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Juhlistaaksemme Kompleksi-lehden varjaytymistd, kuultua palsta tekee aikamatkan
ja kerda menneiden vuosien kohokohtia. Nauttikaa!

"Harvemmin ihminen on kokonaisuus" -
Luennoitsija Interventiokurssilla

"En ma siihen usko siihen, mutta se on mun
mielipide” - Tuntematon

"Jos on péivdn syomattd, niin on varaa
hankkia HBO kuukaudeksi." -Fuksin jaka-
mat rahansadstovinkit tuokpoydéssa

"Mité tapahtuu? Oonko ma vahingossa
ostanut kaljaa?" - Tuntematon

"Lupasin harkkapaikalle, ettd lopetan
Kompleksin" - Hallitusmokki

"Avaappa sieltd se 'Paskaa R™ - Opettaja
opiskelijalle, joka unohti vaihtaa skriptinsa
nimen

"Missd Psykologi, sielld ongelma.” Liisa
Keltingkangas-Jarvinen luennolla
esittamassa toimittajaa

"Parsakaali on viaton!" - Jussi Saarinen
kognitiivisen psykologian johdantokurssilla
kertoessaan, ettd valemuistoja voi muodos-
tua esimerkiksi parsakaalinsyontitilanteessa

"This is science, so I don't know what you

mean by 'real life" - Vieraileva luennoitsija,

kun kysyttiin mitd hanen tutkimuksellaan
tekee oikeassa eldmissd

"Freud kuoli kai kannabis yliannostukseen"
- Psykan fuksi Terkossa
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ITUS

aivan kaikken muiden mielesti monimutkaista?




| Laatikoita jolsta menee nuolia toisiin

laatikkoihin

Itsemurhapreventiokoulutuksessa, jossa olin osallistujana
osana tydeldmidn tutustumistani, kuulin jotain aivan taydel-
listd psykologiasta. Koulutuksen vetdji oli mielenterveystyon
kokenut konkari ja kuvatessaan hoitotiimien jdsenid hin sanoi
kutakuinkin néin:

”Noh, Psykologit ne piirtelevit laatikoita, joista menee nuolia
toisiin laatikkoihin”

En ole rakkaat lukijani koskaan kuullut mitd4n niin suuren-
moista, mitddn niin tdydellisen osuvaa. Sain sind paivdnd nahda,
kuinka koko psykologiain tieteenala purettiin atomeiksi. Tama
yksittdinen lause on vetdnyt minua kuin hinausauto ruostunutta
ysikuoppaista korollaa koko talven ldpi ja olen siité niin kiitol-
linen.

Perinteisesti Psykologia maéritelladn “Thmisen mielen ja kayt-
taytymisen” -tutkimisen tieteend, mutta sehin on ihan véarin.
Ehdotan, ettd muutamme virallisesti psykologian maéritelméan
”Laatikoiden, joista ldhtee nuolia toisiin laatikkoihin” -tutkimi-
sen tieteeksi. Eiko se ole totuus?

Se maard laatikoita, joita olen opintojeni aikana ndhnyt ja se
médré nuolia, joita olen piirtdnyt niistd laatikoista toisiin laa-
tikkoihin, on niin suuri, ettd se ajaisi heikommankin miehen
hulluksi. Jos mind joudun nikeméén vield yhden kaavion, jossa
esitetddn “Psyykkiset, fyysiset ja sosiaaliset vaikuttavat tekijat”
nétissid pikku ajatuskartassa, jonka sisilla on laatikko, jonka
sisdlld on toinen laatikko, joka puolestaan sisdltdd kolmannen
laatikon ja ndméa yhdessdé muodostavat lihikehityksen vyo-
hykkeen mini aion KILJUA. Eihdn télld ole mitddn tekemistéd
ihmisten kanssa.

Okei, okei, okei. Olen nyt tarkoituksella kérjekéds. Minkd mind
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itselleni voin? Kylldhdn mind ymmarran, miksi ndin tehdain.
Tarkoituksena on yrittdd selittdd sitd mikd on selittdmisen ulko-
puolella. Operationalisoida dédrettdmédn monimutkaisia psy-
kofyysissosiaalisia kokonaisuuksia ihmisten ymmarrettéviksi
paketeiksi. Eihdn siithen ole muuta keinoa. Vai onko?

Aloitan arvaamalla mité ajattelette minun kirjoittavan.
Kenties ajattelette itsekin ndin:

”Voi kylla! Pois kaikki kategoriat, pois kaikki laatikot, joihin
yritimme &nked ihmisid. Pois kaikki tdimd medikalistinen
reduktivistinen mekanistinen materialismi ja hyviksykdamme
avosylin suuret eldimén mysteerit Psyykkeen jumalattaren kuk-
kaispolulla!”

Juu ei, mutten syyta teitd siité, jos ajattelitte minun kirjoittavan
tuohon suuntaan. Kompleksi-lehdesséd on vallinnut jo pitkéan,
paremman sanan puuttessa, analyyttinen taipumus. Taipumus
kirjoittaa asioita filosofisemmasta nikokulmasta. Mind en moi-
seen ldhde. Olen lijan tyhmé ymmartadkseni filosofiaa, siksi
mind olet

Minun mielestini painvastoin hdn ken sanoo, ettd ihmismielen
ymmartaminen tdydellisesti on mahdotonta, osoittaa darim-
madistd mielikuvituksen puutetta. Tdhdn mennessé joka ikinen
asia, jonka ihmiset ovat sanoneet olleen mahdotonta, on kéynyt
toteen. Lentdmisen piti olla mahdotonta, Taru Sormusten Her-
rasta elokuvien piti olla mahdottomuus, hitto vie viela alle viisi
vuotta sitten ajattelimme, ettei tekoély koskaan voisi kilpailla
ihmistaiteilijoille. Mutta tdssa sitd ollaan.

Ja tahdn valiin kuulen heidan kuiskivan ”Urrmm Vahvistus-
harha! Siitd miten asiat ovat tdhdn mennessa olleet ei voi paa-
telld sitd miten-" Hyshyshsyh. Nyt taas keskustelu meinaa lipua

Jos haluat yrittdd selvittdd mitd tdssd tapahtdu, ota

MITA VITTUA?222222?
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filosofian puolelle ja minua ei kiinosta jaadd TAAS vdantaméan
turhasta semantiikasta.

Kuvitteelliset vastaviittdjani, jos voisitte nostaa hetkeksi suomut
omilta silmiltdnne, huomaisitte yksinkertaisimman ratkaisun
olevan todennékoisimpi. Thmiset, varsinkin filosofisesti orie-
ntoituneet vastavaittdjini, haluavat niin epdtoivoisesti nahda
itsensd ainutlaatuisina. Poikkeuksina kosmisiin sdantéihin ja
maailman valtiaina. Tdmé on kaikilla objektiivisilla mittareilla
téysin potaskaa.

Me olemme eldimid, luonnonlakien orjia ja kévelevid neuro-
nikasoja, jotka ohjaavat liha-mecha-evangelionia. Téstd totuu-
desta minua ei ole mikdan nakeméni, lukemani tai kuulemani
jarkyttanyt. Ainoa asia, joka meidan ainutlaatuisuudestamme on
jaljelld, on tietoisuus.

Oih tietoisuus! Kenties viimeinen suuri mysteeri, joka meilld on
ihmislajina jéljelld. Se asia, jota tulin tdhdn yliopistoon tutki-
maan. Ymmarran kylld hyvin, miksi jotkut haluavat pitda siitd
kiinni niin epétoivoisesti. En ole, kuten luulla saattaa, aina ollut
néin materialistinen. Lukiossa olin hyvinkin filosofinen, huma-
nistinen ja ajattelin tietoisuudessa olevan jotain aidosti ihmeel-
listd. Kuitenkin jos kohtaa totuuden ja katsoo ympdrilleen,
ymmartda sen olevan vain ajan kysymys, ennen kuin tdmékin
mysteeri raukeaa.

Enki nde miksi se on niin huono asia? Miksi ihmismielessa
taytyisi olla jotain erikoista? Miksi sen hoitaminen tulisi olla
jotenkin erikoista? Herrasmies, joka inspiroi minut tdhén teks-
tiin, hankin sanoi, ettei mielenterveysongelmien hoitamiseen
ole rautalankamallia, eikd tulisikaan olla. Kylld, nyt sitd ei ole,
mutta miksei saisi muka tulevaisuudessa olla? Me otamme sen
itsestadnselvyytend, ettd murtunut jalka ja murtunut mieli ovat
erilaisia. Niiden vertaaminenkin on tabu, mutta onko kyse siiti,
ettd emme vain tiedd mika mielessd on rikki? Joten me noita-
tohtoroimme, puoskaroimme ja heittelemme spagettia seindin
ja katsomme mika tarttuu? Seké on parempi? Sitdhédn kliininen
psykologia télla hetkelld suurimmaksi osaksi on.

Valtaosa hoidoista ei toimi. Valtaosa diagnooseista ei sovi.
Laatikoiden ja nuolien piirtely ei riitd. Tastd faktasta aina-
kin mind ja kuvitteelliset vastavdittdjani olemme samaa miel-
td. Paljon tdstd on kuullut psykologiaa opiskellessa ja ainakin
opintojen suunnalla valtamielipide tuntuu olevan laatikoista
luopumisen puolella. Meille opetetaan transdiagnostiikasta ja
vaihtoehtoisista, yksilokeskeisistd terapiamuodoista. Me ver-
tailemme terapiasuuntauksia kuin karkkeja hyllylld, ja asenne
tuntuu olevan Anything goes.

Jos sallinette, osoitan aitoa haavoittuvaisuutta ja sanon pelkéda-
vani. Pelkddn sitd, ettd tdimé on luovuttamista. Me luovutamme
tieteenalana, heitimme laatikot ja nuolet roskiin ja julistamme
sen olevan tdysin mahdotonta redusoida ihmisid ymmarretta-
viksi kokonaisuuksiksi. Miksi edes yrittda? Jos kerran mikddn
terapia ei toimi toisia paremmin, ne ovat kaikki yhtd hyvia.
Transdiagnostisesti miettien, jos kaikki ovat vihdn masentunei-
ta, niin kukaan ei ole.

Onko tdmai kohtuullinen pelko? Ei. Onko se edes rationaalinen?
No ei oikeastaan. Uskon kylld maltin ja jarjen voittavan, mut-
ta koen silti olevani tienhaarassa. Koko tdma ala tuntuu olevan
tienhaarassa. Toiseen suuntaan laatikot, toiseen suuntaan ei. En
halua nahdd maailman laukkaavan meidin ohitsemme kohti

L] koterapia -lehti. Se edustaa minun pelkojani psykologian tule-

_’ muuttivat maailmaa.

yhé tarkempaa ja tarkempaa ymmarrystd ihmismielestd samalla,
kun me luisumme takaisin pseudofreudilaiseen paskaan.

Minulle sanottiin fuksina, etti opiskeltuani hieman minun viha-
ni analyysia ja psykodynamiikkaa kohtaan hélventyisi. Olen saa-
nut kylla kuulla moneen otteeseen, ettd modernit analyyttiset
teoriat ovat "kovin maltillisia” Vain yksi ongelma: En ole kertaa-
kaan vield tavannut nditd maltillisia analyytikkoja.

Jos et ymmarré, mistd puhun, mene Terkkoon ja lue uusin Psy-
vaisuudesta.

Talla hetkelld psykologian opiskelu on suurimmaksi osaksi laati-
koiden ja nuolien piirtamistd. Mutta dlkad luovuttako tieteilijéni!
Laatikot eivét vain ole tarpeeksi tarkkoja, nuolet tarpeeksi pit-
kid. Tai kenties sind juuri lukijani ajattelet laatikon ulkopuolelta
ja yhdistdt laatikot ja nuolet ja transdiagnostiset nelikentt ja
johdatat Psykologit kohti objektiivisempaa ymmarrystd ihmis-
mielestd. Kyllahdn he ajattelivat, ettei valosahkoilmiotéd koskaan
ratkaistaisi, mutta sitten tuli kvantit. Eivathan he uskoneet bee-
taséteilyn jatkuvalle energiaspektrillekddan 1oytyvin vastausta,
mutta sitten tulivat neutriinot. Pienien pienii laatikoita, jotka

Mutta me emme ole niin eksaktilla tasolla kuin fyysikot. Emme
tosiaan. Emme vield.

Rakkaille lukijoilleni iéti kiitollisin terveisin:

Aleksi Moisio
Kompleksi-Lehden Pidtoimittaja ja Klusterin A tyylinen mies

Ps.
AUTTAKAA SAATANA OLEN JUMISSA LAATIKOSSA




PJ - PALSTA

I tsestd huolehtimisen ei tarvitse ndyttaa kultahippuja sisalta-
viltd kasvonaamioilta ja tuhannen euron ultradénihoidoilta
tai joka pdivd neljaltd herdamiseltd, jotta kerkedd suoritta-
maan ties mitkd wellness-rutiinit. Hyvinvoinnin tukeminen
ei myoskéddn vaadi pitkid matkoja retriitille ulkomaille. Joskus
yksinkertaisuus on hyvistd. Kun tekee omasta arjesta itselle
sopivaa, voi l6ytdd enemmaén hyvinvointia kuin pyérin kek-
simisestd uudelleen. T4lld kertaa haluaisin muistuttaa kaikkia
kompleksilaisia siitd, ettd omasta hyvinvoinnista voi huolehtia
yksinkertaisin tavoin. Yksinkertaisuus ei tarkoita helppoutta,
mutta se tarkoittaa kestavyyttd, pysyvyyttd ja aitoutta.

Olen huomannut etten todellakaan ole aamuvirkku. Jos ei ole
pakko, en herdid ennen kahdeksaa enké kiirehdi aamulla ulos
ovesta alle puoli tuntia herddmisen jalkeen. Yliopisto on mah-
dollistanut eldmisen iltapainoitteisesti, joten vietin aamuni
kahvikupin ja péivan lehden dérelld, jotta toimin loppupéivin
tehokkaasti enkd tiuski jokaiselle vastaantulevalle univajeise-
na. Tama tukee paitsi itseni, my6s muiden hyvinvointia. Sen
sijasta, ettd pakottaisin itseni ylos viideltd suoritusyhteiskun-
nan paineiden alla, nautin hitaista aamuista kahdeksan jalkeen
ja saavun Meilahteen hieman myhemmin

(ellei tapausjdsennysluento ala yhdeksltd).

Tdama oli vain yksi esimerkki suhteellisen yksinkertaisesta
tavasta, jolla ylldpidan omaa hyvinvointiani. Se ei aina onnis-
tu eikd se ole aina helppoa, mutta koen voivani paremmin
kun rakennan arjestani itselleni sopivaa. Taté toivoisin kai-
kille kompleksilaisille. Yhteiskunnan viestit hyvinvoinnista
voivat ndyttdd hyvin erilaisilta kuin itselle sopivat keinot siitd

Yksinkertaiset teot hyvin

In tukena

huolehtimiseen. Meilld on psykologian opiskelijoina kykya /

arvioida viitteiden todenpitavyyttd. Kun seuraavan kerran
nidet mainoksen eldmisi mullistavasta tuotteesta, hengitd
syvaan ja kysy itseltdsi, onko tdimi kestdvi yksinkertainen asia,
jolla oikeasti tuet omaa hyvinvointiasi vai jotain aivan muuta.

Kehottaisinkin kaikkia pohtimaan, kuinka voi huolehtia omas-
ta unestaan, ravinnostaan, sosiaalisista suhteistaan ja omista
mielenkiinnon kohteistaan paremmin juuri itselle sopivalla
tavalla. Se voi tarkoittaa vilipalapatukoiden kantamista kan-
gaskassissa tai yhden tunnin viikossa varaamista ihanan kirjan
lukemiselle. Mahdollisesti voi myds pohtia, voisiko ystdvien
kanssa viettdd enemman aikaa, vaikka se tarkoittaisi muu-
taman tunnin tenttilukemisen vihenemistd. Yksinkertaista,
mutta ihanaa. Eiko?




PJ=PASKA

Masokismia

((E ¢ helvetti taas sitd mennddn’, ajattelin, kun olin kuun-
lnellut ensimmadiset puoli minuuttia Kaérijan ja Erika
Vikmanin kappaleesta Ruoska. En tulisi kuuntelemaan mitdan
muuta moneen péivddn ja Medioman seindnaapurini tulisi kir-
joittamaan Jodeliin idioottinaapuristaan, joka kuuntelee sarmaa
kappaletta tunteja putkeen iltaisin valittimattd muiden herkistd
korvista. Toisaalta seindnaapurini joutuyvat valitsemaan kyseisen
vaihtoehdon tai jatkuvien politiikka/yhteiskuntakritiikki-pod-
castien valilld enki tiedd kumpi kenellekin kuulostaa pahem-
malta.

Jostain syystd hermovefkostoni on aina kallistunut enemman
elokuva-, televisio-ja kirjaintoiluun musiikki-intoilun sijasta.
Vililla sattuu kuitenkin jannittavid asioita ja neuronini akti-
voituvat juuri oikealla tavalla, pdadyn intoilemaan musiikista.
Néin tapahtui aloittaessani kyseisen kappaleen kuuntelemisen.
Okei taytyy myontdd, ettd katsoin samalla musiikkivideon, joka
innosti minua ehkd jopa enemman kuin itse kappale, joten take
this with a graimof-salt. Kappale on juuri sopivan mukaansatem-
paava ja kuuma olematta liian geneerinen-Siihen voi samaistua
monella eri tasolla, seksuaaliset sanavalinnat piilottavat tdak-
seen tarkemman viestin elimisen hankaluudesta ja suolasta.
Vihén niin kuin psykologiset ilmi6t, pinnan alta 16ytyy aina
enemman kuin olettaisi.
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Eldmai antanee ryoskaa meille kaikille vililld tavalla tai toisella.
Kirjoittaessani tatd nden edessdni myos drrdn errorin errorin
arrédn ja toivoisin, ettd kyseessa olisi ehké hieman erilainen ruos-
ka. Tamd kipu ei kiihota ainakaan vield. Olen opintojeni aikana
huomannut, ettd psykologian opiskelu saattaa johtaa samankal-
taiseen hermoverkostoni aktivaatioon kuin Ruoska, mutta nyt
ei puhuta sellaisesta tilanteesta. But now I have digressed. Elama
siis valilld antaa ruoskaa, vaikka antaisit kaikkesi ettd ndin ei
kavisi. Siitd ei padse yli eikd ympdri varsinkaan jos avaa drrin.
Analysoidaanpas sanoja siis vihdn tarkemmin.

“Istun huoltsikal ja
olo tuntuu runnellulta

Kappale eiala heti paillepédin samaistuttavasti. Minua harvem-
min 1oytdd huoltsikoilta, mutta olo tuntuu usein runnellulta.
Huoltsikalla fistumisen voi kuitenkin kasittdd monella tavalla.
Voisiko tdmé kyseinen huoltsikka representoida esimerkiksi
Terkon yldkerran nurkkausta, jossa usein tuijotan eteenpdin
katse tdynni tyhjyyttd? Kehoni raahattunaja-runnellunakatson
ulos - etsin tietd vapauteen kunnes suuntdan katseeni ldppariini.
Vapaus koittaa my6hemmin.



"Ku vastoinkidvmiset
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A W,

on jo veistelly mua ku

linkkari

Henkilokohtainen vastoinkdymiseni tapahtui muutama kuu-
kausi sitten, kun minulla oli luennolla asiaa_opettajalle. Sen
sijasta, ettd olisin huutanut salin toiselta puolelta kyseisen
henkilon oikean nimen, huusin “Sanna”. Miksi? No-siksi, ettd
mielestdni kyseinen opettaja ndyttad Sanna Marinilta ja aryoisa

hermoverkostoni-ei-vain osaa toimia asianmukaisesti.

Vaikka antaisit armoo
Mai en
tuntisi eldvini ennen,

Ja syliasi

kun Tulee ruoska

Sitten kertosdkeeseen, ai ettd timéhén kuvastaa opiskelijan eld-
mai tdydellisesti. Kun vihdoin palauttaa lopputyon tai tenti

"Nyt taloyhtiossi
kosteuden mittaukset
/" Ku rappukaytivin
portail on hemo

b2

virtauks

Rehellisesti sanottuna tdma voisi koskea elimddni, mutta toi-

saalta kosteuden mit ja rappukdytdvin virtaukset ovat pie-
nin ongelma Mediomilla. Olisipahan rotille vesipuisto saatavilla,
jos vihén virtaisi. Luulin muuten;-ettd tuossa lauletaan “himo
virtaukset”. En tosiaan tiedd, mitd “hemo-virtaukset” tarkoittaa,
joten télle boomerille saa soittaa, jos tietda.

”Oon masokisti ja

9

eliméi on trilleri

Riskeeraan oman terveyteni joka péivd/astumalla Mocsuun ja
nappaamalla kahvini bioshasardeina tunnetuista Moccamaste-
reista. Eldn reunalla enki ole valmis luopumaan tunkkaisesta
myrkyn mausta. Vihén aikaa sitten minulta myds kysyttiin, eiko
villakangastakkini ollut liian kevyt kyseiseen sadhén. in,
etta kylla, mutta-olenvalmis-ottan yseisen riskin sopivan
asun_et€en. Sitten trillerimdinen tunnustus: ole koskaan

anut iphoneeni panssarilasia. Uskon omaavani yli 1-
liset kyvyt, joiden avulla néyttoni ei koskaan rikkoudu. Ja yli
kaksitoista vuotta tdma uskomus on toiminut.

ja kuumeisesti pohtii, onko edessd millainen tuomio. Armol-
lisesti kuulee pddsseensWa ldpi ja tuntee olevansa suorastaan
koulutuksen hellima. Eldma tuntuu hetken tyhjéltd, kun kaikki
on hyvin. Sitten kokee taas eldvdnsd, kun ruoskan isku tulee
samassa hetkessd - menihin se lapi, mutta ei ole keskiarvolla
kehumista tdméan kurssisuorituksen ja opettajan mahdollisesti
pettyneen ilmeen jalkeen. Opiskelijassa ja ainejarjestotoimijassa
elad masokisti, joka ei jitd rauhaan.

Puheenjohtajisto matkalla SPOLin Uramessuille. Tassd-vaiheessa PJ
ei ollut vield I6ytdnyt Ruoskaa vaan taisi kuunnella podcastia ka
jengi-ilmiostd Suomessa. Sama asia?




KROMPLERSI

VASTAA:

Lukiolaiset Rysyy

Toimittajamme vieraili lukio-

pdivilld ja kerisi tulevien
Psykologian opiskelijoiden
kysymyksii ja huolia

v

KYSYMYS: Miki psykan opinnois-

sa yllatti eniten aloitettuasi taalla?

VASTAUS: Pitkdt luennot isoissa
auditorioissa ja opintojen neuropai-
noitteisuus.

KYSYMYS: Vastaisko todellisuus

odotuksiasi opiskelusta?

VASTAUS: En tiedd mitd odotin,
kun saavuin tdnne. Ehké se vasta-
si odotuksiani, ettd tailla saa oppia
mielenkiintoisista aiheista ja saa itse
valita kuinka paljon/vdhan opiske-
lee. Aika menee nopeammin kun
mitd odotin :( Askenhin mi aloitin
ja nyt kandikin alkaa olla valmis.

KYSYMYS: Ovatko psykologian
valintakokeella sisddnpédsseet joten-
kin “erilaisia” kuin todistuspisteilla?
(opiskelutaidot, ikd, tilastomatema-
tiikka — osaaminen tai muu)

VASTAUS: Todistuksella sisddn-
padsseet ovat keskimddrin nuo-
rempia  kuin  valintakokeella
sisddnpddsseet. En osaa sanoa eroa-
vatko piirre- tai kykytasolla.

KYSYMYS: Miki on palkitsevinta

opiskelussa?

VASTAUS: Keskustelut kiinnosta-
vista psykologiaan liittyvistd aiheista
unarissa (opiskelijaravintolassa) ja
terkossa (kampuskirjastossa) opis-
kelutovereiden seurassa.

KYSYMYS: Miten paljon opiske-

lussa on vapautta eli onko luentopak-
koa vai voiko tenttid kirjallisuutta?

VASTAUS: Jossain kursseissa on
luentopakkoa, jossain ei. Kannattaa
kuitenkin kdydéd luennoissa ja opis-
kella kampuksessa opiskelukaverei-
den kaa, muuten opiskelu voi olla
vahdn tylsad.

KYSYMYS: Onko opiskelu raskas-

ta? Kauanko kaytit keskimadrin péi-
vassa kouluhommiin?

VASTAUS: Riippuu toki jaksosta
mutta yleensa ei ole rankkaa. Opis-
keluun kédytan péivittdin vihemmén
aikaa kun puhelimella selailuun mut-
ta enemmén kun syomiseen. Jossain
jaksoissa ei ole yhtakdan luentoa sen
paalle eli silloin riittad aikaa vaikka
mihin. Pahimmillaan on kolme pai-
vad viikossa luentoja, joskus kym-
menestd neljadn. Silloin voi tuntua
raskaammalta, jos tyossakin on kii-
reista.

FRAGA: Vad borde man tinka pa

redan i gymnasiet om man vill kom-
ma in och studera psykologi?

SVAR: Grattis, du har redan forsta
steget gjort. Du vet att du vill studera
psykka. De e fa som e sa malmedvet-
na sa tidigt. Ja vet att ja int i alla fall
var de. De rade ja sku ge e att fundera
om du hellre vill komma in via stu-
dentbetyg eller urvalsprov. Ja visste

sjalv att ja int sku orka me urvalsprov
sd ja satsa pa att fa tillrackligt bra i
skrivningarna, bland annat genom
att hoja ndgra av dem efterét.

Gillande skrivningarna sa e de rade
som hjélpt mig att vilja de &mnen
man skriver pd basis av vad som int-
resserar en. Det blir tufft att orka om
man presterar for vitsord eller for
poidngantal etc. Om du e intresse-
rad i psykka sé ska du ldsa mer av de
som intresserar dig o héllas nyfiken
o forsoka att int fokusera for mycke
pa prestationen. En san insikt hjalper
en att fokusera pa det vasentliga och i
det langa hela leder det till att du lart
dig mera och mar battre. Lycka till!

PAATOIMITTAJA VASTAA:
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KOMPLEKSI FANI

KATRI RAIKKONE
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Katri Riikkonen on kehitys-, persoonallisuus- ja

sen psykologian professori. Kimmo Alhon eldkoidyttyé
maaliskuussa 2024 Katrista tuli Helsingin yliopiston pSy-
kologian oppiaineen virkaiéltdan vanhin professori, Hanen
erikoisosaamisalansa on sikidajan ympdriston ydikutusten
tutkiminen yksilon mydhempaén psyykkiseer ja fyysiseen
kehitykseen.

Katrin tutkimukset ovat johtaneetkonkreettisiin muutok-
siin hoitosuosituksissa, jotka liittyvit mm. antenataaliseen
koritkosteroidihoitoon ennenaikaisen syntymén uhatessa, ja
muutoksiin odottavien ditien ravintosuosituksissa. Kédynnissa
oleva Ilo Odottaa-interventiohanke tuo helpotusta monille

masennusoireiden kanssa kamppaileville odottaville dideille.

Kumrkysyin mistd kaikki alkoi, Katri vastasi, vuodesta 83,
jolloin hidn aloitti psykan-opinnot Helsingin yliopistossa.
Ensimmaiset kokemukset tutkijantyostd Katri sai tutkimus-
avustajana Liisa Keltikangas-Jarvisen-_tutkimusryhmassi.
Liisan tutkimusprojekti keskittyi sepelvaltimatautiin ja sen
varhaisiin kehityksellisiin riskitekijoihin. Monitieteisen ja

TTAA

Sitd juuri Katri on viimeiset vuosikymmenet tehnyt. Han o

tutkinut sikiévaiheen ymparistotekijoitd ja niiden merkitysta
psyykkisen ja fyysisen terveyden kannalta.

Niistd viime aikoina ehkd tunnetuin on monille rakas
lakritsi.

Sain ilmaisen oppitunnin istukan suojaavasta luonteesta.
Istukassa on entsyymi, jonka tehtdvind on suojata kehittyvia
vauvaa, jotta vauva ei altistuisi tarpeettoman suurille nfaa-
rille didin stressihormoni kortisolia. Tarpeettoman-Suurina
madrind kortisoli voi hairitd sikion neurokehitystd. Tama
istukan ns. suodattajaentsyymi muuntaa noin 80-90% didin
biologisesti aktiivisesta kortisolista sen epdaktiiviseen muo-
toon. Tdmén entsyymin toimintaa estad glykrritsiini, joka on
lakritsin luonnollinen ainesosa Glykyrritsiinin haitallisista
vaikutuksista sikiaikana tiesimme jo melko paljon eldinmal-
leista, mutta Katrin 16yddkset viittaisivat siihen, ettéd lakritsi
on haitallista sikioaiKana myos kehittyville ihmisvauvoille.
Varovaisuusperiaatteeseen nojaten, THL pdivitti raskaana
olevien ravintosuosituksia ndiden 16yddsten pohjalla.

laajan projektin tarkoituksena oli tunnistaa riskitekijéiden
kehittymistd ja tasoa varhaislapsuudesta aikuisuuteen

Toinen merkittava sikiovaiheen riskitekija on didin masen-

Sikiovaiheessa ympéristolld on suuri merkitys vativan kehi-
tykselle. Eldmén noin 40 ensimmadisen viikon ajkana, aivojen,

mydhemmissi elaméssd/ Missadn ihmisen elin-
i i td nopeaa kuin sikiévai-

in, ennaltaehkiisyn ndkokulmasta oli uutta ja innovatiivi

, , Tajusimme kuitenkin nopeasti, etti
meidin oli mentivd aina varhai-
sempiin ja varhaisempiin ikivaihei-
siin, jos haluamme ennaltaehkiisti
psyykkisid ja tyysisid sairauksia."

nus. Synnytykse einen masennus on yleisesti tunnettu
Kliininen ilmio, jota Suom euvoloissa seulotaan mel-
ko systemaattisesti. Vahemmaén tunne kuitenkin se,
ettd yli puolet synnytyksen jélkeistd masennusta oireilevista
dideistéd on oireillut masennusta jo odotusajan varhaisvaiheis-
ta ldhtien. Siind missd synnytyksen jalkeisen masennuksen
tiedetddn olevan yhteydessd mm. vihemmén sensitiiviseen
vanhemmuuteen, odotusajan masen ~jasithen Tiitty-
vien fysiologi uutosten tiedetddn olevan yhteydessd
haitallisesti lapsen mychempéin psykologiseen kehitykseen.
Se lisad psykologisen kehityksen viivdstymisen vaaraa, psyki-
atrista oireilua, ja mielenterveyden hairioita lapsen eldméssa
syntymén jéilkeen.

musten mukaan kuitenkin jopa joka viides diti koke
aikana oireita, jotka voivat liittyd masennukseen.

Tastd huolimatta masennuksen oireita ei neuvoloissa seulo-
ta rutiininomaisesti odotusaikana. Yksi syy tdhédn on se, ettd




kaikilla hyvinvointialueilla ei ole esimerkiksi neuvolapsyko-

logipalveluita saatavilla, ja jonot ovat pi iatriseen
sairaanhoitoon.

Vaikka aidilla olisi aikaa odottaa

oitoon péiisyd, vauvalla ei ole,

“Ilo Odottaa” on parhaillaan 58:ssa] neuvolassa kaynnis-
sd oleva hanke;-jossa tutkitaan matalan kynnyksen Kogni-
tiivis-kéyttdytymisterapiaan jdavan  nettiterapian
tehokkuutta masennusoireiden hoidossa odottavilla dideilla.
Matala kynnys tarkoittaa sitd, etta padstakseen nettiterapi-
aan diti ei tarvitse masennusdiagnoosia, terapiaan ei tarvitse
jonottaa, eiké terapiassa’kdynti ole aikaan, paikkaan tai didin
tulotasoon sidottus Téllaisia matalan kynnyksen hoitoja
illa, Katrin mielestd. Ne mahdollistaisivat
ennusoireilun seulonta voisi tulla osaksi tavan-
dottajan terveyden seurantaa kaikissa Suomen neu-

sen, etta
omaist;

voloissa. Ne mahdollistaisivat myos sen, ettd entistd suurempi
odottajien ja heiddn vauvojensa joukko péddsisi ndytt6on poh-

jaavien iiriin oikea-aikaisesti.

Katri on Helsingissd nahnyt psykologian alan kehi
80-luvulta saakka. Kun kysyin, miten alamme on kehittynyt
80-luvusta nykypéivain, hin pysdhtyi miettimaédn.

hyvin tutkimuspainotteisia, olipa kyseessd-sitten kehitys-,
personallisuus-, neuro-, tai kognitiivinen’psykologia. Samal-
la yha suurempi osa opiskelijoista kiinnostuu tutkimuksesta.

’ , On mielenkiintoista nihdi, mihin

gin yliopiston psykologia tulee
eteellisesti kehittymdin seuraavilla
vuosikymmenilld ja millaiset aiheet
meidin tulevia tutkijoita sitten kiin-
nostaa.

iroivaa kuulla kokeneelta tutkijalta, ettd
ielenkiintojen mukaan voi 16ytya uusia tutkimus-

kenttid, kenties sellaisia, joita saa itse olla mukana kehittd-

missd. Varsinkin kun sanat tulevat tutkijalta, joka on ollut
mukana kehittimassd omaa kenttddn

Haastattelu kesti lopulta yli tunnin. Haluan kiittda Katria

hénen ajastaan ja mielenkiintoisesta keskustelusta, joka pak-
kasrajan ylityttyd pidettiin etdn#. Miké on pakkasraja?

’ , Fillarin ketjut jiityvit, kun pak-

kasta on yli -20 astetta."

Talvellakaan reilun 8 /kilometrin fillarimatka psykan laitok-

selle ei Katria haittaa
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KRompleksi Testaa

SIGMA GRINDSET

O aika “lock innaa” Ei tyttojd, ei
nvideopelej 4. Vain mind muuttumas-

sa parhaimmaksi versioksi itsestdni.

Onnellisuus on yksinkertaista saavuttaa,
kunhan vaan yrittdd tarpeeksi. Ei tarvitse
kuin aloittaa ja ndin min aloitin 29.1.

Ideana oli, etti mina tekisin uuden tilin
tiktokkiin, kayttdisin sovellusta 15 minuut-
tia pdivdssd ja ottaisin vastaan kaiken self-
help neuvon, mité sind aikana tuli vastaan.
“Kompleksi Testaa self-help.”

Téma lahti heti raiteiltaan, niin kuin arve-
linkin. Tiesin, ettd kaltaiseni kaksikymp-
pinen viriili nuori mies saisi yksinomaan
looksmaxxing, gymcel ja sigma kontenttia
feediinsa.

Jos nuo edeltavit termit eivat merkitse sinulle
mitddn ensinndkin onnittele itsedsi siitd, ettd
olet tehnyt hyvid elaméanvalintoja. Sitten siir-
rd katseesi oheiseen alylaitteeseesi ja kvg.

Minulla ei ole aikaa viedd kaikkia vitun nor-
mieita yappasvilleen. Ma grindaan. Sa sleep-
paat. Its over for u.

VIIKKO 1. MEWING

Heti ensimmiiseni alkoi Spermmaxxing. Eli
miten saada mahdollisimman paksua ja 66
maukasta méllid (sign me up Imao). Moisten
hoitojen toimivuudesta voit haastatella rakas-
tajiani (tdmd on sallittua, he sanoivat "ei tyt-
t6jd” ei puhettakaan pojista.)

Viikon edetessd minua opettivat tarpeetto-

man aggressiiviset naiset paksuilla aksenteilla
mewaamaan. Mewing on kieli/leukalihas-
harjoite, jonka pitédisi kasvattaa leukalinjaa
(jotenkin?) ja sitd tehdddn passiivisesti. Kun
matkustat, mewaat. Kun olet tunnilla,
mewaat. Kun paskot, opiskelet tai nukut, sind
mewaat. Mewatessa ei voi puhua, koska kielen
asento on suun yldosassa hampaiden takana.
Jos joku tulee keskeyttdmddn sinun mewing
streakkisi, kuten esimerkiksi joku Medio-
manaapurisi, joka tulee kyselemddn kaik-
kia vitun turhia mitattomyyksid kuten "Hei
Aleksi miten menee?” niin sind MOGgaat
hénet. Hidn saattaa katsoa sinua kauhun-
sekaisella kuvotuksella ja sanoa “lopeta plz
heti” mutta tuo on beta urosten ja chudien
inindd. Se ei kuulu minunkaltaisille Sigma
uroksille. Hin on 99%, mina olen 1%.

ENSIMMAINEN BLACKPILL

Mewaus ei vaan toimi. Ensinnakin siitd syys-
td, ettd varmaan sadoista mewing videoista
mitd ndin ehkd 2 oikeasti kertoi miten se
kuuluisi tehdd. Nekin olivat ristiriidassa kes-
kenddn. On olemassa ymmartddakseni soft ja
hard mewingia. Toisessa painat kielelld ja toi-
sessa et, mutta ei tunnu olevan konsensusta
siitd mikd on oikea tapa. Sitd paitsi siind ei
ole mitddn jiarked edes omalla logiikallaan.
Minulla on hieman ylipurentaa, joten jos
mind haluan nidkyvimman leukalinjan, niin
eik6é minun kannattaisi koittaa saada nimen-
omaan alaleukaani esille?

Téstd huolimatta mind mewasin aina kun
muistin. Yleensd samalla, kun selasin tik-
tokkia. En saanut kielikramppeja tai leuka-
kipuja. Leukalinjani ei mielestdni nakyvisti

muuttunut.

Paitsi, ettd ensimmadisen viikon loppupuolel-
la, kun olin syémassd unarissa puolituttujen
kanssa kerroin huvittuneesti tdstd hassus-
ta haasteesta mitéd teen ja yksi heistd kehui
minun leukalinjaani.

En ole rehellisesti vieldkddn toipunut tas-
ta jarkytyksestd. Ei kai, ei sentddn voi olla,
ettd Helsingin yliopiston lddketieteellisessa
tiedekunnassa opiskelee henkild, joka luulee
mewaamisen oikeasti toimivan?

Jossei se tullut jo selviksi mind ldhestyin tatd
koko hommaa hyvin paksun ironiakerroksen
takaa. Mind tiesin jo mitd odottaa, enkd aja-
tellut hetkahtavani. Olin kuitenkin vaarassa.
Hyvin, hyvin vddrassa.

Nimittdin minulla on hieman henkilokoh-
taisempi yhteys tihdn maailmaa kuin mitd
(toivottavasti) osasitte rakkaat lukijat ehka
arvata.

Minun uskomukseni on ollut pitkddn, ettd
kun nuorelle pojalle sanoo:

“Kukaan ei tule koskaan rakastamaan sua, s
tulet kuolemaan yksin.” ja Susta ei koskaan
tule oikeaa miestd.” (asioita joita kuulin péi-
vittdin kaksitoistavuotiaana)

On kaksi tapaa reagoida. Joko sina laitat jalat
maahan:

“EI! M4 ndytén niille. Musta tulee oikea mies.
Ma todistan, ettd ne paskiaiset ovat vddrdssa.”







Tai sitten sind hyvéksyt sen:

“Juu. Méd oon paska. Mé tulen kuolemaan
yksin. M4 olen epdonnistunut miehend. Mitd
sitten? Ei milladn ole valid anyway.”

Mind otin jalkimmadisen ldhestymistavan.
Mind syrjdydyin, hautasin mielenterveys-
ongelmani videopeleihin ja ainoat ystivani
olivat kaltaisiani luusereita. Suurin osa game-
reitd, mutta minua paljon PALJON syvem-
malld pipelined.

Tehdadn kuitenkin selviksi: minusta ei kos-
kaan tullut incelid. Olen nyt oversharennut jo
liikaa, joten lyhennetddn tarina titen: menin
protulle, tutus