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INTRODUCTION 
 

"I love." Even though these words are said across different 
languages billions of times every hour, and almost all 
obituaries for instance refer to a deceased person as 'beloved', 
it is still surprisingly unclear what happens when these words 
are said and what the object of love is.The situation is like the 
concept of time in physics. Time as an experience is obvious to 
all laymen, but in physics, it is a riddle that has stood unsolved 
for millennia. 
 

Love is unanimously agreed to have various dimensions and 
main categories. For instance, a study focusing on 27 types of 
love is under way at the department of neuroscience and 
medical technology at Aalto University in Finland. The 
purpose is to create a conceptually comprehensive, statistical 
picture of different experiences of love, their relations to each 
other, as well as finding the core of different types of love that 
separates it from other phenomena (Rinne 2009 &Tommola 
2020).   
 

When one expresses love or hope for love, they must then 
utilise conceptual entities. These seem to be more or less 
arbitrary constructs with different relations w
Almost anything can also be loved, leading to a dead end of 
“this cannot be studied without a definition”. A significant 
example of such structures are studies on near
experiences, which has become a prominent field of study. An 
American called Danion Brinkley has verifiably been in a state 
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                             A B S T R A C T  
 

 

As love is related to promoting mental well-being, this study examines how well the 
categorisation of various types of love fits the 7x4 field, a categorisation tool used in 
preventative mental health care. This study combines multiple previous studies on love 
that are also related to negative mental health, mental health disorders and aberrant 
behaviour. These were then compared against the 7x4 field's 28 boxes, which resulted 
innoticeable compatibilities. A research result on love was selected for each box. The 
results showed that categorisation of love fit the 7x4 field in a way that can provide clinical 
recommendations for preventative mental health care. According to this field, different 
forms of love can be used as bases for concrete procedures in preventative mental health 
care using the 7x4 field. 

 
 
 
 

"I love." Even though these words are said across different 
every hour, and almost all 

obituaries for instance refer to a deceased person as 'beloved', 
it is still surprisingly unclear what happens when these words 
are said and what the object of love is.The situation is like the 

an experience is obvious to 
all laymen, but in physics, it is a riddle that has stood unsolved 

Love is unanimously agreed to have various dimensions and 
main categories. For instance, a study focusing on 27 types of 

e department of neuroscience and 
medical technology at Aalto University in Finland. The 
purpose is to create a conceptually comprehensive, statistical 
picture of different experiences of love, their relations to each 

ifferent types of love that 
separates it from other phenomena (Rinne 2009 &Tommola 

When one expresses love or hope for love, they must then 
utilise conceptual entities. These seem to be more or less 
arbitrary constructs with different relations with reality. 
Almost anything can also be loved, leading to a dead end of 
“this cannot be studied without a definition”. A significant 
example of such structures are studies on near-death 
experiences, which has become a prominent field of study. An 

called Danion Brinkley has verifiably been in a state 

of medical death three times. Still, he has survived and written 
about his experiences, describing four distinct powers. One of 
these was the power of love, which is difficult to determine 
itself (Brinkley 2008).  
 

Love and loving are presented as a topic within structures and 
categorisations of reasons in the prevention of negative mental 
health, mental disorders and aberrant behaviour. A 
categorisation field for reasons was first published in Finland 
in 1984. It featured four cornerstones with seven main reasons 
behind them that served as a basis for all sorts of negative 
mental health (Heiska 2016). The purpose of this study is to 
include the topics of love and loving into this 7x4, field, which 
was described in 2017 in the International Journal of Current 
Advanced Research under the title “Using 7x4
organize scientific data regarding psychic malaise, mental 
disorders and negatively exceptional behaviour”.  
 

The research problem 
 

How do the phenomena of love and loving fit into the 7x4 field 
concerning psychic malaise, mental disorders and negatively 
exceptional behaviour when scientific results are examined?

 

METHODOLOGY 
 

Combining multiple previous studies on love that are also 
related to psychic malaise, mental disorders and negatively 
exceptional behaviour. It is then examined how they fit into 
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the 7x4 field, where one representative study is selected for 
each box. 

RESEARCH RESULTS 

The following present all parts of the 7x4 field, including the 
titles related to love. These are spelled in capital letters, with 
research results on love following after. 

I LONELINESSES: Situations where the primary experience is 
subjective withdrawal, estrangement, 
Sociological anomie, separation angst and other related 
phenomena.   

Loneliness in interpersonal relationships Interpersonal 
loneliness: within social development, friendships, 
companionships, acquaintanceships, comparisons between 
oneself and others etc. 

1. One's partner’s or other life partner's belonging/lack of
belonging to one’s social circle.

2. Surviving a spouse in situations where loss is not the
central experience.

3. Presence/absence of a close person.
4. The number of cohabitants, e.g. living alone.
5. A child's belonging/lack of belonging in an adult's life

circle.
6. Loneliness related to being a neighbour, e.g. indifferent

living environments,home sickness, etc.
7. The amount of friends, companions, acquaintances and

beloved people. LOVE: SELF-LOVE, NARCISSISM,
WAVERING LOVE AND OTHER SIMILAR TYPES:
The opinion on self-love being split into positive and
negative areas is fairly unanimous. When a gauge of
negative self-love of narcissism was looked for, studies
came to realise that answer to “how narcissistic are you
on a scale of 1–7” predicted the following ensemble of
behavioural traits as well as previously used
comprehensive questionnaires:1)Exaggerating one's
accomplishments, 2) focusing on mental images of
limitless success, power, beauty or great love 3)
believing to be so special that only other significant
persons or institutions can understand them 4)
demanding overbearing adoration 5) believing that one
deserves special treatment 6) tendency to regularly
abuse other people 7) engaging in actions that convey a
lack of empathy 8) expressing jealousy and a belief that
others are jealous of them through their actions 9)
arrogant and rude behaviour (Konrath et al. 2014).

8. Positive attention from outside of one's home, e.g.
thank-you letters, diplomas, commendations etc.

9. Loneliness related to a rare or anomalous appearance.
10. Information channels regarding the reception of help in

the patient's social environment.

Loneliness in movement / exercise / bodily functions 
Loneliness related to the development of motor functions, 
maintaining fitness or relaxation, distances in cultural activities 
etc. 

1. Suitable distances to banks, post offices, public offices,
libraries and other such places.

2. Suitable distances to recreational activities.
3. Suitable distances to one's friends, companies and other

people. LOVE: LOVE RELATED TO HELPING
COMPANIONS AND FRIENDS: Exploring research
data on comradely love in world literature leads one to

the enneagram theory. This theory originated in the 
Middle East thousands of years ago. It attempts to 
categorise what is good about people and what people 
should let go of to improve their lives. The following 
main points were identified regarding love related to 
helping friends and comrades based on studies of the 
theory: 1) They hold on to promises, agreements and 
schedules. 2) They might e.g. shovel their neighbour’s 
snow or bring cupcakes to work. 3) They focus on e.g. 
training together, realizing home decoration ideas or 
receiving adoring comments. 4) They are open with 
their feelings and like to think about them together with 
friends, since they perceive friendship as a true 
emotional connection. 5) They appreciate interesting 
conversations where they can free their mind. 6) They 
prepare for the worst, even if they believe everything 
will work out by working together. 7) They appreciate 
playfulness and fun, and wish to bring them onto others. 
They seek variety; freedom andthe opportunity to grab 
onto the next interesting thing is extremely important to 
them. 8) They defend their kin to the last. 9) They 
consider it important that everyone receives attention 
and that everyone is listened to respectfully. To them, 
friendship and love mean harmonious mutual 
understanding and acceptance of others. From others, 
they wish for good atmosphere, as well as peaceful and 
loving times together (Taivainen 2017). 

4. The opportunity to participate in exercise events.
5. The opportunity to participate in workshop activities.
6. Taking care of animals or plants as a recreational hobby

based on opportunities and distances.
7. Motoric figures of mother-and-child-relationships, e.g. a

motoric melody.
8. Going to the sauna or cleaning oneself in relation to

loneliness.
9. Loneliness related to coping with a physical disease or

injury.
10. Physical distance of treatment.

Loneliness in rational activities Experiences of loneliness in 
cognitive development, actions primarily related to daily 
survival or social survival, thinking, planning, studying or 
other such activities. 

1. Separation from other people as a part of one's job.
2. Decisions made alone as a part of one's job.
3. Separation from loved ones as a part of one's job.
4. Isolation caused by low work volumes.
5. Professional loneliness, not having a common language

etc.
6. Monotonous play.
7. Loneliness related to managing common things. LOVE:

RECIPROCAL LOVE:  An interaction study resulted in
a chart for observations on all sorts of interactions. It
featured the following main categories: 1. Expressing
solidarity, 2. Expressing a lack of inhibition, 3.
Agreeing, 4. Making suggestions, 5. Expressing
opinions, 6. Providing guidance, 7. Asking for
guidance, 8. Asking for others’ opinions, 9. Asking for
suggestions, 10. Disagreeing, 11. Asking for help, and
12. Expressing hostility. According to this table, love is
related to the first six points (Bales 1950).

8. Loneliness related to support during upbringing.
9. An apartment’s separating and unifying features.
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10. Concrete support or lack thereof in treatment from one’s
immediate social environment.

Loneliness in world view activities Loneliness, as well as 
cosmic, mystical and irrational loneliness experienced in 
actions primarily related to emotional, ethical or aesthetic 
development, religion, art, values, beliefs or other such topics. 

1. Being alone with a belief, idea, art, faith or world view.
LOVE:LOVE OF BEAUTY, ARTISTRY,
HARMONY, MUSIC AND OTHER SUCH
PHENOMENA:  A study of roughly sixty pieces of
research and descriptive materials of celebrities who can
be described as irradiating love (i.e. they are capable of
creating positive connections with people on
intellectual, emotional, physical or other levels)
highlighted seven essential modes of behaviour: 1) Non-
verbal communication through being, 2) credibility, 3)
passionate devotion, 4) expressing presence, 5)
communicating through pictures, 6) internal focus and
7) use of social skills. All of these people used these a
lot (Kihlström 2007). Out of these, at least
communicating through pictures is clearly related to
artistic inclinations.

2. Experience of perfection, so-called flow experiences,
asubjectivity and other such experiences.

3. Phenomena related to jealousy.
4. Human rights issues from a loneliness aspect.
5. Being subjected to coercive treatment.
6. Masturbation.
7. Estrangement, anomie as a sociological phenomenon,

lack of norms or other such phenomena.
8. Phenomena related to a lack of trust.
9. Experiencing false connections, ostracism and other

such phenomena.
10. Matters of esteem related to the manifestations of

disorders, such as hopelessness or hope.

II SOCIAL MODELS: Situations that primarily involve 
opportunities to learn through model learning. 

Interpersonal relationship models Models learned from one's 
community, acquaintances, comrades, friends, relatives and 
loved ones. 

1. Models related to serious or frightening illnesses.
2. Models learned through various scenes.
3. Models caused by continuous anxiety or pain.
4. Models related to losing or maintaining control.
5. Models caused by peer rejection.
6. Models originating from self-destructive behaviour.
7. Bribery, corruption and other such phenomena in

relation to social learning.
8. So-called unwritten rules of social relationships, e.g.

models related to efficiency or relativity. LOVE: A
MOTHER’S, FATHER'S, GRANDPARENTS’ OR
GODPARENTS’ LOVE FOR A CHILD: An
examination of various accounts of fatherhood from
literature and interviews allowed for a categorisation of
fatherly love into the following main categories: 1)
fathers who help the mother, 2) a fun father or a playing
father, 3) a competing father or a career father, 4) a
strict father or an anxious father, 5) a routine father or a
busy father, 6) an immature father or an indifferent

father, 7) a thinking father or a soft father (Huttunen 
2001; Juvakka&Viljamaa 2012). 

9. Models related to sexual behaviour.
10. Visibility, prevalence and constancy of disorderly

behaviour in a patient’senvironment.

Models / exercise and bodily functions Models related to 
motoric development, maintaining physical fitness, relaxation 
and other such actions. 

1. Models received from being fitness-minded.
2. Models related to morning activities.
3. Eating habits in relation to social learning.
4. Vitamin content of nutrition.
5. Cleaning one's body and hygiene in relation to models.
6. Models related to processing bodily functions learned

from one's environment.
7. Prevailing concepts regarding connections between

mental well-being, mental health and exercise.
LOVE: BROTHERLY LOVE, UNIVERSAL LOVE 
OR OTHER ATTEMPTS TO PROTECT AND 
DEFEND, NO MATTERWHO THE SUBJECT IS: 
An examination of empirical data from various 
studies and research groups yielded the following 
observations: “True love will wait” is a campaign 
created to protect young people, with millions of 
participants across the world. The purpose is to have 
young people use various techniques to express that 
they will only consent to marital sex. There were 23 
reports from Finnish women (one of whom turned out 
to be transsexual) aged 33–46 (average age 37), who 
had participated in the campaign when they were 15–
17 years old. The following observations were made 
based on the report. None of the women had any 
memories of sexual harassment or rape. Eleven 
women considered to have kept their chastity. Five 
had had intercourse with someone besides their future 
husband. Only seven of them had experienced their 
first vaginal intercourse with their spouse. Most of the 
women – an exact percentage could not be 
determined – considered the participation to have had 
both positive and negative effects. Three could not 
name any negatives and seven women thought their 
participation had been of no use or only to have had 
negative effects. Positive effects included avoidance 
of harmful sexual experiences, STDs, non-wanted 
pregnancies or cheating on part of one's partner. 
Some of the mentioned negative effects were 
excessive absolutism and a feelings of unnaturalness 
(Isotalo 2017).       

8. Models related to relaxation: relaxation exercises,
maintaining quality of sleep, love-making,crying,
laughing, tearing up and other such experiences.

9. Cultural models related to exercise and health, e.g.
workplace workout or loitering in the streets.

10. Congenital models in relation to bodily functions,
epigenetics and other such topics.

Models in rational activity. In work, organisations, thinking, 
studying, education etc. 

1. Models learned from mass media.
2. Health-related models from work.
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3. Behavioural models related to the quality of work, e.g.
an “always on the go” attitude or the “customer
isalways right” model. LOVE: UTILITARIAN LOVE
IN EVERYDAY LIFE: Based on questionnaires
answered by English and Canadian correspondents and
a variety of studies on love from different times, the
following main categories could be defined: Eros, filos,
agape, pragma, storge, ludusand mania. Out of these,
pragma and storge are strictly related to matters of
everyday survival, which makes them a natural part of
working life as well (Leener-Axelsson&Thylefors
2018).

4. Models learned through thinking of studying.
5. Behaviour related to identity.
6. Phenomena related to willpower.
7. Prevalent diagnostics.
8. Organisational models in health care and nursing.
9. A so-called arational point of view, according to which

not everything can be understood and in which one must
make use of paradoxes.

10. Culturally contextual assumptions and information
regarding mental disturbances or abnormal negative
behaviour.

World view models. Models obtained through religion, beliefs, 
proximity to nature or arts. 

1. Religious ways.
2. So called common ways, common prejudices,

confirmation bias and other related phenomena.
3. Customs at home regarding shared and individual

hobbies.
4. Models regarding one's attitude towards matters of

esteem and faith. LOVE: A GROUP OF SPECIFIC
FEELINGS,ROMANTIC THOUGTHS, INTENTIONS
AND BEHAVIOUR MODELS, EVEN IF THE
SUBJECT IS UNOBTAINABLE: The following
observations were made by examining articles about
people’s love stories in Finnish magazines published
between 2010–2011: Finding a life partner rationally
would be impossibly difficult, because there any so
many suitable options. Romantic love is an ideal
throughout all cultures, even though there is little
interest in defining it. Love is a state of dependency, in
which natural selection does not care about peoples’
happiness, only about the likelihood of creating
offspring that romantic love incurs. Even though
reproduction is evolutionarily important, most people
are not content with purely sexual relationships, since
the feeling of love is one of the last remaining
sanctuaries from a cold and harsh world. The following
thesis was eventually drawn: religion and romantic love
should be examined as parallel systems of meaning
whose relationships vary throughout time periods.
Instead of institutional religion imposing restrictions on
romantic love, the opposite may be true in modern
society (Vuokko 2012).

5. Beliefs regarding treatments.
6. Models based on moral duplicitousness.
7. Models for handling feelings of guilt.
8. Behaviour related to one's favourite places.
9. Models related to keeping up one’s reputation or

honour.
10. Utilising intuition.

III ACTUAL STRESSFUL SITUATIONS 

Situations that primarily encompass all the following features: 

1. Something unpleasant has happened.
2. The unpleasantness is understood to continue if a

particular action is not taken.
3. There are difficulties related to the previously

mentioned actions.

Interpersonal relationship stress in social situations, family 
scenarios, emotional reporting and other situations in which 
loneliness or matters of values are not the central aspect behind 
unpleasantness. 

1. General stress over getting one’s message across.
2. Stress over expressing emotions.
3. Stress caused bya multitude of people.
4. Disputes over responsibilities.
5. Stress related to choosing one’s company. LOVE:

LOVE FOR A LIFE PARTNER ORLIFE
PARTNERS: By contrasting the French author La
Rochefoucauld's thesis “jealousy comes from love but
does not die along with it” with reports from couples’
therapy cases, the following positive aspects were
identified within experiences with jealousy: 1) When
a partner receives less attention in everyday life,
focusing on a jealous reaction improves matters. 2)
Constructive communication may increase if the
following types of things are said: “I have to say, I
was a bit jealous of how that pretty girl was flirting
with you. You are so handsome". 3) When one
notices they are out of shape, a partner's good-looking
co-worker's exercise habits may increase one’s own
motivation, for instance. 4) Feeling valued, an
important part of all relationships, may come across
better through jealousy-induced conversations. 5)
Loss of sexual interest may be remedied by an open
discussion about jealousy. 6) The reason behind
jealousy often turns out to be a fear of being
abandoned. These revelations are often considered
positive experiences in the future. 7) Jealousy may
help couples find shared ways to maintain their
relationships (Lombardo 2014).

6. Being pressured or argumentative, being under
suggestion, the mode of binding, mystification or
other such.

7. Double bind expression, obfuscation, tangential
answer etc.

8. Intergenerational disputes.
9. Disturbance of the family homeostasis, family

aberration, mix-up of family roles, chaotic family
situations and other similar phenomena.

10. Interpersonal relationship stress related to pregnancy
and giving birth.

Stress related to exercise and bodily functions in motor 
functions, exercise, relaxation and other such situations. 

1. Factors in one's immediate environment that restrict
exercise options.

2. Difficulty in finding calm places to walk.
3. Exercise stress related to one's apartment.
4. Holiday stress, problems with scheduling free time, etc.

LOVE: PASSIONATE, LUSTFUL OR OTHER
SIMILAR LOVE: So-called cheating problemacy in
relationships has been examined in the following image-
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based study: Test subjects who were in a long-
termrelationship were asked to participate in a test 
regarding “cognitive abilities”. They were given blood 
tests for measuring their oxytocin levels, after which 
they were shown pictures of their partner and other 
people of the opposite sex and asked to evaluate their 
attractiveness. After some time, one group was asked to 
describe their own loving thoughts towards their partner 
and another group was asked to describe times when 
they felt especially happy. After another waiting period, 
the test subjects were asked to select pictures that would 
make them want to repress all sexual thoughts when 
encountered in real life. The test results showed that 
after inciting romantic ideas, almost all test subjects 
chose to turn down people who were more attractive 
than their own partner. Researchers have suggested 
oxytocin to be nicknamed the “hug hormone” (Maner et 
al. 2008). 

5. Harmful exercise.
6. Hereditary stress.
7. The effects of stress on blood composition, overall

fitness, epidemic diseases and other such ailments.
8. Organ-related motoric disturbances.
9. Conflicts of attitude regarding organ-related stress.
10. Stress related to brain dominance, brain tumours and

other such ailments.

Stress related to rational activity. Actions related to cognitive 
development, daily survival, living, thinking, studying or other 
such in relation to stress. 

1. Unsuitable working times.
2. Stress related to work ending.
3. Physical stress, such as noise, smells and cold.
4. Rationalisation and organisation stress, unsuitable

activity levels, information overload and other such
phenomena. LOVE: LOVE OF WISDOM: Reviewing
and categorising research results on wisdom revealed a
general and a personal side to the topic. General
wisdom entails the following elements that are also
related to love: 1) Knowledge is used to advance the
wise individual's and others’ well-being. 2) Expressing
a remarkably wide, deep and balanced knowledge. 3)
Managing important and difficult strategies especially
regarding life and its meaning, as well as related
questions. 4) Even though defining and attaining
wisdom often fails, wise people are easy to recognise. 5)
Understanding the limits of one's knowledge and the
uncertainty of the world are a part of wisdom. 6) Wise
people have especially harmonious minds and
personalities. 7) Wisdom represents the highest possible
level of knowledge, judgement, and guidance. Aspects
of personal wisdom include: 1) A good understanding
of one's relativity, 2) A good understanding and insight
to life, 3) Strong resistance to uncertainty, 4) Good self-
regulation abilities, 5) A good understanding of how
one's behaviour and/or feelings are bound to one's
environment, 6) A good understanding of one's
strengths and weaknesses as a friend, 7) A good
awareness of how to improve as a person (Kokko 2010).

5. Stress related to battles at work.
6. Difficulties in finding an apartment or the threat of

losing one.

7. Stressful aspects in one’s apartment or living
environment.

8. Financial troubles.
9. Stress related to judicial cases.
10. Competing interpretations of perceived symptoms, i.e.

is pain physical or mental.

Stress related to world view activities. Problemacies related to 
religion, art, the emotional aspects of safety, values, beliefs 
and other such topics in light of stress. 

1. Stress related to keeping a secret.
2. Value hierarchy of actions and esteem problems, e.g.

conflicts between work and family life, enrichment,
equality issues and the pacifying effects of increased
amount of services. LOVE: UNCONDITIONAL
LOVE, SUCH AS A DEMANDING OR OBSESSIVE
LOVE.: In reports of love and interviews of people in
love, those who considered themselves to be in love
exhibited the following features:

- Constantly thinking about the person, they are in
love with, without minding indifference or
rejection, but rather considering these to be
arousing.

- A curious ability to admire a partner's good
qualities and to downplay their weaknesses. Their
faults are recognised, but are considered positives
instead.

- Emotional agitation whenever one's exclusive
attachment to the loved one is threatened.

- A pronounced effect on one's mood depending on
how the beloved person responds to one’s wishes.

- Symptoms of physical anxiety, nervousness,
shyness and other such losses when meeting the
beloved person.

- Escaping into wish-fulfilment fantasies in
emergencies.

- A change in one’s life where other needs take
secondary importance.

Researchers have interpreted these features thus: just 
like the cosmological revolution made us understand 
they were not the centre of the universe, and the 
Darwinian revolution made us admit we are descendant 
from mere animals, so must we accept the fact that 
people exhibit ordinary absurdity, an irrational period of 
though and behaviour that is regardless of will. This 
phenomenon is called “limerence.” (Tennov 1979).  

3. Problems with self-respect.
4. Feelings of helplessness when others need assistance.
5. Stress related to being in a high-risk group.
6. Conflicts between world views and religious sects.
7. Competition for living standards.
8. Self-fulfilling negative predictions, repeated

depreciation of value toward those who have
encountered hardships,kicking somebody when they are
down and other such phenomena.

9. Too few or too many empowering conceptions.
10. An environment’s low tolerance towards visible and

recognisable exceptional or deviant behaviour.

IV PUNISHMENTS / EXPERIENCES OFDISAPOINTMENT 

Situations in which certain type of behaviour has had 
unpleasant consequences. 
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Experiences of punishment in interpersonal relationships in 
friendships, family scenarios, social development etc. 
 

1. “Violence begets more violence” type scenarios, 
revenge etc. 

2. Complaints from neighbours, relatives, and other close 
people. LOVE: DESTRUCTIVE LOVE FOR ONE'S 
PARENTS,SIBLINGS AND OTHERRELATIVES: 
Gathering data from psychotherapy reports on the topic 
of “one cannot love when in pain or afraid” brought up 
plenty of cases regarding parents, siblings and other 
relatives, in which so-called floating anxiety was 
alleviated by simply bringing things up. This data led to 
the following theory: Unconscious behaviour may 
transfer between generations to produce cycles of 
anxiety that may be alleviated by exploring one’s 
genealogy. Exploring genealogies that highlighted e.g. 
relatives who had died traumatically led to a new type 
of therapy called psychogenealogy. A central concept of 
this field is ‘invisible loyalty to ancestors’ 
(Schutzenberger 1998). 

3. Becoming the object of rumours. 
4. Experiences of punishment related to being labelled a 

heretic, being a part of a minority etc. 
5. Becoming a scapegoat, fundamental attribution errors 

and other phenomena. 
6. Receiving threats. 
7. Having an unwanted child from the viewpoint of 

interpersonal relationships. 
8. Experiences of being punished for sexual behaviour by 

one’s environment.  
9. Experiences of being punished for e.g. dressing a 

certain way or sporting a specific hairstyle by one’s 
environment. 

10. Experiences of being punished by one's environment for 
receiving mental health care. 

 

Experiences of punishment / disappointment in relation to 
exercise and bodily functions in exercise, relaxation, muscle 
training etc. 
 

1. Physical punishments. 
2. Experiences with physical violence. 
3. Effects of death penalties or other harsh punishments. 
4. Situations in which one has become physically sensitive 

to experiences of punishment or disappointment.  
LOVE: LOVE FOR LIFE AND THE MICRO 
MOMENTS OF LIFE THROUGH OTHER 
PHENOMENA INVOLVING MEANINGFUL 
EMOTIONS THAT ARE DIFFICULT TO SPECIFY:A 
collection of studies on emotional experiences was used 
to create the so-called broaden and build theory, which 
identified a phenomenon called micro moments of love. 
It also addresses feelings of disappointment. The senses 
of people experiencing such micro moments exhibit 
noticeable feedback activity, which is complicated, but 
describable. It can also be taught. One of the theory’s 
significant results is the following finding: when a 
group of randomly selected people were taught to add 
micro moments of love to their everyday life, the 
functionality of their vagus-nerve, an important nerve 
that connects the brain and the heart, was improved. 
There was even evidence to support the claim that mere 
micro moments can have lasting effects on health and a 
long life (Fredrickson 2013). 

5. Failures to breastfeed. 
6. Failures in training programs. 
7. Experiences of failure in exercise, fitness etc. related 

toequipment. 
8. Experiences of failure stemming from competitive 

exercise. 
9. Bullying, threats of physical violence etc. from people 

on the street. 
10. Disappointments related to queueing for treatment.  

 

Experiences of punishment/disappointment in rational 
activity in relation to daily survival, living, thinking etc. 
 

1. People at one’s workplace who cause experiences of 
disappointment. 

2. Complaints about the quality of actions, judgements etc.  
3. Complaints and failures experienced as a caretaker. 
4. Complaints and disappointments in daily work, seeking 

truth etc. LOVE: THE LOVE OF TRUTH: The 
following observations were made when examining 
analytical thinking, intuitive thinking and near-death 
experiences: Since in science, searching for the truth 
involves plenty of disappointments, finding the truth 
after said disappointments elicits some kind of 
automatic and also loving reaction: “I want others to 
also believe in this truth” (Häkkinen 2018). 

5. Failure related to a plan, appeal, suggestion or other 
such thing.         

6. Extensive or overbearing punishments. 
7. Consequences of mass punishments. 
8. Ignorance, casting into loneliness and other such actions 

as punishments. 
9. Difficulties in directing punishments. 
10. Experiences of punishment related to the revelation of 

mental health issues.  
 

Experiences of punishment / disappointment in world view 
activities in religion, faith, processing one’s values or beliefs, 
ethical development, and other such activities. 
 

1. Depressing or shocking world news. 
2. Being indebted, reactance phenomena etc. 
3. Situations involving unforgivable actions. LOVE: 

MORAL LOVE, SUCH AS LOVE FORONE'S 
ENEMY OR OTHER SUCH SUBJECTS: Studies 
regarding revenge have identified the 
followingphenomena in people as young as 
kindergarteners: In situations where a child who had 
been punched      had been given the opportunity to 
punish their assailant,children tended to retaliate with 
less painfulmethods than they themselves had been 
subjected to (Robinsonet al 1981). 

4. Experiences of punishment related to being labelled a 
heretic, being a part of a minorityetc.  

5. Experiences of shame related to expressing one’s 
emotions, e.g. feeling ashamed of having told about 
one's innermost feelings. 

6. Guilty conscience as a punitive factor. 
7. A vicious cycle of bitterness. 
8. Consequences of a poor taste in humour. 
9. Lack of respect received for one's efforts. 
10. Demeaning attitude toward one's abnormality and 

disorder.  
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V LOSSES 

Situations in which a subject has experienced significant 
losses. 

Losses in interpersonal relationships in social development, 
opportunities to function with others, self-expression and other 
such activities. 

1. Loss of a loved one, their serious illness etc. LOVE:
UNREQUITED, HOPELESS, LOST OR OTHER
SUCH LOVE.  An examination of several studies
yielded the following summary: When a person in love
fears being abandoned, they exhibit the following
experimental behaviour that can be categorised as thus:
1) Retreating into loneliness: How long can their loved
one stay apart? 2) Asking one’s immediate social circle
what they think of their love 3) Asking irritating
questions from one's partner, such as who did you meet
that time and what did you do? 4) Expressing shock and
worry by e.g.  saying “oh my God, look at my
stomach”. 5) Ruining social situations by e.g. bringing
up one's jealousy all the time while meeting friends in a
way that distracts the entire group. 6) Dropping hints
and asking indirect questions to imply that they will e.g.
leave their partner before the partner can leave them;
using jokes to avoid possible rejection. 7) Creating love
triangles (Andersen et al. 2017).

2. Parentification phenomenon in a child.
3. Physical diseases from the viewpoint of interpersonal

relationships.
4. Surgery, miscarriage, abortion, failed treatment etc. in

relation to interpersonal relationships.
5. Sexual losses that do not involve losses related to bodily

functions.
6. Losses of communication opportunities without losses

of sensory functions.
7. Losses related to enjoying respect, honour etc.
8. Experiencing betrayal.
9. Personal experiences with childlessness.
10. Being the parent of a child who is taken into custody.

Losses in exercise and bodily functions experiences of loss in 
moving about without help, exercise, motor functions, 
relaxation activities etc. 

1. Involuntarily spending less time on taking care of one’s
body.

2. Organ problems that prevent one from exercising.
3. Involuntarily spending less time taking care of oneself

due to taking care of pets or plants. LOVE: LOVE FOR
NON-HUMAN ORGANISMS: Examining research data
on love for animals and plants yielded plenty of evidence
for the following experiences, among others: increased
positivity, lowered stress levels, lowering of high blood
pressure and an increased sense of empathy (Aaltola
2019).

4. Limitations on exercise imposed by aging.
5. Possibilities in one's apartment or immediate

environment for taking care of one’s body becoming
more scarce.

6. Losses of sensory functions.
7. Losses related to teeth.

8. Circumcisions, losses related to genitals and other such
losses.

9. Blood pressure medication and sexuality.
10. Connection between inflammatory conditions and

psychic disorders.

Losses in rational activity losses primarily related to daily 
survival, living, thinking or other such activities. 

1. Outdated education.
2. Feelings after receiving a penalty charge, having

one’s driver’s license revoked etc.
3. Losses related to one’s job or a long-term goal.
4. Loss of one's home.
5. Accidents, natural disasters, and other such

phenomena. LOVE: TRUE LOVE IN DIFFICULT
CONDITIONS: Research data on love that survives 
even significant degradations in living conditions 
revealed the following main points: 1) Knowing 
how to respond to subtle needs for attention and 
interest. 2) Processing bitter childhood experiences 
in a way where transference does not become a 
problem 3) Being able to account for the following 
research results regarding the processing of 
emotions: women reported higher degrees of 
emotionality than men when reviewing their lives 
over a long period of time. However, when 
participants evaluated their emotions one moment 
at a time, there was little difference between sexes. 
4) Three strategies are employed in processing
accusations: being loud, being persuasive and
avoiding conflicts. 5) Knowing how to give to
another, even without reward. 6) Keeping in mind
core differences between partners, such as a crucial
part of another's religion, history, or personality. 7)
Accounting for the research results that the thought
of a partner's strengths making up for personal
weaknesses and vice versa sounds good, but has no
reasoning behind it (Gottman 2018).

6. The rational side of losses related to organ diseases.
7. Organising help in crises.
8. Increased income gaps.
9. The problemacy of wasted time.
10. Diminished income, status inconsistency or other

such phenomena.

Losses in world view activities Activities related to religion, 
art, the emotional aspects of safety, proximity to nature, 
values, beliefs and other such topics. 

1. Feelings of loss related to politicisation
2. Feelings of loss stemming from the secularisation of

faith.
3. Diminished value of work.
4. Losses related to diminished respect forparents, war

veterans or othersuch people.
5. Loss of respect for families with children.
6. Losses related to proximity to nature. LOVE: LOVE OF

NATURE: The following categorisations could be
drawn from a study where people working in health care
were asked to describe memorable nature experiences in
a group interview and a written essay: A) Nature that is
independent from one’s own actions (strong, untouched
and diverse). B) Cycling nature (changes in weather
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conditions, times of day or year and the development of 
lifeforms). C) Pollution-free nature (no trash, noise 
pollution or other pollution) and D) Aesthetic nature 
(harmony, beauty, peacefulness). Feelings of mental 
well-being from nature consisted of joy, strength, peace, 
presence and irrational healing (Taka-Aho 2005).  

7. The emotional aspects of losing pets. 
8. Losses related to the diminishing of language abilities. 
9. Losses of identity. 
10. Experiencing statistical numbness in helping people 

who have experienced loss. 
 

VI   AVOIDANCE OR ESCAPE OPPORTUNITIES   
 

Opportunities to avoid anxiety in a way that increases anxiety 
on a long term, e.g. by hiding it, being aggressive, using 
narcotics as an escape, or other such negative defence/coping 
mechanisms. 
 

Avoidance opportunities in interpersonal relationships within 
social development, friendships, companionships, 
acquaintanceships, comparisons between oneself and others, 
self-expression etc. 
 

1. Avoidance opportunities while being the object of 
attention.  

2. Disservice experiences, e.g. in the form of drinking 
buddies. 

3. Opportunities to frighten people in one's social circle.  
4. Opportunities to become indifferent, building up an 

emotional guardand other such situations. LOVE: 
MOSTLY NON-SEXUAL, SELFLESS OR OTHER 
SUCH LOVE: An examination of studies including the 
words ‘selfless love’ revealed a category of people in 
love that does not involve sexual intercourse. The 
following qualities were identified in people engaged in 
these types of relationships: 1) Sex is not considered at 
all, it feels strange or arousal feels irritating. 2) Other 
people's strong reactions towards a couple's lack of sex 
is difficult to understand, as are jokes about sex. 3) 
These people show interest toward the human body only 
in regard to anatomical differences and beauty. 4) One's 
disinterest towards sex can easily bring about thoughts 
of being sexually maladjusted or inadequate at living 
out sexuality. 5) Everything else done together with a 
partner feels more interesting than sex. Masturbation 
does sometimes occur though. 6) People might appear 
beautiful, handsome or cute, but never sexy. 7) 
Discussions about sexuality or sex scenes in plays or 
films seem boring. The following significant 
observations were also made: There is a slight 
difference between sexual indifference and asexuality 
that is difficult to determine. According to current 
historiology, the term platonic love does involve sexual 
activity (Bogaert 2012). 

5. Co-habitation, breaking up often and other such 
phenomena. 

6. Established avoidance games in one's social circle, e.g. 
so-called modes of repelling. 

7. Lying phenomena. 
8. Avoidance opportunities for those engaged in drinking 

situations. 
9. Processing restraining orders. 
10. The extent of disorders pointing to negative mental 

health in a subject's social sphere. 
 

Avoidance opportunities in exercise, physical activity and 
bodily functions: in activities related to using bodily energy, 
exercise etc. 
 

1. Avoidance opportunities granted by the physical 
capabilities or bodily abnormalities of people in     one's 
social circle. LOVE: LOVE FOR STRANGERS, 
IMMIGRANTS AND OTHER SUCH GROUPS OF 
PEOPLE: According to a statistical analysis, a type of 
love called development co-operation involves three 
rather questionable assumptions. 1) Development co-
operation can alleviate poverty in developing countries. 
2) Aid to developing countries can help strengthen their 
governments and reinforce human rights. 3) The basis 
for development co-operation is respect for 
development actions undertaken by the target country 
(Moyo 2010).  

2. Opportunities to misuse bodily strength. 
3. Temptations to not utilise muscle strength. 
4. Temptations to overeat or to skip meals.  
5. Temptations to speed in traffic. 
6. Avoiding taking care of pets, plants and other such 

objects of attention.      
7. Avoidance opportunities related to meal situations and 

times, taking care of gastrointestinal microbes and other 
such opportunities. 

8. The desire to undergo surgery being unconsciously 
related to a desire to cut oneself. 

9. Dysmorphic views related to advertising and body 
image.  

10. Avoiding the use of safety gear. 
 

Avoidance opportunities in rational activities in work, 
planning, traffic and other such scenarios. 
 

1. Opportunities to avoid work without negative 
consequences.  

2. Opportunities to escape into work. 
3. Opportunities to abuse power, discrimination and other 

such activities. 
4. The population composition of residential areas. 
5. Alleviation of anxiety through chemicals or other means 

in relation to avoidance. 
6. Avoidance opportunities related to traffic, e.g. low risk 

of being caught for drunk driving. 
7. Opportunities to circumvent limitations, cover up one’s 

mistakes etc. LOVE: SECRET LOVE, PAID LOVE 
OR OTHER SUCH TYPES OF LOVE: An examination 
of a case reports from a couple’s therapist over a span of 
roughly 25 years in regard to why people begin affairs, 
become unfaithful or do similar things brought up cases 
in which people felt their relationships were in a good 
state, but had still had affairs. In almost all cases there 
were many reasons, which can be categorised as thus:  
 

a. Lack or friends and unrealistic views of being special. 
Some people tend to think they are special and that 
common rules do not apply to them. They thus think 
they deserve other relationships or sex on top of their 
monogamous relationship. If their only friend is their 
partner, it feels necessary to find satisfaction 
elsewhere.  

b. Immaturity, spur of the moment and other such 
reasons: The person has no experience with long, 
committed relationships and they do not understand 
the consequences of their actions. They might think it 
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is fine to be committed to a relationship one day and 
to have a sexual affair the next day.  

c. Insecurity, abuse etc. experienced in childhood:
people wish to feel themselves wanted and
appreciated. Insecurity may cause one to test their
attractiveness by cheating. Those who have been
abused or abandoned in childhood may continue to
suffer issues with closeness and commitment as
adults. They might use sex to escape unprocessed
childhood traumas and thus become unable to commit
to one person.

d. Revenge or anger: A partner who does not even
attempt to hide their infidelity may feel irritated or
vengeful toward their partner. Cheating is in this case
meant to been known by the partner in order to hurt
them.

e. Mistaking the early rush in a relationship for love:
long-lasting, committed love in a relationship is
different from the early rush of neurochemicals early
on in a relationship. A person might mistake the
extremely intensive early rush for the true meaning of
love, which creates unrealistic expectations for a
long-term relationships that may end up feeling
wrong.

f. Addictions and other problems: intoxication lowers
one’s ability to make smart decisions. Addictions
might thus lead to infidelity. One might also be
addicted to sex, in which case sex becomes a means
to avoid other areas of life or to numb one's feelings.

g. A desire to end a relationship: if a person cheats on
their partner to end their relationship, they might want
to ensure they have another partner ready waiting for
them. They might also want to avoid having to leave
their current partner and hope that their infidelity
causes the other to initiate the break-up instead.
Unrealistic expectations about one's partner being
ready around the clock to ful fil their every need
might also lead to the same outcome.

8. Avoidance opportunities granted by mistakes, side
effects and other such phenomena related to treatment.

9. So-called information overload and the problem of
redirecting attention in media communication.

10. The so-called suitable enemy phenomenon in mental
health care.

Avoidance opportunities in world view activities Activities 
related to religion, values, beliefs, arts, emotional development 
and other such topics in relation to avoidance opportunities. 

1. The addictive quality of watching television.
2. The addictive quality of using a computer.
3. Avoiding the so-called great questions of life, avoiding

the processing of feelings of disgust and other such
strategies.

4. Avoiding questions of responsibility.
5. Opportunities to avoid processing questions of values,

memories and emotions as a part of grieving and other
such activities.

6. Getting tattoos as an adaptation method.
7. Consequences of coming out in homosexuality,

transsexuality, paedophilia and other sexual
orientations.

8. Disturbances related to using makeup and other such
means.

9. The effects of nudist culture.
10. Opportunities to sink into excessive dreaming, artistry,

autism and other such activities in everyday life. LOVE:
LOVE FOR A CRIMINAL, PEOPLE WITH
DIFFICULT ALCOHOL ADDICTIONS OR OTHER
SUCH ISSUES:Studying reports of problematic love
stories revealed one significant group, in which love
was self-destructive in the sense that the subject of love
was a criminal, alcoholic or other such person who
behaves in a negatively exceptional manner. This
phenomenon is called paraphilia. Paraphiliacs’ answers
to questions of values tend to exhibit unusual thinking.
Sending love letters is common, and statistics regarding
them show that the flow of love letters to a convict
typically ends if the convict is transferred to a mental
hospital for long-term treatment. However, paraphiliacs
often find comfort in thinking that a loved person
locked up in an institute is unlikely to cheat on them.
Paraphiliacs also take more risks. Their desire to save
the subject of their love is often pronounced. Women
are more likely to be paraphiliacs than men (Money
1986).

VII EXPERIENCING CHANGES WITHOUT IMMEDIATE 
DISCOMFORT 

Changes in conditions not related to losses or failures, but 
which are nevertheless meaningful to a person. 

Changes in interpersonal relationships in friendships, 
comradeships, acquaintances, neighbours, ownerships etc.  

1. Changes in one's circle of friends.
2. Marriage, engagement, and other such events. LOVE:

COMMITTED, LONG-LASTING LOVE: An initiative
called “Married for ten years and still together?”, where
married couples were asked to write about their lasting
union, yielded answers in seven categories: 1) Self-
respect, 2) confessions of love, attempts to delight one's
partner etc. 3) tolerating and settling disagreements 4)
alleviating hardships, 5) conscious commitment to one's
partner, 6) the ability to enjoy everyday life, 7)
accepting difference and changes
(Määttä & Uusiautti 2014).

3. Changes in opportunities for sexual behaviour that are
not related to losses or disappointments.

4. Changes in the size of one's family.
5. Changes in relationship games.
6. Changes in residence in relation to relationships.
7. Changes in type of housing in regard to housing type,

organisational changes etc.
8. Changes in one's next-door neighbours.
9. Order of birth among siblings.
10. Scientific communities’ acceptance that telepathy is

real.

Changes in exercise and bodily functions changes 
experienced in motoric development, development of muscles, 
exercise, relaxation and other such topics. 

1. Changes in the use of muscles in daily activities,
encountering light and other such phenomena.

2. Starting physical therapy, foot treatments etc.
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3. Changes along one's way to work, use of one's own car 
etc. 

4. Changes in physical and mental distances to services, 
nearby grocery stores etc. LOVE: FOR ONE'S HOME 
REGION, HOME COUNTRY OR OTHER SUCH 
PLACE: In a study by Kosterman and Fesbach, a 
questionnaire on values and attitudes was answered by 
American high school and college students. One side of 
the questionnaire had them comment on claims such as 
“I love my country” (the patriotic side) and on the other 
were claims such as “the more the US has power over 
other countries, the better off we are” (the nationalistic 
side). One significant observation made in the study was 
that in politics, it is important to be able to tell apart 
love for one's country as a part of national identity and 
nationalism. The latter of these can imperceptibly lead 
to militancy (Kosterman&Feshbach 1989).  

5. Changes in eating and resting times. 
6. Changes in freetime usage in relation to exercise. 
7. Chronobiological bodily phenomena, developments of 

one's body image and other such phenomena. 
8. Problemacy related to growing taller. 
9. Various sensitive periods of bodily functions. 
10. Surgeries that modify one's body.  

 

Changes in rational activity Changes related to work, daily 
survival, thinking, planning, processing information, studying 
and other such activities, without clear negative connotations. 
 

1. Changing profession. 
2. Changes in one’s job contract. 
3. New work equipment, methods or areas of work. 
4. Changes in one’s financial situation without experiences 

of punishment or loss. 
5. Finishing a significant work project. 
6. A significant positive change of life, e.g. being 

promoted. 
7. Significant property trades without experiences of 

failure. 
8. Changes in daily information sources, interpretations of 

ideas etc. LOVE: BENEVOLENT, YIELDING, 
PLEASING, PLAYFUL AND OTHERSUCH TYPES 
OF LOVE: In a study, couples aged 18–24 were asked 
to keep a journal and were interviewed in depth. Their 
relationships exhibited a benevolent, yielding, pleasing 
and playful side of love that showed in these ways: In 
Canadian culture, 15–20% of intercourse happened after 
only one partner wanted it. The following fears were 
related to this phenomenon: “My partner will start to 
think I don't love him/her”, “They might start cheating 
on me” and “my partner will be sad”. Around 40–45% 
of both men and women answered positively to the 
question “have you recently started intercourse without 
really wanting to”. Many also answered that they did 
not feel like having intercourse at first but came around 
to it. However, percentage figures for this phenomenon 
could not be determined (Vannier & Sullivan 2010).     

9. Changes in one's apartment's structure. 
10. Changes in available information technology. 

 

Changes in world view activities primarily in religion, art, 
values, beliefs and other such areas. 
 

1. Changes in ethical values. LOVE: LOVE FOR GOD 
AND A GOD'S LOVE SUCH AS “HUMANS’ LOVE 
IS FOR SOMETHING THAT IS,WHILE GOD'S 

LOVE IS FOR SOMETHING THAT DOES 
NOTAPPEAR TO BE ANYTHING”: According to 
philosophical and THEOLOGICAL studies, forgiveness 
is a central form of activity within love. The following 
summary was drawn regarding the definitions of 
forgiveness:  
a. Deciding not to seek punishment onto a person or 

persons who have hurt one. 
b. The forgiving person putting an end to 

estrangement or alienation. 
c. Attempting to experience peace and understanding 

stemming for reduced blaming and looking at 
perceived faults as fewer personal matters. 

d. Answering perceived injustice with compassion 
and benevolence. 

e. Deciding to free oneself from anger, hatred, grudge, 
or vengefulness toward those who have hurt one. 

f. Focusing beyond bitterness by taking obsession 
into account. 

g. Difficult-to-determine to nevertheless noticeable 
changes of heart to stop hating. 

h. Choosing not to act upon vengeful feelings. 
i. Cancelling debts, including non-monetary ones. 
j. Cancelling debt obligations. 
k. Letting go of wishing that a situation that needs 

forgiving would have gone differently. 
l. Letting go of hostility towards groups of people 

that have hurt the forgiver's group or groups 
(Worthington & Wade 1999). 

2. Changes related to orgasm experiences. 
3. Changes in sexual norms. 
4. Changes in routines and habits. 
5. Changes in fashion. 
6. New beliefs entering one's life, the effects of future on 

one's current situation orother such phenomena. 
7. Changes to traditions. 
8. Changes to public images, such as following reality 

television shows.  
9. Changes to one's lifestyle, e.g. future shock. 
10. Having new or strong experiences with art.  

 

CONCLUSIONS 
 

A significant aspect of the results of this study is how said 
results fit the 7x4 field. They also fit the subtitles of individual 
boxes. However, classificator reliability could not be 
calculated or otherwise verified. Another significant 
observation was that many studies contain summaries of 
previous ones. Problems with making classifications and 
specifications within studies of love can be paradoxical; a 
person communicating “I love” already requires a specific 
field in which to fit the message. This field thus contains an 
unsolved problem of which field is best suited. The concept of 
semantic space also comes up again. Terms related to love are 
placed within a semantic field in order to clarify them.  
 

These results provide reason for including the concept of love 
in the 7x4 field in preventative mental health care work aimed 
at treating mental malaise, disorders and negative behaviour. 
Another significant consideration is that love is not a more or 
less arbitrary construct with various correlations with reality, 
and that there is no need for researchers to consider themselves 
trapped without a definition.   
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Rakkauden lajien liittyminen 28:aan hyvinvoinnin ja pahoinvoinnin syyhyn eli 7x4-kenttään saa 

tieteellisistä tutkimuksista vahvistusta     

 Abstrakti 

    Kun rakkaus liittyy henkisen hyvinvoinnin edistämiseen, niin tässä tutkimuksessa tarkastellaan, miten 

hyvin rakkauden lajien jäsennys sopii ennakoivassa mielenterveystyössä käytettävään syiden jäsennykseen 

nimeltä 7x4-kenttä. Tutkimuksessa kerättiin mahdollisimman monta sellaista rakkauteen liittyvää 

tutkimusta, joka liittyy myös psyykkisen pahoinvoinnin, psyykkisen häiriintymisen ja negatiivisesti 

poikkeavan käyttäytymisen syihin. Sen jälkeen tarkasteltiin, liittyvätkö ne 7x4-kentän 28:an ruutuun ja 

havaittiin selvä yhteensopivuus. Sitten valittiin jokaiseen ruutuun yksi rakkauteen liittyvä tutkimustulos. 

Tuloksena oli, että rakkauden jäsennys sopii aikaisemmin kehitettyyn 7x4-kenttään niin, että ennakoivaan 

mielenterveystyöhön voi antaa tutkimuspohjaisen suosituksen. Sen mukaan rakkauden eri muodoista saa 

konkreettisia toimenpiteitä ennakoivaan mielenterveystyöhön, kun ne liitetään 7x4-kenttään.     

Johdanto 

    ”Minä rakastan”. Vaikka tätä lausetta ihmiskunta toistaa eri kielillä miljardeja kertoja tunnissa ja 

esimerkiksi miltei kaikkien maiden kuolinilmoituksissa kuollut on "rakas", niin yllättävän epäselvää on, 

mitä silloin todella tapahtuu ja mikä se rakas on. Tilanne on nimittäin silloin verrattain samanlainen kuin 

fysiikassa ajan käsittely. Aika on kokemuksena ja elämyksenä melkein kaikille itsestään selvyys mutta 

fysiikassa se on arvoitus, jonka ratkaisua ei vuosituhansien kuluessa ole löydetty. 

   Rakkaudesta on laaja yksimielisyys siitä, että sillä on monta ulottuvuutta tai päälajia. Esimerkiksi Suomen 

Aalto-yliopiston neurotieteen ja lääketieteellisen tekniikan laitoksella on aloitettu tutkimus, jossa käsitellään 

27:ää rakkauden lajia. Siinä yritetään luoda käsitteellisesti kokonaisvaltainen, tilastollinen kuva erilaisista 

rakkauden kokemuksista ja niiden keskinäissuhteista sekä etsitään rakkauden eri lajien ydintä, joka 

erottaa ne muista ilmiöistä (Rinne 2009 ja Tommola 2020).   

    Kun sitten ilmoitetaan rakastavan tai toivotaan rakastavan, niin on pakko käyttää käsitteellisiä 

kokonaisuuksia. Ne näyttävät olevan enemmän tai vähemmän mielivaltaisia rakennelmia, joilla voi olla 

erilaisia suhteita todellisuuteen. Myös lähes mitä tahansa voi rakastaa, jolloin voidaan joutua umpikujaan 

nimeltä ”ei voi tutkia, kun ei ole määritelmää”. Kyseisistä rakennelmista on merkittävä esimerkki 

kuolemanrajatutkimuksesta, joka nykyisin on laaja tutkimuskenttä. Yhdysvaltalainen Danion Brinkley on 

todistetusti ollut kolme kertaa tilassa, jossa kaiken nykytiedon mukaan hän oli kuollut. Hän kuitenkin jäi 

elävien kirjoihin sekä kirjoitti sitten kokemuksistaan ja oivalluksistaan, jotka olivat myös neljän voiman 

kuvausta. Yksi niistä on rakkauden voima, jonka määrittely on oma ongelmansa (Brinkley 2008).  

     Kun sitten ehkäistään psyykkistä pahoinvointia, psyykkistä häiriintymistä ja negatiivisesti poikkeavaa 

käyttäytymistä, niin syitä käsittelevissä rakennelmissa sekä jäsennyksissä rakkaus ja rakastaminen tulevat 

eteen. Vuonna 1984 on Suomessa ensimmäisen kerran julkaistu syiden jäsennyksen kenttä, jossa on neljä 

kulmakiveä, joille kaikenlainen psyykkinen hyvinvointi perustuu ja niihin vaikuttaa seitsemän pääsyytä 

(Heiska 2016). Tähän 7x4-kenttään, jonka sisältö on kuvattu myös maaliskuussa 2017 tieteellisessä 

lehdessä International Journal of Current Advanced Research: Using 7x4-fields to organize scientific data 

regarding psychic malaise, mental disorders and negatively exceptional behaviour, on tässä 

tutkimusraportissa tarkoitus liittää myös rakkaus ja rakastaminen.   

Ongelma 

    Miten rakkaus ja rakastaminen niminen ilmiö sopii psyykkisen pahoinvoinnin, psyykkisen häiriön ja 

negatiivisesti poikkeavan käyttäytymisen syitä sisältävään 7x4-kenttään, kun tarkastellaan tieteellisiä 

tutkimustuloksia? 

Metodi 

    Kerätään mahdollisimman monta rakkauteen liittyvää tieteellistä tutkimusta, joka liittyy myös psyykkisen 

pahoinvoinnin, psyykkisen häiriön tai negatiivisesti poikkeavan käyttäytymisen syihin. Tarkastellaan sitten, 

miten ne sijoittuvat 7x4-kenttään ja valitaan kyseisen kentän jokaiseen ruutuun yksi edustava tutkimustulos. 
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Tulokset 

  Oheisena ovat 7x4-kentän kaikki osat ja myös ne otsikot, jotka liittyvät rakkauteen. Ne on kirjoitettu isoin 

kirjaimin ja mukana on sitten se rakkauteen liittyvä tutkimustulos. 

    I  YKSINÄISYYDET:  Tilanteet, joihin ensisijaisesti kuuluu subjektiivisesti koettu eristäytyneisyys, vie- 

    raantuneisuus, anomia sosiologisesti, separaatioangst tai muu sellainen.   

 A  Yksinäisyys ihmissuhteissa: Interpersoonallinen yksinäisyys: sosiaalisessa  kehityksessä,  ystävyyksissä, 

toveruuksissa, tuttavuuksissa, itsensä muihin vertailuissa tai muussa sellaisessa. 

1. Puolison tai muun elämänkumppanin kuuluminen/kuulumattomuus elämänpiiriin.

2. Leskeystilanteet, joissa menetyselämys ei ole keskeisin.

3. Läheisen henkilön läsnäolo/poissaolo.

4. Asuintoverien määrä, esimerkiksi yksin asuminen.

5. Lapsen kuuluminen/kuulumattomuus aikuisen elinpiiriin.

6. Naapuruuteen kuuluva yksinäisyys, esimerkiksi ympäristön välinpitämätön suhtautuminen,

   koti-ikävä tai muu sellainen. 

7. Ystävien, tovereiden, tuttavien ja rakkaiden ihmisten määrä. RAKKAUS: ITSERAKKAUS,

NARSISMI, HÄILYVÄ RAKKAUS YNNÄ MUU SELLAINEN. Itserakkaudessa on verrattain

yleinen yksimielisyys siitä, että se jäsentyy positiiviseen ja negatiiviseen alueeseen. Kun etsittiin 

negatiiviselle itserakkaudelle eli narsismille kysymyksiin perustuvaa mittaria, niin yllättäen huomattiin, 

että vastaus kysymykseen ”kuinka narsistinen olet asteikolla 1-7” ennusti yhtä hyvin kuin aikaisemmin 

kehitetyt laajat kysymystestit seuraavaa käyttäytymispiirteiden kokonaisuutta: 1)Liioittelee omia 

saavutuksiaan, 2) keskittyy mielikuviin rajattomasta menestyksestä, voimasta, kauneudesta tai suuresta 

rakkaudesta, 3) uskoo olevansa niin ainutlaatuinen, että häntä voivat ymmärtää vain muut huomattavat 

henkilöt tai instituutiot, 4) vaatii korostunutta ihailua, 5) tuntee itsellään olevan oikeuden 

erityiskohteluun, 6) toiminnassa on paljon muiden hyväksikäyttöä, 7) toiminnassa ilmenee paljon 

empatian puutetta, 8) toiminnassa on mukana oma kateus ja uskomus muiden kateus häntä kohtaan, 9) 

toiminnassa ilmenee ylimielisyyttä ja röyhkeyttä (Konrath et al. 2014).  

8. Kodin ulkopuolelta tulevat positiiviset huomionosoitukset, esimerkiksi kiitoskirjeet,

 kunniakirjat, tunnustuspalkinnot tai muut sellaiset. 

9. Ulkomuodon harvinaisuuteen tai erilaisuuteen kuuluva yksinäisyys.

10. Hoitoonmenijän sosiaalisessa ympäristössä käytettävissä olevat tiedonsaantikanavat

 avunsaantimahdollisuuksista. 

B   Yksinäisyys liikkumisessa / liikunnassa / kehon toiminnoissa: Motoriseen kehitykseen ja kehon 

kunnon ylläpitämiseen tai rentoutumiseen kuuluva yksinäisyys, etäisyydet kulttuuriin kuuluvissa 

toiminnoissa tai muu sellainen. 

1. Liikkumisen kannalta sopivat etäisyydet pankkeihin, postiin, virastoihin, kirjastoihin ynnä muihin

sellaisiin.

2. Sopivat etäisyydet harrastuspaikkoihin.

3. Sopivat etäisyydet ystävien, toverien ynnä muiden sellaisten luo. RAKKAUS: TOVERIN JA

YSTÄVÄN AUTTAMISEEN LIITTYVÄ RAKKAUS. Etsittäessä maailmankirjallisuudesta

toverillista rakkautta sisältävää tutkimustietoa kohdataan myös enneagrammiteoria. Tämä teoria on 

vuosituhansia sitten saanut alkunsa niin sanotussa Lähi-idässä yritettäessä jäsentää sitä, mikä on 

ihmisessä hyvää ja mistä on elämän parantamisissa hyvä päästä irti. Kun tähän teoriaan liittyviä 

tutkimuksia käytiin läpi, saatiin toverin ja ystävän auttamiseen liittyvälle rakkaudelle seuraavat 

pääkohdat: 1) Hän pitää kiinni lupauksista, sopimuksista ja aikatauluista. 2) Hän esimerkiksi kolaa lumet 

naapurin oven edestä, leipoo pullat työpaikalle. 3) Hän keskittyy esimerkiksi yhdessä treenaamiseen, 

sisustusideoiden toteuttamiseen ja ihailevan palautteen saamiseen. 4) Hän on hyvin rehellinen tunteilleen 

ja pohtii niitä mielellään myös yhdessä, sillä ystävyys on hänelle aitoa tunneyhteyttä. 5) Hän arvostaa 

mielenkiintoisia keskusteluja, joissa mielen vapaus pääsee oikeuksiinsa. 6) Hän varautuu pahimman 

varalle, vaikka hän uskookin kaiken järjestyvän yhdessä toimimalla. 7) Hän arvostaa leikkisyyttä ja 

hauskuutta ja hän haluaa tuottaa sitä myös muille. Vaihtelunhaluisena vapaus ja mahdollisuus tarttua 

seuraavaan mielenkiintoiseen juttuun on hänelle äärettömän tärkeää. 8) Hän puolustaa omiaan 
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viimeiseen saakka. 9) Hänelle on tärkeää, että jokainen huomioidaan ja jokaista kuunnellaan 

kunnioittavasti. Ystävyys ja rakkaus on hänelle sopuisaa yhteisymmärrystä ja toistemme hyväksymistä. 

Muilta hän toivoo hyvää tunnelmaa sekä rauhallista ja rakkaudellista yhdessä olemista (Taivainen 2017). 

4. Mahdollisuudet osallistua liikuntatilaisuuksiin.

5. Mahdollisuudet osallistua talkootyyppiseen toimintaan.

6. Eläinten tai kasvien hoitaminen harrastusluontoisesti mahdollisuuksien ja etäisyyksien kannalta.

7. Äiti-lapsi-suhteen motoriset hahmot, esimerkiksi motorinen melodia.

8. Saunominen tai puhdistautuminen yksinäisyyden kannalta.

9. Fyysisen sairauden tai vamman kanssa toimeentulemiseen liittyvä yksinäisyys.

10. Hoitojen saatavilla oloon liittyvät fyysiset etäisyydet.

C  Yksinäisyys rationaalisessa toiminnassa: Kognitiivisessa kehityksessä, päivittäiseen toimeentuloon 

tai sosiaaliseen selviytymiseen ensisijaisesti kuuluvassa toiminnassa, pohdiskelussa, suunnittelussa, 

opiskelussa tai muussa sellaisessa koettava yksinäisyys. 

1. Työn sisältöön kuuluva erillään olo muista ihmisistä.

2. Työn sisältöön kuuluva yksinäinen päätöksenteko.

3. Työn sisältöön kuuluva erossa olo läheisistä.

4. Työn vähäisyyteen kuuluva erillään olo.

5. Ammatillinen yksinäisyys, vieraskielisyys tai muu sellainen.

6. Leikkien yksipuolisuus.

7. Yhteisten asioiden hoitoon liittyvä yksinäisyys. RAKKAUS: VASTAVUOROINEN RAKKAUS.

Vuorovaikutuksen tutkimuksessa on saatu syntymään kaavio, johon voi sijoittaa havainnot

kaikenlaisesta vuorovaikutuksesta. Siinä on seuraavat pääluokat: 1. Osoittaa yhteenkuuluvuutta. 2.

Osoittaa vapautuneisuutta. 3. On samaa mieltä. 4. Tekee ehdotuksen. 5. Ilmaisee mielipiteen. 6. Opastaa.

7. Pyytää opastusta. 8. Kysyy mielipidettä 9. Pyytää ehdotusta. 10. On eri mieltä. 11. Pyytää apua 12.

Osoittaa vihamielisyyttä. Rakkaus liittyy tämän mukaan kuuteen ensimmäiseen kohtaan (Bales 1950).

8. Kasvatuksen tuensaantiin kuuluva yksinäisyys.

9. Asunnon laadun ihmisiä erottavat ja yhdistävät piirteet.

10. Hoitoihin annettava lähiympäristön käytännön tuki tai tuen puute.

D   Yksinäisyys elämänkatsomuksellisessa toiminnassa: Emotionaaliseen, eettiseen ja esteettiseen 

kehitykseen, uskontoon, taiteeseen, arvoihin, aatteisiin tai muuhun sellaiseen ensisijaisesti liittyvässä 

toiminnassa koettava yksinäisyys, kosminen, mystinen ja irrationaalinen yksinäisyys. 

1. Yksin olo aatteensa, ideansa, taiteensa, uskonsa tai elämänkatsomuksensa kanssa. RAKKAUS:

KAUNEUDEN, TAITEELLISUUDEN, HARMONISUUDEN, MUSIIKIN JA MUUN

SELLAISEN RAKKAUS. Kun tarkasteltiin noin kuuttakymmentä tutkimus- ja kuvailuaineistoa

kuuluisista henkilöistä, joille voi antaa nimikkeen rakkautta säteilevä (eli kyvykäs saamaan ihmisiin 

myönteistä yhteyttä älyllisellä, tunteellisella, fyysisellä yms. tasoilla), ilmeni seitsemän olennaista 

käyttäytymismuotoa: 1) Olemuksen sanaton viestintä, 2) uskottavuus, 3) innokas omistautuminen, 4) 

läsnäolon osoittaminen, 5) kuvin puhuminen, 6) sisäinen keskittyminen ja 7) sosiaalisten taitojen 

käyttäminen. Kaikkia niitä he paljon käyttivät (Kihlström 2007). Ainakin kohta nimeltä kuvin 

puhuminen liittyy selvästi taiteellisuuteen.   

2. Täydellisyyden kokemus, niin sanottu flow-kokemus, asubjektiivisuus tai muu sellainen.

3. Kateusilmiöt.

4. Ihmisoikeusongelmat yksinäisyysnäkökulmasta.

5. Pakkohoidon kohteena oleminen.

6. Itsetyydytys.

7. Vieraantuneisuus, anomia sosiologisena ilmiönä, normittomuus tai muu sellainen.

8. Luottamuspulaan liittyvät ilmiöt.

9. Valeyhteyden kokeminen, ostrakismi ynnä muu sellainen.

10. Erilaisten häiriöiden ilmentymiin liittyvät arvostuskysymykset kuten toivottomuus vai toivo.

II  MALLIT:  Tilanteet, joihin ensisijaisesti kuuluu mahdollisuus mallioppimiseen. 

A  Ihmissuhdemallit: Yhteisön, tuttavien, toverien, ystävien, sukulaisten ja lähimpien tuottamat mallit. 

1. Vaikeisiin tai pelottaviin sairauksiin liittyvät mallit.
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2. Erilaisten kohtausten antamat mallit.

3. Jatkuvan ahdistuneisuuden tai säryn antamat mallit.

4. Kontrollin pettämiseen tai pitämiseen liittyvät mallit.

5. Vertaistorjunnan tuottamat mallit.

6. Itsetuhokäyttäytymisestä tulevat mallit.

7. Lahjonta, korruptio ynnä muu sellainen mallioppimisen kannalta.

8. Ihmissuhteiden niin sanotut kirjoittamattomat lait, esimerkiksi tehokkuuteen tai sukulaisuuteen

liittyvät mallit. RAKKAUS: ÄIDIN, ISÄN, ISOVANHEMPIEN TAI KUMMIEN RAKKAUS

LAPSEEN. Kun tarkasteltiin erilaisia isäkertomuksia, joita saatiin kirjallisuudesta ja haastatteluista,

niin isän rakkauden ilmentymät jäsentyivät kolmen tutkijan mukaan seuraaviin pääluokkiin: 

1) äitiä auttava isä, hoitava isä, 2) kivaisä, leikkivä isä, 3) kilpailijaisä, uraisä, 4) kurinpitäjäisä,

ahdistunut isä, 5) rutiini-isä, kiireinen isä, 6) kypsymätön isä, välinpitämätön isä, 7) ajattelijaisä,

pehmoisä (Huttunen 2001 ja Juvakka & Viljamaa 2012).

9. Seksuaalikäyttäytymiseen liittyvät mallit.

10. Häiriintyneen käyttäytymisen näkyvyys, yleisyys, pysyvyys tai muu sellainen apua hakevan

ympäristössä.

B  Mallit / liikunta & kehon toiminnot:  Motoriseen kehitykseen, kunnon ylläpitämiseen, rentoutumiseen 

ynnä muuhun sellaiseen kuuluvat mallit. 

1. Liikuntahenkisyyden tuottamat mallit.

2. Aamutoimiin liittyvät mallit.

3. Ruokailutottumukset mallien kannalta.

4. Ravinnon vitamiinipitoisuudet.

5. Kehon puhdistaminen ja hygienia mallien kannalta.

6. Ympäristön ihmisten antamat mallit kehon toimintojen käsittelystä.

7. Vallitsevat käsitykset psyykkisen hyvinvoinnin, mielenterveyden ja liikunnan välisistä yhteyksistä.

RAKKAUS: LÄHIMMÄISEN RAKKAUS, UNIVERSAALINEN RAKKAUS TAI MUU

PYRKIMYS SUOJELLA JA PUOLUSTAA, VAIKKA KOHDE ON KUKA TAI MIKÄ

TAHANSA. Moneen tutkimuksen ja tutkijaryhmän empiirisen aineiston tarkastelusta oli tuloksena

muun muassa seuraavaa: ”Tosi rakkaus odottaa” on yksi nuorison suojelemiseksi kehitetty 

toimintamuoto, johon osallistuneita on eri maissa yhteensä miljoonia. Siinä pyydetään erilaisilla 

tekniikoilla nuorisoa jotenkin ilmoittamaan ympäristöönsä, että ”minä osallistun yhdyntöihin vain 

avioliitossa”. Suomessa tähän kampanjaan 15-17 vuotiaana osallistuneilta tytöiltä (yksi osoittautui 

transsukupuoliseksi) saatiin 23 omakohtaista raporttia silloin, kun he olivat ikäryhmässä 33-46 

(keskiarvo 37). Raporttien tulkinnoista saatiin tulokseksi muun muassa seuraavaa: Yhdelläkään ei ollut 

muistoja seksuaalisesta ahdistelusta tai raiskatuksi tulemisesta. Annetun lupauksen katsoi pitäneensä 11, 

viisi oli ollut yhdynnässä jonkun muun kuin tulevan puolisonsa kanssa ja vain seitsemän koki 

ensimmäisen vaginaalisen yhdyntänsä oman puolisonsa kanssa. Suurin osa – tarkkaa prosenttilukua ei 

voitu määritellä - näki osallistumisessaan olleen sekä positiivisia että negatiivisia puolia. Kolme ei 

nimennyt yhtään negatiivista puolta ja seitsemän mielestä osallistumisesta ei ollut mitään hyötyä tai vain 

haittaa. Vahingollisilta seksikokemuksilta, seksitaudeilta, eitoivotuilta raskauksilta ja oman puolison 

pettämisiltä välttyminen olivat positiivia puolia ja negatiivisia puolia olivat liika ehdottomuus ja 

epäluonnollisuuden elämys (Isotalo 2017).     

8. Rentoutumiseen liittyvät mallit: rentoutumisharjoitukset, unen saamisesta huolehtimiset, rakastelut,

itkemiset, nauramiset ja kyynelehtimiset ynnä muut sellaiset.

9. Liikuntaan ja terveyteen liittyvät kulttuurimallit, esimerkiksi taukojumppa tai kaduilla maleksiminen.

10. Synnynnäiset mallit kehon toiminnoissa, epigenetiikka ynnä muu sellainen.

C  Rationaalisen toiminnan mallit: Työssä, organisoinneissa, pohdiskeluissa, opiskeluissa, valistamisissa 

ynnä muussa sellaisessa. 

1. Joukkoviestimien antamat mallit.

2. Työn kautta tulevat terveyteen liittyvät mallit.

3. Työn laatuun kuuluvat käyttäytymismallit, esimerkiksi aina-menossa-tyyli tai asiakas-on-aina- 

      oikeassa-malli. RAKKAUS: KÄYTÄNNÖLLINEN, ARKIPÄIVIIN SISÄLTYVÄ RAKKAUS.

Kun tarkasteltiin vastauksia kyselyihin, joita englantilaiset ja kanadalaiset olivat antaneet rakkaudesta ja

otettiin huomioon iso joukko rakkaudesta eri aikoina tehtyjä tutkimuksia, niin jäsentyivät seuraavat
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pääluokat: Eros, filos, agape, prgama, storge, ludus ja mania. Näistä pragma ja storge liittyvät tiukasti 

arkipäivien selviytymiskysymyksiin, joissa on olennaista, että ne kuuluvat työelämäänkin (Leener-

Axelsson  & Thylefors 2018). 

4. Pohdiskelun tai opiskelun kautta saadut mallit.

5. Identiteettiin kuuluva käyttäytyminen.

6. Tahdonvoimaan liittyvät ilmiöt.

7. Vallitseva diagnostiikka.

8. Terveyden- ja sairaudenhoidon organisointimallit.

9. Niin sanottu arationaalinen näkökulma, jossa kaikkea ei voi ymmärtää ja paradoksien kautta

joudutaan etenemään.

10. Mielen häiriintymisestä tai poikkeavasta käyttäytymisestä olevat kulttuurisidonnaiset olettamukset

ja tiedot.

D  Elämänkatsomukselliset mallit:  Uskonnon, aatteiden, luonnonläheisyyden tai taiteiden kautta tulevat 

mallit. 

1. Uskonnolliset tavat.

2. Niin sanotut maan tavat, yleiset ennakkoluulot, vahvistusvinouma ynnä muu sellainen.

3. Kodissa vallitsevat tavat yhteisissä ja erilaisissa harrastuksissa.

4. Mallit arvostus- ja uskonkysymyksiin suhtautumisesta. RAKKAUS: JOUKKO TIETYNLAISIA

TUNTEITA, ROMANTTISIA AJATUKSIA, AIKEITA JA KÄYTTÄYTYMISMALLEJA

VAIKKA KOHDE OLISI SAAVUTTAMATON. 

Kun tarkasteltiin Suomalaisten aikakausilehtien artikkeleita julkisuuden henkilöiden rakkaustarinoista 

vuosilta 2010 ja 2011 ynnä romanttista rakkautta käsittelevää tutkimustietoa, niin havaittiin muun 

muassa seuraavaa: Elämänkumppanin löytäminen järkiperusteilla olisi ylivoimaisen vaikeaa, koska 

sopivia vaihtoehtoja on liian paljon. Kaikissa maailman kulttuureissa romanttinen rakkaus on ihanne, 

vaikka sen määrittelystä ollaan vähän kiinnostuneita. Rakkaus on riippuvuustila, jolloin luonnonvalinnan 

näkökulmasta ihmisten onnellisuudella ei ole merkitystä vaan ainoastaan sillä, että romanttinen 

rakastuminen vaikuttaa parisuhteen muodostumiseen ja jälkeläisten saamiseen. Vaikka lisääntyminen on 

evoluution kannalta tärkeää, niin pelkät seksisuhteet eivät useimmille riitä, koska rakkauden tunne on 

viimeisiä saarekkeita, jonne voi paeta kovaa ja kylmää maailmaa. Lopuksi päädyttiin seuraavaan teesiin: 

Uskontoa ja romanttista rakkautta on tarkasteltava rinnakkaisina merkitysjärjestelminä, joiden suhteet 

vaihtelevat kunkin aikakauden mukaan. Sen sijaan, että institutionaalinen uskonto voisi asettaa rajoja 

romanttiselle rakkaudelle, romanttinen rakkaus voi nyky-yhteiskunnassa asettaa rajoja 

institutionaaliselle uskonnolle (Vuokko 2012). 

5. Hoitoihin liittyvät uskomukset.

6. Moraalisen kaksinaamaisuuden tarjoamat mallit.

7. Syyllisyydentuntojen käsittelymallit.

8. Mielipaikkoihin kuuluva käyttäytyminen.

9. Maineen tai kunnian säilyttämiseen liittyvät mallit.

10. Intuition hyödyntäminen.

III  VARSINAISET STRESSITILANTEET: Tilanteet, joihin ensisijaisesti kuuluvat  k a i k k i  

seuraavat seikat: 

1. Jotain epämiellyttävää on tapahtunut.

2. Epämiellyttävyyden  tiedetään jatkuvan, ellei toimita tietyllä tavalla.

3. Edellä  kerrotussa tietyllä tavalla toimimisessa ilmenee vaikeuksia.

A   Ihmissuhdestressi: sosiaalisessa kanssakäymisessä, perhetilanteessa, tunnetiedotuksessa ynnä 

muussa sellaisessa, jossa yksinäisyys tai arvokysymykset eivät ole keskeisimpänä epämiellyttävänä 

tekijänä. 

1. Sanoman perillesaamisstressi yleisesti ottaen.

2. Tunneilmaisun stressi.

3. Ihmispaljouden stressi.

4. Vastuunjakamiskiistat.
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5. Seuran valintaan liittyvä stressi. RAKKAUS:  ELÄMÄNTOVERIIN TAI ELÄMÄNTOVEREIHIN

LIITTYVÄ RAKKAUS. Kun pariterapiaan liittyvistä tapausselostuksista tarkasteltiin ranskalaisen La

Rochefoucauldin teesiä ”mustasukkaisuus syntyy rakkauden mukana mutta ei kuole”, niin löydettiin 

mustasukkaisuuden kokemuksista seuraaviin pääkohtiin liittyviä positiivisia puolia: 1) Kun parisuhteen 

arkipäivissä kumppani jää vähälle huomiolle, niin mustasukkaisuusreaktioon keskittyminen parantaa 

tilannetta. 2) Rakentavien kommunikaatioiden määrä voi lisääntyä, jos löytyy seuraavan kaltaisia 

puheenvuoroja: ”Pakko sanoa, että tulin vähän mustasukkaiseksi nähdessäni, miten se nätti tyttö flirttaili 

kanssasi. Olet niin komea”. 3) Kun huomaa itsessään vaikka kuntoilun puutetta, niin esimerkiksi 

kumppanin hyvältä näyttävän työkaverin liikunnat lisäävät motivaatiota. 4) Jokaisessa parisuhteessa 

tärkeä kokemus, itsensä arvokkaaksi kokeminen, voi tulla mustasukkaisuutta sisältävien keskustelujen 

kautta paremmin esille. 5) Tilanteissa, joissa seksuaalinen into on parisuhteessa kadonnut, avoin 

keskustelu mustasukkaisuudesta voi olla hyvä lääke. 6) Usein mustasukkaisuudesta paljastuu se, että 

kysymyksessä on oikeastaan hylätyksi tulemisen pelko. Tällaiset paljastumiset ovat usein jatkossa 

positiivisia kokemuksia. 7) Mustasukkaisuuden kautta pariskunta voi löytää yhteisiä keinoja parisuhteen 

huoltamiseen (Lombardo 2014).     
6. Painostettuna tai riitaisena olo, suggestion alaisuus, sitomisen moodi, mystifikaatio tai muu sellainen.

7. Kaksoissidosilmaus, ohipuhuminen, tangenttivastaus ynnä muu sellainen.

8. Sukupolvien väliset ristiriidat.

9. Perhehomeostaasin häiriintyminen, perhevinouma, perheroolien sekoittuminen, kaoottinen perheti- 

      lanne ynnä muu sellainen.

10. Raskaus- ja synnytystilanteiden ihmissuhdestressi.

B Liikkumisen / liikunnan & kehon toimintojen stressi: motoriikassa, kuntoilussa, 

rentoutumistoiminnoissa tai muussa sellaisessa. 

1. Lähipiirissä olevat liikkumismahdollisuuksien rajoittajat.

2. Rauhallisen kävelypaikan löytämisvaikeudet.

3. Asuntoon liittyvä liikkumisstressi.

4. Lomastressi, vapaa-ajan ajoitusongelmat tai muu sellainen. RAKKAUS: INTOHIMOINEN,

HIMOKAS TAI MUU SELLAINEN RAKKAUS.

Parisuhteiden niin sanottua vieraisiinmenoproblematiikkaa on tutkittu kokeellisesti kuvavalintoja 

sisältävällä koejärjestelyllä, joka on seuraavan kaltainen: Koehenkilöitä, joilla on meneillään pitkään 

jatkunut seurustelusuhde, pyydetään ”kognitiivisia kykyjä” tutkivaan kokeeseen. Heille tehdään 

verikokeita, joissa mitataan oksitosiini nimistä hormonia ja esitetään omaa rakasta ja muita toista 

sukupuolta esittäviä kuvia, joista pyydetään viehättävyysarvio. Sitten vähän ajan kuluttua yhtä ryhmää 

pyydetään kuvaamaan kirjallisesti omia rakastavia ajatuksiaan kumppaniaan kohtaan sekä toista ryhmää 

pyydetään kuvaamaan hetkiä, jolloin elämä tuntui erityisen onnelliselta. Sitten vähän ajan kuluttua 

pyydetään valitsemaan kyseisistä kuvista sellaisia, joita kohdattaessa elävässä elämässä tekee mieli 

torjua kaikki seksuaalisuus. Tulokseksi tällaisista kokeista tulee, että kyseisen romanttisen kuvitelman 

heräämisen jälkeen koehenkilöistä melkein kaikki valitsevat torjuttaviksi sellaisia henkilöitä, jotka ovat 

viehättävämpiä kuin oma kumppani. Tutkijoiden mielestä myös kyseinen oksitosiini ansaitsee nimen 

”hali hormoni” (Maner et al. 2008). 

5. Haitallinen liikunta.

6. Perinnöllisyyden kautta tuleva stressi.

7. Veren koostumuksen, kehon yleiskunnon, tautiepidemioiden ynnä muiden sellaisten rasitukset.

8. Motoriikassa ilmenevät elimelliset toimintahäiriöt.

9. Elimelliseen stressiin liittyvät asennoitumisristiriidat.

10. Aivodominanssiin, aivokasvaimiin ynnä muuhun sellaiseen liittyvä stressi.

C  Rationaalisen toiminnan stressi: Kognitiiviseen kehitykseen, päivittäiseen toimeentuloon, asumiseen, 

pohdiskeluihin, opiskeluihin tai muuhun sellaiseen ensisijaisesti liittyvä  toiminta stressin kannalta. 

1. Työaikojen huono sopivuus.

2. Työn loppumisstressi.

3. Fyysinen stressi kuten melu, haju ja kylmyys.

4. Rationalisointi- ja organisointistressi, sopimaton aktiivisuustaso, informaatiokuormitus ynnä muu

sellainen. RAKKAUS: VIISAUDEN RAKKAUS. Kun kerättiin viisautta käsitteleviä



   7 

tutkimustuloksia ja jäsennettiin niitä, niin havaittiin viisaudessa yleinen ja henkilökohtainen puoli. 

Yleisessä jäsentyvät sitten seuraavat elementit, jotka liittyvät rakkauteenkin: 1) Tietämystä käytetään 

sekä viisaan yksilön itsensä että muiden hyvinvoinnin edistämiseen. 2) Ilmennetään poikkeuksellisen 

laajaa, syvällistä ja tasapainoista tietämystä. 3) Käsitellään parhaalla mahdollisella tavalla erityisesti 

elämään ja sen merkitykseen liittyviä tärkeitä ja vaikeita strategioita sekä niihin liittyviä kysymyksiä. 4) 

Vaikka viisauden määrittely ja saavuttaminen epäonnistuu usein, niin viisaan ihmisen tunnistaminen 

onnistuu silti helposti. 5) Ymmärrys tietämyksen rajoista ja maailman epävarmuudesta kuuluu 

viisauteen. 6) Mieli ja persoonallisuus ovat viisaalla ihmisellä erityisen sopusointuisia. 7) Viisaus 

edustaa korkeinta mahdollista tietämyksen, harkintakyvyn ja neuvomisen tasoa.   Henkilökohtaisessa 

viisaudessa sitten ilmenee: 1) hyvä käsitys oman itsen suhteellisuudesta, 2) hyvä omaan elämään liittyvä 

ymmärrys ja oivalluskyky, 3) hyvä epävarmuuden sietokyky, 4) hyvä itsesäätelykyky, 5) hyvä käsitys 

oman käyttäytymisen ja/tai tunteiden ympäristösidonnaisuudesta, 6) hyvä käsitys vahvuuksista ja 

heikkouksista ystävänä, 7) hyvä tietoisuus siitä, kuinka voi kehittyä (Kokko 2010). 

5. Työtaistelustressi.

6. Asunnon saantivaikeus tai menetysuhka.

7. Asunnon ja asuinympäristön rasittavat rakennepiirteet.

8. Taloudelliset vaikeudet.

9. Oikeusjuttuihin joutumiseen liittyvä stressi.

10. Kilpailevat tulkinnat itsessä havaittujen oireiden luonteesta, esimerkiksi onko särky fyysistä vai

psyykkistä.

D  Elämänkatsomuksellisen toiminnan stressi: Uskontoon, taiteeseen, turvallisuuden tunnepuoleen, 

arvoihin, aatteisiin ynnä muuhun sellaiseen ensisijaisesti liittyvä ongelmallisuus stressin kannalta. 

1. Salaisuuden säilyttämisen stressi.

2. Toimintojen   arvojärjestys- ja arvostusongelmat, esimerkiksi työn ja perheen välinen ristiriita ynnä

rikastuvuus, tasa-arvo-ongelmat ja palvelujen lisäämisen passivoimisvaikutukset. RAKKAUS:

EHDOTON RAKKAUS KUTEN VAATIVA TAI PAKKOMIELTEINEN RAKKAUS.

   Kun tarkasteltiin rakkauskertomuksia ja rakastuneille tehtyjen haastattelujen tuloksia, niin itsensä 

rakastuneeksi nimenneissä havaittiin seuraavia tai seuraavan kaltaisia piirteitä:  

- Ajatusten pyöriminen alituisesti rakastetun ympärillä, eikä esimerkiksi välitä kohtaamastaan

välinpitämättömyydestä tai torujutuksi tulemisesta, vaan kokee sen pikemminkin kiihottavana.

- Merkillinen kyky ihailla rakkaansa hyviä puolia ja vähätellä heikkoja ominaisuuksia. Hänen virheensä

kyllä tiedostetaan, mutta ne kuitenkin aistitaan positiivisina.

- Tunteiden kiihtyminen, jos suhteessa on uhattuna vaatimus yksinoikeuteen rakkaan suhteen.

- Mielialan riippuvuus siitä, miten rakas koetaan vastaavan toiveisiin, on korostetusti esillä.

- Fyysiset ahdistuksen oireet, hermostuneisuus, ujous ynnä muut sellaiset menetykset rakasta

kohdattaessa.

- Hätätiloissa pakenemista päiväuniin, joissa haaveilee toiveidensa täyttymisestä.

- Oman elämän muuttuminen siten, että muut tarpeet työntyvät taka-alalle.

Tutkijoiden tulkinta kyseisistä seikoista on seuraavanlainen: ”Samoin kuin kosmologinen

vallankumous pakotti luomakunnan lapset ymmärtämään, että he eivät ole universumin keskipisteitä ja 

darwinistinen vallankumous sai heidät myöntämään, että polveudummekin vain eläimestä, niin 

joudumme myös hyväksymään sen tosiasian, että ihmisessä esiintyy normaali mielettömyys, tahdosta 

riippumaton, irrationaalinen ajatuksen ja käyttäytymisen kausi. Tälle ilmiölle voi antaa nimen 

limerence." (Tennov 1979).  
3. Itsearvostuksen probleemat.

4. Auttamisen avuttomuustilanteet.

5. Erilaisiin riskiryhmiin joutumisen stressi.

6. Maailmankatsomusten ja uskonsuuntien väliset taistelut.

7. Elintasokilpailu.

8. Itseään toteuttavat huonot ennusteet, toistuva arvon alentaminen vastoinkäymisiä kokeneita kohtaan,

lyödyn lyömiset ynnä muu sellainen.

9. Voimauttavien mielikuvien vähäisyys tai liiallisuus.

10. Ympäristön sietokyvyn heikkous näkyvän ja tunnistettavan häiriintyneen käyttäytymisen suhteen.



                                8 

 

 

IV   RANGAISTUS  /  PETTYMYS  ELÄMYKSET:    Tilanteet, joissa tietystä käyttäytymisestä on 

seurannut kokijalle jotain epämiellyttävää. 

 

 

A  Ihmissuhteiden rangaistuselämykset: ystävyyksissä,  toveruuksissa,  perhetilanteissa, sosiaalisessa 

kehityksessä ynnä muussa sellaisessa. 

1.   Väkivalta-aiheuttaa-väkivaltaa-ilmiöt, kostaminen ynnä muu sellainen. 

2.   Naapureiden, sukulaisten ja muun lähiympäristön ihmisten moitteet. RAKKAUS: VANHEMPIIN, 

          SISARUKSIIN YNNÄ MUIHIN SELLAISIIN SUKULAISIIN LIITTYVÄ TUHOAVA 

          RAKKAUS. Kun psykoterapiaraporteista kerättiin tietoja aiheesta “Tuskaisena tai pelkääjänä ei 

voi rakastaa”, niin kertyi paljon vanhempiin, sisaruksiin ynnä muihin sukulaisiin liittyvää aineistoa, 

jossa pelkän asioiden esilletuomisen jälkeen vapaasti leijuva ahdistus (free floating anxiety) lieventyi. 

Tällaisesta kehittyi seuraava teoria: Tiedostomaton käytös voi siirtyä sukupolvesta toiseen ja muodostuu 

ahdistavia syklejä, joita voi lieventää omaa sukupuuta tutkimalla. Kun sitten psykoterapiassa ruvettiin 

piirtelemään sellaisia sukupuita, joissa näkyi esimerkiksi, traumaattisella tavalla kuolleet ja niiden 

lukumäärä perheissä, niin alkoi uusi terapialaji nimeltä ”psykosukututkimus”. Siinä on keskeinen käsite 

esimerkiksi ”suvusta tietämätön” (Schutzenberger 1998). 

3.   Juorutilanteessa kohteena oleminen. 

4.   Huomaamatta rankaisemiset. 

5.   Syntipukki-ilmiö, fundamentaalinen atribuutiovirhe ynnä muu sellainen. 

6.   Uhkailujen kohteeksi joutuminen. 

7.   Epätoivotun lapsen saaminen ihmissuhdenäkökulmasta katsottuna. 

8.   Ympäristön tuottamat rangaistuselämykset seksuaalisesta käyttäytymisestä.  

9.   Ympäristön tuottamat rangaistuselämykset pukeutumisesta, hiustenhoidosta ynnä muusta sellaisesta. 

10. Mielenterveydellisen hoidon käytöstä aiheutuvat ympäristön tuottamat rangaistuselämykset. 

    

         

B   Rangaistus / pettymyselämykset liikunnassa ja kehon toiminnoissa: kuntoilussa, rentoutumiseen tai 

lihasten kehittämiseen liittyvässä toiminnassa ynnä muussa sellaisessa. 

1.    Fyysiset rangaistukset. 

2.    Fyysisen väkivallan kokemukset. 

3.    Kuolemanrangaistusten ynnä muiden kovien rangaistusten vaikutukset. 

4.    Tilanteet, joissa on fyysisesti herkistytty kokemaan rangaistus- tai pettymyselämyksiä.  RAKKAUS: 

RAKKAUS ELÄMÄÄN RAKKAUDEN MIKROHETKIEN YNNÄ MUUN SELLAISEN KAUTTA, 

JOHON LIITTYY MERKITYKSELLISTÄ TUNNETTA, JOSTA ON VAIKEATA SAADA 

TARKEMPAA SELVYYTTÄ.  

Kun kerättiin tunnetutkimuksia ja kehitettiin niin sanottu broaden and build theory, havaittiin muun 

muassa ilmiö, jolle annettiin nimi rakkauden mikrohetki. Siinä käsitellään myös pettymyksellisiä asioita 

ja kyseisen mikrohetken kokijoiden aistien toiminnassa voi havaita feed back-toimintaa, joka on 

monimutkaista mutta silti mahdollista kuvata. Sitä voi myös opettaa ja yksi merkittävä tulos on 

seuraava: Kun satunnaisesti valittua ryhmää opetetaan liittämään päiväohjelmiinsa rakkauden 

mikrohetkiä, se parantaa koehenkilöiden vagushermon eli tärkeän aivoja ja sydäntä yhdistävän hermon 

toimintaa. Jopa seuraavasta tuloksesta on viitteitä: Kokemuksella, joka kestää vain mikrohetken, on 

pysyviä vaikutuksia terveydelle ja pitkäikäisyydelle (Fredrickson 2013). 

5.    Imettämisen epäonnistumiset. 

6.    Kunto-ohjelmien epäonnistumiset. 

7.    Välineistön kautta tulevat epäonnistumiselämykset liikunnassa, kehon kunnon hoidossa ynnä 

           muussa sellaisessa. 

8.    Liikunnallisista kilpailutilanteista tulevat epäonnistumiselämykset. 

9.    Kadulla liikkujien kiusaaminen, ruumiillisella väkivallalla uhkaaminen ynnä muu sellainen. 

10.  Hoitoon pääsemisen jonoissa ollessa koetut pettymykset.  

 

C  Rangaistus / pettymyselämykset rationaalisessa toiminnassa: päivittäiseen toimeentuloon, asumiseen, 

pohdiskeluihin   ynnä   muuhun sellaiseen ensisijaisesti  liittyvässä toiminnassa. 

1.    Työpaikan rangaistuselämyksiä tuottavat henkilöt. 
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2. Moitteet toiminnan laadusta, tuomiot tai muu sellainen:

3. Kasvatustyössä koettavat moitteet ja epäonnistumiset.

4. Moitteet ja pettymykset päivittäisessä työssä, totuuden etsimisessä ynnä muussa sellaisessa.

RAKKAUS: TOTUUDEN RAKKAUS. Analyyttistä ajattelua, intuitiivista ajattelua sekä

kuolemanrajakokemuksia tutkittaessa havaittiin seuraavaa: Kun tieteessä totuuden etsiminen sisältää 

paljon pettymyksiä, niin totuuden löytyminen pettymysten jälkeen herättää jonkinlaisen automaattisen ja 

myös rakastavan reaktion: ”Nyt haluan, että muutkin uskovat tähän totuuteen” (Häkkinen 2018). 

5. Suunnitelman, anomuksen, ehdotuksen tai muun sellaisen epäonnistuminen.

6. Laajamittaiset tai liialliset rangaistukset.

7. Joukkorangaistusten seuraukset.

8. Huomiotta jättäminen, yksinäisyyteen sulkeminen ynnä muu sellainen rangaistukeinona.

9. Rangaistusten kohdistamisvaikeus.

10. Häiriintyneisyyden paljastumisesta tulevat rangaistuselämykset.

D   Rangaistus / pettymyselämykset elämänkatsomuksellisessa toiminnassa: uskonnossa, uskomisessa, 

arvojen tai aatteiden käsittelyssä, eettisessä kehityksessä ynnä muussa sellaisessa. 

1. Synkät ja lamauttavat uutiset maailmalta.

2. Kiitollisuudenvelkaan jäämiset, reaktanssi-ilmiö ynnä muu sellainen.

3. Anteeksiantamattomuustilanteet. RAKKAUS: MORAALINEN RAKKAUS KUTEN VIHOLLISEN

RAKASTAMINEN TAI MUU SELLAINEN. Kostamista käsittelevissä tutkimuksissa on havaittu jo

lastentarhaikäisissä ilmenevän yllättävän paljon seuraavan kaltaista: Kun tilanteessa, jossa lyönnin

kohteeksi joutuneelle lapselle on annettu mahdollisuus rankaista vihollistaan, niin lapsi antaa

vastaukseksi vähemmän kivuliaan kohtelun kuin sen, jota hän itse on joutunut kokemaan (Robinson

et al. 1981).

4. Vääräoppiseksi leimautumisesta, vähemmistöön kuulumisesta ynnä muusta sellaisesta tulevat

rangaistuselämykset.

5. Tunneilmaisun häpeäkokemukset, esimerkiksi syvimmistä tunteista kertomisen jälkeiset häpeän

tunteet.

6. Omantunnon tuska syytekijänä.

7. Katkeruusnoidankehä.

8. Huonon huumorintajun seuraukset.

9. Yrittämiselle annettu liian vähäinen arvostus.

10. Poikkeavuutta ja häiriintyneisyyttä kohtaavien arvoa alentava suhtautuminen.

V   MENETYKSET: Tilanteet, joihin liittyy kokijalle merkittäviä menetyksiä. 

A  Ihmissuhdemenetykset: sosiaalisessa kehityksessä, mahdollisuuksissa toimia ihmisten parissa, 

itseilmaisussa ynnä muussa sellaisessa. 

1. Läheisen menettäminen, hänen vakavasti sairastuminen tai muu sellainen. RAKKAUS:

YKSIPUOLINEN, TOIVOTON, MENETETTY TAI MUU SELLAINEN RAKKAUS.

Usean tutkimuksen tarkastelun tuloksena on saatu seuraava tiivistelmä: Rakastuneen ihmisen

pelätessä joutuvansa hylätyksi, hänen käyttäytymisessään ilmenee seuraaviin pääluokkiin sijoittuvia 

kokeilutoimintoja: 1) Yksinäisyyteen vetäytyminen: Miten kauan rakas kestää olla erossa? 2) Lähipiiriltä 

kysely: Mitähän he ja he ajattelevat rakkautemme laadusta? 3) Kumppanille seuraavanlaisia rasittavia 

kysymyksiä: Kuka oli se ja se, jonka tapasit silloin ja silloin ja mitä teit? 4) Voi-kauheata-

käyttäytyminen esimerkiksi seuraavan huudahduksen muodossa: ”Voi kauheata, minkälainen vatsa 

minulla on!” 5) Julkisten yhteisten tilanteiden pilaaminen esimerkiksi seuraavasti: Kohdattaessa yhteisiä 

kavereita hän tuo oman mustasukkaisuutensa esiin koko seuruetta haittaavasti. 6) Vihjailut ja epäsuorien 

kysymysten esittämiset esimerkiksi siinä tarkoituksessa, että ”jätänpä hänet ennen kuin hän ehtii 

jättämään minut” tai vitsailulla voi vältellä mahdollista torjutuksi tulemista. 7) Kolmiodraamojen 

synnyttäminen (Andersen et al. 2017).     

2. Lapsessa tapahtuva parentifikaatio.

3. Elimellisen sairastuminen ihmissuhteiden näkökulmasta.

4. Leikkaus, keskenmeno, abortti, epäonnistunut hoito tai muu sellainen ihmissuhdenäkökulmasta.

5. Seksuaalisuuteen kuuluvat menetykset ilman kehon toimintoihin liittyviä menetyksiä.

6. Kommunikaatiomahdollisuuksien menetykset ilman aistitoimintojen menetyksiä.
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7. Arvostuksen saamisen, kunnian tai muun sellaisen menetykset.

8. Petetyksi joutuminen.

9. Lapsettomuusongelman omakohtainen kokeminen.

10. Huostaanotetun lapsen vanhempana oleminen.

B  Menetykset liikunnassa ja kehon toiminnoissa: Omin voimin liikkumisessa, kuntoilussa, motoriikassa, 

rentoutumistoiminnassa tai muussa sellaisessa koetut menetykset. 

1. Kehon kunnosta huolehtimiseen käytettävän ajan pakollinen väheneminen.

2. Liikkumiselle tulleet elimelliset esteet tai haitat.

3. Lemmikkieläinten tai kasvikunnan hoidon kautta saatavan liikunnan pakollinen väheneminen.

RAKKAUS: EI-IHMISELÄVIIN LIITTYVÄ RAKKAUS. Kun kerättiin tutkimustietoja eläinten

rakastamisesta ja kasvien rakastamisesta, niin vahvaa näyttöä löydettiin muun muassa seuraavista 

kokemuksista: Positiivisuuden lisääntyminen, stressituntemusten vähentyminen, liian korkean 

verenpaineen aleneminen ja empaattisuuden tai muun sellaisen lisääntyminen (Aaltola 2019).  

4. Iän mukana lisääntyvät liikunnalliset rajoitukset.

5. Asunnossa tai lähiympäristössä olevien kunnonhoitomahdollisuuksien tai liikuntamahdollisuuksien

väheneminen.

6. Aistitoimintojen menetykset.

7. Hampaisiin liittyvät menetykset.

8. Ympärileikkaukset, sukupuolielimiin kohdistuneet menetykset ynnä muut sellaiset.

9. Verenpainelääkitys ja seksuaalisuus.

10. Tulehdusten yhteys psyykkiseen häiriöön.

C   Menetykset rationaalisessa toiminnassa:  Päivittäiseen toimeentuloon, asumiseen, pohdiskeluihin tai 

muuhun sellaiseen ensisijaisesti kohdistuvat menetykset. 

1. Vanhentunut koulutus.

2. Sakkojen, ajokortin menetyksen tai muun sellaisen jälkeiset olotilat.

3. Työpaikkaan tai pitkäaikaiseen tavoitteeseen liittyvä menetys.

4. Kodin menetys.

5. Onnettomuudet, luonnonmullistukset ynnä muu sellainen. RAKKAUS: VAIKEISSA OLOSUH- 

        TEISSA ILMENEVÄ TODELLINEN RAKKAUS.

Kun kerättiin laaja tutkimusaineisto siitä, minkälaisia ovat parisuhteet, joiden rakkaus kestää, vaikka

yhteisen elämän olosuhteet heikkenevät ratkaisevasti, ilmeni selvästi seuraavat pääkohdat: 1) Osataan

vastata hienovaraisiin huomion tarpeisiin ja kiinnostumisiin. 2) Katkeria lapsuuden kokemuksia osataan

käsitellä niin, että ilmiö nimeltä tunteensiirto ei haittaa 3) Seuraava tunteiden käsittelyyn liittyvä

tutkimustulos osataan ottaa huomioon: Kun naiset arvioivat elämäänsä pitkällä aikavälillä, he raportoivat

suurempaa emotionaalisuutta kuin miehet. Mutta kun tutkimukseen osallistujat arvioivat tunteitaan hetki

kerrallaan, sukupuolten väliset erot olivat hyvin pieniä. 4) Syyttelyiden käsittelyssä käytetään kolmea

linjaa: äänekäs, perusteleva ja konfliktia välttelevä. 5) Osataan antaa toiselle, vaikka siitä ei saakaan

mitään palkkiota. 6) Osataan pitää mielessä osapuolten ydinerot kuten jokin olennainen osa puolison

uskontoa, historiaa tai persoonallisuutta. 7) Otetaan huomioon tutkimustulos siitä, että ajatus ”puolison

vahvuudet korvaavat omat heikkoudet ja toisin päin kuulostaa hyvältä, mutta sille ei ole perusteita.

(Gottman 2018).

6. Elimellisen sairastumisen menetyksiin liittyvä rationaalinen puoli.

7. Kriisiavun organisointi.

8. Tuloerojen lisääntyminen.

9. Ajan tuhlautumisen problematiikka.

10. Rahatulojen, statusinkonsistenssin ynnä muun sellaisen huononeminen.

D Menetykset elämänkatsomuksellisessa toiminnassa: Uskontoon, taiteeseen, turvallisuuden 

tunnepuoleen, luonnonläheisyyteen, arvoihin, aatteisiin ynnä muuhun sellaiseen ensisijaisesti liittyvä 

toiminta. 

1. Politisoitumiseen liittyvät menetyksen tuntemukset.

2. Uskonnon maallistuneisuudesta aiheutuvat menetyksen tuntemukset.

3. Työn arvon väheneminen.
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4. Vanhempien, sotaveteraanien ynnä muiden sellaisten kunnioituksen vähenemiseen liittyvät 
menetykset.

5. Lapsiperheiden arvostuksen väheneminen.

6. Luonnonläheisyyteen liittyvät menetykset. RAKKAUS: LUONNON RAKKAUS. Kun terveysalalla 
työskenteleviä pyydettiin ryhmähaastattelussa ja kirjoitetun esseen avulla kuvaamaan merkittävää 
mieleen jäänyttä luontokokemusta, niin luonnon rakkaus saatiin jäsentymään seuraavaksi: A) Omasta 
toiminnasta riippumaton luonto (voimakas, muokkaamaton ja monipuolinen). B)  Kiertokulkuinen 
luonto (säätilojen, vuorokaudenaikojen ja vuodenaikojen muuttuminen sekä luontokappaleiden 
kehittyminen). C) Saasteeton luonto (ei roskia, melusaastetta tai muuta saastetta) ja D) Esteettinen 
luonto (sopusointuisuus, kauneus, rauhallisuus). Luonnosta jotenkin saatavat henkisen hyvinvoinnin 
tunteet jakautuivat ilon, vahvuuden, rauhan, läsnäolon ja irrationaalisen tervehtymisen tunteisiin 

(Taka-Aho 2005).

7. Lemmikkieläinten menetykset tunteiden kannalta.

8. Kielenkäytön laadun huononemiseen liittyvät menetykset.

9. Identiteetin menetykset.

10. Tilastollisen turtumisen ilmiö menetyksiä kokeneiden auttamisessa.

 VI  VÄLTTELY- TAI PAKOMAHDOLLISUUDET:  Mahdollisuudet vältellä  ahdistuneisuutta 

tavalla, joka pitkällä tähtäimellä ajateltuna lisää ahdistuneisuutta,  esimerkiksi salailu, hyökkäily, pako 

päihteisiin ynnä muu sellainen haitallinen defensiivisyys tai coping. 

A  Välttelymahdollisuudet ihmissuhteissa: sosiaalisessa kehityksessä, ystävyyksissä, toveruuksissa, 

tuttavuuksissa, itsensä vertailussa muihin, itseilmaisussa tai muussa sellaisessa. 

1. Välttelymahdollisuudet huomion kohteeksi joutumisissa.

2. Niin sanotut karhunpalvelusten saamiset esimerkiksi ryyppykaverien muodossa.

3. Mahdollisuudet pelotella lähipiirissä olevia.

4. Mahdollisuudet heittäytyä välinpitämättömäksi, niin sanotun persoonallisuuden panssarin

kovettaminen ynnä muu sellainen. RAKKAUS: VÄHÄSEKSUAALINEN, PYYTEETÖN TAI

MUU SELLAINEN RAKKAUS. Kun kerättiin tutkimuksia, joissa on sanat pyyteetön rakkaus, niin 

havaittiin oma rakastuneiden luokka, jossa ei ilmene seksuaalista sisäkkäin oloa. Tällaisen suhteen 

osapuolissa havaittiin kaikki seuraavat piirteet: 1) Seksi ei ole mielessä ollenkaan, se tuntuu vieraalta 

asialta tai kiihottuminen tuntuu ärsyttävältä. 2) Muiden vahvoja reaktioita seksiä tai sen puutetta kohtaan 

on vaikea ymmärtää ja seksiin liittyviä vitsejä on vaikea ymmärtää. 3) Ihmisten kehoihin suuntautuu 

kiinnostusta vain anatomisen erilaisuuden ja kauneuden kautta. 4) Oma   seksihaluttomuus saa helposti 

aikaan ajatuksen oman seksuaalisuuden vääryydestä tai huonosta toteuttamisesta. 5) Yhdessä 

tekemisissä kaikki muu tekeminen tuntuu seksiä kiinnostavammalta mutta silti itserakastelua joskus 

ilmenee. 6) Ihmiset voivat tuntua kauniilta, komeilta tai söpöiltä, mutta eivät koskaan seksikkäitä. 7) 

Seksuaalisuudesta keskustelut ja näytelmien tai elokuvien seksikohtaukset tuntuvat tylsiltä. Merkittäviä 

havaintoja olivat myös seuraavat: Seksuaalisessa haluttomuudessa ja aseksuaalisuudessa on vaikeasti 

erotettava vivahde-ero. Käsite platoninen rakkaus sisältää nykyisen historiatutkimuksen mukaan myös 

kahden välistä seksuaalista toimintaa (Bogaert 2012). 

5. Avoliittoilmiö, usein eroaminen tai muu sellainen.

6. Välttelypelien vakiintunut asema lähipiirissä, esimerkiksi niin sanottu karkottamisen moodi.

7. Valehteluilmiöt.

8. Juopottelutilanteisiin syyllistyneiden välttelymahdollisuudet.

9. Lähestymiskieltojen käsittelyt.

10. Häiriintyneisyyteen viittaavien oireiden aiheuttaman häiriön laajuus kokijan sosiaalisessa kentässä.

B Välttelymahdollisuudet liikunnassa, liikkumisessa ja kehon toiminnoissa: ruumiillisen energian 

käyttöön, kuntoiluun ynnä muuhun sellaiseen liittyvässä toiminnassa. 

1 . Lähihenkilöiden liikunnallisuuden, liikkuvuuden, kehon erilaisuuden tai muun sellaisen suomat 

 välttelymahdollisuudet. RAKKAUS: MUUKALAISIIN, MAAHANMUUTTAJIIN YNNÄ 

     MUIHIN SELLAISIIN LIITTYVÄ RAKKAUS. Suoritetun tilastoanalyysin mukaan rakkauden laji 

nimeltä kehitysyhteistyö sisältää kolme merkittävää hyvin kyseenalaista olettamusta: 1) 

Kehitysyhteistyöllä voi vähentää kehitysmaan köyhyyttä. 2) Kehitysavulla voi vaikuttaa kohdemaan 

hyvän hallinnon vahvistumiseen ja ihmisoikeuksien kunnioittamiseen. 3) Kehitysyhteistyön perustana on 
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kohdemaiden omien pyrkimysten kunnioittaminen (Moyo 2010). 

2. Ruumiillisen voiman väärinkäyttömahdollisuudet.

3. Houkutukset lihasvoimien käyttämättä jättämiseen.

4. Houkutukset ylensyömiseen tai syömättä jättämiseen.

5. Houkutukset ylinopeuksiin liikenteessä.

6. Lemmikkieläinten, puutarhanhoidon ynnä muun sellaisen vaatimien lihasponnistusten välttelyt.

7. Ruokailutilanteisiin ja -ajankohtiin, suoliston mikroopiston huoltoon ynnä muuhun sellaiseen

  liittyvät välttelymahdollisuudet. 

8. Leikkaukseen haluamisten liittyminen tiedostamattomaan itsesilvonnan haluun.

9. Mainostamisen ja kehonkuvien vääristymisten väliset yhteydet.

10. Turvavälineiden käytön välttely.

C  Välttelymahdollisuudet rationaalisessa toiminnassa: työssä,  suunnittelussa, liikenteessä ynnä muussa 

sellaisessa. 

1. Mahdollisuudet työn tekemisen välttelyyn ilman epämiellyttäviä seurauksia.

2. Pako-työhön-reaktioiden mahdollisuus.

3. Vallan väärinkäyttömahdollisuudet, syrjintä tai muu sellainen.

4. Asuma-alueiden koostumisvaikutus.

5. Ahdistuneisuuden kemiallinen lievitys tai apuvälineillä tapahtuva lievitys välttelynäkökulmasta.

6. Liikenteen välttelymahdollisuudet, esimerkiksi rattijuoppouden alhainen ilmituloriski.

7. Mahdollisuudet kierrellä rajoituksia, peitellä omia virheitä muilta ynnä muu sellainen. RAKKAUS:

SALAINEN RAKKAUS, MAKSETTU RAKKAUS TAI MUU SELLAINEN. Kun tarkasteltiin

noin 25 vuotta työskennelleen parisuhdeterapeutin tapauskertomuksia siitä näkökulmasta, että miksi 

ihminen aloittaa salaisen rakkauden, uskottomuuden tai muun sellaisen toiminnan, niin löytyi tapauksia, 

joissa henkilö tunsi parisuhteensa olevan erittäin hyvän mutta silti hän oli pitänyt salaista rakkautta yllä. 

Lisäksi syitä oli suorastaan aina useita. Ne jäsentyivät seuraavasti:  

- Ystävien puute ja epärealistinen kuvitelma omasta erityisyydestä: Henkilö ajattelee olevansa

erikoislaatuinen henkilö, johon eivät vain päde samat säännöt kuin muihin. Näin ollen hän ajattelee

ansaitsevansa muita suhteita tai muuta seksiä yksiavioisen parisuhteensa lisäksi.  Jos ei ole muita ystäviä

kuin kumppani, niin tuntuu tarpeelliselta etsiä tyydytystä muualla.

- Epäkypsyys, hetken mielijohde tai muu sellainen: Henkilöllä ei ole kokemusta pitkistä, sitoutuneista

parisuhteista tai hän ei ymmärrä tekonsa seurauksia. Hän saattaa ajatella, että on ihan okei olla yhtenä

päivänä sitoutunut suhteeseen ja tehdä toisena päivänä pieni seksiseikkailu.

- Lapsuuden aikana koettu epävarmuus, kaltoinkohtelu tai muu sellainen: Ihmiset haluavat tuntea itsensä

halutuiksi ja arvostetuiksi, mutta jos on epävarma itsestään, voi testata viehätysvoimaansa pettämällä.

Lapsena hyväksikäytetyksi tai hylätyksi joutunut voi kärsiä aikuisenakin läheisyyteen ja sitoutumiseen

liittyvistä ongelmista, pakenee käsittelemättömiä lapsuuden traumoja seksiin ja on sitä kautta kyvytön

sitoutumaan yhteen ihmiseen.

- Kosto tai vihaisuus: Jos henkilö ei edes yritä peitellä pettämistään, motiivina saattaa olla

ärsyyntyminen kumppaniin tai kostonhalu. Tällöin pettäminen on tarkoitettu puolison nähtäväksi ja

loukkaamiseksi.

- Alkuhuuman luuleminen rakkaudeksi: Kun pitkään suhteeseen kuuluva sitoutunut rakkaus on eri asia

kuin aivoihin neurokemiallisen myrskyn aiheuttava alkuhuuma, niin erehtyy luulemaan järkyttävän

intensiivistä alkuhuumaa rakkauden todelliseksi olemukseksi, kantaa epärealistisia odotuksia pitkälle

suhteelle, eikä suhde luultavasti tunnu toimivalta.

- Riippuvuudet ja muut ongelmat: Humalassa tai muiden päihteiden vaikutuksen alaisena kyky tehdä

fiksuja päätöksiä kärsii. Niinpä päihdeongelma voi olla syynä pettämiseen. Kyse voi olla myös

seksiriippuvuudesta, jolloin seksi on keino vältellä muuta elämää tai turruttaa tunteita.

- Halu päättää suhde: Jos henkilö pettää päättääkseen suhteen, niin hän voi varmistaa, että seuraava

kumppani on valmiina odottamassa, tai hän haluaa sekä välttyä jättämästä nykyistä puolisoaan että

toivoa pettämistoiminnan aiheuttavan nykyisen jättämään hänet. Samaan lopputulokseen johtavat

epärealistiset kuvitelmat siitä, että puolison tehtävä on olla kellon ympäri valmiudessa tyydyttämään

toisen kaikkia tarpeita omasta mielialastaan riippumatta.

8. Hoitojen yhteydessä sattuneiden erehdysten, sivuvaikutusten tai muun sellaisen antamat

mahdollisuudet välttelyreaktioihin.

9. Niin sanotun infoähkyn ynnä huomion poissiirtämisen ongelma mediaviestinnässä.
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10. Hyvä vihollinen ilmiö mielenterveystyössä.

D   Välttelymahdollisuudet elämänkatsomuksellisessa toiminnassa: Uskontoon, arvoihin, aatteisiin, 

taiteeseen, emotionaaliseen kehitykseen ynnä muuhun sellaiseen ensisijaisesti kuuluva toiminta 

välttelymahdollisuuksien kannalta. 

1. Television katselun huumevaikutus.

2. Tietokoneen käytön huumevaikutus.

3. Niin sanottujen elämän suurten kysymysten käsittelyn välttely, inhon tunteen kohtaamisen käsittely

 ynnä muu sellainen. 

4. Vastuukysymysten välttelymahdollisuudet.

5. Mahdollisuudet vältellä arvokysymysten, surutyöhön kuuluvien muistojen, tunteiden ynnä muun

sellaisen käsittelyä.

6. Tatuointi sopeutumiskeinona.

7. Niin sanottujen kaapistatulemisten seuraukset homoseksuaalisuudessa, transseksuaalisuudessa,

pedofiliassa ynnä muussa sellaisessa.

8. Meikkauksien ynnä muiden sellaisten vääristymismahdollisuudet.

9. Nudismikulttuurin vaikutukset.

10. Ylenmääräiseen haaveiluun, taiteellisuuteen, autismiin ynnä muuhun sellaiseen vaipumiseen mah- 

          dollisuudet päivittäisissä toiminnoissa. RAKKAUS: RAKKAUDET RIKOLLISEEN, VAIKE- 

         ASTI ALKOHOLISOITUNEESEEN TAI MUUHUN SELLAISEEN. Kun kerättiin raportteja

ongelmallisista rakkaustarinoista, niin yksi merkittävä ryhmä oli sellainen, jossa rakkaus on itsetuhoista

siinä mielessä, että kohde on rikollinen, alkoholisti tai muuta negatiivisesti poikkeavaa käyttäytymistä

toteuttava. Tälle ilmiölle annettiin nimi paraphilia. Jo arvokyselyissä ilmenee parafiilisten ryhmässä

epänormaaleja vastauksia. Rakkauskirjeiden lähettely on yleistä ja niiden määrässä on seuraava

tilastollinen ominaispiirre: Vangille menevä rakkauspostin tulva yleensä loppuu, jos rikollinen

toimitetaan pitkäaikaishoitoon mielisairaalaan. Kuitenkin tietoisuus siitä, että rakas on vankilassa, tuntuu

parafiilisistä merkittävän usein siltä, että ”eipä hän nyt mene vieraisiin”. Riskien otto on korostunutta.

Kuitenkin myös halu pelastaa kohteensa on korostunutta. Naisia tähän ryhmään kuuluu selvästi

enemmän kuin miehiä (Money 1986).

VII  MUUTOKSIEN  KOKEMINEN ILMAN VÄLITTÖMIÄ EPÄMIELLYTTÄVYYKSIÄ:  

Olosuhteiden muutokset, joihin ei liity menetyksiä tai epäonnistumisia,   mutta ovat kuitenkin kokijalle 

uusia ja merkittäviä. 

A Ihmissuhdemuutokset: ystävyyksissä, toveruuksissa, tuttavuuksissa, naapuruuksissa, omistussuhteissa 

tai muussa sellaisessa. 

1. Ystäväpiirin muuttuminen.

2. Naimisiinmeno, kihlautuminen tai muu sellainen. RAKKAUS: SITOUTUMISHALUINEN KAUAN

KESTÄVÄ RAKKAUS Kun toteutettiin hanke ”Kymmenen vuotta naimisissa ja vielä yhdessä?”,

jossa pariskunnan vastasivat kirjoituspyyntöön avioliiton kestävyydestä, niin vastauksista jäsentyi 

seitsemän tekijää. Ne ovat 1) itsensä arvostaminen, 2) rakkaudentunnustukset, ilahduttamispyrkimykset 

yms. 3) erimielisyyksien sietäminen ja selvittäminen. 4) vastoinkäymisten keventäminen, 5) tietoinen 

sitoutuminen kumppaniin, 6) kyky nauttia arjesta, 7) erilaisuuden ja muuttumisen hyväksyminen (Määttä 

& Uusiautti 2014). 

3. Muutokset seksuaalisen käyttäytymisen mahdollisuuksissa, joihin ei liity menetyksiä tai pettymyk-  

          siä.

4. Perhekoon muuttuminen.

5. Ihmissuhdepelien muutokset.

6. Asuinpaikan vaihdokset ihmissuhteiden kannalta.

7. Asumistavan muutokset asumistyypin, hallintamuodon ynnä muun sellaisen suhteen.

8. Lähinaapureiden muuttuminen.

9. Syntymäjärjestys sisarussarjassa.

10. Tiedeyhteisöjen hyväksymiset siitä, että telepatia on totta.

B  Muutokset liikunnassa ja kehon toiminnoissa: Motorisessa kehityksessä, lihasten kehittämisessä, 

kuntoilussa, rentoutumisessa ynnä muussa sellaisessa koettavat muutokset. 

1. Päivittäisessä toiminnassa ilmenevät muutokset lihasten käytössä, valoisuuden kohtaamisessa ynnä
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   muussa sellaisessa. 

2. Fysioterapian, jalkahoidon ynnä muun sellaisen aloittaminen.

3. Työmatkamuutokset, oman auton käytön muutokset ynnä muut sellaiset.

4. Muutokset fyysisissä ja psyykkisissä etäisyyksissä palvelupaikkoihin, lähikauppaan ynnä muuhun

sellaiseen. RAKKAUS: KOTISEUTUUN, KOTIMAAHAN, ISÄNMAAHAN TAI MUUHUN

SELLAISEEN SUUNTAUTUVA RAKKAUS. Kun yhdysvaltalaisille lukiolaisille ja yliopiston

opiskelijoille tehtiin laaja asennekysely, jonka toisessa puolessa otettiin kantaa väitteisiin kuten

”rakastan maatani” (patrioottinen puoli) ja toisessa puolessa väitteisiin kuten ”mitä enemmän Amerikalla

on valtaa muihin maihin, sitä paremmin meillä menee” (nationalistinen puoli), niin yhdeksi

merkittäväksi tulokseksi saatiin, että politiikassa on hyvin tärkeätä erottaa kansalliseen identiteettiin

kuuluvat isänmaan rakkaus ja nationalismi. Jälkimmäisestä seuraa nimittäin jotenkin huomaamattomasti

sotaisuutta (Kosterman & Feshbach 1989).

5. Ruoka- ja lepoaikojen muutokset.

6. Muutokset vapaa-ajan käyttötavoissa liikkumisen suhteen.

7. Kehon kronobiologiset ilmiöt, kehonkuvan kehittymiset ynnä muut sellaiset.

8. Pituuskasvuun liittyvä problematiikka.

9. Kehon toimintojen erilaiset herkkyyskaudet.

10. Kehonmuutosleikkaukset.

C   Muutokset rationaalisessa toiminnassa: Työhön, toimeentulemiseen, pohdiskeluun, suunnitteluun, 

tietojen käsittelyyn, opiskeluun ynnä muuhun sellaiseen ensisijaisesti kuluvat muutokset ilman selvää 

negatiivisuutta. 

1. Ammatin vaihdokset.

2. Työsuhteen muuttuminen.

3. Uudet työalueet, -välineet tai -menetelmät.

4. Taloudellisen tilanteen muuttuminen ilman rangaistus- tai menetyskokemuksia.

5. Merkittävän työn loppuun saaminen.

6. Merkittävä myönteinen elämänmuutos, esimerkiksi ylennyksen saaminen.

7. Merkittävät omaisuuskaupat ilman epäonnistumisia.

8. Päivittäisten tietolähteiden, tiedon tulkintojen ynnä muiden sellaisten muuttuminen. RAKKAUS:

HYVÄNTAHTOINEN, PERIKSIANTAVA, MIELIKSI TEKEVÄ, LEIKKIVÄ YNNÄ MUU

SELLAINEN RAKKAUS. Kun 18-24 vuotiaat pariskunnat pitivät tiettyä päiväkirjaa ja heille tehtiin

syvähaastatteluja, havaittiin rakkaudesta hyväntahtoinen, periksiantava, mieliksi tekevä ja leikkivä osa-

alue, joka ilmeni ainakin seuraavasti: Kanadalaisessa kulttuurissa 15-20 prosenttia kyseisen ikäisten 

rakasteluista toteutuu niin, että vain toinen sitä haluaa. Myös seuraavia pelkoja silloin ilmenee: 

”Kumppani alkaa ajatella, etten enää rakasta häntä”, ”hän lähtee kohta vieraisiin” ja ”hän tulee hyvin 

surulliseksi”. Sekä miehistä että naisista 45-50 prosenttia vastaa kysymykseen ”oletko viime aikoina 

lähtenyt mukaan, vaikka ei oikeastaan haluttanut?” myönteisesti. Sellaistakin ilmenee, että ”alussa ei 

himoita, mutta vähän ajan kuluttua kyllä” mutta prosenttilukujen selville saaminen tästä asiasta ei 

onnistunut (Vannier & Sullivan 2010).     

9. Asunnon rakenteen muuttuminen.

10. Käytettävissä olevan tietotekniikan muuttuminen.

D Elämänkatsomuksellisen toiminnan muutokset: uskonnossa, taiteessa, arvoissa, aatteissa ynnä muussa 

sellaisessa ensisijaisesti koettuna. 

1. Eettisten arvojen muuttuminen. RAKKAUS: RAKKAUS JUMALAAN JA JUMALAN RAKKAUS

KUTEN ”IHMISEN RAKKAUS ON RAKKAUTTA SIIHEN, MIKÄ ON JOTAKIN, KUN

SITTEN JUMALAN RAKKAUS ON RAKKAUTTA SIIHEN, MIKÄ EI NÄYTÄ OLEVAN

MITÄÄN”.

Kun rakkaudessa anteeksiantaminen on filosofisten ja teologisten tutkimusten mukaan yksi keskeinen 

toimintamuoto, niin anteeksiantamisen määrittelystä saatiin kliinisiin käytäntöihin seuraava kooste:  

- Päätös olla hakematta rangaistusta sellaiselle tai sellaisille, jotka ovat vahingoittaneet anteeksiantajaa.

- Vieraantumisen ja vieraannuttamisen lopettaminen anteeksiannettavan suhteen.
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- Pyrkimys kokea sellaista rauhaa ja ymmärrystä, joka on lähtöisin sellaisesta, että syyttää vähemmän ja

kokee havaittuja epäkohtia vähemmän henkilökohtaisina.

- Vastaaminen koettuun epäoikeudenmukaisuuteen myötätunnolla ja hyväntahtoisuudella.

- Päätös vapauttaa itsensä suuttumuksesta, vihasta, kaunasta tai kostonhalusta sellaista tai sellaisia

kohtaan, jotka ovat tuottaneet vahinkoa anteeksiantajalle.

- Katkeruusilmiön taakse keskittyminen niin, että otetaan huomioon myös pakkomielleilmiö.

- Vaikeasti sanoin määriteltävä mutta silti tuntuva mielenmuutos vihaamisen lopettamisen suhteen.

- Valinta olla toimimatta kostonhalun suuntaan.

- Anteeksiannettavan velan, myös ei rahallisen, peruuttaminen.

- Anteeksiannettavan kanssa tehdyn velkasitoumuksen purkaminen.

- Luopuminen sellaisen toivomisesta, että menneisyys anteeksiannettavassa asiassa olisi ollut

toisenlainen.

- Vihamielisyydestä luopuminen sellaisia ryhmiä kohtaan, jotka ovat vahingoittaneet anteeksiantajan

ryhmää tai ryhmiä (Worthington & Wade 1999).

2. Orgasmikokemukseen liittyvät muutokset.

3. Seksuaalinormien muutokset.

4. Tapojen ja tottumusten muuttuminen.

5. Muodin muutokset.

6. Uusien aatteiden ilmestyminen elämänkenttään, tulevaisuuden vaikutukset nykytilanteeseen tai

 muu sellainen. 

7. Perinteiden muutokset.

8. Julkisuuskuvien muutosten kuten tosi-tv-ohjelmien seuraukset.

9. Elämäntyylin muutoksien vaikutukset, esimerkiksi tulevaisuusshokki.

10. Voimakkaiden ja uusien taide-elämysten kokemiset.

Päätelmät 

    Saaduissa tuloksissa on merkittävää se, että kyseiset tutkimustulokset sopivat 7x4-kentän ruutuihin. 

Ruutuihin sisältyviin alaotsikoihinkin ne näyttävät sopivan. Luokittelijareliabiliteettia ei kuitenkaan 

saatu mitenkään lasketuksi tai muuten tarkennetuksi.  Merkittävää on myös se, että monet kyseiset 

tutkimukset sisältävät koosteita aikaisemmista tutkimuksista. Luokittelun ja jäsentämisen ongelmat ovat 

siis rakkauden käsittelyissä jopa paradoksaalisia seuraavasti: Kun ihminen viestittää ”minä rakastan”, 

niin jo niiden sanojen ymmärtäminen vaatii tiettyä kenttää, johon viesti sijoitetaan. Tässä kentässä on 

sitten ratkaisematon ongelma, minkälainen kenttä on paras. Myös termi semanttinen avaruus tulee tässä 

tärkeäksi. Semanttiseen avaruuteenhan sijoitellaan termejä ja termit, jotka jotenkin liittyvät rakkauteen, 

selkeytyvät.  

       Kun sitten ehkäistään psyykkistä pahoinvointia, psyykkisiä häiriöitä ja negatiivisesti 

poikkeavaa käyttäytymistä, niin edellä olevasta tulee perusteita sille, että rakkaus on otettava mukaan 

tähän monta syytä sisältävään 7x4-kenttään. Myös se on merkittävää, että rakkaus ei ole enemmän 

tai vähemmän mielivaltainen rakennelma, jolla voi olla erilaisia suhteita todellisuuteen eikä 

tarvitse työskennellä umpikujassa ”ei voi tutkia, kun ei ole määritelmää”.   

https://books.google.fi/books?id=9OJyDwAAQBAJ&pg=PT59&lpg=PT59&dq=Rakkauden+mikrohetket+tutkimus&source=bl&ots=qVVXu_iSd4&sig=ACfU3U103rV6LTDVy1Wo2ETO41ZDCOs36g&hl=fi&sa=X&output=html_text
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https://www.researchgate.net/scientific-contributions/Jon-K-Maner-38761854
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