-tyyppid, eika tarvitse tullakaan.
Tyypit tdydentdvat toisiaan. Toinen potkaisee asiat liikkeelle, ja toinen sujauttaa jaita
hattuun. Joukkueessa tarvitaan eri paikkojen pelaajia, ettei peli mene sahlaamiseksi ja
yliyrittdmiseksi eika siitd katoa leikkimieli.
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A-tyyppi

o Kkayttaytyy aggressiivisesti,

o Kkilpailee,

e suorittaa,

e mittaa,

e ndkee asiat ja ihmiset voitettavina esteing,

o luokittelee ihmiset heidén arvonsa ja asemansa mukaan,
e 0n enemman kiinnostunut suorituksista, ei ihmisistd,

e ottaa tyot mukaan lomalle.

B-tyyppi

leppoisa,

nautiskelija,

ei kovin kunnianhimoinen,

ihmissuhteet tarkeitd, eivat suoritukset,
valttaa ristiriitaa,

tahtoo muille hyvaa,

ei luokittele ihmisid aseman ja tittelin mukaan,
ei sdasta aikaa,

tekee huomenna sen, minka voi tehdd tanaan,
ei ota toita lomalle.

Testosteroni aggressiivisuuden taustalla

Mieshormoni testosteroni vaikuttaa voimakkaasti vikivaltaisuuteen.
Vilittdjdaineilla, kuten adrenaliinilla ja serotoniinilla, on tirked rooli
aggressiivisuudessa. Adrenaliini valmistaa ihmisen taisteluun. Se saa
lihakset jinnittymadn, huomiokyvyn keskittymdin ja sydimen hak-
kaamaan.

Adrenaliinifriikki tahtoo kokea taistelujannityksen. Hin ei kestd
toimettomuutta. Siviilielim3d on lifan rauhallista soturille, joka tahtoo
padstd rintamalle. Hin eldd vain tuntiessaan taisteluhormoni adrena-
liinin virratessa suonissa. Kamppailulajic houkuttavat hintd, ja hin
tuntee olevansa elossa ddriolosuhteissa, joissa hin voi uskoa kamppai-
levansa hengestddn. Benjihyppy, surmanhypyt ja Extreme Duudson
-tyyppiset temput ovat adrenaliinifriikin ominta alaa.
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My®és serotoniinihormonilla on merkitystd aggression syntymi-
seen. Serotoniinin puute aivoissa liittyy kohonneeseen vikivaltariskiin.
Vihiinen serotoniinin méiri liittyy myds masennukseen. SSRI-mieli-
alalddkkeet ovat niin sanottuja serotoniinin takaisinoton estijid, jotka
lisddvit serotoniinin miirii aivoissa kohottaen mielialaa.

PAIHTEIDEN VAIKUTUKSIA

e Alkoholi heikent&a otsalohkon impulsseja hillitsevaa toimintaa, mikd saa ihmisen
toimimaan usein tyhmasti.

e \Vdkivaltarikolliset ovat usein péihteiden sekakayttajia.

o Naisten lisdantynyt vakivaltaisuus ja alkoholin kaytto heijastuvat lapsiin levotto-
muutena, pelkona, masennuksena, ylivilkkautena ja alentuneena itsetuntona.

e Amfetamiini ja muut stimulantit saavat kéyttajan yliaktiiviseksi ja mahdollisesti
vainoharhaiseksi.

e Kannabis rauhoittaa kéyttajaa, mutta aiheuttaa vieroitusoireita ja heikentda muis-
tia, ajattelua ja oppimista.

e Rauhoittavat bentsodiatsepiinit aiheuttavat yliannosteltuina ja péihteiden kanssa
nautittuna estottomuutta.
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