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12. EMOTION CANVAS
TUNNEPUHEEN VIRITTAJANA

Mika Boedeker, yliopettaja, Yrittdjyys Y-kampus, TAMK

Tiivistelma

UNTEIDEN MERKITYS “PULPAHTELEE” nykyddn yhd useammin

esiin mitd erilaisimmissa yhteyksissd. Toisaalta tunteiden

on jo pitkddn tiedetty vaikuttavan esimerkiksi paatoksente-
koomme ja ty6hyvinvointiimme monin tavoin. Tédssa artikkelissa
kerrotaan kehitteilld olevan tyokalun — Emotion Canvas — perus-
teista ja kokeilusta. Tyokalu on tarkoitettu auttamaan tunteiden
tunnistamista, ymmartamists, jakamista ja hallintaa.

Tunteiden tutkiminen ja ymmaértdminen on haastavaa, koska tun-
teen késite on kovin monimerkityksinen. Haasteita asettaa myds
se, miten tunteita pitdisi mitata. Mittaustavaltaan Emotion Can-
vas lukeutuu itseraportoinnin keinoihin ja se perustuu tunteiden
kolmidimensionaaliseen PAD-malliin.

Tyokalun ensimmdinen kokeilu toteutettiin tydpajassa Y-fooru-
min yhteydessd toukokuussa 2018 TAMKin Y-kampuksella. Tar-
koituksena oli saada esiin ja jakaa niitd tunteita, mita yrittajat yri-
tystoiminnassaan kokevat.

Tyokalu toimi hyvin ”tunnepuheen” virittdjand, mikéd sen ensisijai-
nen tarkoitus olikin. Osallistujat kokivat tillaisen vertaisryhmas-
sd tyoskentelyn voimaannuttavana, “terapeuttisena”, ja tyokalun
sithen hyvin sopivana. Koko tunneskaala tuli esiin ja kaikkien
tunneperheiden kohdalla ryhmat tuottivat kuvauksia myds tun-
teiden syistd, seurauksista ja hallinnasta.
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Tyokalua ja sen ohjeistusta on tarkoitus kokeilla ja kehittdd edel-
leen palvelemaan paremmin erilaisissa kdyttotarkoituksissa.

Tunteet ja emotion canvas

Tunteiden merkitys ”“pulpahtelee” nykyddn yhd useammin esiin
mitd erilaisimmissa yhteyksissd, kuten esimerkiksi tekodlyn ja ih-
misen vilisen tyonjaon pohdinnoissa (ks. esim. Boedeker 2018).
Toisaalta tunteiden on jo pitkdan tiedetty vaikuttavan esimerkiksi
paatoksentekoomme ja tychyvinvointiimme monin tavoin. Tun-
teet ovat siis alati lasnd, halusimmepa tai emme. Miten nditd tun-
teita (omia ja toisten) sitten tunnistamme, ymmarramme ja hallit-
semme, onkin sitten asian varsinainen pihvi. Yleensd on parasta
aloittaa itsestd. Téssd artikkelissa kerrotaan kehitteilld olevan tyo-
kalun — Emotion Canvas — perusteista ja kokeilusta. Tyokalu on
tarkoitettu auttamaan tunteiden tunnistamista, ymmartdmistd, ja-
kamista ja hallintaa ldhtien henkilGsta itsestdan.

Tunteiden tutkiminen ja ymmaértdminen on haastavaa, koska
tunteen késite on kovin monimerkityksinen. Tunteista ei ole ole-
massa yhtd yleisesti hyvaksyttyd maaritelmaa ja arkikielessdkin
termi “tunne” ymmarretddn monella tapaa. Yldkédsitteend voita-
neen kuitenkin pitda affektia eli tunnetilaa (Kokkonen 2010), kun
viitataan erilaisiin tunnetiloihin, olivat ndmi sitten emootioita,
tunteita tai mielialoja, tai esimerkiksi fysiologisia (esim. vdsynyt),
kognitiivisia (esim. utelias), sosiomotivationaalisia (esim. kateus)
tai toimintasuuntautuneita (esim. vihamielinen) affektiivisia ko-
kemuksia. Haasteita asettaa my0s se, miten tunteita pitdisi mitata:
erilaisin itseraportoinnin ja/ vai erilaisin fysiologisia seké kayttédy-
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tymisen muutoksia tarkastelevin keinoin? Téssd artikkelissa kédy-
tetddn yksinkertaisuuden vuoksi termid ”“tunne”, koska tarkoitus
ei ole niinkddn ruotia tunteen késitettd ja maaritelmid, vaan esitel-
14 kehitteilld olevaa tyokalua. Mittaustavaltaan tyokalu lukeutuu
itseraportoinnin keinoihin.

Tunteita voidaan késitteellistda esimerkiksi erityisind, diskreettei-
nd tunteina (esim. erilaiset perustunnelistat ja niihin toisinaan lii-
tetyt hierarkiat) tai sitten yleensd kahden tai kolmen ulottuvuu-
den avulla. Tavallisesti ulottuvuuksina ovat mielihyva (valenssi)
ja virittyneisyys (aktivaatio) tai mielihyvd ja hallinta (kontrol-
li). Ulottuvuuksista ja niiden médrastd ei olla yksimielisid ja
mm. Mehrabian ym. (1997) tarkastelevat tunteita kolmen ulot-
tuvuuden (mielihyvd, virittyneisyys, hallinta) avulla. Emotion
Canvas -tyOkalu perustuu em. tunteiden kolmidimensionaali-
seen PAD-malliin (Pleasure=mielihyvd, Arousal=virittyneisyys,
Dominance=hallinta) (Boedeker 2017). T&lld tavoin ”tunneava-
ruus” voidaan kuvata ensinndkin mielihyvan ja virittyneisyyden
mukaan tunteiden neljan padperheen (Joy=ilo, Serenity=tyyneys,
Lethargy=ikédvyys, Tension=kireys) ja edelleen hallinnan mukaan
kahdeksan toisilleen vastakkaisen alaperheen muodossa (Kuvio 1).
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Kuvio 1. Tunneperheet (M=Mielihyvd, V=Virittyneisyys, H=Hallinta)

Tunnetyopaja ja sen tuloksia

Tyokalun ensimmadinen kokeilu toteutettiin Y-foorumin yhteydes-
sd toukokuussa 2018 TAMKin Y-kampuksella. Tyopaja oli alun
perin tarkoitettu erityisesti yrittdjille ja suurin osa osallistujista
my0s oli yrittdjid. Tarkoituksena oli saada esiin ja jakaa niitd tunteita,
mitd yrittdjat yritystoiminnassaan kokevat. Tydpajaan kohdistuneen
mielenkiinnon vuoksi kuitenkin myds muut tydeldméssad toimi-
vat osallistujat hyvaksyttiin mukaan. Taméan vuoksi tulokset eivét
koske ainoastaan yrittdjien kokemia tunteita vaan heijastelevat
tunne-eldmaa tyoeldméssa laajemminkin.

O OnOnOnO OO mOmmOmOmOnOn  uOmCmGm®
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Emotion Canvas -tyokalussa kuhunkin tunneperheeseen on omiin
lohkoihinsa siséllytetty nelja teemaa: 1) koetut tunteet, 2) tunteiden
syyt, 3) tunteiden vaikutukset ja 4) tunteiden hallintakeinot. Aineisto
keréttiin tyGpajassa siten, ettd lyhyen alustuksen jélkeen osallistu-
jat kirjoittivat pienryhmissd (3 ryhmaa, n. 8-10 henkil6d / ryhma)
vastauksiaan Post-It -lapuille ja kiinnittivat niitd poydille jaetuille
A0-kokoisille kanvaaseille. Keskustelu oli sallittu koko ajan. Ai-
kaa tydskentelylle oli n. 45 minuuttia.

Yleisesti ottaen voidaan mainita ensinnikin se, ettd huomattavan
aktiivisen tyoskentelyn ja puheensorinan tayttiman tySpajan jal-
keen osallistujat kokivat tdllaisen tunteiden tydstdmisen vertais-
ryhmaéssd voimaannuttavana, ”terapeuttisena”, ja tyokalun siihen
hyvin sopivana. Toiseksi, koko tunneskaala tuli esiin ja kaikkien
tunneperheiden kohdalla ryhmat tuottivat kuvauksia myds tun-
teiden syistd, seurauksista ja hallinnasta. Tyokalu toimi siten hy-
vin “tunnepuheen” virittdjand, mikd sen ensisijainen tarkoitus oli-
kin. Muutama osallistuja toivoi, ettd paja voitaisiin jarjestdd myos
hénen yrityksessdan.

Yhden kokeilun osallistujam&éra on lopulta pieni aineiston ana-
lyysid ja tulosten yleistettdvyyttd ajatellen, vaikka Post-It -lappu-
ja kanvaaseissa lopulta oli yhteensa 1dhes 200 kpl. Oli kuitenkin
mielenkiintoista sisdllonanalyysin avulla katsoa, miten tunnepu-
he tyopajassa jdsentyi. Pienessd aineistossa monenlaisten yksit-
tdisten tunne- ja muiden ilmaisujen tiivistiminen oli haastavaa ja
tuloksiin onkin suhtauduttava asiaankuuluvalla varovaisuudella,
vaikka ne loogisilta vaikuttavatkin (vrt. esim. Manka ym. 2007).
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Ilon perheen tunneilmaisut voidaan kiteyttdd ensinndkin oppimi-
sesta ja oivaltamisesta syntyneeseen intohimoon ja “hurmioon”
(erddn osallistujan kayttama termi) ja sitd seuranneeseen uusiu-
tumiseen ja “herddmiseen”. Mainittuja hallinnan keinoja kuvaa
erddnlainen “kirsivéllinen l0ytoretkeily”, jolla viitataan mm.
erilaisten kulttuuristen virikkeiden kérsivélliseen kerddamiseen
(Kuvio 2). Toiseksi ilon perheen tunneilmaisut kiteytyivit onnis-
tumisten my6td onnellisuuden tunteeseen ja sitd seuranneeseen
tyon imun kokemukseen. Hallinnan keinoja kuvaa optimistisen
ajattelun ylldpitdminen mutta samalla yliampuvan optimisimin
jadhdyttaminen “harrastamalla avantouintia”, kuten erés osallis-
tuja kuvasi.

“Kdrsivdlinen iGytdretkeiy
¥
A
by
.
Opi i ner @"
3
Husrmiio:
>
Hersms nen o N
“Avautuminen™ % “Optimistinen gvantownt

“Kontak tien ottominen”™ : > =l ?3!5‘

Kuvio 2. Tunnepuheen tiivistys

O OnOnOnO OO mOmmOmOmOnOn  uOmCmGm®
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Tyyneyden perheen tunneilmaisut tiivistyivat yhtédaltd valmiik-
si saamisesta syntyneeseen tyytyvdisyyteen ja varmuuteen seka
sitd seuranneeseen voimaantumiseen ja viihtymiseen. Mainittu-
ja hallinnan keinoja kuvaa vahvasti asioiden organisointi mutta
my0s liiallisen varmuuden kyseenalaistaminen. Toisaalta tyyney-
den perheen tunneilmaisut kiteytyivat toiminnan vakauden myo-
td rauhallisuuden tunteeseen ja sitd seuranneeseen luottamuksen
kokemukseen asioiden sujuvuudesta jatkossakin. Hallinnan kei-
noja ei tassd yhteydessa kuvattu.

Ikitvyyden perheen tunneilmaisuja kuvaa ensinnékin kylldastymises-
td syntynyt saamattomuuden tunne ja sitd seurannut passivoitu-
minen ja “hidastuminen”. Mainittuja hallinnan keinoja luonnehtii
vahvasti kontaktien ottaminen; ”“ihmisten ilmoille meneminen”,
kuten erds osallistuja asian ilmaisi. Toiseksi ikdvyyden perheen
tunneilmaisut kiteytyivit resurssien puutteen ja epaonnistumisten
myotd pettymyksen tunteeseen ja sitd seuranneisiin uupumisen
ja lamaantumisen kokemuksiin. Hallinnan keinoja kuvaa “armon
antaminen” itselle tavoitteiden asettamisen ja ennalta murehtimi-
sen suhteen.

Kireyden perheen tunneilmaisuja luonnehtii ensinnikin jarjestyksen
ja resurssien puutteesta syntynyt epdilys, pelko ja stressi seka niitd
seurannut tilanteista ”pakeneminen”, mikd ndkyi mm. riskinotto-
kyvyn ja palveluhalukkuuden alenemisena. Mainittuja hallinnan
keinoja kuvaa avautuminen itselle ja muille seké sitd myoten avun
hankkiminen. Toiseksi kireyden perheen tunneilmaisut tiivistyvét
erilaisten ristiriitojen my6téd drtymyksen tunteeseen ja sitd seuran-
neeseen pahantahtoisuuteen ja hyokkddvéaan toimintaan. Hallin-
nan keinoja kuvaa “rauhoittuminen” itsetuntemuksen kohenta-
misen ja vertaistuen avulla.
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Tyokalun jatkokehittaminen

Tyokalua on vastikddn kokeiltu osana Y-kampuksen “Itsetunte-
mus ja sen kehittiminen tydeldmaétaitona -opintojaksoa” ja tdtd ar-
tikkelia kirjoittaessa sille on suunnitteilla ja alustavasti sovittuna
kaksi muuta ulkopuolista kokeilua yliopisto- ja yrityssektorilla.
Vaikka tyokalu néyttdisi tdllaisenaan toimivan ensisijaisessa tar-
koituksessaan tunnepuheen virittdjand ja myos tutkimuksellisesti
yleisemmadlla tasolla, sitd ja sen ohjeistusta on tarkoitus kokeilla ja
kehittda edelleen palvelemaan paremmin erilaisissa kayttotarkoi-
tuksissa yksilo- ja ryhmétasolla.

"Kayn lipi koko variympyrin vihintdin kerran pdivissia! Anoppi ni-
mittdin on toissid samassa firmassa...” (Nuorempi keski-ikdinen
naisyrittdja 5/2018 tydpajassa).
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