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Taman tutkimuksen tarkoituksena on kuvata unien sosiaalisuuden ja unien positiivisuuden yhteytta
yhteenkuuluvuuden tarpeeseen. Tutkimuksessa tarkasteltiin unissa esiintyvien sosiaalisten
tapahtumien ja valve-eldaman sosiaalisten tapahtumien suhdetta yhteenkuuluvuuden tarpeeseen
sekd unissa esiintyvan positiivisen sosiaalisen sisallon yhteyttda yhteenkuuluvuuden tarpeeseen.
Tutkimuksen teoreettisena viitekehyksena on sosiaalisen simulaation teoria. Sosiaalisen simulaation
teoria tarjoaa evoluutio- ja sosiaalipsykologisen ndkdkulman unien tarkoitukseen. Sosiaalisen
simulaation teorian mukaan unet ovat simulaatioita, joissa harjoitellaan sosiaalisia tilanteita, jotta
toimisimme  valve-elamédssa  tehokkaammin ja  tarkoituksenmukaisemmin  sosiaalisissa
yhteiséissimme. Tama on edistanyt yhteis66n kuulumista, joka on parantanut selviytymista seka
nostanut lisddntymistodennakoisyyttd esi-isiemme ymparistoéssd. Unet simuloivat sellaisia
sosiaalisia tilanteita, jotka harjoittavat meitd valve-elamén sosiaalisia tilanteita varten seka
tyydyttavat yhteenkuuluvuuden tarvettamme unissa, jolloin koemme valve-eldman sosiaaliset
suhteet tyydyttavampind. Aineistona oli 168 uniraporttia ja 552 valveraporttia 15 koehenkil6lta.
Kaikki raportit analysoitiin Social Content Scale —analysointimenetelmalld, joka on kehitetty
sosiaalisten sisdltdjen analysointiin raporteista. Yhteenkuuluvuuden tarvetta mitattiin Need to
Belong  —kyselyllda.  Tulosten  analysointiin  kdytettiin  Pearsonin  korrelaatiota ja
monimuuttujaregressioanalyysia. Tulokset eivat osoittaneet yhteyttda yhteenkuuluvuuden tarpeen
ja unien sosiaalisuuden tai unien positiivisuuden vilille. Lopuksi kasitellddn tuloksia sosiaalisen

simulaation teorian valossa, tutkimuksen haasteita seka tulevia tutkimuskysymyksia.
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Johdanto

Ihmisilla on voimakas, kokonaisvaltainen ja perustavanlaatuinen tarve tulla hyvaksytyksi
osana ryhmaa tai yhteisd6a (Baumeister & Leary 1995). Tama tarve nousee evolutiivisesta
historiastamme, joka on muovannut meitd hakemaan hyvaksyntaa ja valttamaan torjuntaa
ihmissuhteissamme (DeWall ym., 2011). Unien ndakeminen on sen sijaan todennakoisesti
lajikehityksellisesti viela varhaisempi ominaisuus. Lintujen ja nisakkdaiden on huomattu
kdyvan lapi samoja unen vaiheita kuin ihmisten (Low, 2008), vaikka ihmiset ovat ainoa laji,
joka todistetusti ndakee unia. Unia on myos tulkittu jo tuhansia vuosia. Esimerkiksi Bulkeley
(2016) esittaa, ettd voimakkaat ja vaikuttavat unet ovat olleet merkittavia vaikuttajia eri
uskonnoissa ja kulttuureissa. Ymmarryksemme unien toiminnasta ja funktiosta on kuitenkin
jaanyt ohueksi. Revonsuon, Tuomisen ja Vallin (2016a) lanseeraama sosiaalisen simulaation
teoria tuo unitutkimuksen piiriin uuden teoreettisen Idhestymistavan unien tarkoituksen
ymmartamiseen. Sosiaalisen simulaation teorian mukaan unet ovat ennen kaikkea
sosiaalisia simulaatioita, joissa harjoitellaan sosiaalisia tilanteita sekd vahvistetaan
tarkeimpia sosiaalisia suhteita. Tassa tutkimuksessa tutkin, onko ihmisten

yhteenkuuluvuuden tarpeella ja heidan unisisalloillaan yhteytta.

Unet

Unet ovat sarja kuvia, tunteita, ajatuksia ja kokemuksia, joita ihminen kokee
nukkumisen aikana. Windtin (2010) mukaan unet ovat mukaansatempaavia ajallispaikallisia
hallusinaatioita, joita tapahtuu nukkumisen aikana tai nukkumisen ja herdamisen taitteessa.
Nukkuminen taas on toistuva elimiston ja mielen tila, johon kuuluvat muuntunut tietoisuus,
vahentynyt sensorinen aktivaatio, ldhes taydellinen liikkumattomuus ja vahentynyt
vuorovaikutus ympariston kanssa. Karkeasti jaoteltuna nukkuminen voidaan jakaa NREM-
uneen (Non-Rapid Eye Movement) ja REM-uneen (Rapid Eye Movement). NREM-unen
aikana aivosahkokayraa leimaa hidas, mutta voimakas jannitteinen liike. NREM-unen aikana
syke ja ruumiinlampo laskevat ja hengityksestd tulee tasaisempaa. REM-unen aikana
aivosahkokdyra nayttda ldhes samalta kuin valvetilassa, eli liikke on nopeaa ja matala
jannitteistd. REM-unen aikana syke ja ruumiinlampd nousevat sekd hengityksesta tulee

epatasaisempaa. REM-uneen liittyy myos aktiivinen silmien liike, josta se saa nimensakin.



REM-unen I6ytymisen aikana ajateltiin, ettd unia ndhdaan nimenomaan REM-unen aikana,
mutta myéhemmin on kdynyt selvaksi, ettd unia nahdaan tai ollaan nakematta kaikissa unen
vaiheissa (Hobson, 2005). Unien nakemisen todennakdisyys on tosin suurin REM-unen
aikana (Kosslyn & Rosenberg, 2004).

Unien tarkoituksesta on esitetty useita teorioita, mutta aiheesta ei vallitse
yksimielisyytta. Freud (1899/1992) kehitti ensimmaisia teorioita unien tehtavasta. Freudin
mukaan uni on (mahdollisesti torjutun / tiedostamattoman) toiveen toteutuma, joka
esiintyy unessa usein naamioituna. Tulkitsemalla unta voidaan ymmartaa sen sisalto ja
merkitys. Freudin jalkeen on ilmestynyt useita tieteellisid ja vihemman tieteellisia teorioita,
jotka lahestyvat unia hyvin erilaisista kulmista. Joidenkin uniteorioiden mukaan unet ovat
ennen kaikkea psyykkisia ilmi6ita, joilla voi olla esimerkiksi terapeuttisia vaikutuksia
(Hartmann, 2010). Simulaatioteorioiden mukaan unien tehtdvana on ollut valmistaa meita
valve-elaman haasteisiin harjoittamalla meita esimerkiksi henkeamme uhkaavia tilanteita
varten (Revonsuo, 2000) tai kehittamallda meitd toimimaan tehokkaammin ja
tarkoituksenmukaisemmin sosiaalisissa ymparistoissda (Revonsuo ym., 2016a) ja ndin
edistda lajin selviytymistd. Kognitiivisempien teorioiden mukaan unet subjektiivisina
kokemuksina ovat merkityksettémia tai jarjettémia ja ne ovat esimerkiksi nukkumisen
aikana tapahtuvan aivoaktivaation sivutuotetta (Hobson & McCarley, 1997) tai unien
tehtdvana on edistdd muistojen konsolidoitumista (Zhang, 2005). Teorioita unien tehtaviksi
on lukuisia muitakin kuin dsken mainitut.

Tutkimuksissa on huomattu, ettd vaikka miehet ja naiset nakevat
padsadntoisesti saman tyylisid unia, on sukupuolten valilla my6s eroja (Schredl ym., 2004;
Schredl ym., 1998). Miehet nakevat enemman fyysista vakivaltaa ja seksuaalisia teemoja
sisaltdavia unia kuin naiset. Naiset sen sijaan nakevat enemman unia liittyen itsensa
vahingoittamiseen ja yleiseen masennusoireiluun kuin miehet. Naiset ndkevdt myos

enemman painajaisia kuin miehet (Schred| & Reinhard, 2011).

Sosiaalisen simulaation teoria
Sosiaalisen simulaation teorian mukaan unet ovat erikoistuneet
simuloimaan uneksijan tarkeimpia sosiaalisia suhteita ja sosiaalista todellisuutta lisatdkseen

yksilon kelpoisuutta valve-elamassa. Simulaatioiden tulisi kohdistua erityisesti sellaisiin



henkiloihin, jotka ovat meidan kelpoisuutemme kannalta tarkeimpid. Sosiaalisen
simulaation teoria jakaa osittain samat teoreettiset lahtékohdat kuin Revonsuon (2000)
aiempi uhkasimulaatioteoria, keskittyen kuitenkin sosiaalisiin unisisaltéihin uhkaavien
unisisaltéjen sijaan. Uhkasimulaatioteorian oletusten mukaisesti uhkaavat tilanteet ovat
yleisempia unissa kuin valve-eldamassa. Teoriaa on kuitenkin kritisoitu siitd, etta se ei pysty
selittdmaan unia, jotka eivat sisalla uhkaavia tilanteita (Bulkeley, 2004, Humphrey, 2000).
Sosiaalisen simulaation teoriassa prososiaaliset unisisallot ovat suuremman kiinnostuksen
kohteena uhkasimulaatioteorian selittdessa uhkaavat unet. Uhkaavien sosiaalisten
tilanteiden osalta uhkasimulaatioteoria ja sosiaalisen simulaation teoria ovat kuitenkin
paallekkaisia (Tuominen ym., 2019).

Revonsuon ja kumppaneiden (2016a) mukaan useimpia uniteorioita vaivaa
epamaaraisyys. Niistd ei voida johtaa testattavia hypoteeseja, jolloin systemaattinen
ndyttoon perustuva teorian kehitys ei ole mahdollista. Sosiaalisen simulaation teorian yksi
tarkoitus on muodostaa rohkeita kokeellisesti testattavia hypoteeseja, jotka eroavat
kilpailevien teorioiden hypoteeseista. Ndin teorian kehitys on mahdollista (Revonsuo ym.
2016a; Revonsuo, Tuominen, & Valli, 2016b).

Unissa unimind on vuorovaikutuksessa lukuisten muiden itsendisten
unihahmojen kanssa, joiden tekemisid ja sanomisia han ei voi hallita (Revonsuo ym., 2016a).
Unimind havaitsee ja tunnistaa muita hahmoja, tekee yhteistyota heidan kanssaan,
taistelee heita vastaan, vaittelee heiddan kanssaan ja kokee laajan skaalan tunteita ei vain
suhteessa itseensa vaan myo0s suhteessa muihin. Unissa esiintyvat hahmot voivat olla keta
vain; perheenjasenia, ystavid, vihamiehia, tuttuja, fiktionaalisia tai todellisia hahmoja,
tuntemattomia jne. Domhoffin (1996) mukaan unimind on yksin vain n. 5 % unista ja
kohdatuista unihahmoista n. 95 % on ihmisia. Unet siis padsaantodisesti simuloivat
sosiaalista maailmaa. Noin 90 % unihahmoista nayttaa taysin realistisilta ja 53 % my0ds toimii
realistisesti verraten valve-elaman vastaavuuteensa (Revonsuo & Tarkko, 2002). 90 %
ihmishahmoista on myos kategorisesti tunnistettavissa, esimerkiksi miehiksi tai naisiksi, tai
tutuiksi tai tuntemattomiksi (Domhoff, 1996). Strauchin ja Meierin (1996) mukaan noin
50:ssa % REM-unista unimina on vuorovaikutuksessa muiden unihahmojen kanssa. 20:ssa %
tapauksista uniminad ja muut unihahmot toimivat yhdessa ja 20:ssa % hahmot toimivat

itsendisesti. Vuorovaikutus on yleisesti valve-elamaa vastaavaa keskustelua. Unissa siis


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1053810017302283#b0040
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toimitaan itsendisten unihahmojen kanssa, jotka nayttavat keskimaardisesti realistisilta,
mutta eivat valttamatta toimi ennustetusti. Aivot voisivat periaatteessa simuloida vain
elottomia objekteja tai eldd uudelleen paivan aikana tapahtuneita tilanteita, ajatuksia ja
tunteita. Tama olisi paljon helpompi ja yksinkertaisempi tehtava. Kuitenkin ne simuloivat
monimutkaisia sosiaalisia tilanteita, joissa on osana monenlaisia itsenaisia unihahmoja,
jotka dynaamisesti reagoivat uniminan ja toisten hahmojen toimintaan (Revonsuo ym.,

2016a).

Sosiaalisen simulaation teorian evoluutiobiologinen pohja

Sosiaalisen simulaation teoria ammentaa evoluutiobiologiasta ja
sosiaalipsykologiasta (Revonsuo ym., 2016a). Evoluutiobiologiasta erityisesti kattavan
kelpoisuuden ja sukulaisvalinnan -teorioiden (Hamilton, 1964) sekd vastavuoroisen
altruismin -teorian (Trivers, 1971) on ajateltu olevan relevantteja sosiaalisen simulaation
teorialle (Revonsuo ym. 2016a). Kattavan kelpoisuuden teorian mukaan yksilon periman
jatkumisen onnistuneisuus maaritelldan yksilén omien geenien lisaantymisen summana
(Hamilton, 1964). Kattavan kelpoisuuden —teorian mukaan yksil6 voi lisatd oman perimansa
selviytymistd auttamalla vyksil6itd, jotka jakavat hanen kanssaan samoja geeneja.
Sukulaisvalinnan teoria on kattavan kelpoisuuden teorian tarkennus, jonka mukaan yksilot
suosivat nimenomaan omia jalkeldisiaan seka lahisukuaan, koska ndma kantavat samoja
geeneja. Ihmiset ja monet muut lajit kuitenkin auttavat myos lajitovereitaan, vaikka nailla
ei olisi sukusidettd. Vastavuoroisen altruismin -teorian mukaan yksilé voi toimia omaa
kelpoisuuttaan vahentavasti lisatdakseen toisten kelpoisuutta (Trivers, 1971). Yksilot voivat
toimia ndin, jos on odotettavissa, ettd heitd kohtaan toimitaan altruistisesti
tulevaisuudessa. Mekanismi toimii, jos yksilot kohtaavat toistuvasti. Vaikka huijaaminen tai
itsekkyys voivat olla lyhyelld tahtdimelld tehokkaampia keinoja, niin pitkalla aikavalilla

yhteisty6 voi tuoda suurempia hyotyja (Trivers, 1971).

Sosiaalisen simulaation teorian sosiaalipsykologinen pohja
Sosiaalisen simulaation teoriaan keskeisesti liittyvd kasite on “need to
belong” eli yhteenkuuluvuuden tarve (Revonsuo ym., 2016a). Ihmiset ovat sosiaalinen laji,

tarkoittaen, ettd luomme sosiaalisia rakennelmia oman itsemme ulkopuolella. Naiden



sosiaalisten rakennelmien tehtdvand on auttaa meitd selviytymaan, lisddantymaan ja
huolehtimaan jalkeldisista siten, ettd he vuorollaan pystyisivat lisadntymaan ja nain
mahdollistamaan perimamme jatkuvuuden (Cacioppo ym., 2011). Toisin kuin monet muut
lajit, ihmiset saavat selviytymiseen tarvittavat resurssit padosin muilta lajitovereiltaan
vastavuoroisen yhteistyon seurauksena (Stillmann & Baumeister, 2009). Yhteenkuuluvuus
yhteisd6nsa on siis ollut yksilolle elaman ja kuoleman kysymys.

Baumeisterin ja Learyn (1995) mukaan kokemus yhteenkuuluvuudesta on
ihmisille perustavanlaatuinen tarve ja taman tarpeen kautta voidaan ymmartaa suuria osia
ihmisten valisesta kanssakdymisesta. Tarkemmin muotoiltuna ihmisilla on voimakas tarve
kestaviin, positiivisiin ja merkityksellisiin ihmissuhteisiin. Tama tarve tyydyttyy usein
tapahtuvalla miellyttavalla kanssakaymisella muutamien muiden ihmisten kanssa, jossa on
jaettua kiinnostusta toisten hyvinvoinnista (Baumeister & Leary, 1995). Gardnerin ja
kumppaneiden (2000) sosiaalisen monitoroinnin mallin mukaan tarpeemme olla muihin
yhteydessa suuntaa tarkkaavaisuuttamme sosiaalisiin vihjeisiin. Henkil6t, joilla on korkea
yhteenkuuluvuuden tarve, kiinnittavat enemman huomiota sosiaalisiin vihjeisiin ja niiden

tulkintaan.

Yhteenkuuluvuuden vaikutukset

Tutkimukset osoittavat yhteenkuuluvuuden moninaiset vaikutukset
ihmisten tunne-elamaan, kognitiivisiin prosesseihin ja kdytdkseen (Baumeister & Leary,
1995; Cockshawin & Schochet, 2010; DeWall ym., 2011; Hagerty & Williams, 1999).
Tutkimukset my0s osoittavat miten pelko sosiaalisesta eristdmisesta ohjaa kognitioitamme
(Gardner ym., 2000; Pickett ym., 2004;) ja toimintaamme (Derfler-Rozin ym., 2010)
sosiaalisen eristyksen todennakdisyytta vahentavalla tavalla. Jo tapahtuneella sosiaalisella
eristykselld on hyvin erilaisia vaikutuksia kuin sosiaalisen eristamisen pelolla ja sosiaalisesti
eristetyt ihmiset toimivat jopa sosiaalisen yhteyden uudelleen muodostamista vastustavilla
tavoilla (Baumeister ym., 2005).

Derfler-Rozin ja kumppanit (2010) huomasivat tutkimuksissaan, etta
koehenkilot, jotka kokivat olevansa vaarassa tulla eristetyiksi toistivat enemman
tuntemattomien ihmisten sekd potentiaalisten eristdjien luottamusta herattavia elkeitd

verrattuna koehenkil6ihin, joilla ei ollut pelkoa eristamisesta tai koehenkil6ihin, jotka olivat



jo tulleet eristetyiksi. Pelko sosiaalisesta eristamisestd saa ihmiset myds herkemmin
keskittamaan huomionsa sosiaalisiin vihjeisiin (Pickett ym., 2004; Gardner ym., 2000).
Cacioppo ja Hawkley (2009) toteavat katsauksessaan yksindisyyden tunteen johtavan
heikompaan yleiseen kognitiiviseen suoriutumiseen, nopeampaan kognitiivisten
toimintojen  heikkenemiseen  ikdantyneilld, heikompaan toiminnanohjaukseen,
negatiivisempaan mielialaan ja muihin masennusoireisiin, herkistymiseen sosiaalisia uhkia
vastaan, vahvistamiserheeseen sosiaalisissa tilanteissa, seka lisddantyneeseen
antropomorfismiin eli luontokappaleiden inhimillistamiseen. Sosiaalisesta eristamisesta
johtuva kipu ja fyysinen kipu jakavat samoja aivoalueita sekd laskennallisia prosesseja
(Eisenberger & Lieberman, 2004). Tutkimuksissa onkin huomattu, ettd tavalliset
sarkyladkkeet vahentavat sosiaalisesta eristamisesta johtuvaa kipua (DeWall ym., 2010). On
kokeellisesti osoitettu, ettd sosiaalinen eristdaminen vahentidd ihmisten mielenkiintoa
itsesaatelyyn. Talldin koehenkilét ovat aggressiivisempia ja vahemman prososiaalisia,
ottavat tyhmia riskeja, elavat epaterveellisemmin ja vitkastelevat enemman (Baumeister
ym., 2005).

Hagerty ja Williams (1999) huomasivat heikon yhteenkuuluvuuden
ennustavan masennusta paremmin kuin sosiaalinen tuki, konfliktit tai yksindisyys.
Romanttisen suhteen loppuminen onkin merkittdva ensimmadisen masennusjakson
riskitekija (Monroe ym., 1999). Masennusoireet taas herkistavat ihmisia torjunnalle ja
hyvaksynnélle vaikuttaen vahvemmin yhteenkuuluvuuden kokemukseen (Steger &
Kashdan, 2009). Allen ja Badcock (2003) esittdavat, ettd tama johtuisi masennuksen
lajikehityksellisesta funktiosta. Heidan mukaansa ihmiset masentuvat kokiessaan yhteisolle
aiheuttamansa taakan ldhestyvan heiddan tuomaansa hyotya. Ndin masennusoireet saavat
meidat herkistymaan sosiaalisille uhille, saavat meiddt toimimaan eristamisen
todennakoisyytta vahentavalld tavalla ja vdhentdvat sosiaalisesti vaarallista (esim.
itsevarmaa) kaytostda. Ndin masennusoireet ovat voineet parantaa mahdollisuuksiamme
tulla vahvemmaksi osaksi ryhmaa.

Cockshawin ja  Schochetin  (2010) tutkimuksessa tyoyhteis66n
yhteenkuuluvuuden kokemus vahensi merkittdvasti masentuneisuutta ja ahdistuneisuutta.
Tyontekijat ovat myos avuliaampia toissd, kun he kokevat yhteenkuuluvuutta

tyoyhteisdssddan (Den Hartog ym., 2007). Waltonin ja Cohenin (2007) tutkimuksessa



yhteenkuuluvuuden tunteeseen kohdennetulla interventiolla kyettiin parantamaan
tummaihoisten yliopisto-opiskelijoiden akateemisia suorituksia. Pittman ja Richmond
(2007) taas huomasivat omassa tutkimuksessaan, etta lukiolaisten ja myohemmin yliopisto-
opiskelijoiden kokemus kouluyhteisoonsa kuulumisesta ennustivat parempaa akateemista
menestysta seka parempaa psykologista sopeutuneisuutta uuteen ymparistoon.

Timmons ja kumppanit (2011) ovat tutkimuksissaan huomanneet, etta
voimakas yhteenkuuluvuus suojaa itsemurhariskiltda. Heidan tutkimuksissansa vanhempien
hylkdays (kuolema, avioero tms.) on heikon yhteenkuuluvuuden kanssa merkittava
itsemurhan riskitekija nuorilla, kun taas voimakas yhteenkuuluvuus vahensi
itsemurhariskia. Useissa eri  tutkimuksissa on  huomattu, ettd kokemus
yhteenkuuluvuudesta ennustaa kuinka merkitykselliseksi ihmiset kokevat elamansa
(Lambert ym., 2013). Efekti on lIoydetty pitkittais- ja poikittaistutkimuksissa, mutta myos
kokeellisissa tutkimuksissa. Lambert ja kumppanit (2013) virittivdit koehenkilonsa
yhteenkuuluvuuden kokemuksella, sosiaalisen tuen kokemuksella tai sosiaalisen arvon
kokemuksella. Vaikka kaikissa kolmessa ryhmassa koehenkildiden kokemus elaman
merkityksellisyydesta kasvoi, niin se kasvoi eniten koehenkildilld, jotka oli alustettu
yhteenkuuluvuuden kokemuksella. Stillman ja Baumeister (2009) ovat huomanneet, etta
kun ihmisten epdvarmuus sosiaalisista suhteistansa lisdantyy, he tukeutuvat
voimakkaammin oman kulttuurinsa maailmankuvaan. He epadilevat taman johtuvan siita,
ettd sosiaalisten suhteiden muuttuessa epavarmemmiksi ihmisten kokemus elaman
merkityksellisyydesta saa kolauksen. Tata kolausta pyritdadan kompensoimaan tarrautumalla
oman kulttuurin maailmankuvaan tiukemmin ja paikkaamaan sosiaalisen epavarmuuden
aiheuttamaan vajetta elaman merkityksellisyyden kokemuksessa (Stillman & Baumeister,
2009). Toisaalta voisi myds ajatella, ettd koska yhteenkuuluvuus on perustavanlaatuinen
tarve, niin tukeutuminen oman kulttuurin maailmankuvaan palvelisikin ensisijaisesti
heikentyneen yhteenkuuluvuuden parantamista.

On huomattu, etta vaikka sosiaalinen torjunta aiheuttaa vihaa, surua, kipua
seka aggressiota torjujaa kohtaan, niin jyrkempi torjunta ei aiheuta voimakkaampia tunteita
kuin torjunnan lievemmat muodot (Buckley ym., 2004). On myds huomattu, ettd usein,
mutta ei joka kerta tapahtuva torjunta aiheuttaa enemman negatiivisia reaktioita, kuin

jatkuva torjunta (Buckley ym., 2004). Twengen ja kumppanien (2007) tutkimuksissa



koehenkilille kerrottiin, ettd he joutuvat yksin myohemmin elamassaan tai, ettd muut
koehenkil6t ovat heidat torjuneet. Tama vahensi koehenkildiden prososiaalista kaytosta
merkittavasti. Koehenkilot lahjoittivat vdhemman rahaa, olivat vahemman halukkaita
osallistumaan tuleviin kokeisiin, olivat vdahemman avuliaita vastoinkdaymisten jalkeen ja
tekivdat vdhemman yhteistyota sekalaisten motiivien pelissa toisen koehenkilén kanssa.
Sekalaisten motiivien pelilla tarkoitetaan peliteoreettista pelia, jossa yhteisty6lla voidaan
saavuttaa kokonaisuudessaan parempi lopputulos kuin kilpailemalla, toisin kuin
nollasummapelissa. Nuorilla torjunta aiheuttaa voimakkaampia negatiivisia reaktioita kuin
aikuisilla (Sebastian ym. 2010). Koska yhteys muihin ihmisiin ja ymparoivdaan yhteis66n on
ollut yksilélle hyvin tarkeata varsinkin evolutiivisessa historiassamme (Stillmann &
Baumeister, 2009) olisi perusteltua, ettd unet simuloisivat sellaisia sosiaalisia tilanteita,

jotka parantavat valve-elaman sosiaalisia suhteita.

Sosiaalisen simulaation teorian hypoteeseja

On hyvia syita olettaa, ettd nopea ja tarkka sosiaalinen havaitseminen oli
universaalisti ihmisille tarked ominaisuus esi-isiemme aikaan (Revonsuo ym., 2016a). Nain
ollen sosiaalisen havaitsemisen harjaannuttaminen wunissa voisi parantaa yksilon
selviytymistd  valveilla ollessaan. Varhaisissa  metsastdja-kerailija  -yhteisoissa
tuntemattomien ihmisten kohtaaminen on voinut olla uhkaavaa ja vaarallista (Revonsuo
ym., 2016a). Toisaalta tuntemattomien ihmisten kohtaaminen on voinut olla myds
mahdollisuus resurssien ja tiedon vaihdolle. Yksi sosiaalisen simulaation teoriasta
johdettavista hypoteeseista on, ettda unet ovat sosiaalisen havaitsemisen harjoittelemista
varten. Jos ndin on, tulisi sosiaalisen havaitsemisen olla yliedustettuna unissa suhteessa
valve-elamaan. Ndin myos ndyttaisi olevan. McNamara ja kumppanit (2005) sekd Tuominen
ja kumppanit (2019) huomasivat tutkimuksissaan, ettd koehenkildiden uniraporteissa
esiintyi enemman ihmisia kuin heidan valveraporteissaan. Sosiaalisen simulaation teorian
mukaan tuntemattomien ihmisten osuus tulisi olla myds suurempi kuin valve-elamasss,
koska kyky erottaa tuttu ja tuntematon on aikoinaan ollut tarked. Samainen McNamaran ja
kumppaneiden (2005) tutkimus nayttaisi myos tdman suuntaisia tuloksia; uniraporteissa
esiintyy enemman tuntemattomia henkil6ita kuin valveraporteissa. Samassa tutkimuksessa

huomattiin, etta vain 45 % tutuista unihahmoista tunnistettiin kasvojen perusteella. Tama



ei suoranaisesti tue sosiaalisen simulaation teoriaa, silld voisi argumentoida, ettd jos unien
tehtdvana on sosiaalisen havaitsemisen kehittaminen, olisi tuttujen henkiléiden tehokas
tunnistaminen myos hyodyllinen taito (Revonsuo ym., 2016a).

Muiden ihmisten ajatusten, tunteiden ja motiivien hahmottaminen on hyvin
tarkeéa osa sosiaalista kanssakdymistimme (Revonsuo ym., 2016a). Kahn ja Hobson (2005)
ovat Revonsuon ja kumppaneiden (2016a) lisaksi ehdottaneet mentalisaatiokyvyn
kehittamista unien tehtavaksi. Heiddn tutkimusten mukaan muiden unihahmojen
mielensisdltéjen hahmottaminen eli mentalisaatio on hyvin yleinen ilmi6 unissa. Kahnin ja
Hobsonin tutkimuksessa ensimmaisessa otoksessa mentalisaatiota tapahtui 80 % unissa ja
toisessa otoksessa 50 % unissa. McNamara ja kumppanit (2007) huomasivat, etta
mentalisaatiota tapahtuu REM-unissa kolme kertaa enemman kuin valveilla ja NREM-unissa
1,3 kertaa enemman kuin valveilla. On huomattu myds, ettd unihahmojen toiminta ja
kommunikointi on usein kummallista (Kahn ym., 2002; Revonsuo & Salmivalli, 1995;
Revonsuo & Tarkko, 2002). Taman voisi tulkita tukemaan sosiaalisen simulaation teoriaa
(Revonsuo ym., 2016a). Unihahmojen huonosti ennakoitava toiminta voi olla
epdonnistunutta  simulaatiota, mutta toisaalta se voi olla lisdharjoitetta
ajatustenlukutaidoillemme.

Kolmas hypoteesi, jonka Revonsuo ja kumppanit (2016) esittavat on, etta
unien tehtava olisi sosiaalisen kanssakdaymisen simuloiminen. Unien tehtdvana olisi pitaa
ylla, harjoittaa tai vahvistaa valve-elamamme sosiaalisia suhteita ja tyydyttaa tarvettamme
kuulua ryhmaan, joka edistaa selviytymistimme. McNamara (1996) esittaa, etta erityisesti
REM-unen tehtavana olisi lisata lapsen ja hanta hoivaavan aikuisen, useimmiten aidin,
valista yhteyttd ja myohemmin elamassa kahden aikuisen valista rakkaussuhdetta.
Revonsuon ja kumppaneiden (2016a) mukaan uneksittuamme tyydyttavasta sosiaalisesta
kanssakdymisestd, kokisimme sosiaaliset suhteemme vahvempina ja tdma ohjaisi meita
edelleen suhdetta vahvistavaan kdytokseen. Selterman ja kumppanit (2014) ovat saaneet
tdman suuntaisia tuloksia. Heiddan tutkimuksessaan tutkittavat, jotka néakivat positiivisia
unia kumppanistansa, kokivat enemman ldheisyyttd ja positiivista kanssakaymista
kumppanin kanssa seuraavana paivana. Seltermanin ja kumppanien (2012) mukaan unissa
koetut negatiiviset tunteet (esim. mustasukkaisuus) ja suhdetta heikentava toiminta (esim.

pettdminen) johtivat vahentyneeseen |dheisyyteen ja konfliktien lisddntymiseen



10

seuraavana paivana. Tutkittavat, jotka nakivat unta pettamisestd, raportoivat vdhemman
laheisyytta seuraavan paivana. Selterman ja Drigotas (2009) havaitsivat, etta pariskuntien
vadliset kiintymyssuhteet vaikuttavat siihen, minkalaisia unia kumppanista nahdaan.
Koehenkilot, jotka olivat ahdistuneesti ja valttelevasti kiintyneet kumppaniinsa, kokivat
enemmadn ahdistusta ja konflikteja unissaan, joissa heiddn kumppaninsa esiintyi.
Myohemmin Selterman ja kumppanit (2012) huomasivat tutkimuksessaan, etta
seurustelevien koehenkildiden turvallinen kiintymys kumppaniinsa heijastui heidan uniinsa.
Toisaalta tutkimukset osoittavat, etta aggressiiviset vuorovaikutukset ovat yliedustettuina
unissa suhteessa valve-elamaan, mutta positiiviset vuorovaikutukset eivat (Domhoff, 1996;
McNamara ym., 2005). Nama tulokset eivat tue ajatusta unien tarkoituksesta harjoittaa ja

vahvistaa positiivisia sosiaalisia suhteita (Revonsuo ym., 2016a).

Tutkimuskysymykset

Sosiaalisen simulaation teorian mukaan unien tehtavana olisi sosiaalisten
taitojen harjoittaminen, seka tyydyttavan sosiaalisen kanssakdaymisen simulointi.
Sosiaalisten taitojen harjoittelemisen ja tyydyttdvdan sosiaalisen kanssakdaymisen
simuloinnin myo6ta yksilo pystyisi tehokkaammin luomaan ja yllapitdmaan ihmissuhteita
valve-elamassa seka kokisi valve-elaman sosiaaliset suhteet tyydyttavampina, joka edelleen
johtaisi suhteita vahvistavaan kaytokseen (Revonsuo ym., 2016a). Jos henkildllda on
voimakas tarve olla muihin yhteydessa, niin han harjoittelisi unissa enemman sosiaalisia
taitoja ollakseen parempi valve-elamdssa luomaan ja vyllapitamadan merkityksellisia
sosiaalisia suhteita. Nadin ollen voimakas yhteenkuuluvuuden tarve olisi positiivisessa
yhteydessa unien sosiaalisuuden kanssa luoden unien nakijdalle enemman mahdollisuuksia
harjoitella sosiaalisia taitoja. Tutkimusten perusteella unet ovat sosiaalisempia kuin valve-
eldama (McNamara ym., 2005; Tuominen ym., 2019), mutta ihmisilla joilla on voimakkaampi
yhteenkuuluvuuden tarve, tulisi tdman unien sosiaalisuusvinouman olla voimakkaampi
verrattuna ihmisiin, joilla yhteenkuuluvuuden tarve on heikompi. Jos unien tehtavana olisi
myos tyydyttavan sosiaalisen kanssakdaymisen simulointi, niin tulisi muihin unihahmoihin
kohdistuvien positiivisten ajatusten ja tunteiden seka naiden kanssa tapahtuvan positiivisen
kanssakdymisen olevan yleisempda henkildilla, joilla on voimakas yhteenkuuluvuuden

tarve.
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Taman tutkimuksen hypoteesit olivat:

1. Yhteenkuuluvuuden tarve korreloi positiivisesti unien sosiaalisuuden kanssa
2. Yhteenkuuluvuuden tarve korreloi positiivisesti muista unihahmoista

esiintyvien positiivisten ajatusten seka positiivisten interaktioiden kanssa

Menetelmat

Koehenkilot

92 ihmista tayttivat Webropol-esikyselyn, joka sisalsi Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQl)
—kyselyn (Buysse, Reynolds, Monk, Berman & Kupfer, 1989) ilman puolisolle suunnattuja
kysymyksia. Henkilot rekrytoitiin Turun yliopiston ainejarjestdjen sahkopostilistojen kautta.
Molemmista sukupuolista valittiin 8 parhaat pisteet saanutta koehenkilGiksi.
Koehenkilomaaraa rajoittavana tekijana oli ZEO-pantojen (kts. Mittarit) maara. Nain
koehenkildiden maaraksi saatiin 16. Tahan osatutkimukseen otettiin mukaan 15 idltaan 21-
47 vuotiasta (M = 25.8, SD = 6) yliopisto-opiskelijaa (8 miestd ja 7 naista) koska yksi

koehenkil6 ei tuottanut ainuttakaan uniraporttia.

Mittarit

Koehenkildiden valinnassa kaytettiin PSQl-kyselya. Kyselylla mitataan unen
ja nukkumisen laatua. Kysely sisaltdad myods kysymyksia keskushermostoon vaikuttavien
ladkkeiden kaytostd, psykiatrisista ja neurologisista hairidista sekd hengitystiesairauksista
(Buysse ym., 1989). Nama toimivat myos tutkimuksen poissulkukriteereina.

Koehenkildiden yhteenkuuluvuuden tarvetta mitattiin Need to Belong —
kyselylla (Leary, 2013). Kyselyssé on kymmenen vaittamaa, joiden todenmukaisuutta
arvioidaan asteikolla 1-5, 1 ollessa “vahvasti eri mieltd” ja 5 ollessa “vahvasti samaa mieltad”.
Kolme vaittamista ovat ns. kaanteisid. Esimerkkivditteitd ovat muun muassa “tahdon
muiden hyvaksyvan minut” tai “minua hairitsee suuresti, jos minua ei oteta mukaan muiden
suunnitelmiin”. Kyselylla on hyva konstruktiivinen validiteetti (Leary ym., 2013). Se korreloi
positiivisesti, mutta eroaa halusta olla sosiaalisessa kontaktissa. Need to Belong -kyselyn
tulokset eivat ole yhteydessd turvattomaan kiintymyssuhteeseen tai tayttymattomiin

hyvaksynnan kokemuksiin. Need to Belong -tulokset korreloivat positiivisesti ekstraversion,
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suostuvaisuuden, neurotismin ja sosiaalisista attribuutioista koostuvaan identiteetin
kanssa. Need to Belong —tulokset ovat yhteydessa torjunnasta johtuviin tunnereaktioihin,
ihmissuhteisiin liittyviin arvoihin ja useisiin persoonallisuushairididen piirteisiin, jotka eivat
kuitenkaan riita diagnoosiin.

Koehenkilot pitivat unipdivakirjaa unien sosiaalisuuden ja unien
positiivisuuden mittaamiseksi. Koehenkildita ohjeistettiin raportoimaan heti herattyaan
kaikki heiddn muistamansa unet kuluneelta yo6ltd mahdollisimman kattavasti ja
totuudenmukaisesti ilman lisayksia. Koehenkildiden tuli laatia yksi raportti per uni. Valve-
eldman sosiaalisuuden kontrolloimiseksi koehenkil6t raportoivat valve-eldamansa
tapahtumia. Koehenkildille ldahetettiin satunnaisiin aikoihin kolme kertaa paivassa
tekstiviesti, jolloin heidan tuli raportoida Vviestia edeltanyt tapahtuma/tilanne
mahdollisimman tarkasti. Koehenkildiden tuli tehda raportti mahdollisuuksien rajoissa heti
tekstiviestin saatuaan, jotta valtytaan jalkeenpadin tehtyjen raporttien vaaristymiltd ja
paastaan tarkemmin itse kokemukseen kiinni. Ensimmainen viesti lahetettiin klo 9-12,
toinen klo 12-18 ja kolmas klo 18-23. Uni- ja valveraportit kirjattiin Webropol-pohjaan.
Koehenkildita ohjeistettiin pitdmaan mukanaan muistiinpanovalineita silta varalta, etta
heilla ei ollut paasya Webropoliin. Uniraportteja kertyi yhteensa 168 kappaletta, joista 89
miehiltd ja 79 naisilta. Valveraportteja kertyi yhteensa 552 kappaletta, joista 290 miehiltd ja
252 naisilta. Koehenkildiden tuli my6s raportoida kuinka paljon he kokivat positiivisia ja
negatiivisia tunteita unen tai kuvatun valve-elaman tapahtuman aikana seka raportin
laatimisen kellonaika. Tunteet raportoitiin viisikohtaisella likert-asteikolla. Koehenkilot
tekivat myos paivittdin mielenvaelteluraportteja. Koehenkildiden tuli istua paikallaan
kymmenen minuutin ajan ja antaa heiddn ajatustensa vaeltaa vapaasti. Taman jalkeen
koehenkil6t raportoivat mahdollisimman tarkasti mita heidan mielissdaan liikkui tdman
kymmenen minuutin aikana. Tassa osatutkimuksessa ei hyodynnetty
mielenvaelteluraportteja eika raporttien tunnearvioita.

Uni- ja valveraportit analysoitiin Tuomisen ja kumppaneiden (2019) The
Social Content Scale -sisdllonanalyysimenetelmalld (SCS). Se on kehitetty sosiaalisen
havaitsemisen ja sosiaalisten vuorovaikutustilanteiden analyysiin. Menetelmassa etsitdan
koehenkildiden raporteista sosiaaliset tilanteet, jotka voivat olla havaintoja muista

henkiloistd tai vuorovaikutustilanteita hahmojen valilla. N&istd sosiaalisista tilanteista
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kirjataan ylos tilanteen osapuolet, jotka jaotellaan tuttuihin (esim. ystavat, tutut,
perheenjdsenet), roolin puolesta tunnettuihin (esim. poliisi, opettaja, Martti Ahtisaari),
tuntemattomiin (esim. ihmisid, asiakkaita) ja maarittelemattomiin (toisen hahmon
olemassaolo tulee epdsuorasti esille, esimerkiksi “olimme kalastamassa”). Taman lisaksi
kirjataan onko kyseessa passiivinen havainto (esim. ”poydissa istui ihmisid”); aktiivinen
havainto, eli havainto, joka herattda tunteen, ajatuksen tai toiminnan (esim. ”eksani
nakeminen sai minut vihaiseksi”); yksisuuntainen vuorovaikutus (esim. ”“veljeni huusi
lapsille”); yhteinen tekeminen (esim. ”s6in lounasta ystavani kanssa”) vai useamman
perattadisen vuorovaikutuksen simulointi (esim. ”Nostin vanhan miehen maasta. Han kiitteli
vuolaasti avustani”). Tdman jalkeen kirjataan minka tyylinen sosiaalinen tilanne oli. Tilanne
on voinut olla luonteeltaan positiivinen, negatiivinen tai neutraali. Lisaksi kirjataan
tapahtuiko tapahtuma siind hetkessd, menneisyydessa (esim. “muistelin kuinka viime
viikolla ndin ne pyorailijat”) vai tulevaisuudessa (esim. ”pitda viela myohemmin kayda
kaveria auttamassa”).

SCS:ssa tulee aina kayttdaa kahta itsendista analysoijaa ja heidan pitaa
saavuttaa merkittava yhdenmielisyys luotettavien tulosten saamiseksi. Tassa tutkimuksessa
analysoijina toimivat taman tutkielman kirjoittaja ja toinen opiskelija. Yhdenmielisyyden
mittaamiseksi laskettiin kappa-arvo, joka oli .91 (SD=.04, CI 95 % [0.83, 0.99])
tarkasteltaessa kuinka monesta unesta molemmat arvioijat 16ysivat sosiaalisen
tapahtuman. Vastaava kappa-arvo valveraporteille oli .93 (SD=0.02, CI 95 % [0.89, 0.96]).
Landis ja Koch (1977) pitavat >.81 kappa-arvoa lahes taydellisena.

Tutkimuksessa mitattiin koehenkiléiden unenvaiheita ZEO-pannalla. Panta
mittaa kayttdjan aivosahkokadyraa, josta unenvaiheet voidaan paatella (kts. Shambroom,
Fabregas & Johnstone, 2012). Tassa osatutkimuksessa ei hydédynnetty ZEO-pannan tietoja.
Koehenkilot tekivdat myOs sosiaalisia suhteita kartoittavan kyselyn seka erilaisia

hyvinvointiin liittyvia kyselyita. Naita kyselyita ei hyddynnetty tassa osatutkimuksessa.
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Tutkimuksen kulku

Koehenkilot rekrytoitiin Turun yliopiston ainejarjestdjen sahkopostilistoilta.
92 henkiloa taytti PSQI-kyselyn. Kyselyn tayttaneistd valittiin 8 miestd ja 8 naista
tutkimukseen. Koehenkil6t opastettiin uni-, valve- ja mielenvaelteluraporttien
tayttamiseen. Koehenkil6ille neuvottiin myds ZEO-pannan kayttd. Koehenkilot tayttivat
myos Need to Belong —kyselyn, sosiaalisia suhteita kartoittavan kyselyn seka erilaisia
hyvinvointiin liittyvia kyselyitd. Taman jdlkeen koehenkilot kokeilivat yhden paivan
raporttien tayttamista ja heita ohjeistettiin uudelleen tarvittaessa.

Uudelleenohjeistuksen jalkeen koehenkilot pitivat unipaivakirjaa ja kayttivat
ZEO-pantaa nukkuessaan viikon ajan. Seuraavalla viikolla koehenkil6t lopettivat
unipdivakirjojen teon ja ZEO-pannan kaytdon ja alkoivat kirjata valveraportteja. Nain
pystyttiin kontrolloimaan valveraporttien tekemisen mahdollinen vaikutus unisisaltéihin.
Koehenkilot tekivat mielenvaelteluraportteja kaksi ensimmaista viikkoa. Kolmannella
viikolla koehenkilot tekivat unipaivakirjaa, kayttivat ZEO-pantaa sekd tekivat
valveraportteja, mutta lopettivat mielenvaeltelu-raporttien teon. Koehenkilot jaettiin
kahteen ryhmaan, jotka muuten toimivat identtisesti, mutta toinen ryhma aloitti raporttien
teon ja ZEO-pannan kayton viikkoa myohemmin johtuen pantojen rajallisesta maarasta.
Kaikille tutkimuksen loppuun saattaneille koehenkil6ille maksettiin 200 euron verollinen

korvaus. Esitestaus PSQI
Ohjeistus + NtB + muita kyselyitd

Testiyd ja -pdiva

Uudelleenohjeistus

Uniraportit
+ 1. viikko

ZEO

Uniraportit
2. viikko +

ZEO

3. viikko

4. viikko

Kuvaaja 1 Tutkimuksen kulku
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Tilastolliset testit

Kaikkiin tilastollisiin testeihin kaytettiin IBM SPSS 25 Statistics 25 —tilasto-
ohjelmaa. Muuttujien normaaliusjakauma oletusta testattiin Kolmogorov-Smirnov —testilla
raporttitason muuttujissa. Normaaliusjakaumaoletusta testattiin  koehenkil6tason
muuttujissa Shapiro-Wilk —testilld. Sukupuolten vilisid eroja testattiin Kruskall-Wallis
testilla. Friedmanin testilla vertailtiin unien sosiaalisten tapahtumien maaraa suhteessa
valveraporttien sosiaalisten tapahtumien maardaan. Efektikoon estimaattina kaytettiin
Pearsonin r:aa.

Unien sosiaalisuus ja unien positiivisuus. Unien sosiaalisuus
maarittelemiseksi laskettiin suhdeluku koehenkiléiden tapahtumat per uni —arvon ja
tapahtumat per valveraportti —arvojen valille (myéhemmin unien sosiaalisuusvinouma).
Nadin pystyttiin maarittelemaan kunkin koehenkilén unien sosiaalisten tapahtumien maara
suhteessa heidan valve-elamansa sosiaalisten tapahtumien maaraan. Unien positiivisuuden
mittariksi luotiin suhdeluku yhdistamalld positiiviset aktiiviset havainnot ja positiiviset
vuorovaikutustilanteet ja jakamalla se kaikkien aktiivisten havaintojen ja kaikkien
vuorovaikutustilanteiden maaralla (myohemmin unien positiivisuus).

Korrelaatiot. Ensimmaisen hypoteesin testaamiseksi laskettiin Pearsonin
korrelaatio yhteenkuuluvuuden tarpeen ja unien sosiaalisuusvinouman vaélille. Toisen
hypoteesin testaamiseksi laskettiin Pearsonin korrelaatio yhteenkuuluvuuden tarpeen ja
unien positiivisuuden valille.

Monimuuttujaregressioanalyysit. Kaytettiin monimuuttujaregressio-
analyysia, jotta voidaan nahda vaikuttavatko ika tai sukupuoli yhteenkuuluvuuden tarpeen
lisdksi unien sosiaalisuusvinoumaan tai unien positiivisuuteen. Ensimmadisen hypoteesin
testaamiseksi luotiin monimuuttujaregressiomalli, jossa riippuvana muuttujana oli unien
sosiaalisuusvinouma ja riippumattomina muuttujina yhteenkuuluvuuden tarve, ika ja
sukupuoli. Toisen hypoteesin testaamiseksi luotiin monimuuttujaregressiomalli, jossa
riippuvana muuttujana oli unien positiivisuus ja riippumattomina muuttujina
yhteenkuuluvuuden tarve, ika ja sukupuoli. Malleissa yhteenkuuluvuuden tarve on kirjattu
Need to Belong —kyselyn pistemaaralla, ikd kokonaisina vuosina ja sukupuoli 1 = mies, 2 =

nainen.
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Tutkimuseettiset kysymykset

Tutkimuksessa noudatettiin tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2019)
hyvan tieteellisen kdytannon ohjeistusta. Tutkimuksen alussa koehenkil6t allekirjoittivat
tietoon perustuvan suostumuksen osallistumisesta. Koehenkiléilla oli mahdollisuus
keskeyttaa tutkimus missa vaiheessa tahansa ilman seuraamuksia. Koehenkil6ita
informoitiin mita dataa kerattiin missakin vaiheessa. Tutkimuksesta saatua dataa sailytettiin
ja kasiteltiin  anonyymisti. Tutkimukseen ei haettu Ilupaa tutkimuseettiseltd
neuvottelukunnalta, koska tutkimuksen ei nahty aiheuttavan haittaa koehenkildille ja

tutkimus vastasi kirjallisessa suostumuksessa kuvattua tutkimusta.

Tulokset

Uni- ja valveraporttien sisallot

Taulukossa 1 on kuvattu prosenttiosuudet uni- ja valveraporteista, joissa on maininta
sosiaalisesta tapahtumasta. Taulukossa on myds jaoteltu tarkemmin sosiaaliset tapahtumat
passiivisiin havaintoihin, aktiivisiin havaintoihin ja vuorovaikutuksiin. Aktiiviset havainnot ja

vuorovaikutukset on jaoteltu edelleen positiivisiin, negatiivisiin ja neutraaleihin.



17

Taulukko 1

Sosiaalisten tapahtumien esiintyvyys unissa ja valveraporteissa

Kaikki unet Kaikki Miesten Miesten Naisten unet Naisten
(N =168) valveraportit unet valveraportit (N=79) valveraportit

(N =552) (N =89) (N =290) (N = 262)
Tapahtumat 80.4% 67.8% 68.5% 55.4% 93.7% 83.6%
Vuorovaikutukset 72.0% 62.7% 65.2% 48.3% 79.7% 88.6%
Pos. vuorovaikutukset 32.7% 15.9% 27.0% 10.3% 39.2% 22.1%
Neg. vuorovaikutukset 26.8% 2.0% 25.8% 0.3% 27.8% 3.8%
Neu. vuorovaikutukset 65.5% 55.4% 55.1% 42.1% 77.2% 70.1%
Aktiiviset havainnot 38.7% 11.4% 22.5% 7.2% 57.0% 16.0%
Pos. akt. havainnot 11.3% 4.7% 9.0% 3.4% 13.9% 6.1%
Neg. akt. havainnot 14.9% 4.2% 4.5% 2.1% 26.6% 6.5%
Neu. akt. havainnot 23.2% 4.0% 14.6% 2.4% 32.9% 5.7%
Passiiviset havainnot 33.9% 12.1% 28.1% 9.7% 40.5% 14.9%

Koehenkilotason tunnusluvut
Koehenkildiden nakemien wunien maara, valveraporttien maara ja

sosiaalisten tapahtumien maara unissa seka valveraporteissa per uni / valveraportti on
kuvattu taulukossa 2. Taulukossa on myds eroteltu vuorovaikutukset, positiiviset
vuorovaikutukset, negatiiviset vuorovaikutukset seka neutraalit vuorovaikutukset

korjattuna per uni / valveraportti.
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Iké, yhteenkuuluvuuden tarve, uni- ja valveraporttien mddrd ja sosiaaliset tapahtumat

koehenkildtasolla
Kaikki Miehet Naiset
(N =15) (N=38) (N=7)
M (SD, vaihteluvali) M (SD, vaihteluvali) M (8D, vaihteluvali)
Ik& 25.93 (6.25, 21-47)! 24.75 (2.82, 21-29) 27.29 (8.83, 22-47)!

Yhteenkuuluvuuden tarve

Unien maara

Valveraporttien maara

Tapahtumat / uni

Tapahtumat / valveraportti

Vuorovaikutukset / uni

Vuorovaikutukset / valveraportti

Positiiviset vuorovaikutukset / uni

Positiiviset vuorovaikutukset / valveraportti

Negatiiviset vuorovaikutukset / uni

Negatiiviset vuorovaikutukset / valveraportti

Neutraalit vuorovaikutukset / uni

Neutraalit vuorovaikutukset / valveraportti

13.40 (6.08, 5-25)

11.20 (5.83, 4-27)!
37.00 (3.57, 26-41)!

3.74 (2.41, 0.13 - 9.20)
1.54 (1.01, 0.26 — 4.32)*

2.81(1.84, 0.13 — 6.40)
1.26 (.83,0.26 — 3.61)!*

.55 (.53, 0.00 — 1.93)!
0.23 (.24, 0.00 - .78)!

0.44 (.40, 0.00 — 1.38)
0.02 (.03, 0.00 - 0.13)!*

1.83 (1.20, 0.00 — 4.43)
1.01 (.64, 0.26 — 2.80)!*

11.63 (5.83, 6-21)

11.12 (6.94, 4-27)!
36.63 (1.60, 35-40)

2.76(1.89, 0.13 - 5.57)
0.97 (0.58, 0.26 — 2.11)

2.30(1.73,0.13-5.57)
0.77 (0.42, 0.26 — 1.57)

0.34 (0.31, 0.00 - .86)
0.15 (0.16, 0.00 - .42)!

0.30 (0.25, 0.00 - 0.77)
0.00 (0.01, 0.00 - 0.03)!

1.65 (1.44, 0.00 — 4.43)
0.62 (0.30, 0.26 — 1.14)

15.43 (6.13, 5-25)

11.29 (4.07, 6-17)
37.43 (5.13, 26-41)!

4.85(2.57, 1.25-9.20)
2.19 (1.04, 1.40 — 4.32)!

3.40 (1.91, 0.63 — 6.40)
1.83 (0.85, 1.18 — 3.61)!

0.78 (0.64, 0.13 — 1.93)
0.33(.29,0.03 - .78)

0.59 (.50, 0.00 — 1.38)
0.04 (.04, 0.00 - .13)

2.03 (0.92, 0.50 — 3.33)
1.46 (0.63, 0.92 — 2.80)!

*Sukupuolten vililla tilastollisesti merkitseva ero, p<.05

IMuuttuja ei ollut normaalisti jakautunut, p<.05

ki ei ollut normaalisti jakautunut (p<.001). Unien maara (p=.030),

valveraporttien maara (p=.002), vuorovaikutukset per valveraportti (p=.043), positiiviset

vuorovaikutukset per uni (p=.044), positiiviset vuorovaikutukset per valveraportti (p=.006),

negatiiviset vuorovaikutukset per valveraportti (p<.001) ja neutraalit vuorovaikutukset per
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valveraportti (p=.035) eivat olleet normaalisti jakautuneita koehenkildiden kesken.
Tapahtumat per valveraportti (p=.008), vuorovaikutukset per valveraportti (p=.004),
negatiiviset vuorovaikutukset per valveraportti (p=.026) ja neutraalit vuorovaikutukset per
valveraportti (p=.003) erosivat sukupuolten valilla tilastollisesti merkitsevasti.

Taulukossa 3 on kuvattuna aktiiviset havainnot koehenkiléiden valisesti per
uni ja per valveraportti. Taulukossa on myds eroteltu positiiviset, negatiiviset ja neutraalit

aktiiviset havainnot.

Taulukko 3
Aktiiviset havainnot per uni ja per valveraportti jaoteltuna koehenkiléiden viilisesti

*Sukupuolten valilla tilastollisesti merkitseva ero, p<.05

Kaikki
(N =15)

M (SD, vaihteluvali)

Miehet
(N=8)

M (SD, vaihteluvali)

Naiset

(N=7)

M (SD, vaihteluvali)

Aktiiviset havainnot per uni

Aktiiviset havainnot per valveraportti

Positiiviset aktiiviset havainnot per uni
Positiiviset aktiiviset havainnot per valveraportti
Negatiiviset aktiiviset havainnot per uni
Negatiiviset aktiiviset havainnot per valveraportti
Neutraalit aktiiviset havainnot per uni

Neutraalit aktiiviset havainnot per valveraportti

.57 (0.50, 0.00 — 1.53)*

0.15 (0.11, 0.00 - 0.41)*
0.11(0.12, 0.00 - 0.38)!

0.05 (0.04, 0.00 - 0.14)!
0.18 (0.23,0.00 - 0.71)!*
0.04 (0.05, 0.00 - 0.14)!

0.28 (0.32, 0.00 - 0.93)

0.06 (0.07, 0.00 - 0.24)!

0.28 (0.35, 0.00 — 1.00)
0.09 (0.09, 0.00 - 0.26)
0.07 (0.11, 0.00 - 0.30)!
0.04 (0.04, 0.00 - 0.14)!
0.03 (0.06, 0.00 - 0.14)!
0.02 (0.05, 0.00 - 0.14)!
0.18 (0.29, 0.00 - 0.86)!
0.03 (0.04, 0.00 - 0.11)!

0.90 (0.44, 0.42 — 1.53)
0.20 (0.12, 0.08 - 0.41)
0.15 (0.11, 0.00 - 0.38)
0.06 (0.03, 0.03 - 0.13)
0.36 (0.22, 0.08 - 0.71
0.06 (0.05, 0.00 - 0.12
0.39 (0.33,0.00 - 0.93

)
)
)
0.08 (0.08, 0.00 - 0.24)

IMuuttuja ei ollut normaalisti jakautunut, p<.05

Positiiviset aktiiviset havainnot per uni (p=.012), positiiviset aktiiviset
havainnot per valveraportti (p=.048), negatiiviset aktiiviset havainnot per uni (p=.006),
negatiiviset aktiiviset havainnot per valveraportti (p=.005) ja neutraalit aktiiviset havainnot
per valveraportti (p=.003) eivdt olleet normaalisti jakautuneita koehenkildiden kesken.
Aktiiviset havainnot per uni (p=.011), aktiiviset havainnot per valveraportti (p=.037 ja
negatiiviset aktiiviset havainnot per uni (p=.003) erosivat sukupuolten vililla tilastollisesti

merkitsevasti.
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Suoritettiin Friedmanin testi vertailemaan unien sosiaalisia tapahtumia ja
valveraporttien sosiaalisia tapahtumia. Unissa oli tilastollisesti merkitsevasti enemman

sosiaalisia tapahtumia kuin valveraporteissa, X*2 (1) = 8.067, r=0.733, p=.005.

Raporttitason tunnusluvut
Taulukossa 4 on kuvattu sanamaara, tapahtumien maara, vuorovaikutusten
maara, positiivisten vuorovaikutusten maara, negatiivisten vuorovaikutusten maara seka

neutraalien vuorovaikutusten maara raporttitasolla.

Taulukko 4
Sanamddrd, tapahtumien mdiérd ja vuorovaikutusten ja aktiivisten havaintojen mdadrdt

unissa ja valveraporteissa raporttitasolla

Kaikki unet Kaikki valveraportit
(N =168) (N =552)
M (SD, vaihteluvali) M (SD, vaihteluvali)
Sanamaara 112.11 (109.97, 3-514)* 38.51 (44.25, 1-343)*

Tapahtumat

Vuorovaikutukset

Positiiviset vuorovaikutukset
Negatiiviset vuorovaikutukset

Neutraalit vuorovaikutukset

Aktiiviset havainnot

Positiiviset aktiiviset havainnot
Negatiiviset aktiiviset havainnot

Neutraalit aktiiviset havainnot

4.02 (4.52, 0-25)*
2.96 (3.49, 0-22)*

0.61 (1.20, 0-7)*
0.47 (0.95, 0-5)
1.87 (2.33, 0-13)*

0.64 (1.10,0 - 8)*
0.11(0.32,0-1)
0.21(0.73,0 - 8)*
0.32 (0.65, 0 — 3)*

1.57 (1.75, 0-12)*
1.29 (1.51, 0-12)*

0.23 (0.60, 0-3)*
0.02 (0.14, 0-1)*
1.04 (1.35, 0-9)*

0.15 (0.50, 0 — 5)*
0.05 (0.22,0-2)
0.04 (0.21, 0 — 2)*
0.06 (0.34, 0 — 4)*

*Sukupuolten vililla tilastollisesti merkitseva ero, p<.05

Mitkaan taulukon 4 muuttujista eivat olleet normaalisti jakautuneita, vaan ne olivat

vahvasti oikealle vinoja (p>.001).
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Korrelaatiot

Laskettiin Pearsonin korrelaatio yhteenkuuluvuuden tarpeen ja unien
sosiaalisuusvinouman valille. Yhteenkuuluvuuden tarpeen ja unien sosiaalisuusvinouman
valilla ei ollut tilastollisesti merkitsevda yhteytta, r = -.163, n = 15, p = .561 (Kuvaaja 2.1).
Pearsonin korrelaatio laskettiin myos yhteenkuuluvuuden tarpeen ja unien positiivisuuden
vdlille. Yhteenkuuluvuuden tarpeen ja unien positiivisuuden valillla ei ollut tilastollisesti

merkitsevaa yhteytta, r=-.174, n = 15, p = .536 (Kuvaaja 2.2).
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Kuvaaja 2.1 Unien sosiaalisuusvinouman ja yhteenkuuluvuuden tarpeen vélinen korrelaatio
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Yhteenkuuluvuuden tarve

Kuvaaja 2.2 Unien positiivisuuden ja yhteenkuuluvuuden tarpeen vilinen korrelaatio

Monimuuttujaregressioanalyysit

Monimuuttujaregressioanalyysit laskettiin selittamaan unien
sosiaalisuusvinoumaa ja unien positiivisuutta yhteenkuuluvuuden tarpeella, idlld ja
sukupuolella. Data taytti kaytetyn mallin oletukset. Yhteenkuuluvuuden tarve ei korreloinut
tilastollisesti merkitsevasti ian kanssa (r=0.176, n=15, p=.531) Pearsonin korrelaatiolla
laskettuna. Yhteenkuuluvuuden tarve (rs=0.218, n=15, p=.436) tai ikd (rs=-0.031, n=15,
p=.912) ei korreloinut tilastollisesti merkitsevasti sukupuolen kanssa Spearmanin
korrelaatiolla laskettuna. Kollineaarisuustestaukset viittaavat matalaan
monikollineaarisuuteen (VIF = 1.132 yhteenkuuluvuuden tarpeelle, VIF = 1.060 sukupuolelle
ja VIF = 1.147 idlle).

Unien sosiaalisuusvinouma. Tilastollisesti merkitsevaa regressiota ei
havaittu (F(3, 11) =0.167, p=.916). Mallin selitysaste jai matalaksi, selitysasteen ollessa .044.
Koehenkildiden ennustettu unien sosiaalisuus oli 2.550 (3.101 — 0.024 (yhteenkuuluvuuden
tarve) + 0.005 (ikd) — 0.316 (sukupuoli)). Koehenkildiden unien sosiaalisuusvinouma vaheni
0.024 jokaista Need to Belong —kyselyn pistetta kohden, lisdantyi 0.005 jokaista ikdvuotta

kohden ja miesten unien sosiaalisuus oli 0.316 suurempi kuin naisilla. Yhteenkuuluvuuden
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tarve (B=-0.024, Cl 95% = [-0.157, 0.109] p=.703,), ika (B=0.005, Cl 95% = [-0.121, 0.130]
p=.937,) eikd sukupuoli (B=-0.316, Cl 95% = [-1.893, 1.261], p=.668,) olleet tilastollisesti
merkitsevia ennustajia unien sosiaalisuusvinoumalle.

Unien positiivisuus. Tilastollisesti merkitsevaa regressiota ei havaittu (F(3,
11) = 1.493, p=.164). Mallin selitysaste jdi matalaksi, selitysasteen ollessa .289.
Koehenkildiden ennustettu unien positiivisuus on 0.357 (0.040 —0.007 (yhteenkuuluvuuden
tarve) + 0.003 (ika) + 0.107 (sukupuoli)). Koehenkildiden unien positiivisuus vaheni 0.005
jokaista Need to Belong —kyselyn pistetta ja 0.006 jokaista ikavuotta kohden ja miesten
unien positiivisuus oli 0.077 pienempi kuin naisilla. Yhteenkuuluvuuden tarve (B=-0.007, CI
95% = [-0.018, 0.004], p=.775,) ika (B=0.003, Cl 95%= [-0.008, 013], p=.578,) tai sukupuoli
(B=0.107, C1 95% = [-0.024, 0.238,], p=.099) eivat olleet tilastollisesti merkitsevid ennustajia

unien positiivisuudelle.

Pohdinta

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia vaikuttaako henkilén yhteenkuuluvuuden tarve
hdanen unien sosiaalisuuden maaraan tai unissa esiintyvan positiivisen sosiaalisuuden
maaraan. Taman tutkimuksen mukaan kumpikaan hypoteeseista ei saanut tukea: voimakas
yhteenkuuluvuuden tarve ei ollut yhteydessd suurempaan unien sosiaalisuuteen eika
suurempaan unien positiivisuuteen. Aiemmissa tutkimuksissa on huomattu, ettd unet ovat
sosiaalisempia kuin valve-elama (McNamara ym., 2005; Tuominen ym., 2019). Nama
tutkimukset olivat kuitenkin tehty kahdella eri otoksella samasta aineistosta. Tama tutkimus
vahvisti aiempia tuloksia siita, ettd unet ovat sosiaalisempia kuin valve-elama uudella

aineistolla.

Unien sosiaalisuus ja yhteenkuuluvuuden tarve

Taman tutkimuksen mukaan unet ovat valve-elamaa sosiaalisempia.
Sosiaalisia tapahtumia oli keskiarvoisesti 3.74 jokaista unta kohden, kun taas jokaista valve-
eldman raporttia kohden sosiaalisia tapahtumia oli 1.54. Myo6s 80.4 % unia oli ainakin yksi
sosiaalinen tapahtuma, kun taas valve-raporteissa vastaava luku oli 67.8 %.

Yhteenkuuluvuuden tarve ei ollut yhteydessa unien sosiaalisuuteen eika vaikuttaisi silta,
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ettd se lahestyisi tilastollista merkitsevyyttd otoskokoa kasvattamalla. Koska tama on
ensimmadinen yhteenkuuluvuuden tarpeen ja unien sosiaalisuuden vdlista yhteytta
tarkastellut tutkimus, ei pystytd sanomaan miten tulokset suhteutuvat muuhun

tutkimuskirjallisuuteen.

Unien positiivisuus ja yhteenkuuluvuuden tarve

Yhteenkuuluvuuden tarpeella ei ollut yhteytta unien positiivisuuteen. Myos
positiiviset unensisdllot eivat olleet kokonaisuudessaan yleisempia kuin negatiiviset.
Tuomisen ja kumppaneiden (2019) tutkimuksen mukaisesti positiivisia vuorovaikutuksia
(32.7 % kaikista unista, 0.61 per uni) oli enemman kuin negatiivisia vuorovaikutuksia (26.8 %
kaikista unista, 0.47 per uni), mutta negatiiviset aktiiviset havainnot (14.9 % kaikista unista,
0.11 per uni) olivat yleisempia kuin positiiviset aktiiviset havainnot (11.3 % kaikista unista,

0.21 per uni).

Tulokset sosiaalisen simulaation teorian valossa

Unien sosiaalisuus. Yhteenkuuluvuuden tarpeella ei ollut yhteytta unien
sosiaalisuuteen.  On  mahdollista, ettd yhteenkuuluvuuden tarve pysyvana
luonteenpiirteena ei toimi signaalina unienluontimekanismillemme vaan unet toimisivat
reaktiivisemmin valve-elamassa koettuun yhteenkuuluvuuden muutoksiin. Sosiaalisen
simulaation teoria esittaa, etta voimakas yhteenkuuluvuuden tarve yhdistettyna vahaiseen
valve-elaman sosiaalisuuteen toimisi signaalina unienluontimekanismeille. Se ohjaisi unia
simuloimaan erityisesti sosiaalisia tilanteita, jotta tdma tarpeen ja valve-elaman epadsuhta
korjautuisi. Unisimulaatioilla nayttdisi olevan kausaalista vaikutusta valve-elamaan
(Selterman ym., 2014; Arnulf ym., 2014). Tassa tutkimuksessa tutkin, onko
yhteenkuuluvuuden tarve vyleiselld tasolla yhteydessd sosiaalisempiin  uniin.
Jatkotutkimuksissa voitaisiin tarkastella tarkemmin onko yhteenkuuluvuuden tarpeella ja
valve-elaman sosiaalisuudella sosiaalisen simulaation teorian esittamaa yhdysvaikutusta
unien sosiaalisuuteen.

Learyn ja kumppaneiden (1995) sosiometrinen teoria esittda, ettd henkilon
itsetunto toimii sisdisend mittarina sosiaalisen eristdmisen todennakoisyydelle. On

mahdollista, etta itsetunto  toimisi myos sisdisena signaalina unien
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simulaatiojarjestelmillemme, luoden enemman sosiaalisia tilanteita meille harjoiteltavaksi.
Toinen potentiaalinen vaihtoehto olisi masennusoireet. Allenin ja Badcockin (2003) mukaan
masennusoireet herkistavat henkilon toimimaan tavoilla, jotka vahentdvat riskia tulla
sosiaalisesti eristetyksi. Nama samat oireet voisivat olla signaali lisata unien sosiaalisuutta.
Nykypdivana masennusoireet eivat ehkaise sosiaalista eristystd, mutta on mahdollista, etta
masennusoireet ovat voineet olla adaptiivinen reaktio esi-isiemme metsastaja-kerailija
yhteisoissa kokemukseen sosiaalisen aseman heikkenemisesta.

Unien positiivisuus. Yhteenkuuluvuuden tarpeella ei ollut mydskaan
yhteytta unien unien positiivisuuteen. On mahdollista, ettd unien tehtdvana ei ole
tyydyttavan sosiaalisen kanssakdaymisen simulointi, koska tutkitusti pelko sosiaalisesta
eristamisestd saa meidat toimimaan sosiaalista eristamisen todennakdisyytta vahentavalla
tavalla (Derfler-Rozin ym., 2010; Gardner ym., 2000; Pickett ym., 2004). On mahdollista, etta
unien simuloidessa tyydyttavaa sosiaalista kanssakdaymistd, kaytettadisiin valve-elamassa
jopa vahemman aikaa ja resursseja sosiaalisten suhteiden vahvistamiseen.

WEIRD-ongelma. Sosiaalisen simulaation teorian ja yleisesti unitutkimuksen
kehitystda vaivaa nk. WEIRD -ongelma (Western, Educated, Industrialised, Rich,
Democratic), eli tutkimukset tehddan kehittyneistd ja rikkaista maista kotoisin olevilla
lansimaalaisilla. Koska unienluontimekanismit eivat ole tiedossa, on hyvin vaikeaa sanoa
mitkd elementit unissa johtuvat ympardivasta kulttuurista, mitka geeneista ja mitka
reaktioina valve-elaman tapahtumiin. Tarvitaan laadukasta dataa monista tarpeeksi
erilaisista kulttuureista, jonka avulla voidaan paatellda universaaleja elementteja unien
sisalloistd. Naiden jaettujen elementtien kautta pystytddan paattelemaan mitka piirteet
unissa ovat mahdollisesti geeneissa ja tata kautta mitka piirteet unissa mahdollisesti ovat

tai ovat olleet kelpoisuutta lisdavia.

Tutkimuksen vahvuudet ja rajoitukset

Pieni otoskoko. Taman tutkimuksen otoskoko jadi hyvin pieneksi (n=15),
jolloin aineistossa ei ollut tarpeeksi tilastollista voimaa tuomaan mahdollisia ilmidita esiin.
Tosin uniraportteja (n=168) ja valveraportteja (n=552) oli melko paljon, joten
koehenkildiden sisdisesti mahdolliset ilmiot olisivat todenndkdisesti tulleet esiin. Pearsonin

korrealaatioiden ja monimuuttujaregressioanalyysien tulokset eivat antaneet viitteita siita,
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ettd nailla menetelmilld olisi tilastollista merkitsevyyttd saavutettu otoskokoa
kasvattamalla. Otoskoko oli myds pienempi kuin mita monimuuttujaregressioanalyyseihin
suositellaan (Maxwell, 2000).

Koehenkildiksi valittiin esikyselyssa parhaat pisteet saaneet eli parhaiten
nukkuvat, jotta pystyttiin minimoimaan unenlaadusta johtuva mahdollinen vaihtelu.
Tutkimuksen poissulkukriteereilld pyrittiin myds vahentamaan psyykkisesta oireilusta
johtuva mahdollinen vaihtelu. Nain ollen tuloksia ei voida yleistaa erityisryhmiin, vaan
niiden osalta ilmi6ita on tarpeen tarkastella erikseen. On toisaalta myés mahdollista, etta
ottamalla mukaan tutkimukseen vain hyvin nukkuvat, on esimerkiksi painajaisten ja muuten
epamiellyttavien unien osuus pienempi kuin satunnaisella otannalla (Hasler & Germain,
2009). On siis mahdollista, ettd tdssa tutkimuksessa mukana olleet koehenkilot ovat
ndahneet keskimaaraista positiivisempia unia kuin keskiarvo vaesto.

Unien sosiaalisuuden mittaaminen. Unien sosiaalisuuden maarittelemiseksi
unien sosiaalisten tapahtumien ja valve-elaman tapahtumien vilisend suhteena oli
perusteltua, koska hyvin todennakoisesti koehenkildiden yhteenkuuluvuuden tarve
korreloisi heidan valve-elaman sosiaalisten tilanteidensa maaran kanssa. llman valve-
elaman sosiaalisuuden kontrolloimista unien sosiaalisuus olisi mahdollisesti korreloinut
yhteenkuuluvuuden tarpeen kanssa, koska valve-elamdn sosiaalisuus mahdollisesti
heijastuisi uniin.

Sanamddran mukaan korjaaminen. Tuomisen ja kumppaneiden (2019)
tutkimuksessa sosiaaliset tapahtumat unta kohden oli maaritelty sanamaaran mukaan
korjattuna, jolloin eri mittaiset uniraportit olivat vertailukelpoisia keskendan. Tassa
tutkimuksessa ei kaytetty sanamaaran mukaan korjattuja muuttujia, koska monet vain
muutaman sanan mittaiset valve-raportit sisdlsivat sosiaalisen tilanteen. Taman vuoksi
sanamaardan mukaan korjatut muuttujat eivat olisi olleet kuvaavia uni- ja valveraporttien
valista sosiaalisuutta tarkastellessa uniraporttien ollessa selvasti pidempia (kts. taulukko 4).
Kuitenkin nyt kun muuttujia ei ole sanamaaran mukaan korjattu, niin pidemmat raportit
ovat sosiaalisempia kuin lyhyet. On todennakdista, ettad todelliset nahdyt unet tai valve-
eldaman tilanteet ovatkin olleet niin sosiaalisia kuin ne on raportoitu, mutta on myos
todennakaistd, ettd unien ja valve-elaman sosiaalisuus on ainakin jossain maarin vinoutunut

erilaisista raporttien kirjaamistyyleista. Ei ole myodskaan perusteltua pitda pidempia unia
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sosiaalisempina kuin lyhyita vain silla perusteella, ettd niissa on ollut enemman sosiaalisia
tilanteita, vaan tulisi ottaa huomioon kuinka paljon sosiaalisia tilanteita on suhteessa unien
pituuteen.

Tietyt koehenkilot tuottivat selvasti pidempia raportteja kuin toiset ja naiset
tuottivat yleisesti pidempia raportteja kuin miehet. On mahdollista, ettad koehenkildt, jotka
ovat laatineet selvasti lyhyempia raportteja ovat kuvanneet raporteissaan vain unen tai
valve-eldman tilanteen paadkohtia. Nain erityisesti aktiivisten havaintojen maara on karsinyt,
koska ne ovat luonteeltaan tilannetta kuvailevia. Aineisto ei tosin anna viitteita, etta
suurempi maara aktiivisia havaintoja olisi muuttanut merkitsevasti tuloksia, jos
positiivisten, negatiivisten ja neutraalien aktiivisten havaintojen suhde olisi pysynyt
samana. Tuomisen ja kumppaneiden (2019) tutkimuksessa alle 30 sanaa sisaltavat raportit
jatettiin kokonaan analyysien ulkopuolelle. Tama helpottaa tulosten tulkintaa, mutta
toisaalta myds jattaa ulkopuolelle todellisuudessakin hyvin lyhyet unet. On periaatteessa
mahdollista, ettd lyhyilla unilla on hieman erilainen funktio kuin pidemmilla. Tassa
tutkimuksessa lyhyiden raporttien pois jattaminen olisi myds todennakdisesti vaaristanyt
valveraporteista saatavaa tietoa, koska hyvin monet raporteista olivat alle 30 sanan
mittaisia.

The Social Content Scale -analysointimenetelmdn ongelmia. Tassa
tutkimuksessa kadytetty The Social Content Scale —analysointimenetelman (SCS) ongelmat
liittyvat l3heisesti koehenkildiden erilaisiin raportointityyleihin. Toiset koehenkilot
kirjoittavat pitkasti ja kuvaillen kun taas toiset koehenkil6t lyhyesti ja ytimekkaasti. Pitkasti
ja laveasti kirjoitetuissa raporteissa jaa monesti epaselvaksi mika kirjoitetusta on todellisia
tapahtumia ja mika on kirjoittajan omaa tulkintaa. Tatd ongelmaa kontrolloimaan kaytetaan
kahta itsendista arvioijaa, mutta se ei silti poista ongelmaa kokonaan. Jotkin raportit ovat
niin monitulkintaisia, ettd niiden sisaltd jaa arvioijalle pimentoon. Lyhyissa raporteissa sen
sijaan on ongelmana, ettd koehenkild ei ole valttamatta kirjannut kaikkea analyysien
kannalta tarkeda sisaltoa. Syitd tahan voi olla monia, esimerkiksi heikko motivaatio tai
koehenkil6lla on kuvitelma siita, mitka sisallot ovat raporteissa olennaisia ja raportoimisen
arvoisia. Edelld mainituista syistd johtuen on mahdollista, ettd uni- ja valveraportit

vaaristyvat esimerkiksi tunnollisuuden mukaan. N&ita ongelmia voisi ratkaista tarkemmalla
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ohjeistuksella. Muutamien koehenkildiden suuret erot raportointityyleissa voivat vaikuttaa
ratkaisevasti tuloksiin koehenkildiden maaran jaddessa nain pieneksi.

Yksi vaihtoehto SCS:n tilalle olisi valmis pohja tai kaavake, jonka mukaan
koehenkil6t tekevat raporttinsa. Kaavakkeessa voitaisiin kysya oliko unessa / valve-elaman
tilanteessa muita henkil6ita, keta he olivat, mitd heidan kanssaan tehtiin jne. Tallaisten
kaavakkeiden ilmeisind hyotyina olisi niiden vertailtavuus, niista poistuisivat arvioijien
tulkinnat ja koehenkilémaaria olisi helppoa nostaa merkitsevasti. Tallaisessa kaavakkeessa
olisi tietysti myos monia ongelmia. Niissda menetettadisiin paljon tietoa ja on taysin
mahdollista, etta tillainen valmis kaavake vaikuttaisi unien sisaltéon ennustamattomilla
tavoilla. Ensimmaisen ongelma voisi olla ratkaistavissa huolellisella suunnittelulla ja yleisten
unisisaltéjen analyysilla, jolloin saataisiin kuva minkalaisia asioita unissa useimmiten
esiintyy. Toiseen ongelmaan on ainakin kaksi eri ratkaisusuuntaa: ensinnakin pitaisi tutkia
miten tallaisiin valmiisiin kysymyksiin raportointi vaikuttaisi unisisaltéihin ja toinen on, etta
kaavakkeissa kysyttaisiin tarpeeksi monialaisesti eri asioita, jolloin koehenkilélle ei synny
kuvaa, etta mitka unisisallot ovat olennaisempia kuin toiset. Toisaalta jos kaavakkeista tulee
kovin pitkid, voi se my0s laskea motivaatiota ja vasyttaa koehenkilGita.

Yhteenkuuluvuuden tarpeen mittaus. Yhteenkuuluvuuden tarvetta
mitattiin Learyn (2013) kehittamalla Need to Belong —kyselylld. On mahdollista, etta
kaytetty mittari ei tavoita ihmisten todellista yhteenkuuluvuuden tarvetta. Voi olla, etta
yhteenkuuluvuuden tarve on luonteenpiirre, josta ihmisen on vaikea saada realistista
kuvaa. Siihen voi vaikuttaa mindihanne tai tiedostamattomat tunteet ja toiveet. On myo6s
mahdollista, etta on olemassa kolmas muuttuja, joka valittaisi yhteenkuuluvuuden tarpeen
ja unien sosiaalisuuden tai positiivisuuden valista suhdetta. Voi esimerkiksi olla etta,
yhteenkuuluvuuden tarve ennustaisi unien sosiaalisuutta vasta itsetunnon kanssa
tarkasteltuna.

Unien positiivisuuden mittaus. Tdssa tutkimuksessa unien positiivisuutta
mitattiin positiivisten vuorovaikutuksien ja positiivisten aktiivisten havaintojen suhteena
kaikkiin vuorovaikutuksiin ja aktiivisiin havaintoihin. Tama on voinut olla epatarkka mittari
erityisesti lyhyita raportteja laativien koehenkildiden kanssa. On mahdollista, ettd arvio
unien yleisestd tunnelmasta olisi ollut parempi mittari. Jos unien yksi tehtdva on sosiaalisen

simulaation teorian esittdma tyydyttdvan sosiaalisen kanssakdaymisen simulointi, niin
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uneksijan yleinen tunnelma unesta voisi olla parempi mittari. Tyydyttavyys kuitenkin on
tunne, joka ei suoraan riipu tapahtuneista vuorovaikutuksista vaikka niihin onkin

todennakdisesti yhteydessa.

Yhteenveto

Tassa tutkimuksessa tutkittiin yhteenkuuluvuuden tarpeen yhteytta unien
sosiaalisuuteen sekda unien positiivisuuteen. Tarkoituksena oli testata sosiaalisen
simulaation teorian pohjalta johdettuja hypoteeseja, joiden mukaan korkea
yhteenkuuluvuuden tarve olisi yhteydessa sosiaalisempiin ja positiivisempiin uniin.
Tutkimus ei tukenut hypoteeseja. Tutkimus karsi menetelmallisistd ongelmista, joiden
vuoksi varmoja johtopaatoksia yhteenkuuluvuuden tarpeen ja unien sosiaalisuuden ja

positiivisuuden valilla ei voida tehda.
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