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Tama on kehittamistavoitteinen opinnaytetyo, jonka tavoitteena oli toteuttaa tunnetaito-opas var-
haiskasvatusikaisten lasten vanhemmille. Osana opinndytety6ta suoritimme internetkyselyn yh-
teistyopadivakotien vanhemmille. Kyselylla kerattiin tietoa vanhempien ymmarryksesta ja tavoista
kasitella tunteita seka siitd, millaista tietoa vanhemmat ovat tunnetaidoista saaneet ja mista. Selvi-
timme perheiden suhtautumista tunnetaitoihin; miten tarkeana tunnetaidot koetaan ja miten tun-
netaidot nayttaytyvat perheissa, puhutaanko tunteista ja miten niistd puhutaan. Oppaan taustaksi
selvitimme kokevatko vanhemmat tarvetta tunnetaito oppaalle. Tarkastelimme, nouseeko vas-
tauksissa esille erityisesti jokin tai jotkin aiheet, joihin vanhemmat erityisesti kaipaisivat tukea op-
paan muodossa.

Opinnaytetydssa hyodynnettiin sekd maarallisia etta laadullisia tutkimusmetodeja. Aineisto kerat-
tiin sdhkoisella kyselylomakkeella, jossa oli seka strukturoituja ettd avoimia kysymyksia. Kysely to-
teutettiin yhteistyossa neljan Helsingin kaupungin varhaiskasvastusyksikon kanssa ja vastauksia
saatiin yhteensa 113. Vastausten analyysissa kadytettiin seka maaralliselle ettd laadulliselle tutki-
mukselle ominaisia keinoja.

Lapsi tarvitsee aikuisen tukea tunnetaitojen ja tunnesdatelyn harjoittelussa, silla tunnetaidot vah-
vistuvat vuorovaikutuksessa muiden kanssa. Viime vuosina tunnetaitojen merkitys lapsen kasvulle
ja kehitykselle on huomattu ja aihe on tullut tarkeaksi yhteiskunnalliseksi ilmiksi. Kyselystd nousi
vanhempien kokema selkea tarve tunnetaito-oppaalle. Kyselyn mukaan moni vanhempi koki saa-
neensa tietoa tunnetaidoista, mutta vain vahaisesti ohjeita kuinka vieda saatu tieto kaytantoon.
Oppaaseen kaivattiin selkeitd ohjeita, miten toimia niin lapsen suurien tunteiden aikana kuin miten
kasitella tunteita arjessa. Vanhemmilta nousi myds tarve saada omien tunteiden kasittelyyn neu-
voja. Huomioitavaa on, ettd voidakseen opettaa tunnetaitoja lapsilleen, myds vanhemmat tarvitse-
vat vahvistusta omien tunnetaitojen ja tunnesdatelyn harjoitteluun.

Kyselylla saadun tiedon kautta ja hankkimaamme teoriaan pohjaten, valmistimme tunnetaito-op-
paan vanhemmille. Tehty opas toteutettiin yhteistydssa Metropolia ammattikorkeakoulun Turvaa
ja tunnetaitoja tarinoista—hankkeen kanssa.
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1 Johdanto

"Yksi sukupolvi tadynna rakastavia vanhempia muuttaisi seuraavan sukupolven aivot ja sen seu-
rauksena koko maailman.” Nain on sanonut psykiatri Charles Raison. (Trogen 2021: 11.) Tahéan
Raisonin ajatukseen kiteytyy osuvasti, miksi tunnetaidot ovat niin merkittavassa roolissa tdaman
paivan kasvatuksessa. Kaikki se, mitd me teemme vanhempina, vaikuttaa siihen, millaisia aikui-
sia tulevaisuuden maailmassa elda. Tunteitamme emme voi valita, mutta voimme valita tavan,

jolla suhtaudumme niihin ja kasittelemme niita.

Lapsuudessa luodaan pohja tunnetaidoille ja me vanhemmat ja kasvattajat annamme keinot
taman pohjan luomiseen. Avola ja Pentikdinen (2019) kuvaavat tunnetaitojen, erityisesti omien
tunteiden saatelyn, olevan yksi keskeinen lapsuuden kehitystehtdva. Yhdessa ajatusten ja ke-
hon kanssa tunteet vaikuttavat kaikkeen ihmisen toimintaan. Kaikki tunteet ovat hyddyllisia,
tarkoituksenmukaisia ja tarkeita ihmisen hyvinvoinnille. (Avola & Pentikdinen 2019: 148-149.)
Vanhempien tarkedna tehtavana on antaa lapselle sanat tunteille ja keinot tunteiden purkami-
selle. Tunteiden sanoittamisella ja tunteista avoimesti puhumalla lapsi saa kokemuksen, etta
kaikki tunteet ovat sallittuja. Tama luo turvallisuudentunnetta ja mielen hyvinvointia. Niinpa
tunnetaitojen oppiminen voidaan ndhda ennaltaehkdisevdana mielenterveystyona. (Trogen
2021: 40-41; Avola & Pentikdinen 2019: 148-149.) Rakkaudella, my6tatunnolla ja kunnioituk-
sella kasvatetut lapset kohtelevat kohtaamiaan ihmisia rakkaudella, myotatunnolla ja kunnioi-

tuksella (Trogen 2021: 40-41).

Vanhemmuutta on monenlaista, ja siihen vaikuttavat lukuisat asiat, kuten omat lapsuuden ko-
kemukset, kulttuuritausta sekd ympariston odotukset. Ajattelemme, ettd vanhemmuus on talla
hetkelld murroksessa. Erilaisten kulttuurien kohtaaminen nyky-yhteiskunnassa, yksilékeskei-
syyden lisddantyminen ja yhteisollisyyden vaheneminen vaikuttavat mielestamme murroksen
kasvuun. Péyhonen ja Livingston (2023) toteavat, ettd tiedon karttuminen sekd ympariston ja
vanhempien itsellensa asettamien odotusten kasvu, vaikuttavat vanhemmuuden murrokseen.
Vanhemmuudelle asetetaan monenlaisia paineita. Sosiaalinen media saattaa luoda paineita
vanhemmuudelle, ja tarvitaan medialukutaitoa oikeanlaisen tiedon I6ytamiseen ja kasittelyyn.
Vanhemmuuteen painetta luo myos se, mitd ajattelemme muiden meiltd odottavan. Vanhem-
mat saattavat pohtia, mita ystavat, perheenjasenet, naapurit tai tutut ovat mielta valinnois-

tamme ja tavastamme toimia. (Péyhonen & Livingston 2023: 26-28.)



Olisi helppoa ajatella, ettd tehkdamme kuten Raison kehotti, rakastakaamme ja muutta-
kaamme maailmaa. Kuitenkin on todettava, ettd ihan nain helppoa se ei ole. Tarvitsemme en-
sin aikuisia, joilla on tunnetaitoja ja kykya tunteiden saatelyyn. Tama vaatii tiedon lisdamista ja
kulttuurin muuttamista niin, etta tunnetaidoista ja niiden opettelusta tulee meille kaikille tar-
keita. Lisaksi tarvitaan keinoja ja motivaatiota harjoitella tunteiden tunnistamista ja saatelya.
Tunnetaidot ovat ajankohtainen ja mielenkiintoinen aihe. Tunneaiheet ovat nousseet yhteis-
kunnallisen keskustelun keskioon ja tutkimuksen kohteeksi vasta 1970- luvun loppupuolella ja
1990-luvulle siirryttdessa (Pirskanen & Eerola 2018: 8). Tuoretta tietoa ja materiaalia aiheesta
on paljon ja melko helposti saatavilla. Materiaalia selatessa kdy hyvin ilmi, miten merkittavana
osana taman paivan kasvatusta tunnetaidot nahdaan. Hyva niin, silla niiden merkitys aikuisuu-
teen on huomattavan suuri (Kéngés 2019: 19-23.) Tunnetaitojen opettelu on koko elaman mit-
tainen matka. Kasvattajina ja vanhempina saamme pohtia, miten voimme tukea lapsen tunne-
taitojen kehittymista ja tarjota erilaisia keinoja tunteiden kohtaamiseen. (P6yhonen & Livings-

ton 2020: 15.)

Vanhemmille on saatavilla valtavasti tietoa tunnetaidoista ja vanhemmuudesta, mutta heidan
tulisi itse osata kayttda ja jasennelld sitd. Vanhempi, joka kiinnostuu tunnetaidoista kohtaa
luultavammin tietoa etsiessdan informaatioahkyn. Materiaalia on paljon, jolloin tiedon I6yta-
minen juuri oman perheen tarpeisiin voi olla haastavaa ja koko materiaalin lapi kahlaaminen
kuormittavaa pikkulapsiarjessa. Lisdksi vanhemmat ovat tiedon kanssa melko yksin. Lahtokoh-
taisesti jokainen vanhempi haluaa lapsen parasta ja toivoo, etta lapsista kasvaa ”"hyvia ihmisia”.
Lapsen ja vanhemman tarpeet ilmenevat eri tilanteissa eri tavoin. Jotta vanhemmalla olisi
mahdollisuus vastata lapsen eri kasvun vaiheisiin, taytyy hanella olla valineita, joilla tukea lap-
sen kasvua. Positiivisella kasvatuksella ja tunnetaitojen harjoittelulla voimme tukea lapsen itse-
tunnon ja resilienssin kasvua, mika vaikuttaa positiivisesti lapsen myéhempaan elamaan. (Tro-
gen 2020: 186—-187.) Vanhempina meilla on tarkea tehtdva kasvattaa ja tukea lasta, niin etta
héan saa riittavat evaat parjatakseen ilman meita ja elddkseen mahdollisimman hyvaa elamaa

(Trogen 2021: 11).

Halusimme lisdata vanhempien tietoutta tunnetaidoista ja tehda tunnetaitoja tutuksi vanhem-
mille. Selvitimme perheiden yhteytta tunnetaitoihin toteuttamalla kyselyn rajatulle maaralle

helsinkildisten varhaiskasvatusyksikéiden vanhempia. Kyselyn tulokset analysoimme ja niiden



pohjalta toteutimme vanhemmille tunnetaito-oppaan vanhemmuuden ja tunnetaitojen har-
joittelun tueksi. Oppaan toivoimme tukevan koko perhetta tunnetaitojen harjoittelussa ja tun-

teiden tunnistamisessa.

2 Teoreettiset lahtokohdat

2.1 Varhaislapsuus ja alle kouluikaisen tunnekehitys

Varhaislapsuus maaritellaan kulttuurista ja alueesta riippuen hieman eri tavalla. Lapsen oikeuk-
sien sopimus koskee kaikkia alle 18-vuotiaita, mutta varhaislapsuuden rajaksi on maaritelty 8-
vuotta. Varhaislapsuudeksi on maaritelty lapsuuden jakso, jossa tapahtuu kaikkein nopeimmat
muutokset kasvussa ja kehityksessa. Varhaislapsuudessa lapsen keho ja hermojarjestelma kyp-
syy, viestinta- ja kognitiiviset taidot kehittyvat ja lapsi alkaa ilmaista omia kiinnostuksen kohtei-
taan. (Kurttila 2017.) Lapsuuden ja nuoruuden erottaminen toisistaan ei ole ihan selkeda tana
paivana. Kasitys lapsuudesta on muuttunut vuosien varrella. Lapsuutta on maaritelty pitkdan
biologian ja psykologian ndakékulmista, mutta niiden rinnalle on noussut uusia tapoja maaritte-

lylle. (Hohti 2013.)

Ihmisen aivojen etuotsalohko kehittyy 25—30-vuotiaaksi saakka. Etuotsalohko on vastuussa
tunnesaatelysta, joka ei automaattisesti ole tunnekuohun aikana kaytdssa. Tunteiden sanoitta-
minen itsessaan sadtelee tunteita, silla se aktivoi etuotsalohkoa. (Trogen 2021: 98—101.) Kun
kohtaamme arsykkeen se kulkeutuu aivoihimme tiettyyn hermoon, ja saa meidat reagoimaan
arsykkeeseen. Arsykkeita saamme jatkuvalla sy6t6ll3 ja osa niistd aiheuttaa meissd vahvem-
man emootion. (Kéngds 2019: 40-45.) Kongas (2019) vertaa aivojen yhteyksia metrojarjestel-
maan avatessaan alle kouluikaisen lapsen tunnekehitysta. Kuvitellaan, etta sikion kehittyvat
aivot ovat kaupunki, johon on rakenteilla uusi metrojarjestelma. Metropysakit ovat neuroneja
ja metrolinja on hermorata asemien eli neuronien valilla. Sdhkdna toimii aivojen synapsi. Syn-
tyessaan lapsella on padssaan pohjapiirros suurine suunnitelmineen, missa metroasemia on
sielld taalla, vaikka kayttoa niilla ei vield ole. (Kongas 2019: 89-90.) Vauvan syntyessa aivojen
hermosoluja on lahes yhta monta kuin Linnunradalla on tahtia, mutta hermosolut eivat enim-

maékseen ole vield yhteydessa toisiinsa (Brotherson 2009: 3).



Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd ihmisen aivot ovat pohjimmiltaan sopeutuneet kehitty-
maan sosiaalisessa kontekstissa; vastasyntyneilla erityisesti vuorovaikutuksessa hoivaajien
kanssa. Vauvan saamat reaktiot ja kokemukset vuorovaikutuksesta muokkaavat aivojen raken-
teita ja muodostavat toimintamalleja, jotka kantautuvat aikuisuuteen. Aivokuoren rakenteiden
varhainen kehitys ja toiminta vaativat oman panoksensa vauvan hoivaajilta erityisesti ensim-
maisten elinkuukausien aikana. Aivojen rakenteellinen kehitys liittyy vastasyntyneen saamaan
hoivaan, huomioon ja vuorovaikutukseen seka vauvan ympariston ja muiden ihmisten havain-
nointiin. (Schneider & Greenstreet & Deoni 2022: 360—361.) Huttu ja Heikkinen (2017) totea-
vat, ettd tunteet ovat vauvan ensimmainen kieli (Huttu & Heikkinen 2017: 36). Vauvan aivojen
kehityksen takia han osaa hyvin rajallista kommunikointia itkun tai muun dantelyn avulla. Tasta
alkaa tarpeiden kartoitus, mika tehdaan tunteiden voimakkuuden ja toistuvuuden perusteella.

(Kdngas 2019: 89-90.)

Varhaislapsuudessa ympaéristosta saadut hoivaan ja vuorovaikutukseen liittyvat kokemukset
ohjaavat tiettyjen synapsiyhteyksien muodostumista toiminnallisiksi. Tarpeettomat yhteydet
karsiutuvat myéhemmin pois. (Mantymaa & Luoma & Puura & Tamminen 2003: 459-460.)
Syntymasta asti lapsilla on tarve vastaanottaa hoivaa ja hyvantahtoisuutta seka valmius hyvin-
vointiin. Turvalliseen kiintymyssuhteeseen vaadittavia yhteyksia aivoihin muodostuu, kun
vauva saa hyvaa ja hellaa hoitoa. Ensimmaiset yhteydet luovat malleja ja odotuksia ja nadin ai-

vojen kehitys on hyvassa vauhdissa. (Kéngas 2019: 89—90.)

Ensimmaisen vuoden aikana lapsen aivot kaksinkertaistuvat. Lapsen aivot tarvitsevat kaikkia
valittdjaaineita ja hormoneja, mukaan lukien stressihormoni kortisolia. Lapset ovat herkkia
vanhemman tunneilmaisujen laadulle ja siksi itkevaa lasta on tarkeda tyynnyttaa rakkaudelli-
sesti, jolloin kortisoli toimii mallina siitd, mita kehossa tulevaisuudessakin tapahtuu. (Manty-
maa ym. 2003: 461-462; Kongas 2019: 91.) Nain lapsi oppii odottamaan itselleen turvaa ja ym-
marrysta epamiellyttavissdkin tunteissa. Jos tyynnytysta ei tule tai lapsi kohdataan tilanteessa
sopimattomasti, [ahtee metrolinja rakentumaan vauhdilla tiettyjen metroasemien valille. N&din
muodostuu kaytdsmalleja, joilla lapsi voi pelastautua ahdistukselta, mika voi tarkoittaa pake-

nemista tai hyokkdaamista. (Kéngas 2019: 91.)

Kaksivuotiaan aivot rakentuvat ympari vuorokauden ja heille kehittyy kyky ymmartaa ja nayt-

taa kompleksisia tunteita, kuten empatiaa. Lapsi pitda hellyytta, rakkautta ja huolenpitoa itses-



taanselvyyksing, eivatkd ndama siksi yllata aivoja samalla tavalla kuin pelko, hylkdaminen tai ah-
distus. Hylkdaminen jattaa toistuessaan vahvat jaljet lapsen aivoihin ja onkin tieteellisesti to-
dettu, etta varhaiset negatiiviset kokemukset voivat muuttaa aivojen rakennetta ja toimintaa.
(Kéngéds 2019: 91-92; Mantymaa ym. 2003: 462-463; Schneider & Greenstreet & Deoni 2022:
360-361.)

Etuotsalohkojen kehittyessa tulee vaihe, jolloin pieni lapsi kykenee kiinnittdmaan mielikuvia
tietoisuuteen. Naiden mielikuvien varaan lapsi lahtee rakentamaan omaa todellisuuttaan itses-
taan, toisista ja ymparoivasta maailmasta. Yhteys, joka kulkee mantelitumakkeesta eli pelko-
keskuksesta etuotsalohkoihin tunteiden saatelykeskukseen, voi lahes kokonaan surkastua, mi-

kali lapsi saa vain vahaisesti positiivista palautetta itsestdan. (Kongas 2019: 92.)

Lapsen ollessa kaksivuotias alkaa vasen ja oikea aivopuolisko kuroutua yhteen aivokurkiaisen
edelleen kehittyessa, siksi sanoittaminen on aktiivista lapsen arjessa. Tunteet ovat kaksivuoti-
aalle jo kokemuksellisesti tuttuja, mutta niille ei ole viela sanoja. Lapsen aivojen kehittyessa sa-
noista tulee yhta merkityksellisid kuin katseista ja erityisen merkittdvaa on niiden yhdistaminen
lapsen sisdiseen kokemukseen. (Kongds 2019: 92-93.) Varhaislapsuuden sosiaaliset kanssakay-
miset herkdn aivoalueiden kypsymisen aikana luovat pohjan tunteiden saatelylle ja sosioemo-
tionaaliselle kompetenssille. (Schneider & Greenstreet & Deoni 2022: 359.) Lapsi tarvitsee ai-
kuisen apua yhdistddkseen tunnesanat sisdiseen kokemukseen, minka vuoksi aikuisen on kyet-
tava olemaan tilanteessa mukana ja sanoittamaan lapsen erilaisia tuntemuksia. lIman tata tun-
teet jadvat nimettomiksi ja tunteiden ottaessa vallan on hanen aikuisenakin vaikea pysayttaa
tunteitaan. Ellei tunteita opettele sanoittamaan voi mindkuva jaada vaillinaiseksi, siksi lasta tu-

lee tukea luomaan kullekin tunnekokemukselle oma nimikkeensa. (Kongas 2019: 92-93.)

Neljavuotiaan aivot ovat kaksi kolmasosaa lopullisesta koostaan ja vastaanottavaisia uusille
tunnemalleille. Lapseen tunnetaidot tarttuvat parhaiten mallioppimisen ja kokemuksen kautta,
mutta hetkiin on mahdollista ottaa mukaan enemman tunnetilojen sanoittamista ja painottaa
tunteiden ymmartamista. Alkukantaisia tunteita ja reagointitapoja ei enda saa pois, mutta neli-
vuotias lapsi on hyvin vastaanottavainen ja aikuisen tuella lapsi voi suhtautua negatiivisiin tun-
teisiin oikein ja oppia tunteiden saatelykeinoja. Lasta on hyva kannustaa positiiviseen minapu-
heeseen seka omien ajatusten ja tunteiden daneen avaamiseen, paras tapa tdhan on vanhem-

man toimiminen mallina. (Kéngés 2019: 94.)
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Seitsemanvuotiaana aivojen yhteyksien maara vahenee jopa 50 prosenttia siitd, mita se on ta-
han asti ollut. Tdma tarkoittaa, ettd uusia malleja ei enda voida muodostaa tunteiden kasitte-
lyyn, vaan voimme vain pyrkid muokkaamaan jo olemassa olevia negatiivisia reagointitapoja ja
vahvistaa positiivisia. Vaaran toimintamallin juurruttua aivoihin on sita vaikea pelkastaan sa-
noin selittda pois, koska ne aivojen osat, jotka kattavat tunnealyn, eivat kasittele sanoja. (Kén-
gds 2019: 95-96.) Lapsen kokemuksista muodostuu yhteyksia, jotka vahvistuvat kaytossa,
mutta my0s surkastuvat pois, mikali niitad ei kdyteta. (Brotherson 2009: 4.) Varhaislapsuus on
neurologisesti ja tunnedlyn kannalta merkittavin, silla pohja tunnedlyn optimaaliselle kdytdlle

syntyy tuettuna ja tietoisesti ohjattuna lapsuudessa. (Kéngas 2019: 95-96.)

Tunteet integroivat muita aivoprosesseja ja toimivat ohjaavana tekijana, mika merkitsee myos
sitd, etta riittavan tasapainoisen tunne-elaman kehittyminen on edellytys myoés muiden per-
soonallisuuden alueiden optimaaliselle kehittymiselle, kuten kognitiiviselle kehitykselle (Man-
tymaa ym. 2003: 463—-464). Varhaislapsuudessa tapahtuu merkittavia asioita lapsen tunnetai-
tojen kehittymisen kannalta, ja varhaislapsuuden kokemuksilla on suuri merkitys lapsen tunne-
taitojen kehittymiselle. Tana aikana rakennetaan merkittavasti aikuisuuteen vaikuttavia taitoja,
joihin vaikuttaminen myéhemmalla iallda on mahdollista, mutta vaatii paljon enemman tyota. Ei
ole siis lainkaan samantekevaa, kuinka suhtaudumme tunnealyn kehitykseen ja tunnetaitojen

vahvistamiseen varhaislapsuudessa.

2.2 Tunteet ja tunnedly

Tunteet ovat laaja kasite, jota voidaan tarkastella monissa eri konteksteissa. Tunne sanalla voi-
daan tarkoittaa niin fysiologisia kuin mielen sisdisia tuntemuksia. Nykyisen tiedon valossa on
selvaa, ettd tunteet perustuvat biologisiin jarjestelmiin, suojaavat meita seka viestittavat
meistd muille ja tunteita voidaan mitata. (Nummenmaa 2017: 35.) Tunteet ovat tarked osa ela-

maa ja niilld on vaikutusta kaikkiin elaméan osa-alueisiin (Utami & Utama & Handoko 2021: 1).

Tunteet ovat universaaleja ja niitd ohjaa biologia, mutta silti jokainen kokee tunteet omalla ai-
nutlaatuisella tavallaan. Tunne-eldman eroja selittavat vuorovaikutukseen ja psykososiaaliseen
ymparistoon liittyvat erilaiset tunnekokemukset, erilaiset kyvyt ja omaksutut tunteiden saate-

lyn mallit. Ymparoivan yhteison normit osaltaan vaikuttavat eroihin ja maarittelevat muun mu-
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laista kdyttaytymista tai tunteiden ilmaisua eri ikdisiltd odotetaan. (Mantymaa ym. 2003: 463.)

Avola ja Pentikdinen (2019) kuvaavat tunteet biologisina signaaleina, joiden tehtavana on ker-

toa mitd elamassa kullakin hetkelld tapahtuu. Tunteiden ainoa tehtdva on tulla tunnetuiksi.
Usein tunteet kertovat siitd, ettd eldmassa tapahtuu jotain merkittavaa ja tunne toimii ikdan

kuin heratyksena siihen tilanteeseen. (Avola & Pentikdinen 2019: 171.)

Erilaisia tunteita on useita kymmenia ja jokaisella niista on tehtdvansa. Osa tunteista liittyy

ihmisten valiseen kanssakdymiseen, kuten kateellisuus tai hdapea. Tunteista voidaan nostaa

kuusi perustunnetta, joita ihmiset kulttuurista riippumatta ilmaisevat. Perustunteita ovat viha,

ilo, suru, pelko, hammastys ja inho. (Poyhonen & Livingston 2023: 57-58.)

Perustunteiden tehtavat:

llo llo on hyvinvointimme kannalta kaikkein téarkein tunne, silld se on mielenterveyden pe-
rusta. Tunne tuo toivoa ja energiaa, auttaa olemaan joustava ja vaalii luovaa ongelman-
ratkaisukykya.

Viha Viha auttaa meita puolustamaan ja toimimaan. Se tuo voimaa ja energiaa. Viha auttaa ih-
mista ilmaisemaan muille vaarinkohtelusta tai omien oikeuksien loukkaamisesta. Viha
auttaa meitd ilmaisemaan omaa tahtoa ja olemaan itsendisia.

Pelko Pelon tunne kertoo, ettd ympaéristdssa on todellinen tai kuvitteellinen vaara. Pelko auttaa
hakeutumaan turvaan. Pelko voi saada meidat vetdaytymaan, jdhmettymaan tai aktivoida
toimimaan.

Suru Surun tunne auttaa meita luopumaan ja ymmartamaan, mika itselle on tarkeaa. ltkemi-
nen lievittaa stressia ja herattdad ymparilla olevissa ihmisissa empatiaa. Sen tehtdvana on
muut ihmiset apuun ja saada lohtua.

Ham- Hammastyksen tunne nousee, kun jotain yllattavaa tapahtuu ja valmistelee kehoa toimi-

mastys | maan. Tunne antaa lisdaikaa arvoida, miten asiaan kannattaa reagoida.

Inho Inhon tunne suojelee meita haitallisilta asioilta. Sosiaalinen inho on kytkoksissa moraali-
kasitykseen, joten se auttaa yllapitdmaan yhdessa sovittuja kayttaytymissaantoja.

(Poéyhonen & Livingston 2023: 57-58.)

Tunteet perustuvat aikaisempiin kokemuksiin ja tietoon. Ihminen ei kykene paatéksentekoon

tai ajatteluun ilman tunteiden vaikutusta ja vaikka tunteet toimivat eri tavalla kuin jarki, ne
ovat aivan yhta tarkeita ajattelun ja paatoksenteon ohjaamisessa. (Mlodinow 2023: 10, 14.)

Tunteet vaikuttavat siihen, mita ajattelemme ja teemme, mutta myds ajatuksemme ja te-

komme vaikuttavat kokemiemme tunteiden voimakkuuteen ja kestoon. Ennen kuin tietoinen
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mieli ehtii mukaan, on tunteet jo auttamassa paatoksenteossa. (Péyhdnen & Livingston 2023:
57-60.) Tunteet muodostavat ja rakentavat arvioille valttamattoman viitekehyksen seka usein
muuttavat sitd, miten ihminen tarkastelee olosuhteita ja tulevaisuudennakymia (Mlodinow
2023: 10, 14). Kaikkia tunteita saa tuntea, niiden on hyva antaa tulla ja menn3, silld tunne ei
kestd ihmiselld 90 sekuntia pidempaan, ellemme itse voimista tunnetta entisestaan. (Avola &
Pentikdinen 2019: 158-160). Poyhonen ja Livingston (2023) puolestaan puhuvat tunteiden kes-
ton rajallisuudesta. Heiddan mukaansa tunne kestda muutamista sekunneista muutamiin tuntei-
hin. Viesti vaikeiden tunteiden kanssa kamppailevalle on kuitenkin sama: jokainen tunne me-

nee ajallaan ohi. (Péyhdnen & Livingston 2023: 57.)

Tunteet toimivat yhdistdjina ja valittajina ihmisyhteisdissa ja yksilon mielen sisalla. Tunteet yh-
distavat ihmismielen ja ulospain ndakyvan kayttaytymisen. Tunteet ohjaavat ihmisten valista
vuorovaikutusta ja ovat myds samalla vuorovaikutuksen ohjaamia, toimien nain niin syyna kuin
seurauksena ihmisen toiminnalle. Tunteet saatelevat yksilon sisdistd toimintaa ja ovat saatelyn
alaisia seka ohjaavat aivojen toiminnallista muovautumista, joka puolestaan vaikuttaa tuntei-
siin ja niiden saatelyyn. Tunnetilat muodostavat suurimman osan kokemuksistamme, jotka liit-
tyvat kehostamme tai ulkopuolelta tulevan tiedon arviointiin. (Mantymaa ym. 2003: 463.)
Haastavaksi omien ja muiden tunteiden ymmartamisen tekee se, etta ihminen voi kokea yhta
aikaa monia eri tunteita. Ihminen ei aina ilmaise tunteitaan suoraviivaisesti vaan herkasti pii-
lottelee ensisijaisia tunteitaan. Ensisijainen tunne on tunne, joka nousee reaktiona tilantee-
seen. Ensisijainen tunne on yleensa se, mita ihmisen on vaikea hyvaksya itsessaan ja jota yrit-
taa muilta piilotella, kuten avuttomuutta tai hapeaa. Toissijainen tunne on se, joka nousee re-
aktiona ensisijaiseen tunteeseen. Toissijaisen tunteen tehtdvana on suojata ensisijaisen tun-
teen nakymista. Valinetunne on tunne, jonka ihminen oppii ilmaisemaan, vaikka tunne ei tilan-
teessa olisi aito. Valinetunne voi toimia toissijaisen tunteen tavoin ensisijaisen tunteen suo-
jana. Ensisijaisen ja toissijaisen tunteen seka valinetunteen vuorovaikutuksen ymmartaminen
on hyodyllista tulkitessamme omia tai muiden tunteita ja auttaa suhtautumaan naihin tuntei-

siin empatialla. (P6yhonen & Livingston 2023: 59-60.)

Varhaislapsuudessa pienet lapset oppivat ilmaisemaan tunteitaan nonverbaalisesti sosiaalisissa
tilanteissa esimerkiksi polkemalla jalkaa tai halaamalla. Pienet lapset kykenevat tunnistamaan
ja nimeamaan omia ja muiden tunteita, erityisesti onnen, surun, vihan ja pelon tunteet. Leikkia

apuna kayttden lapset voivat tunnistaa edella mainittujen tunteiden syyt ja niiden seuraukset
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seka osoittaa kasvavaa tietoisuutta tunteiden taustalla olevista monimutkaisista ja yksilollisista

syistd. (Denham & Zinsser & Bailey 2011: 1.)

Vaikka lapsilla on luontaisesti kyky oppia tunteista ja sdadella niita, he tarvitsevat silti aikuisen
tukea tunnetaitojen harjoitteluun. Pienet lapset kykenevat sddtelemaan tunteitaan produktiivi-
sin keinoin: he osoittavat tiedostavansa tunteensa, kykenevat tarkkailemaan niita ja tarvitta-
essa muuttamaan niitd tilanteeseen sopivalla tavalla, jotta tunteista on hyotya eika haittaa.
Vaikka pienet lapset alkavat jo ymmartamaan, mitka tunteiden saatelystrategiat ovat hyodylli-
simpid, tarvitsevat he silti aikuisen apua tunteiden saatelyssa. (Denham ym. 2011: 2.) Utami,
Utama ja Handoko (2021) toteavat, ettd ihmisen ensimmaiset elinvuodet maarittelevat tulevai-
suuden menestyksen ja avain menestykseen piilee tunnealyssa. Perusteet tunnealylle, kuten
empatia ja tietoisuus itsestd, rakentuvat lapsen ensimmaisina elinvuosina. Lasten tunnealyn

kehitys vaatii vanhemman huomiota ja tukea. (Utami & Utama & Handoko 2021: 1-2.)

Tunneidly on aivojen valmiutta vastaanottaa, ymmartaa ja kasitella tunteita seka kykya kehittaa
naita valmiuksia taidoiksi, joilla ihminen voi edistdaa omaa ja muiden hyvinvointia sddtelemalla
tunteitaan ja tunnereaktioitaan. (Kéngas 2019: 36-38; Utami & Utama & Handoko 2021: 1.)
Tunneidly auttaa yksil6d ymmartamaan, miksi tunteita herattavissa ja sosiaalisissa tilanteissa
tulee menetella ja kdyttaytya tilanteen mukaisesti. Tunnealyn perustaidot lahtevat tunteiden
tunnistamisesta kohti tilannekohtaista tunteiden olennaista ja rationaalista kayttda. (Kongas
2019: 36—38.) Wang, Li ja Zhun (2019) mukaan tunnealy on maaritelty itsetietoisuudeksi, joka
auttaa ihmistda ymmartamaan omia ja muiden tunteita tunneilmaisujen pohjalta eli kykya tun-
nistaa ja ymmartaa omaa ja toisten tunnetiloja ja kayttaa tata tietoa ongelmien ratkaisemiseen
ja oman kdyttaytymisen saatelyyn. Tunnedly mukautuu tunteen aiheuttamaan reaktioon ja voi
auttaa selviytymaan haasteista, saavuttamaan tavoitteita ja osallistumaan tehokkaasti sosiaali-
seen vuorovaikutukseen. Tunnealy on ihmisen kykya havaita, kokea, ilmaista, arvioida, saadella
ja hallita omia tunteitaan seka ihmisten valisid tunteita. Korkea tunnealy on liitetty myonteisiin
tuloksiin monella elamanalueella. On esimerkiksi todettu, etta ihmisen korkea tunnealy on yh-
teydessa hanen vanhemmuuteensa positiivisesti, lisda akateemista osaamista ja vaikuttaa posi-
tiiviesti terveydentilaan seka auttaa muodostamaan vahvoja sosiaalisia suhteita. Vastaavasti
matalan tason tunnealy lisaa lasten riskida ongelmallisiin ihmissuhteisiin ja oppimisen ongel-
miin. Tasta syysta voidaan vaittaa, etta tunnealylla on keskeinen rooli ihmisten valisessa vuoro-

vaikutuksessa ja sosiaalisissa suhteissa. (Wang & Li & Zhu 2019: 1-2.)
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Tunnedlyn kadyttoa ja kehittamista voi opetella harjoittamalla aivojen synapsiratoja ja uudel-
leenohjelmoida niiden reaktioita. Esimerkiksi lapsi saa vahvistusta tunteelle omasta kyvykkyy-
destdan kokiessaan onnistumisia, kun vanhemmat kannustavat lasta harjoittelemaan ja usko-
maan itseensa. Nadin lapsi saa ajattelumallille vahvistusta ja syvyytta kokemusten avulla. Jos al-
kuperainen ajattelumalli on ristiriidassa kokemuksista saatavan tiedon kanssa, muuttuu alku-
perdinen tapa nahda todellisuus. Esimerkiksi lapsi luopuu uskosta itseensa ja mindkuva muut-
tuu, lapsen saadessa vanhemmiltaan arvostelua ja lannistavia kommentteja oppimisestaan.
Vanhemmat voivat jarjestelmallisesti luoda tilanteita, joissa lapsi padsee harjoittelemaan uutta
tapaa reagoida tunnepitoiseen tilanteeseen. Ihminen voi muuttaa yhteyksia aivojen tunnealu-
eilla kyseenalaistamalla tietoisesti ajattelumalleja ja omaa tapaa reagoida tunnepitoisiin tilan-
teisiin. Alle kouluikdisena lapsen aivot ovat plastiset, ja siksi tunnedlyn perusteiden sisdistami-
nen on vaivattominta juuri silloin. (Kdngéds 2019: 38-39, 43.) Wang, Li ja Zhun (2019) tekema
tutkimus osoittaa positiivisen yhteyden vanhemmuuden ja lasten tunneélyn kehittymisen va-
lilla. Tutkijat ovat osoittaneet, ettd vanhemmuustyyli, jossa vanhemmat rohkaisevat lapsiaan,
tukevat lapsen kasvua positiivisesti ja antavat lasten ottaa ikdtasoisesti vastuuta, edistaa tun-

nealyn kehittymista. (Wang & Li & Zhu 2019: 2-8.)

Lapset ovat ldhtokohtaisesti taitavia huomaamaan tunteita itsessddn ja muissa ja ovat erityisen
valppaita tunteikkaiden tilanteiden tarkkailussa. He liikkuvat tunteesta toiseen jatkuvalla syk-
lilla. Tunnedlyn lahtékohtana on tunteiden synnyn havaitseminen, joka tapahtuu vasta, kun
tunne aiheuttaa reaktion kehossamme. Tunnedlyn kehittymisen kannalta merkittdvaa on osata
tunnistaa tunteet oikein. Pohja tunteiden tunnistamiselle rakentuu suurelta osin jo vauvana.

(Kéngis 2019: 44-45.)

2.3 Tunnetaidot

Tunnetaidot ovat taitoa tiedostaa ja tunnistaa tunteita seka taitoa elda tasapainossa tun-
teidensa kanssa. Vanhemmilla on tarkea rooli lasten tunnetaitojen tunnistamiseen opette-
lussa. Opinnaytetydssamme tunnetaidoilla tarkoitetaan erilaisten tunteiden saatelyyn ja koh-
taamiseen kaytettavia keinoja. Lapsi oppii tunnistamaan, tiedostamaan ja nimeamaan tuntei-
taan vanhemman esimerkkia seuraten. Tunnetaidot ovat taitoa vahvistaa positiivisia tun-
teita huomaamalla ne ja vaalimalla niita. Taitoa hyvaksya vaikeita tunteita seka kohdata, ym-

martaa ja ratkaista niita. Vaikeiden tunteiden kasittely vahvistaa hyvinvointia ja niiden kasittely
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on tarked mielenterveystaito. Tunnetaidot ovat empatiaa ja myotatuntoa; taitoa ymmartaa
toisen tunteita ja kykya eldytya niihin. Omien tunteiden kuunteleminen on tarkea tunnetaito,
jonka avulla voimme kohdella itsedmme myo6tatuntoisesti, ystavallisesti ja kannustavasti.
(Avola & Pentikainen 2019: 148-150.) Tunnetaidot auttavat kasittelemaan tunteita. Nelikohtai-
nen tunnekasittelypolku auttaa hahmottamaan tunnekasittelyn kulun. (Péyhonen & Livingston

2023:72-73.)

1. Tunteen

4. Ongelmanrat-

kaisu

salliminen

Avola ja Pentikdinen (2019) kuvaavat tunnetaitojen, erityisesti omien tunteiden saatelyn, ole-
van yksi keskeinen lapsuuden kehitystehtava. Tunteiden tunnistaminen ja taito kuvata niita ke-
hittyy koko lapsuusidn. Yhdessa ajatusten ja kehon kanssa tunteet vaikuttavat kaikkeen ihmi-
sen toimintaan. Kaikki tunteet ovat hyodyllisia, tarkoituksenmukaisia ja tarkeita ihmisen hyvin-
voinnille. Ihminen tarvitsee kaikkia tunteita eika niita ole syyta lahtea kieltdmaan. Tunnetaito-
jen oppiminen on ennaltaehkaisevaa mielenterveystyota. Tunnetilojen saatelyn vaikeudet lin-
kittyvat moniin mielenterveydellisiin hairidihin, kuten masennukseen, sydmishairidihin, itsetu-
hoiseen kaytokseen, pdihdeongelmiin ja voimakkaisiin stressireaktioihin. (Avola & Pentikdinen
2019: 148-149.) Tunnetaidot ovat perustavanlaatuisia sosiaalisen elamadn muovaamisessa ja
ne luovat pohjan myohemmille osaamisille. Tunnetaidot linkittyvat myos kouluvalmiuteen,
akateemisiin taitoihin, henkiseen hyvinvointiin ja eettiseen paatoksentekoon. (Schneider &

Greenstreet & Deoni 2022: 359.)

Tunteiden hallintaan vaikuttaa merkittavasti kykymme muokata aivoissamme meille muodos-
tuneita toimintamalleja. Voimme milloin tahansa alkaa harjoittelemaan ja muuttamaan rea-
gointitapojamme seka ajattelumallejamme. (Kongas 2019, 40-45.) Tapaamme reagoida asioi-
hin vaikuttaa esimerkiksi kokemuksemme ja lapsuutemme. Tuntemalla itsemme ja taustamme,
voimme vaikuttaa tapaamme reagoida. (Trogen 2020: 33-40.) Tunteet usein esiintyvat ryp-
paina ja tunnekayttdaytymiseen harvoin vaikuttaa vain yksi tunne kerrallaan. Tunteiden sanoit-
taminen ja niiden erottaminen toisistaan ovat osa tunteiden ymmartamista. Tunne on nopeasti
syttyva ja sammuva sisdinen reaktio, joka voi saada aikaan hetken kestavan tunnetilan. Kauem-
min kestava tunnetila on jo mieliala, eli pysyvampi ja mahdollisesti toistuva. (Kéngas 2019: 48—

49.)
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Myodnteisid tunteita enemman tuntevat ihmiset ovat onnellisempia kuin ne ihmiset, jotka koke-
vat enemman negatiivisia tunteita. lhminen voi paremmin ja on onnellisempi, kun eldmassa on
enemman myonteisia tunteita kuin negatiivisia tunteita. Myonteiset tunteet vahentavat nega-
tiivisten tunteiden aiheuttamia kognitiivisia ja kehollisia vaikutuksia seka vahvistavat resiliens-
sia. Myonteisia tunteita pidetdan syysta hyvinvoinnin lahteena. Myonteisilla tunteilla tarkoite-
taan sellaisia tunteita, jotka tuntuvat ihmisesta hyvalta ja parhaimmillaan tunteiden pitkitty-
essa nostavat ihmisen pysyvada onnellisuutta. Myonteiset tunteet mahdollistavat ihmiselle ja
ihmisyydelle tarkeita asioita kuten laheisyyden, luottamuksen, oppimisen ja yhteistydon. Myon-
teiset tunteet ovat yhteydessa myos lapsen akateemiseen menestykseen. (Avola & Pentikdinen

2019: 148-151))

Negatiivisilla tunteilla on ollut tarkea rooli evoluution ja hengissa sailymisen kannalta. Kaiken-
laisten tunteiden tunnistaminen ja kasittely seka kokemusten merkityksenanto lisda ihmisen
sinnikkyytta ja resilienssid, joka vuorostaan auttaa kestamaan negatiivisia tunteita, tilanteita ja
pettymyksid. Negatiivisen tunteen kohdatessamme, tulee meidan nimeta ja sallia tunne, silla
jo tunteen nimeaminen voi helpottaa oloa. Ndin toimiessamme annamme tunteelle luvan tun-
tua. Lapsi tarvitsee vanhempien apua tunteiden nimedmisessa. Negatiivisen tunteen kohdates-
samme meidan tulee nimeta ja hyvaksya tunne. On tarkeaa hyvaksya myos vaikeat tunteet ja
oikeuttaa tunne itselleen, sanoa itselleen, ettd on oikein ja ymmarrettavaa tuntea juuri nain
tassa tilanteessa. Negatiivisen tunteen kohdatessamme meidéan tulee osata rauhoittaa itse-
amme, minka jalkeen on hyva pysdhtya pohtimaan, mika ikdavan tunteen aiheutti ja mika tilan-

teessa oli oma osuuteni. (Avola & Pentikdinen 2019: 158-161.)

Tutkimukset ovat osoittaneet, etta taito ymmartaa ja tulkita tunteita seka tunteiden keholliset
tunnejiljet ovat virittyneet jo lapsuudessa aikuisten tasolle (Volynets & Glerean & Hietanen &

Hari & Nummenmaa 2020: 4-5). Tunnetaitoja voi opetella lahes missa hetkessa tahansa ja tun-
netaitoja kasiteltdessa on hyva muistaa tehda se turvallisesti, hyvaa vahvistaen ja myoétatuntoi-

sesti (Avola & Pentikdinen 2019: 172-173).

2.4 Keho ja tunteet

Tunteet vaikuttavat meidan kokemusmaailmaamme voimakkaasti, ne tuntuvat fyysisina tunte-
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muksina kehossamme. Tunteen ja fyysisen tuntemuksen yhdistelma jattaa meille hyvin erilai-
sen tunteen, kuin muut mielemme toiminnot. (Nummenmaa 2017: 35-38.) Tunteet eivat ole
mitaan irrallista, vaan ne ovat osa isompaa kokonaisuutta, kehon ja mielen kanssa. Kokonai-
suudessa kaikki osat vaikuttavat toisiinsa. On osoitettu, ettd tunteet tuntuvat kehossa fyysisina
tuntoina ja ne ilmenevat kehon eri alueilla. On tarkeda kuunnella kehoa ja nain tulla tietoisem-
maksi omista tunteistaan. (Makeld & Trogen 2022: 11-30.) Kehon ja tunteiden symbioosi aut-
taa meitd huomaamaan tunteen. Tarvitsee siis enda sanoittaa se. Emme voi jattaa tunteita tay-
sin huomioimatta, silla tunnemme ne fyysisesti, mika pakottaa kohtaamaan ja kasittelemaan
tunteita. Meilla tulee olla keinoja tunteiden kohtaamiseen ja kasittelyyn, koska kokonaan

emme paase niita pakoon.

Moni meista vieraantuu tunteiden kehollisuudesta, silld yhteiskuntamme on vahvasti kielelli-
sesti painottunut. Ajattelemme ja sanoitamme tunteitamme, mutta tunteen kehollisten reakti-
oiden tunnistaminen ja yhdistaminen voi olla haastavaa, jolloin vaarana on, etta tunne jaa to-

dellisuudessa tuntematta. Tunteiden kehollisia reaktioita on esimerkiksi:

e hikoilu e nopea hengitys

e hakkaava sydan e voimakas hyva olo

e paakipu o kylma aalto

e vatsakipu e kiristyneet lihakset

e "perhosia vatsassa" e gkillinen vessahata

e oksettava olo e iho on "kananlihalla"
e heikotus e kihelmainti

e punastuminen e kehon vapina

e kuumotus e kadsien tarina

(POyhonen & Livingston 2023: 56.)

Kehon kielella voidaan vaikuttaa tunteisiin ja helpottaa niiden kohtaamista. Kun lapsella on
haastava tai kuormittava hetki, aikuinen voi oman kehonsa avulla luoda lapselle turvaa ole-
malla rento ja hyvaksyva seka laskeutumalla lapsen tasolle. Han voi kehollaan viestia myds vaa-
ran merkkeja, mika saattaa kuormittaa lasta ja lisata ei toivottua kaytosta. Vanhemman kan-

nattaakin pohtia, millaisia merkkeja kehollaan |ahettaa lapselle. Auttaakseen lasta tunteiden
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kohtaamisessa ja niiden lapi elamisessa, aikuisen on oltava tietoinen omista tunteistaan ja hy-
vaksyttava ne. (Makeld & Trogen 2022: 11-30.) Vanhemman on hyva tutkiskella omia kayttay-
tymismallejaan ja pohtia voiko muuttaa omaa kehonkieltdan joissakin tilanteissa. Ndin voimme
vaikuttaa siihen, millaisen tunteen tilanne lapsessa herattda tai millaisen jaljen lapsen kokema
tunne jattaa. Jannittava tilanne ei valttamatta olekaan lapselle enaa niin jannittava, jos aikui-
nen pystyy olemaan rauhallinen tilanteessa tai levottoman lapsen saattaa olla helpompi rau-

hoittua rauhallisen aikuisen lahella.

Tunteiden vaikuttavuutta on taito yhdistaa tunnetila kehon reaktioihin ja ymmarrys, etta tunne
voi vaikuttaa paatoksentekoon. Tunteiden vaikuttavuutta on myods ymmartaa, ettda mielipide
vahvan tunteen vallassa voi olla toinen kuin neutraalissa olotilassa. Vahva negatiivinen tunne-
tila haittaa jarkevaa ajattelun kulkua. Lapset omaksuvat herkasti, mika tunne edistaa ja mika
vahentaa hyvaa oloa. Esimerkiksi lapsi tunnistaa, ettd suru nostattaa kyyneleet silmiin ja kiukku
saa kadet puristumaan nyrkkiin. Tunnemyrskyn jalkeen voi palata pohtimaan omaa toimintaa
tilanteessa ja huomata, miten tilanne olisi voinut menna ilman tunnereaktiota. Tdma lisda tun-
teen vaikuttavuuden ymmarrysta. Jokaisella meilla on oma kokemusmaailma, ja siksi ei ole sel-

vaa, miksi ja miten kukin tunnetilanne saa ihmisen reagoimaan. (Kéngds 2019: 46—47.)

2.5 Tunteiden saately

Tunnesdatelyllda pyrimme vaikuttamaan tunteen voimakkuuteen ja kestoon. Voimme pyrkia
sadtelemaan tunnetta tietoisesti, mutta aina tunnesaately ei tapahdu tietoisesti. Saatamme
tiedostamattamme kayttaa tunnesaatelyn keinoja, kuten hengittda syvaan tai polkea jalkaa.
Tunteiden saatelylla tarkoitetaan kykya hallinnoida ja saddella tunteita saavuttaakseen tiettyja
tavoitteita, kuten rauhoittuminen kiukkua aiheuttavassa tilanteessa. Nama tavoitteet yleensa
liittyvat sosiaalisiin tilanteisiin ja siihen, miten toivomme muiden nakevdan meidat. Tunteiden
saately on tunteiden tunnistamista ja kykya lukea niiden sanomaa. Ihmiselle on tarkeaa pysah-
tya oman tunteen darelle. Tunteiden sdatelya on myos taito tulkita omaa tunnetilaa ja kykya
motivoida itseddn ihanteellisen tunnetilan saavuttamiseen. Silla vaikka tunne syttyy hetkesss,
voidaan tunteen hyotya harkita kyseisessa tilanteessa, eli tunteiden saatelylla voidaan vahen-

taa tai lisata tiettya tunnetta tunnetilaksi tai mielialaksi. Tunteiden saatelya on myos kyky aut-
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taa muita tunteiden saatelyssa niin, ettd tunnistaa toisen tunnetilan, toteaa tunteen vaikutuk-
sen toisen kaytokseen ja ymmartaa, mistd tunne voi kummuta ja millaisella tunnetilalla henki-
I6n saa peilaamaan omaa rauhoittavaa tunnetta. (Kéngas 2019: 50-51.) Tunnesaatelyn ei ole
tarkoitus estda tunteiden tuntemista, vaan helpottaa ja nopeuttaa niiden kasittelyd. Merkitta-
vaa on pystya hallitsemaan tunnetta, jolloin voimme parhaimmillaan kayttda tunnetta apuna

sen sijaan, etta se haittaisi toimintaamme. (Poyhonen & Livingston 2023: 85-86.)

Tunteiden havaitsemista on, etta lapsi osaa havaita tunteen synnyn sisalldan ja osaa huomata
kaverinsa kokevan jotain tunnetta seka se, etta lapsi tunnistaa tunteita herattavia elementteja
saduista, musiikista tai piirustuksista. Tunteiden ymmartamisessa lapsi opetetaan ymmarta-
maan, etta tilanteet johtavat tunteisiin ja tunteiden takana voi olla useita tunteita ja ajatuksia.
Lapsi ymmartaa tunteiden ja tunnetilojen vaikuttavan omaan ja kavereiden reaktioihin ja toi-
mintaan. Tunteiden sanoittamisessa lapsi opetetaan erottamaan eri tunteita ja tunnetiloja toi-
sistaan sekd nimeamaan omia ja toisten kokemia tunteita. Tunteiden ilmaisemisessa lapsi ope-
tetaan tuomaan esiin tunteita tavalla, joka auttaa muita ymmartdmaan hanen tarpeitaan ja
valttdmaan konfliktin synnyn seka tunnistamaan aidot tunteet teeskennellyistd. Tunteiden saa-
telyssé lapsi opetetaan ohjaamaan tunnetilojaan negatiivisesta myonteiseen tukahduttamatta
tunteita ja auttamaan kavereita toimimaan samoin, pohtimaan omien tunnetilojen merkitysta
oman hyvinvoinnin kannalta seka vastaanottamaan negatiivisia tunteita antamatta niiden vai-

kuttaa itseensa. (Kongas 2019: 53-54.)

Tunteiden sdately on alle kouluikaiselle vaikeaa, silla lapsi osaa padota tunteitaan, tukahduttaa
niitd, valehdella tunteistaan ja jahmettya niiden edessa. Vanhemmalle tama voi nayttaytya
tunteiden saatelyna. Tunteiden saatelyn taito kuitenkin vaatii sen, etta lapselle on oltu rehelli-
sia tunteista, jotta lapsi oppii tunnistamaan ne. Lapselle on sanoitettu tunteita, jotta han oppii
nimeamaan ne. Lasta on lempeasti ja vierellad ollen opastettu kaikenlaisten tunteiden tunneil-
maisussa. Lapsen tai aikuisen ei tarvitse oppia olemaan taydellinen, toimimaan oikein ja valtta-
maan virheitd, vaan tarkeaa on olla valmis vastaanottamaan ja iloitsemaan siita kuka olen nyt

ja kuka tulen olemaan. (Kéngas 2019: 58.)

Ennen kouluikaa lapsi oppii sosialisaation taidot eli lapsi oppii saannot ja lainalaisuudet, joiden
mukaan toimitaan ja ollaan vuorovaikutuksessa muiden ihmisten kanssa. Sosialisaation taidot
pohjaavat itsesadtelyn ja tunteiden saatelyn taidoille. Tunteiden saatelyn ja sosialisaation oppi-

misessa ymparistolld on suuri merkitys. (Myllyviita 2016: 37—-38.) Myllyviita (2016) painottaa
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ympdriston merkitysta lapsen tunteiden saatelyssa: Miten ympadristd suhtautuu lapseen? Mi-
ten lapsen tunteita sanoitetaan? Miten lapsen tunteisiin reagoidaan nonverbaalisesti? Miten
vanhemmat ilmaisevat tunteitaan? Miten tunteista keskustellaan? (Myllyviita 2016: 38.)
Tunnetaidoilla on merkittava vaikutus vuorovaikutukseen. Hyvien tunnetaitojen avulla,
voimme luoda parempia ihmissuhteita ja parempaa vuorovaikutusta erilaisten ihmisten

kanssa. (Poyhonen & Livingston 2023: 68—69.)

2.6 Tunteet perheessa

Hochschild (1979) mukaan perhe on kuin suojapaikka, jossa jokainen voi vapaasti olla oma it-
sensa kaikkine tunnevivahteineen. Tunteita kasitelldaan eri tavoin eri perheissa ja kulttuureissa.
Vanhemman omien tunteiden aktiivinen ddneen sanoittaminen ja oman olotilan nonverbaali-
nen ilmaisu elein, ilmein, kehonasennoin ja ddnenpainoin auttaa vapauttamaan lapsen aistit.

(Hochschild 1979: 69.)

Perhe maariteltavana kasitteena on hyvin moniulotteinen. Perhe on sosiaalinen kasite, jonka
kaikki tuntevat ja silti saattavat maaritella perheen eri tavoin. Kasitys perheestd myos muuttuu
elaman aikana. Viime vuosina on kiinnitetty huomiota myos siihen, miten moninaisia perheet
tdman hetken maailmassa ovat, mikad haastaa perheen maarittelya kasitteena entisestaan. (Jal-
linoja & Hurme & Jokinen 2014: 7-17.) Ajattelemme, ettd perheen maarittelyyn vaikuttaa pal-
jon myos kulttuuriperintd. Erilaisissa kulttuureissa perhe mielletdan eri tavalla. Osa ihmisista
maarittelee perheekseen vain samassa taloudessa eldvat ihmiset, kun taas joillekin perhetta on
my0s laheiset sukulaiset ja ystavat. Kasityksemme mukaan oikeaa tai vaaraa tapaa maaritella
perhe ei ole. Oleellista on henkilon tunne siita, keitd omaan perheeseen kuuluu. Perheet ovat
monimuotoisia; yksinhuoltajista uusioperheisiin. Suomalaiset perheet ovat kdyneet viimeisen
kolmenkymmenen vuoden aikana murroksen, kun vuonna 1990 yleisin perhetyyppi oli aviopari
ja lapsia, oli vuonna 2021 yleisin perhetyyppi aviopari ilman lapsia. Myos perheiden keskikoko

on pienentynyt. (Tilastokeskus 2021.)

Parhaimmillaan perhe on kuin emotionaalinen pes3, jossa jokainen perheenjdsen voi vapaasti
olla oma itsensé kaikkine tunnevivahteineen (Sinkkonen 2020: 44). Lapsen tarkeimmat siteet

varhaislapsuudessa ovat vanhemmat ja muu perhe sekd perheystavat ja ne sukulaiset, joihin
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ollaan tiiviisti yhteydessa. Perhe kasvattaa ja ohjeistaa yhteison tavoille. Perhe on lapselle tar-

kein tunnekohde, sieltd han saa hoivan ja turvan. Perheen vaikutus on merkittava lapi elaman.
(Vilkko-Riiheld & Laine 2012: 23-24.) Tunteet ovat tarkeitd ihmissuhteissa ja niillda on merkityk-
sellinen perhesuhteita rakentava, kiinnipitava ja hajottava voima. Tunteilla on henkil6kohtai-

nen, sosiaalinen ja kulttuurinen ulottuvuus. (Pirskanen & Eerola 2018: 7-10.)

Noin yksivuotiaasta ldahtien lasten tunteiden ymmartaminen kehittyy, kun taapero huomaa
omilla tekemisillaan olevan vaikutusta muihin ihmisiin. Lapsen tunnekehityksen kannalta mer-
kittavaa olisi, jos vanhemmat sanoittaisivat lapselle, miksi lapsi toimii kuten toimii ja mita se
mahdollisesti aiheuttaa ymparilld oleville ihmisille, ettd lapsen tunteille on syynsa. Niita ei aina
tarvitse tietdad, mutta lapsen kanssa on hyva yhdessa dadneen arvuutella. Tunteen syyn |6yty-
mistd on hyva iloita yhdessa, vaikka syy ei olisikaan iloinen asia. (Kéngas 2019: 56.) Lapsi ei par-
jaa tunnesaatelyssa yksin, joten vanhemman tarkea tehtdva on toimia aputunnekasittelijana.
Aluksi vanhemman apu on vauvan tarpeisiin vastaamista. Taaperoikaan tultaessa vanhemman
rooli tunnesaatelyn tukemisessa muuttuu, kun emme tavoittele enaa itkun loppumista vaan

harjoittelemme tunteen sietamista ja kasittelya. (Poyhdnen & Livingston 2023: 70-73.)

Vanhemmuutta niin ikddan voidaan maaritellda monesta eri ndkdkulmasta. On biologista van-
hemmuutta ja sijaisvanhemmuutta seka aikuisia, jotka ovat vanhemman roolissa lapsen ela-
maéssa olematta kuitenkaan mielestdan vanhempia. Sinkkosen (2018) mukaan on luokitelta-

vissa kymmenen vanhemmuuden tehtdvaa:

e lapsen kiihtymystilojen saately ja lapsen ikaan ja kehitystasoon nahden sopiva stimu-
lointi

e turvasataman tarjoaminen lapselle

e lapsen ianmukainen ohjaus ja opastus

e rajojen ja rakenteen asettaminen

e vanhemman ja lapsen valisten rajojen luominen ja yllapitaminen

e lapsen tunneilmaisujen sosiaalistaminen ja niiden hallinta

e lapsen tukeminen hyvaan ongelmanratkaisuun

e lapsen rohkaiseminen osaamiseen ja asioiden hallintaan

e lapsen tukeminen yrityksissa selviytya laajemmissa yhteyksissa

e lapsen itsendistymisen ja erillisyyden hyvaksyminen
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(Sinkkonen 2018: 62.)

Kasvatusteorioita on lukuisia, mikad voi hammentaa vanhempia, siksi olennaista on |6ytaa itsel-
leen ja lapselleen parhaiten sopivat tavat. Lapsen ja vanhemman valinen vuorovaikutussuhde
on lapsen ensimmadinen malli maailmasta, opettaen lapselle, miten hdneen suhtaudutaan ja
miten ihmisia tulee kohdella. Vanhemman antama esimerkki toimii mallina tulevia ihmissuh-
teita varten. Ystavallisia, kunnioittavia ja myotatuntoisia lapsia tulee kasvattamalla lapset ysta-

véllisyydelld, kunnioituksella ja myotatunnolla. (Trogen 2021: 40-41.)

Trogenin (2020) mukaan kasvatuksen on tarkoitus tukea lapsen kasvua niin, etta lapsi saa ela-
maan tarvittavat taidot aikuiselta. Kasvatuksessa tulee ottaa huomioon tunne- ja vuorovaiku-
tustaidot seka aivo- ja ajattelutaidot, jotta turvaamme lapsen kokonaisvaltaista kasvua. Lap-
selle tulee opettaa kehon ja mielen hyvinvointia tukevia taitoja seka itsesaatelya. Kasvatus
koostuu rakkaudesta, empatiasta, hoivasta ja turvasta. Kasvatuksen tulee olla pitkanadkoista,
jonka kantavana ajatuksena on antaa hyvaan aikuisuuteen tarvittavat taidot. (Trogen 2020:

11-14.)

2.7 Vanhemman tunnetaidot

Tunnetaidot eivat kehity meille siind, missa monet muut ominaisuudet kehittyvat kasvun
myotad, eivatka ne ole aivojemme perusasetuksia. Aivoillamme on tapana reagoida tunteisiin
nopeasti ohjaamalla meidat pakenemaan tai taistelemaan. Voidaksemme vaikuttaa siihen, mi-
ten reagoimme tunteisiin, meidan tulee tulla tietoisiksi itsestimme ja oppia tunnistamaan tun-
teemme. Jos ndita taitoja ei ole harjoiteltu lapsena, emme voi osata niitd aikuisina, emmeka
ymmarrd, miksi reagoimme niin kuin reagoimme. Tunnetaidot ovat kuitenkin taitoja, joita
voimme harjoitella |api elamén, ja aivojemme ajattelun alueet auttavat meita tunnistamaan ja

sdateleméaan tunteita. (Trogen 2022: 21-23.)

Tunnetaidoista on meille lukuisia hyotyja, minka vuoksi niita kannattaa opetella myos aikui-
sena. Tunnetaidoilla voidaan vahvistaa meille tarkeita tarpeita. Kun tunnistamme erilaisia tun-

teita ja osaamme kasitella niitd, saamme mahdollisuuden nauttia niista ja selvita kuormitta-
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vista tunteista paremmin. Yhteytemme itseemme ja kehoomme paranee, jos osaamme havain-
noida tunteitamme. Tunnetaitojen avulla opimme tunnistamaan itsedmme kuormittavia tilan-
teita elamassdamme ja kasittelemaan niitd. Kun opimme tunnistamaan omia tunteitamme, mei-
dan on helpompi havaita myds toisten tunteita. Osaamme ottaa vastaan, rajata, innostaa ja
rauhoittaa toisen tunteita, mika parantaa vuorovaikutusta toisten kanssa. (Trogen 2022: 24—

28.)

Vanhemmat omilla ilmeillaan ja mallintamalla erilaisia tunteitaan antavat lapsilleen tietoa tun-
teista ja niiden ilmaisemisesta, tunteita herattavista tilanteista ja tunteiden henkil6kohtaisista
syistd. Kotona koettujen tunteiden ilmapiiri edistaa lapsen tunnekokemusta ja tunteiden ilmai-
sua, esimerkiksi myonteisten tunteiden ilmapiirissa kasvaminen vahvistaa mydnteisia tunteita
ja myonteista kanssakdymistda muiden kanssa. Kun taas lapset, jotka kasvavat negatiivisessa il-
mapiirissa, parjaavat huonommin ikdtovereidensa kanssa. Vanhempien reaktiot ja heidan an-
tama valiton palaute ja ohjaus pienen lapsen tunteisiin ovat tarkeita valineita lapsen sosiaalis-
tamisessa ja tunteiden saatelyn harjoittelussa. Vanhempia tulee tukea tdssa roolissaan. (Den-

ham ym. 2011: 3-4.)

Lapset tarkkailevat jatkuvasti vanhempiensa tunteita ja mallintavat niitd. Mallintamisen avulla
lapset oppivat mitka tunteet ovat hyvaksyttyja, kuinka niita ilmaistaan ja sdadelldan. Lapsen
tunnesaatelya helpottaa erityisesti ensisijaisen hoivaajan kyky ilmaista asianmukaisesti tuntei-
taan. Altistuminen vanhempien jatkuvalle negatiivisuudelle voi ohjata lapsia vain oppimaan
kuinka saadelldaan omia tunteita vanhempien tunnetiloihin sopivaksi sekd antaa lapsille malleja
reagoida vihamielisesti tai surullisesti ihmisiin ja tapahtumiin. Vanhempien usein esiintyvat,
voimakkaat negatiiviset tunteet voivat hairitd lapsen tunnekehitysta ja heijastaa tunteet lap-
seen. Talloin lapsen tunnetaidot jaavat suppeiksi eika lapsella ole kykya sanoittaa tunteitaan.

(Denham & Bassett & Zinsser 2012: 139.)

Harva meista aikuisista on saanut lapsuudessa hyvat evaat tunnetaitojen kasittelyyn. Erityisesti
ikavien tunteiden kanssa on opittu malleja, jossa negatiivinen tunne oikeuttaa raivoamiseen,
huutamiseen tai jopa toisen satuttamiseen. Vanhemmat eivat ole toivoneet lapsen reagoivan
koettuihin tunteisiin itkulla, hdnen tunteitaan on voitu vahatella, pidetty turhina tai jopa nau-
rettavina. Lapsen tunteille ei ole annettu arvoa ja tunteiden aiheuttamille fyysisille reaktioille,
kuten itkulle on saatettu nauraa tai se on voitu kieltda. Tunteiden piilottaminen ja hautaami-

nen on myos yksi tuhoisa keino kasitella tunteita. Kuitenkin myds ikdvia tunteita tulee oppia
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kohtaamaan ja kasittelemaan, jotta voi oppia keinoja rauhoittaa itsedan silloin, kun raivokoh-

taus iskee. (Avola & Pentikdinen 2019: 158-160.)

Edelleen on vanhempia, jotka rankaisevat lasta tunteiden ilmaisusta tai poissulkevat lapsen
tunteet. Vanhemmilla, jotka reagoivat lapsen tunteisiin vaheksymalla tai kokonaan hylkdamalla
ne, voi olla hillitympia, surullisempia ja pelokkaampia lapsia. Lapset, jotka saavat tallaisia reak-
tioita vanhemmiltaan, todennakdisesti pidattaytyvat ilmaisemasta tunteitaan. Lapsen tunteet
jaavat, mutta keinot niiden kasittelyyn ja purkamiseen puuttuvat. (Denham & Bassett & Zinsser

2012:139.)

Lapsen tunteiden hyvdaksyminen, kannustaminen tunteiden ilmaisuun ja lapsen lohduttaminen
opettavat lasta seka sietdmaan etta hallitsemaan tunteitaan, mika antaa lapselle tukevan kas-
vualustan tunnesaatelyn taitojen oppimiselle. Lapsilla, joita vanhemmat kannustavat tunteiden
ilmaisuun, on enemman ymmarrysta omista tunteista. (Denham & Bassett & Zinsser 2012:
139). Kongas (2019) osuvasti toteaa, ettd parasta mitd vanhempi voi lapselleen tehda tunne-
myrskyn ottaessa vallan, on yrittda karsivallisesti juurruttaa lapsen mieleen sisdinen rauhalli-
nen ja hyvaksyva dani, joka kertoo, mika tunne on kyseessa ja muistuttaa lasta, ettd han on silti
turvassa ja hyvaksytty. Vanhemman tulee menna lapsen tasolle lapsen itkiessd, katsoa hanta

silmiin ja kertoa, ettd on hienoa antaa surun tulla. (Kéngas 2019: 84-85.)

Vanhemman tulee huomioida, ettd tunteista kdytetdaan tunteiden todellisia nimityksia. Lapselle
on hyva antaa rauhaa tarkastella omaa tunnetilaa ja vasta sitten auttaa lasta sanoittamaan
tunteensa sekd pohtimaan mahdollisia syita tunnemyrskyn puhkeamiseen. Lapsi saa vahvan
osoituksen siitd, ettd hanen tunteeseensa suhtaudutaan vakavasti eika sitd ohiteta tai pelata,
kun vanhempi nimeaa lapsen tunnetilan. Lapsen turvallisuudentunteen kannalta on tarkeaa,
ettei lasta jateta yksin selvidamaan tunnemyrskysta ja ettd myos lapsen voimakkaimmat tunteet
ovat hyvaksyttyja eivatka vahennd vanhemman rakkautta lastaan kohtaan. (Kdngas 2019: 84—

85; Sinkkonen 2012: 104-105.)

Vanhempi voi opettaa lapselle tunnetaitoja auttamalla lasta yhdistamaan tunteen ilmaisut, ti-
lanteet ja sanat johdonmukaisiksi kasikirjoituksiksi tunnekokemuksesta. Lapsen osallistuminen
tunteita koskeviin keskusteluihin antaa hanelle uusia tyokaluja mukauttaa tunteiden ilmaisua.
Vanhemmat voivat myds tuoda esiin, vahvistaa tai selventaa lapsen tunteita auttamalla lasta

aidosti ilmaisemaan tunteitaan. Tunteista kdytavat keskustelut vanhemman ja lapsen valilla
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ovat tarkeitd ja opettavat tunnesaatelytaitoja. (Denham & Bassett & Zinsser 2012: 139-140.)
Tunnetaitoja opettaessa esimerkin voima on kaikkein vahvin. Tunteiden tunnistamisen, vaikut-
tavuuden, ymmartamisen ja niiden saatelyn opettaminen vaatii myds vanhemmalta tunnealya.
Tarkeda on oppia tunnetaitoja oikeassa jarjestyksessa: ensin taytyy oppia tulkitsemaan omia
tunteitaan oikein, jotta niita voi tarkastella, sallia ja jasentda seka lopulta saadella. (Kongas

2019: 41, 49-50.)

Vanhemmuuteen liittyy paljon tunteita, joita vanhempi kohtaa, kuten vastuun herattamat tun-
teen, syyllisyyden tunteet, ilo, ylpeys, epavarmuus ja pettymys. Tunnetaitoja tarvitaan, jotta
voimme antaa erilaisille tunteille tilaa ja pystymme kasittelemaan niitd, emmeka jata niita ka-
sittelematta. llman tunnetaitoja tunteet ohjaisivat toimintaamme ja vaikuttaisivat hyvinvoin-

tiimme negatiivisesti. (Péyhoénen & Livingston 2023: 62-69.)

Sen lisdksi, ettd vanhempi opettaa lapselle tunnetaitoja, vanhemman itsensa on hyva kayttaa
aikaa oman itsesaatelyn tukemiseen. ltsesaatelylld tarkoitetaan omien tunteiden ohjaamista ja
ajatusten kohtaamista niin, ettd oma mieli pysyy rauhallisena. ltsesaately on myos kykya vai-
kuttaa tapaan reagoida tunteisiin ja tilanteisiin. Itsesdatelyyn vaikuttaa monet asiat, kuten
stressi, elamantilanteemme, nalka ja vireystila. Tunnetaitoihin ja itsesdatelyyn kannattaa suh-
tautua armollisesti, muistaen, ettemme ole tdysin valmiita tai taydellisia koskaan. Tarkeinta on,
etta harjoittelemme, pyrimme toimimaan oikein ja annamme itsellemme anteeksi epdonnistu-

miset. (Trogen 2022: 83-90.)

2.8 Tunteet kulttuurissa

Tunteilla on fysiologinen selviytymisfunktio, joten kulttuurilla seka yksilon perimalld, ominai-
suuksilla ja ilmaisulla on vain vahan vaikutusta tunteisiin. Kuitenkin tunteet ovat luonnostaan
sosiaalisia ja mukautuvia, eivatka ne siten ole taysin vailla kulttuurista vaikutusta. Nadin ollen
kulttuurillisesti voidaan havaita tunteiden sosiaaliset ulottuvuudet, kuten ilmeiden tunnistus,
tunteiden ilmaisusaannot ja sosiaalisten tunteiden subjektiiviset tunnekokemukset. On myos
huomattavissa merkittavia eroja siind, miten yhdessa kulttuurissa miehet ja naiset kasittelevat

tunteita. Yleisesti ottaen naiset tunnistavat tunneilmaisut paremmin ja ilmaisevat tunteitaan
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enemman ja laajemmin kuin miehet, jotka puolestaan yleensa reagoivat voimakkaammin uh-

kaaviin vihjeisiin. (Volynets & Glerean & Hietanen & Hari & Nummenmaa 2020: 4.)

Michiganin yliopistossa vuonna 2021 julkaisema tutkimus kuitenkin kumoaa sukupuolittu-
neen kasityksen siitd, etta naiset olisivat tunteellisempia kuin miehet. Tutkimuksessa seu-
rattiin 142 miesta ja naista 75 pdivan ajan kirjaten tutkimukseen osallistuneiden kaikki pai-
vittdiset tunteet, niin myonteiset kuin kielteiset tunteet. Tutkimuksen tulos oli, etta kaikilla
on tunteita; tutkijat havaitsivat vain vahan tai ei ollenkaan eroja miesten ja naisten valill3,
viitaten siihen, ettd miesten tunteet vaihtelevat yhta paljon kuin naisten, vaikkakin toden-

nakoisesti eri syistd. (Weigard & Loviska & Beltz 2021: 1-9.)

Volynets ym. (2020) mukaan aiemmat tutkimukset ovat osoittaneet kulttuuristen tekijoiden
vaikuttavan siihen, miten ihmiset ilmaisevat ja kokevat tunteitaan, erityisesti kasvoillaan. Tama
kyseenalaistaa ndin ihmisten tunteiden universaalisuuden. Viimeaikaiset tutkimukset kuitenkin
tukevat kasitysta tunteiden universaaliudesta. Tutkimusten mukaan useat kasvojen ilmeet ovat
samankaltaisia eri kulttuureissa ja jopa sosiaalisesti monimutkaiset tunteet, kuten ylpeys, ovat
kulttuurisesti universaaleja. Volynets ym. (2020) tutkimustulokset yhdistavat aiemmat tulok-
set. Heidan tutkimustulosten mukaan ei-verbaalinen tunteiden ilmaisu voi olla muokattavissa
kulttuurisille vaikutuksille ja oppimisesta riippuvaiselle joustavuudelle, kun taas kehollinen tun-
teiden kokemus on universaali. Koska kasvojen ilmeet, ddnenpainot ja eleet on muiden nahta-
vissa ja kuultavissa, on ymmarrettavaa, etta sosiokulttuuriset kokemukset voivat vaikuttaa nii-
hin voimakkaammin kuin tunteisiin liittyvat kehon tuntemukset. (Volynets & Glerean & Hieta-

nen & Hari & Nummenmaa 2020: 16-17.)

Fang, van Kleef ja Sauter (2019) toteavat, etta tutkijoiden parissa vaitellddn missa maarin kult-
tuuriset tekijat muokkaavat tunnehavaintoja. On kuitenkin osoitettu, etta laajasti kulttuureissa
tunnistetaan tunteet luotettavasti nonverbaalisista ilmeista, mutta kuitenkin kulttuurien valisia
eroja on havaittu tiettyjen negatiivisten ilmeiden tunnistamisessa. Tutkimuksissa on huomattu,
etta erityisesti itdaasialaiset vaikuttavat olevan vahemman tarkkoja vihaa, inhoa ja pelkoa sisal-
tavien ilmeiden tunnistamisessa verrattaen lansieurooppalaisiin ja pohjoisamerikkalaisiin. Fang
ym. (2019) tekemaén tutkimuksen tulokset viittaavat siihen, etta syy tdhan on siing, etta itdaa-
sialaiset nakevat todennakdisemmin useita samanaikaisia tunteita kasvojen ilmeissa, mika va-
laisee uutta ymmarrysta kulttuurin rooliin tunteiden havaitsemisessa. Ndama havainnot koros-

tavat, ettd kulttuurilla on laaja ja johdonmukainen rooli tunneprosessien muokkaamisessa.
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(Fang & van Kleef & Sauter 2019: 152—-159.)

2.9 Tunnetaidot varhaiskasvatuksessa

Varhaiskasvatuksessa olevat lapset viettavat varhaiskasvatuksessa useita tunteja paivassa, use-
ampana paivana viikossa. Tieddmme, ettd paljon merkittavia kehityksen ja oppimisen vaiheita
tapahtuu varhaislapsuudessa. Nain ollen varhaislapsuudessa varhaiskasvatuksessa vietetylla
ajalla on merkitystéa lapsen tulevaisuuteen ja pitkalle elamaan. (Leskisenoja 2019: 29-38.) On
tarkoituksenmukaista pohtia, millaista varhaiskasvatusta meilld on. Varhaiskasvatuksessa ai-
kuisten tydymparisto ja tyoyhteiso ovat osa lapsen maailmaa ja lapsuutta. Lasten osallisuus tu-

lee ottaa huomioon varhaiskasvatusta suunniteltaessa. (Kongas 2019: 21-26.)

Varhaiskasvatuksen piirissa tunnetaidoista on puhuttu pitkdan ja ne nostetaan esiin varhaiskas-
vatusta ohjaavissa asiakirjoissa. Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa (2022) tunteista kir-
joitetaan seuraavaa: jokaisella lapsella on oikeus tulla kuulluksi, nahdyksi, ymmarretyksi ja
huomioon otetuksi omana itsendan, lapsella on oikeus kasitella tunteita ja ristiriitoja seka lap-
selle tarjotaan mahdollisuuksia kehittaa tunnetaitojaan. Varhaiskasvatuksessa tunteita nime-
taan ja tunnetaitoja seka itsesdatelyd vahvistetaan. Yhdessa aikuisen kanssa lasta autetaan ha-
vaitsemaan ja tunnistamaan tunteita. (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2022: 26.) Var-
haiskasvatuksen ammattilaisilta odotetaan kykya huomioida tunnetaidot osana varhaiskasva-

tusta.

Varhaiskasvatuksessa voidaan tarjota erilaisia tunnetaitohetkia lapsille, mutta useimmiten tar-
keimpia hetkia tunnetaitojen oppimisen kannalta ovat arjen tilanteet. Tunnekasvatusta ei kan-
nata tarkastella erillisend osana kasvatusta, vaan se kannattaa huomioida osana kaikkia arjen
tilanteita. (Makela & Trogen 2022: 11-30.) Lapset luovat varhaiskasvatuksessa vertaiskuttuu-
ria, joka muodostuu rutiineista, toimintatavoista, hiljaisesta tiedosta seka arvoista ja merkityk-
sistd. Osana tunnesaatelya ja sen vahvistamista toimii vertaisilta saadut pyyteettomat kehut.
Leikeissa ja toiminnoissa nakyy tunteiden saately. Vertaiskuttuurille ominaista on sen sosiaali-
nen ulottuvuus, jonka vuoksi kaikessa tarkkaillaan vertaisten tunteita. Vertaisten tunteiden ha-

vainnointi ohjaa lasten vuorovaikutusta. (Kdngas 2019: 124-131.) Tunteen ymmartdmiseen
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tarvitaan tunteen valittdmia signaaleja ja kykya tulkita tunnekieltd. Paivakoti-ikdinen on jo tai-
tava paattelemaan oman, kaverin tai aikuisen tunteen yksinkertaiset syyt. (Kdngas 2019: 48—

49.)

Varhaiskasvatuksessa on merkityksellistd pohtia kasvattajien tunnetaitoja. Tyoyhteis6é koostuu

erilaisista ihmisista, joilla on erilaisia tunnetaitoja. Tunnetaitojen ja tyéyhteison tunneilmapiirin
parantaminen on koko tyoyhteison vastuulla. Aikuisten tunnetaitojen lisdantymisesta hyotyvat
niin kasvattajat itse kuin lapsetkin, silla tunnetaidot ja kyky saddella tunteita lisdavat hyvinvoin-

tia, ja hyvinvoivan lapsen taustalla on hyvinvoivat aikuiset. (Trogen 2022: 195-207.)

3 Olemassa oleva tunnetaitomateriaali

Olemme tutustuneet saatavilla olevaan tunnetaitomateriaaliin. Tunnetaitomateriaalia on laa-
jasti saatavilla. Monissa materiaaleissa tunnetaitoja harjoitellaan tarinoiden tai satujen kautta.
Vanhemmalle tai kasvattajalle on materiaalissa apukysymyksia tai selkeita tehtavia ja harjoi-

tuksia, joita lapsen kanssa voi tyostaa.

Materiaali Tekija Materiaalista lyhyesti
Huomaa hyva Lotta Uusitalo- Materiaaliin sisaltyy kirja ja toimintakortit. Kirja on
Malmivaara & Kaisa suunnattu kasvattajalle ja vanhemmille.
Vuorinen
Ympyrdiset Julia Poyhonen & Heidi Materiaaliin sisdltyy mm. tunnetaitojen kasikirja ja
Livingston Suuri kirja vahvuuksista.
Fanni-sarja Julia POGyhénen & Heidi Materiaaliin sisaltyy useita Fanni-kirjoja luettavaksi
Livingston yhdessa lapsen kanssa sekd Fannin tunnetaito-
kortit. Pikku Miu -tunnetaitokirjat 0—3-vuotiaille
luettavaksi.
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Jukka Hukka -sarja

Avril Mcdonald

Materiaalissa kolme kirjaa lasten kanssa yhdessa

luettavaksi seka Jukka Hukka tunnekortit.

Molli- ja Piki-sarjat

Katri Kirkkopelto

Molli ja Piki-kirjat ovat tunnetarinoita, jotka tukevat
lapsen tunnetaitojen ja itsesdatelyn kehitysta.
Ammattikasvattajille suunnattu materiaalivihkoset

lapsiryhmien kanssa toteutettavaksi.

Kuinka kiukku

Riikka Riihonen & Minna

Kaksi kirjaa; tietokirja vanhemmalle ja lastenkirja.

kesytetddn? Aada ja Koskinen Kasvattajalle/vanhemmalle tietoa ja tukea

kiukkuleijona aggressiokasvatukseen ja kdytannon ohjeita lapsen
vihanhallintataitojen edistamiseen. Lasten
satukirjassa on tehtavia tunnesaatelytaitojen
edistamiseen.

llo olla yhdessa — Tiia Trogen Kirja positiivisen kasvatuksen periaatteista

positiivisen

vanhemmuuden voima

vanhemmille.

Hyvan vanhemman

salaisuus

Julia Poyhonen ja Heidi

Livingston

Kirja vanhemmille. Esittelee viisi lapsen kaytosta
ohjaavaa tarvetta ja antaa konkreettisia vinkkeja

kasvatukseen.

P&a Edelld — N&in tuet

lapsesi aivojen kehitysta

Tiina Huttu & Kirsi

Heikkinen.

Yleistajuinen kirja lapsen aivojen kehityksesta
vanhemmille. Tietoa tunteista erityisesti aivojen

kehityksen nakokulmasta.

Vanhemman kiukkukirja

P&ivi Nurmi & Heli

Pruuki.

Kaytannon tydkaluja vanhemman kiukun hallintaan.

Tunteita paasta
varpaisiin -
Kehotietoisuus lapsen ja
aikuisen tunnetaitojen

tukena

Heli Makeld & Tiia

Trogen

Tunnetaitoharjoitusten tyokalupakki ja teoriaa
keholliseen kohtaamiseen ja kasittelemiseen seka

turvan tunteen vahvistamiseen.
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Nestori Neuroni ja Tiina Sainio & Nina Lasten tietokirja, joka sisdltda aikuisille suunnatun

hammastyttavat aivot Sajaniemi tietopaketin aivojen toiminnasta ja kehityksesta.

4 Opinndytetyon tutkimuskysymykset

Opinndytety6ta aloittaessamme maarittelimme, millaista tietoa haluamme opinnaytetyol-
[amme saavuttaa. Lahtokohtana tiedon hankinnalle oli ajatus tunnetaito-oppaan tekemisesta
vanhemmille. Halusimme selvittdad kokevatko vanhemmat tarvetta tunnetaito-oppaalle. Op-
paan taustaksi tarvitsimme tietoa perheiden suhtautumisesta tunnetaitoihin. Lukemamme
teorian pohjalta ymmarramme hyvin tunnetaitojen merkityksen lapselle seka lapsen kehityk-
selle ja elamalle. Tunteiden sdatelyn kehittymisen kannalta on ensiarvoisen tarkeda ymmartaa
varhaislapsuuden merkitysta tunnetaitojen kehittymisessa. Tasta syysta on merkittavaa tunnis-
taa vanhempien suhde ja suhtautuminen tunnetaitoihin, ja siksi lahestyimme aihetta nimen-
omaan vanhempien, ei ammattikasvattajien nakdkulmasta. Voidaksemme saada tarvittavaa
tietoa pohdimme, mitka kysymykset auttaisivat meita kerdadmaan haluamaamme tietoa opin-
naytetydhdOmme ja millaisia taustatietoja vastaajista on tarpeellista saada. Emme kokeneet tar-
peelliseksi saada vastaajista tarkkaa tietoa, kuten tarkkaa ikaa tai sukupuolta. Padtimme, etta
taustatietoina selvitdmme vastaajien ian viiden vuoden tarkkuudella ja sen millainen kieli-
tausta vastaajan perheelld on. Kielitaustan ja vastaajien idan halusimme selvittaa, silla halu-

simme nahda, syntyyko kielitaustan tai idn perusteella eroja tunnetaitojen tuntemiseen.

Opinndytetydssamme selvitimme perheiden suhtautumista tunnetaitoihin seka sita, miten tun-
netaidot nakyvat erilaisissa perheissa. Tunnetaitomateriaalia, kirjoja, ohjelmia ja tunnetai-
doista kertovia sosiaalisen median kanavia on talla hetkelld kokemuksemme mukaan esilla pal-
jon. Tiedetdan, etta neuvolan, varhaiskasvatuksen ja perusopetuksen henkildsté on viime vuo-
sina saanut ohjausta tunnetaitoasioissa. Halusimme selvittda, ovatko vanhemmat loytaneet tai
etsineet tietoa tunnetaidoista. Selvitimme, mista ja mitd kanavia pitkin vanhemmat ovat tietoa
hankkineet tai saaneet. Meita kiinnosti, olisivatko vanhemmat kaivanneet enemman tietoa tai
kokisivatko he tarpeelliseksi saada lisaa tietoa tunnetaidoista, tunteiden kohtaamisesta seka

kasittelysta. Tarkastelimme, nousiko vastauksissa esille erityisesti jokin tai jotkin aiheet, joihin
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vanhemmat kaipaisivat tukea oppaan muodossa. Lisdksi halusimme selvittdd, kuinka tunnetai-
dot keskimaarin ovat osana perheiden arkea. Onko perheissa pohdittu tunnetaitoja, ja miten
tunnetaidot nakyvat perheissa, puhutaanko tunteista, miten eri tunteisiin suhtaudutaan seka

tuetaanko lasta tunnetaitojen kehittymisessa.

Muodostimme kolme tutkimuskysymysta opinndytetyon kyselyn pohjalle:

1) Kuinka erilaiset tunteet nakyvat perheissa?
2) Ovatko perheet saaneet tietoa tunnetaidoista?
3) Mista perheet ovat saaneet tietoa tunnetaidoista tai toivoisivatko saavansa lisaa tie-

toa?

5 Menetelmalliset ratkaisut

Opinnaytetydomme on kehittamistavoitteinen opinndytetyd. Kaytimme maarallisen tutkimuk-
sen menetelmia kerdamalla aineiston kyselylla. Maaralliselle tutkimukselle on tyypillista, etta
kyselyn laatijan tulee tuntea tutkittava aihe hyvin, jotta on mahdollista asettaa tutkimusta pal-
velevat kysymykset. Kvantitatiivisen tutkimuksen taustalla on oltava teoriaa, jonka kautta on
mahdollista asettaa kysymykset. (Kananen 2015: 200.) Opinndytetyon taustalle tarvitsimme
teoriaa ja olemassa olevan tiedon hyddyntamista, vaikkakaan emme tee tieteellista tutki-
musta. Aiheeseen syventyminen olemassa olevan tiedon perusteella lisda asiantuntijuutta ja

ilmion tuntemusta. (Vilkka 2015: 112-118.)

Opinndytetydn kyselyn suorittaminen edellytti tutkimusluvan hakemista Helsingin kaupungilta.
Tutkimuslupaa varten tarvittiin opinndytetyon tutkimussuunnitelma, joka valmistui talven
2023 aikana. Tutkimuslupaa haettiin maaliskuussa 2023 ja se saatiin ajalle 1.5.2023-30.5.2023.
Tutkimuslupaa haettiin Helsingin kaupungilta, koska yhteistyoyksikkdmme varhaiskasvatuk-

sessa olivat Helsingin kaupungin yksikoita.

Opinndytety6ta tehdessa sitouduimme noudattamaan tutkimukselle maariteltyja eettisia peri-

aatteita ja hyvia tieteellisia ja taiteellisia kaytantoja. Ymmarsimme, etta opinndaytetydmme tar-
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kistetaan plagiaatintunnistusjarjestelmassa ennen sen valmistumista. Elementit kuten plagioin-
nin ja hyvan lainaamisen ero seka tekijanoikeuksien kunnioittaminen sisaltyvat hyvaan taiteelli-
seen kdytantoon. Opinnaytetoita tehdessa tulee ymmartaa, etta niihin liittyy useat eri lait, ku-
ten tietosuojalaki, tekijanoikeuslaki, oikeus yksityisyyden suojaan ja hallintolaki. (Arene 2019:

7-13.)

Tutkimuseettinen neuvottelukunta on ohjeistanut tutkimuksen eettisyytta. Ennen tutkimuksen
tekoa tutkijan tulee arvioida tutkimuksensa eettisyytta ja tietosuojakysymyksia eli tehda eet-
tista ennakkoarviointia. Ennakkoarvioinnissa tulee pohtia tutkimuksen tietosuojaa ja tutkitta-
vien yksityisyydensuojaa. Oleellista on pohtia my&s tutkimukseen liittyvassa kontaktoinnissa
kaytettdvan materiaalin ja lomakkeiden korrektiutta. (Rutanen & Vehkalahti 2021: 11.) Tutki-
museettisen tiedekunnan ohjeistuksessa on maaritelty humanistisen, yhteiskuntatieteellisen ja
kayttaytymistieteellisen tutkimuksen eettisista periaatteista. Suomessa tutkimusta tekevien
tulee noudattaa eettistd ohjeistusta ja tarvittaessa hankkia tutkimustieteelliselta lautakunnalta
ennakkoarviointilausunto. (Tutkimustieteellinen tiedekunta 2019: 4—6.) Opinndytetyota var-
ten emme tarvinneet ennakkoarviointilausuntoa tutkimuseettiselta lautakunnalta, mutta poh-

dimme opinndytetydmme eettisyytta ja tietosuojakysymyksia.

5.1 Yhteistyokumppanit

Aineisto keréttiin ennalta sovituista yhteistyoyksikoista. Yhteistydhon valikoitui nelja helsinki-
laista varhaiskasvatusyksikkoa. Yhteistydvarhaiskasvatusyksikot olivat: Inkivaari-Sakarinmaki-
Omenapuisto, Herukka- Mustikka, Pikku-Duunari- Fredriksberg- Pasila sekd Kamomilla- Maari-
anmaa. Kaikilta yksikoilta kerattiin suostumus Iahted mukaan yhteistydohon paivakodin johta-

jilta.

Varhaiskasvatusyksikko Inkivaari-Sakarinmaki-Omenapuistossa on kolme paivakotia, jotka si-
jaitsevat Itd-Helsingissa. Paivakoti Inkivaari on perustettu vuonna 2008 ja asiakaspaikkoja pai-
vakodissa on 99, ryhmia kuusi. Paivakoti Sakarinméaki on vuonna 2005 perustettu nelja ryh-

madinen paivakoti. Paivakoti Omenapuisto on perustettu vuonna 2013 ja lapsiryhmia paivako-

dissa on nelja. Varhaiskasvatusyksikkd Herukka-Mustikka sijaitsee Ita-Helsingissa, Itakeskuksen
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alueella. Paivakoti Mustikassa on 57 lasta neljassa ryhmassa. Paivakoti Herukka on viisi ryh-
mainen 65 lapsen paivakoti. Paivakoti Pikku-Duunari sijaitsee Helsingin Alppilassa ja asiakas-
paikkoja paivakodissa on 40. Pikku-Duunari kuuluu varhaiskasvatusyksikké Pikku-Duunari —
Fredriksberg — Pasilaan. Paivakoti Fredriksberg on vuonna 2021 avattu 90 lapsen péivakoti. Pai-
vakoti Pasila on 35 asiakaspaikan paivakoti Keskuspuiston kupeessa. Varhaiskasvatusyksikko
Kamomilla — Maarianmaahan kuuluva paivakoti Kamomilla sijaitsee Helsingin Viikissa. Paivako-
dissa toimii viisi lapsiryhmaa ja 85 asiakaspaikkaa. Samaan yksikkoon kuuluva paivakoti Maari-
anmaa sijaitsee Viikinmaessa. Ryhmia paivakoti Maarianmaassa toimii seitseman ja heilla on

100 asiakaspaikkaa. (Helsingin kaupunki 2023.)

Opinndytetydmme on osana Metropolia ammattikorkeakoulun koordinoimaa Turvaa ja tun-
netaitoja tarinoista hanketta. Hankkeen tavoitteena on lisata tietoa ja kehittaa toimintata-
poja, joilla tuetaan lasten kielen ja tunnetaitojen kehitysta, ja niiden kautta hyvinvointia yk-
silé ja ryhmatasolla. Metropolia ammattikorkeakoulu koordinoi hanketta ja vastaa hank-
keen kokonaisuudesta. Mukana hankkeessa ovat Helsinki, Espoo ja Vantaa seka valtakun-

nallinen Pilke-paivakotiketju. (Metropolia 2020.)

5.2 Aineiston keruu

Tunnetaito-opas vanhemmille on kehittamistavoitteinen. Tunnetaito-oppaan kohderyhmana
ovat vanhemmat ja huoltajat. Osana opinnaytetyota toteutimme kyselyn vanhemmille, joiden
lapset ovat varhaiskasvatuksen piirissa. Opinndytetydssamme ja oppaan taustaksi hyodyn-
simme menetelmatriangulaatiota eli yhdistelimme erilaisia metodeja ja teorioita (Tuomi & Sa-
rajarvi 2009: 143-149). Kaytimme seka kvalitatiivista ettd kvantitatiivista tutkimusmenetelmaa,
jotta saimme riittavan kattavan kyselyaineiston opinndytetyohon. Kyselystda saamamme aineis-
totiedon rinnalla hyodynsimme teoreettista viitekehysta tunnetaidoista. Laadullinen tutkimus
tarvitsee rinnalleen teoriaa, jotta voimme havainnoida saamamme aineistoa ja tarkastella ai-

hettamme ilmiéna. (Tuomi & Sarajarvi 2009: 17-22).

Laadimme vanhemmille kyselyn, jonka avulla pyrimme selvittamaan vanhempien tietoa tunne-
taidoista, heidan suhtautumistaan tunnetaitoihin seka sita, miten tunnetaidot nakyvat per-

heissa. Lisaksi selvitimme, kokivatko vanhemmat saaneensa tarpeeksi tietoja, ja mita kautta he
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olivat tietoa saaneet seka halusivatko he saada lisaa tietoa tunnetaidoista. Kyselyn alussa maa-
rittelimme tunnetaidot ja pilkoimme ne konkreettisiksi esimerkeiksi. Kysely sisalsi seka avoimia
kysymyksia etta strukturoituja vastausvaihtoehtoja. Monivalintakysymykset olivat vastaajalle

pakollisia, mutta avoimiin kysymyksiin vastaaja saattoi halutessaan jattaa vastaamatta. Kyselyn

kysymykset muodostimme vastaamaan tutkimuskysymyksiimme.

Teimme alustavan kyselyn, jonka testasimme pienella joukolla ihmisia. Testijoukolta saa-
mamme palautteen perusteella muokkasimme kyselydamme vastaajille selkedammaksi seka vas-
taamaan paremmin tutkimuskysymyksiimme. Lopullinen kysely oli mielestamme vastaajalle
selked: kysymykset olivat hyvin ymmarrettavissa ja tarkeimmat kasitteet lyhyesti avattuina. Ky-
selymme toteutettiin seka suomeksi etta englanniksi laajemman vastaajajoukon tavoitta-
miseksi. Testasimme, etta kyselyn voi helposti vastata seka tietokoneella etta mobiililaitteilla.
Valitsimme aineiston keruuseen sahkopostilla jaettavan internetkyselyn, joka vaatii pohjalleen
kyselylomakkeen. Kysymykset sy6tettiin suoraan E-lomakkeeseen. (Vilkka 2015: 207-208.) E-
lomakkeen kayttoon kyselyssa paadyttiin, koska koimme sen tekniselta toteutukseltaan hel-

poksi.

Opinndytety6ssa ei keratty henkiltietoja, joista vastaajan voisi tunnistaa. Kyselyyn vastaavien
yksityisyys varmistettiin siten, ettd aineiston kerddmiseen tarkoitettuun kyselyyn vastattiin
anonyymisti, kyselyyn vastaajat olivat eripuolilta Helsinkia eika kyselysta selvia varhaiskasva-
tusyksikkdd, jonka asiakas vastaaja on tai aluetta, jossa vastaaja asuu. Kyselyssa ei kysytty vas-
taajien sukupuolta, ammattia tai uskonnollista vakaumusta. Kyselyssa selvitettiin vastaajan
ikaa viiden vuoden tarkkuudella, ei tarkkaa ikaa. Kyselyn vastauksia kasitteli ja analysoi vain

opinnaytetyon tekijat, eivat ulkopuoliset.

Lopullisessa kyselyssa kysyimme:

1) Taustatiedot: Minka ikdinen olet? 20 tai alle, 21-25, 26-30, 31-35, 36-40, 41-45, 46
tai yli

2) Mita kielid perheessasi puhutaan? suomea, suomea ja jotakin muuta kieltd, muuta
kielta tai kielia

3) Tunnetaidot: Oletko saanut tietoa tunnetaidoista? Mistd? Oletko itse etsinyt tietoa
tunnetaidoista? Mista? Oletko saanut neuvoja ja tukea lapsesi tunnetaitojen

tukemiseen? Mista? Toivotko saavasi enemman tietoa tunnetaidoista?
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4) Tunteiden saately: Oletko saanut tietoa lapsen tunteiden saatelysta? Mista? Oletko
miettinyt miten tukea lapsen tunteiden saatelya? Toivoisitko saavasi enemman tietoa
tunteiden saatelysta?

5) Perhe ja tunteet: Puhutaanko perheessasi tunteista? Naytetdaanko perheessasi erilaisia
tunteita? Saako lapsi ndhda vanhempien erilaisia tunteita? Sanoitatko lapselle sinun
omia kokemiasi tunteita? Ovatko tunnetaidot tarkeitd perheessasi? Miksi? Miten ja
minkalaisissa tilanteissa tunteista puhutaan perheessasi? Minkalaisia tunteita
perheessasi naytetaan? Esim. kiukkua, iloa, rakkautta, hammastyneisyytta, surua,
pelkoa, muuta?

6) Lapsija tunteet: Oletko miettinyt miten puhua lapselle tunteista? Sanoitatko lapselle
hdnen tunteitaan esimerkiksi lapsen kiukutellessa, iloitessa tai jannittdessa? Oletko
miettinyt mika tunne lapsen reaktion takana on? Esimerkiksi miksi lapsi saattaa
paivakodin jalkeen raivota tai miksi lapsi on riehaantunut ennen kauan odotettua
retked Linnanmaelle?

7) Lopuksi: Hyotyisiko perheesi tunnetaito-oppaasta? Mitd muuta haluaisit kertoa

tunnetaidoista tai niiden saatelysta?

Kyselyssa avasimme vastaajille kyselyyn vastaamisen kannalta oleellisia kasitteita:

e TUNTEET: Tunteet ohjaavat ihmisen toimintaa ja ovat mukana kaikessa tekemisessa.
Perustunteita on ilo, suru, pelko, viha, inho ja hammastys. Tunteet koetaan koko
kehossa.

e TUNNETAIDOT: Kykya tunnistaa, ilmaista ja sddadelld omia tunteita. Tunteiden
ymmartamista ja taitoa toimia tunteiden kanssa.

e TUNTEIDEN SAATELY: Tunteiden hallintaa ja oman kaytéksen hallintaa.

Aineisto opinnaytetyohon kerattiin toukokuussa 2023 yhteistydpaikoiksi valikoiduista Helsingin
kaupungin varhaiskasvatusyksikoista. Kysely toteutettiin ajalla 1.5.2023-30.5.2023. Kysely jaet-
tiin varhaiskasvatusyksikoille heti tutkimuslupamme ensimmaisena paivana. Lahetimme muis-
tutuksen puolessa valissa kyselya. Pitkalla vastausajalla ja vastaajien muistuttamisella pyrimme
saamaan mahdollisimman paljon vastauksia. Kyselyn mukana paivakoteihin jaettiin saatekirje,
jossa kerrottiin kyselyyn osallistumisesta. Saatekirje jaettiin, jotta tutkimukseen osallistuva voi
paattaa osallistumisestaan, saadessaan riittavasti tietoa tutkimukseen liittyen. Saatekirjeesta

kavi ilmi selkeasti, mita varten ja kenelle kyselylla kerataan vastuksia. Oleellista oli ilmoittaa



36

myds mihin tarkoitukseen kerattya tietoa kaytetaan. Saatekirjeesta kay ilmi myds yhteystiedot
mahdollisia lisatietoja varten seka kyselyn vastausaika ja tutkimuksen arvioitu valmistumisaika.

(Vilkka 2015: 190-191.)

5.3 Aineiston analyysi

Kyselyn toteutuksen jalkeen arvioimme kyselyn onnistumista ja tarkastelimme vastauksia. Ka-
vimme lapi saatujen lomakkeiden tietoja yksitellen. Tarkistusten aikana arvioimme vastausten
laatua ja tarkistimme, onko kaikki keratty materiaali kayttokelpoista. Tarvittaessa olisimme
poistaneet materiaalin, jota emme voi hyédyntaa. (Vilkka 2021: 135—-136.) Kyselyymme vastasi
113 vastaajaa. Pohjautuen saamaamme tietoon varhaiskasvatusyksikdiden asiakaspaikoista,
arvioimme karkeasti kyselymme lahteneen noin 600 perheelle, mika tarkoittaa, etta kyse-
lyymme vastasi hieman yli yksi kuudesosa kyselyn saaneista. On otettava huomioon, etta pai-
vakodissa voi olla yhdella perheelld useampia lapsia, joten asiakaspaikkojen maara ei kerro
perheiden lukumaaraa eika, kuinka monta perhettad kokonaisuudessaan on ja kuinka monta

vastausta enimmilldén olisimme voineet saada.

Kyselyssamme oli seka maarallisesti arvioitavia kysymyksia etta laadullisesti arvioitavia kysy-
myksia. Maarallista analyysia toteutimme taulukoimalla keradmaamme materiaalia. Tietojen
taulukoinnissa olimme huolellisia, jotta valtimme vaarista nappailyistd mahdollisesti syntyvat
virheet. (Vilkka 2021: 138—139.) Vastauksia taulukoidessa kaytimme spss- sekd exel-ohjelmia.
Kyselymme avoimia vastauksia analysoimme laadullisen tutkimuksen menetelmin. Avoimien
vastausten analysoinnin aloitamme koodaamalla esimerkiksi varein saamiamme vastauksia
(Vilkka 2021: 153). Vastausten sisaltdd analysoidessamme pidimme mielessa taustalla vaikutta-
vat tutkimuskysymyksemme. Vastaukset saattavat avata meille kiinnostavaa dataa, jota mielel-
|3an toisi esille vastauksissa. On kuitenkin muistettava, ettd tuloksissa vastataan ennalta ase-

tettuihin tutkimuskysymyksiin. (Tuomi & Sarajarvi 2009: 92.)

Lopuksi palasimme tarkastelemaan asettamiamme tutkimuskysymyksia. Lahtiessimme analy-
soimaan vastauksia pyrimme vastaamaan tutkimuskysymyksiimme. Kysymyksiin vastaamisen

lisaksi tavoitteenamme oli tehda vertailua saamiemme vastausten valilla ja mietimme, 16y-
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tyyko selkeita yhtaldisyyksia tai painotuksia. (Vilkka 2021: 130.) On merkittavaa arvioida kyse-
lyn luotettavuutta ja kdytettavyytta. Maarallisessa kyselyssa luotettavuutta arvioidaan reliabili-
teetin ja validiteetin kannalta. Validiteetti eli patevyys vastaa siihen, saimmeko kyselylld vas-
tauksia tutkimuskysymyksiimme. Reliabiliteetti eli luotettavuus arvioi kdyttamamme mittarien

toimivuutta. (Toikko & Rantanen 2009: 121-123.)

Valitsemalla seka laadullisia ettda maarallisia menetelmia vahvistimme laadullisella aineistolla
saatujen vastausten antamaa tietoa maarallisilla vastauksilla, jotka olivat taulukoitavissa. Py-
rimme ymmartamaan tunteita ilmiona ja yhdistamalla erilaisia metodeja oli mahdollista saada
syvennettya ilmioon tutustumista. (Vilkka 2015: 323-328.) Maarallisia tuloksia analysoimme
tilastotieteen menetelmien mukaan mekaanisesti. Tassa analysointi menetelmassa emme pyri

tulkitsemaan tuloksia, vaan avaamme ne taulukoissa auki. (Vilkka 2015: 203.)

6 Tulokset

Kaikista varhaiskasvatusyksikoista vahvistettiin meille, etta kyselylinkki jaettiin heidan asiak-
kailleen. Aineiston analysointi suoritettiin kesan ja syksyn 2023 aikana. Ennen aineiston analy-
sointia arvioimme kyselymme onnistuneen kohtalaisesti. Léhetimme kyselyn neljdan varhais-
kasvatusyksikkdon, joten vastaajien maara olisi voinut olla isompi, mutta saamamme vastauk-
set riittdvat antamaan meille tarvittavan tiedon oppaamme toteutukseen. Aineiston ja teo-
riatiedon pohjalta toteutettiin kasikirja syksyn 2023 aikana. Tunnetaidot aiheena on ollut pal-
jon esilla viime vuosina. Tasta syysta uskoimme aiheen kiinnostavan perheita ja kyselyn saa-

vien vanhempien olevan motivoituneita vastaamaan kyselyymme.

Ennen vastauksien lapikdyntid arvioimme, ettd perheet kokevat saaneensa tietoa tunnetai-
doista neuvolan ja varhaiskasvatuksen kautta seka sosiaalisen median kautta. Ajatuksemme
oli, ettd tunteiden nayttamisessa perheiden vililld on eroja. Hypoteesimme oli, ettd vanhem-
milla on haasteita yhdistaa tieto kdaytantdédn, minka vuoksi koettaisiin tarvetta oppaalle.
Ajattelimme, ettad perheet kokevat tiedon saannin tunnetaidosta tarpeellisena ja toivovat lisaa
tietoa. Toisaalta on yhta lailla mahdollista, ettd vanhemmat kokevat tunnetaitotietoa olevan

niin paljon saatavilla, etta eivat nde tarpeellisena saada lisaa tietoa asiasta.
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Kyselyyn saatiin maardaikaan mennessa 113 vastattua lomaketta. Kaikki 113 vastaajaa vastasi-
vat kaikkiin kysymyksiin. Lomakkeista yksikaan ei ollut tyhjid, vaan kaikissa oli vastauksia. Kaikki
kyselyyn vastanneet vastasivat suomenkieliselld lomakkeella. Kyselyyn vastanneista ldhes puo-
let eli 40,7 % oli ialtdan 36—40-vuotiaita. 23,9 % vastaajista oli 31-35-vuotiaita ja 18.6 % 41-45-
vuotiaita. Yksikaan vastaaja ei ollut alle 20-vuotias. Vastaajista 0,9 % oli 21-25-vuotiaita. 26—
30-vuotiaita vastaajia oli 8 % samoin 46-vuotiaita tai vanhempia oli 8 % vastaajista. Kyselyyn
vastanneista suurimman osan eli 79,6 % perheessa puhuttiin vain suomen kielta. Vastaajista
15,9 % kertoi, etta perheessa puhutaan kahta kielta, ja 4,4 % vastaajista puolestaan, etta per-

heessa ei puhuta suomen kieltd vaan muuta kielta tai kielia.

Vastasjien ikijakauma % Vastaajan perheessd puhuttava kieli %
(]

796
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8 H 159
— I

215 26-30 3135 364 4145 dptaiyl suomea suomea ja muuta keltd muutz kielt3 tai kielia

Kuva 1. Kuvaa vastaajien ikajakaumaa prosentteina Kuva 2. kuvaa vastaajan perheessd puhuttuja kielid prosentteina.

6.1 Maarallinen aineisto

Taustakysymysten jalkeen kysyttiin tunteisiin, tunnesaatelyyn ja tunnetaitoihin liittyvia kysy-
myksia. Seuraavassa taulukossa kuvataan vastausten jakautumista prosentuaalisesti seka vas-
taajien maaran perusteella kaikkien kysyttyjen kysymysten kohdalla. Jatkossa taulukoissa kay-

tetdan pelkastdaan prosenttilukuja, silla kaikki vastaajat vastasivat kaikkiin kysymyksiin.

Kysymys kylla % Kylla n ei% ein ei osaa ei osaa
sanoa % sanoan

Oletko saanut tietoa tunnetaidoista? 76,1 86 15,9 18 8 9

Oletko itse etsinyt tietoa tunnetaidoista? 65,5 74 31,9 36 2,7 3



Oletko saanut neuvoja ja tukea lapsesi
tunnetaitojen tukemiseen?

Toivotko saavasi enemman tietoa tunne-
taidoista?

58,4

71,7

Oletko saanut tietoa lapsen tunteiden sdaa- 67,3

telysta?

Oletko miettinyt miten tukea lapsen tun-
teiden saatelya?

Toivoisitko saavasi enemman tietoa tun-
teiden saatelysta?

Puhutaanko perheessisi tunteista?
Naytetdadnko perheessasi erilaisia tun-
teita?

Saako lapsi ndhda vanhempien erilaisia
tunteita?

Sanoitatko lapselle sinun omia kokemiasi
tunteita?

Ovatko tunnetaidot tarkeita perheessasi?

Oletko miettinyt, miten puhua lapselle
tunteista?

Sanoitatko lapselle hdnen tunteitaan?

Oletko miettinyt, mika tunne lapsen reak-
tion takana on?

Hy6tyisiké perheesi tunnetaito-oppaasta

Taulukko 2. kuvaa kyselyssa saatuja tuloksia.

Onko vastaaja saanut tietoa tunnetaidoista %
76,1

1

kylla

Kuva 3. kuvaa sita, kokevatko vastaajat saaneensa tietoa tunnetaidoista prosentteina.
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Onko vastaaja etsinyt tietoa tunnetaidosta %
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Kuva 4. kuvaa sitd, onko vastaaja itse etsinyt tietoa tunnetaidoista.

Vastaajista 76,1 % kokee saaneensa tietoa tunnetaidoista ja 15,9 % ei koe saaneensa tietoa. 8
% prosenttia kyselyyn vastanneista ei osannut sanoa, ovatko saaneet tietoa tunnetai-

doista. Vastaajista 65,5 % kertoo etsineensa tietoa tunnetaidoista. 31,9 % vastaajista ei ole ker-
tomansa mukaan etsinyt tietoa tunnetaidoista. 2,7 % prosenttia vastaajista ei osannut sanoa,
onko etsinyt tietoa tunnetaidoista. Ristiintaulukoimalla selvitimme, oliko vastaajien ialla vaiku-

tusta siihen, kokivatko he saaneensa tietoa tunnetaidoista.

Vastaajan ika suhteessa siihen, onko vastaaja

saanut tietoa tunnetaidoista.
40
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Kuva 5. kuvaa vastaajien ikaa suhteessa siihen, kokivatko he saaneensa tietoa tunnetaidoista.
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Vastaajan kielitausta suhteessa siihen, kokiko
vastaaja saaneensa tietoa tunnetaidoista
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Esuomea M suomea ja muuta kielta muuta kielta tai kielia

Kuva 6. kuvaa vastaajan kielitaustaa suhteessa siihen, kokeeko vastaaja saaneensa tietoa tunnetaidoista.

Tulosten perusteella kaikissa ikaryhmissa enemmisto vastaajista koki saaneensa tietoa tunne-
taidoista. Tulosten perusteella ndyttaytyy, ettei vastaajan kielitaustalla ole havaittavissa mer-

kittavaa vaikutusta vastaajan kokemukseen tunnetaitotiedon saamisesta.

Onko vastaaja saanut tietoa lapsen tunnetaitojen
tukemiseen %

2,7
|

kylld ei ei 0saa sanoa

Kuva 7. kuvaa sitd, onko vastaaja saanut neuvoja lapsen tunnetaitojen tukemiseen.

Vastaajista 58,4 % kertoo saaneensa tietoa lapsen tunnetaitojen tukemiseen. 38,9 % kyselyyn
vastanneista ei kokenut saaneensa tietoa ja 2,7 % vastaajista ei osannut sanoa, oliko saanut

tietoa lapsen tunnetaitojen tukemiseen.
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Toivooko vastaaja saavansa enemmén tietoa
tunnetaidoista %

15 13,3
kylld ei ei 0saa sanoa

Kuva 8. kuvaa sita toivooko vastaaja saavansa enemman tietoa tunnetaidoista.

Kysyimme vastaajilta, toivovatko he saavansa enemman tietoa tunnetaidoista. Vastaajista 71,7
% kertoi toivovansa lisda tietoa tunnetaidoista. Vastaajista 15 % ei kokenut tarvitsevansa lisaa

tietoa ja 13,3 % ei osannut sanoa.

Onko vastaaja saanut tietoa lapsen tunteiden
sadtelysta %

27,4
53
[ ]
kylla ei ei 0saa sanoa

Kuva 9. kuvaa, onko vastaaja saanut tietoa lapsen tunteiden saatelysta prosenteissa.

Selvitimme kyselyssa lapsen tunteiden saatelyyn liittyen kokevatko vastaajat saaneensa tietoa
lapsen tunteiden saatelystd. 67,3 % vastaajista kertoi saaneensa tietoa lapsen tunteiden saate-
lystd ja 27,4 % vastaajista kertoi, ettei ollut saanut tietoa lapsen tunteiden saatelysta. 5,3 %

prosenttia ei osannut sanoa oliko saanut tietoa.
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Onko vastaaja miettinyt, miten tukea lapsen
tunteiden saatelya %

8.8
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kylld ei ei nsaa sanoa

Kuva 10. kuvaa ovatko vastaajat miettineet, miten tukea lapsen tunteiden saatelya.

Kyselyyn vastanneista 89,4 % kertoi miettineensd, miten voisivat tukea lapsen tunteiden saate-
lya. Vastaajista 8,8 % ei ollut miettinyt ja 1,8 % ei osannut sanoa oliko miettinyt lapsen tuntei-

den saatelyn tukemista.

Toivooko vastaaja saavansa enemman tietoa
tunnesaatelysta %
76,1

kylld ei ei 0saa sanoa

Kuva 11. kuvaa toivovatko vastaajat saavansa enemman tietoa tunnesaatelysta.

Kyselyssa selvitettiin, toivovatko vastaajat saavansa enemman tietoa lapsen tunteiden saate-
lystd. Vastaajista 76,1 % vastasi toivovansa enemman tietoa. Vastanneista 12,4 % ei toivonut ja

11,5 % ei osannut sanoa toivooko lisaa tietoa lapsen tunteiden saatelysta.
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Puhutaanko vastaajan perheessa tunteista %

2,7 1,8
I
kylld ei ei 0saa sanoa

Kuva 12. kuvaa sita, puhutaanko vastaajan perheessa tunteista.

Kyselyyn vastanneista 95,6 % koki, ettd heiddn perheessadn puhutaan tunteista. Vastaajista

vain 2,7 % koki, ettei tunteista puhuta ja 1,8 % ei osannut sanoa.

Naytetaanko vastaajan perheessa erilaisia
tunteita %

0 2,7

kylld ei ei 0saa sanoa

Kuva 13. kuvaa, ndytetaankd perheissa erilaisia tunteita.

Kyselyssa kysyttiin tunteista puhumisen lisaksi, ndytetdanko perheissa erilaisia tunteita. Vas-
taajista 97,3 % oli sitd mieltd, ettd perheessd naytetaan erilaisia tunteita. Yksikaan kyselyyn

vastanneista ei kokenut, ettei erilaisia tunteita perheissa naytettaisi, mutta 2,7 % ei osannut

sanoa nakyyko erilaiset tunteet perheissa.
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Saako lapsi ndhda vastaajan perheessa
vanhemman erilaisia tunteita %

1,8 1,8

kylld ei ei 0saa sanoa

Kuva 14 kuvaa, saako lapsi nahda vastaajan perheessa vanhemman erilaisia tunteita.

Kyselyyn vastanneista 96,5 % kertoi, etta lapsi saa perheessa nahda vanhemman erilaisia tun-
teita. 1,8 % vastaajista kertoi, ettei lapsi saa kotona ndahda vanhemman erilaisia tunteita ja 1,8
% ei osannut sanoa saako. Tunteiden perheessa nayttaytymisen ja tunteista puhumisen koh-
dalla, emme ndhneet tarvetta vastausten ristiintaulukoimiselle, silla vastaukset olivat niin yksi-

mielisia.

Sanoittaako vastaaja lapselle itse kokemiaan
tunteita %

10,6
I 2
I
kylld ei ei 0saa sanoa

Kuva 15 kuvaa sanoittavatko vastaajat lapselle tunteita.

Vastaajista 86,7 % vastaa sanoittavansa lapselle omia tunteitaan ja 10,6 % kertoo, ettei sanoita

tunteitaan. 2,7 % ei osannut sanoa sanoittaako lapselle omia tunteitaan.
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Kokeeko vastaaja tunnetaitojen olevan tarkeita
perheessa %

9,7
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kylla ei ei 0saa sanoa

Kuva 16 kuvaa sita pitavatko vastaajat tunnetaitoja tarkeina.

Kyselyssa selvitettiin, kokeeko vastaajat tunnetaitojen olevan perheessa tarkeita. 86,7 % kyse-
lyyn vastanneista kokee tunnetaidot tarkeiksi ja 3,5 % ei koe tunnetaitojen olevan perheessa

tarkeitd. 9,7 % vastaajista ei osaa sanoa ovatko tunnetaidot tarkeita perheessa.

Onko vastaaja miettinyt, miten puhua lapselle
tunteista %

6,2
[ |

kylld ei ei 0saa sanoa

1,8

Kuva 17. kuvaa sitd, onko vastaaja miettinyt, miten lapelle tunteista.

Kyselylla selvitettiin, ovatko vastaajat miettineet, miten puhua lapselle tunteista. Vastaajista 92
% kertoo miettineensa ja 6,2 % vastaa, ettei ole miettinyt, miten puhua lapselle tunteista. 1,8

% ei osaa sanoa onko miettinyt, miten puhua lapselle tunteista.
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Sanoittaako vastaaja lapselle tdman tunteita %

91,2

4,4 4,4
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kylld ei ei 0saa sanoa

Kuva 18. kuvaa sita sanoittaako vastaaja tunteita lapselle.

Kyselyyn vastanneista 92,2 % sanoittaa lapselle lapsen tunteita. Vastanneista 4,4 % vastaa,

ettei sanoita ja 4,4, % ei osaa sanoa sanoittaako lapselle lapsen tunteita.

Onko vastaaja miettinyt, mika tunne lapsen
reaktion taustallaon %
94,7

2,7 2,7
I I
kylla ei ei 0saa sanoa

Kuva 19. kuvailee, onko vastaaja miettinyt, mika tunne on lapsen reaktion takana.

Kyselyssa kysyttiin, ovatko vastaajat miettineet lapsen reagoidessa tilanteissa, mika tunne lap-
sen reaktion takana on. Vastaajista 94,7 % kertovat miettineensa lapsen tunnetta reaktion ta-

kana ja 2,7 % ei osannut sanoa, ovatko miettineet tunnetta lapsen reaktion takana.
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Kokisiko vastaaja perheensa hyotyvan tunnetaito-
oppaasta %

80,5

15,9
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Kuva 20. Kuvailee kokeeko vastaaja hy6tyvansa tunnetaito-oppaasta.

Kyselyyn vastanneista 80,5 % kokisi hyotyvdnsa tunnetaito-oppaasta ja 3,5 % vastaajista ei koe

hyotyvansa oppaasta. Vastaajista 15,9 % ei osaa sanoa hyotyisikd oppaasta.

6.2 Laadullinen aineisto

Maarallisten kysymysten lisdksi vastaajilla oli mahdollisuus vastata avokysymyksiin. Avokysy-
mykset eivat olleet vastaajille pakollisia. Vaikka kaikki kyselyyn vastanneet olivat kayttdneet
vastaamiseen suomenkielista lomaketta, pieni osa vastaajista oli vastannut avokysymyksiin

englanniksi.

Vastaajilta kysyttiin, mistd he ovat saaneet tietoa lapsen tunnetaitoihin ja tunnetaitojen tuke-
miseen liittyen. Avoimissa vastauksissa vastaajat kertovat saaneensa tietoa terapiasta, kou-
lusta ja paivakodista, perheneuvolasta tai neuvolasta seka TV:std ja mediasta. Vastaajien mu-
kaan tietoa on saatu myds puolisolta, vanhemmilta, ystavilta ja sukulaisilta sekd oman koke-
muksen kautta. Selkedsti eniten vastaajat kertovat saaneensa tietoa kirjallisuudesta tai inter-
netista ja sosiaalisesta mediasta sekd oman opiskelun tai tyon kautta. Vastaajilta kysyttiin
myo6s, mista ovat itse hakeneet tietoa tunnetaidoista. Vastauksista kdy ilmi, ettd suurimmaksi
osaksi tietoa on etsitty internetistd, sosiaalisesta mediasta ja kirjallisuudesta. Osa vastaajista
kertoo etsineensa tietoa terapeutilta tai ladkarilta tai blogeista. Yksi vastaaja kertoo saaneensa

tietoa myds opintojen kautta.
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Kyselyssa selvitettiin, mista vastaajat ovat saaneet tietoa lasten tunnetaitojen tukemiseen, jo-
hon usea vastaaja kertoi saaneensa tietoa neuvolasta ja paivakodista. Useat vastaajat kertovat
saaneensa tietoa sosiaalisen median, kirjojen, lehtien ja internetin kautta. Myds sukulaisten,
puolison ja ystavien kanssa kdydyt keskustelut seka terapia mainittiin tiedon Iahteina. Lasten
tunteiden saatelyyn useat vastaajat kertovat saaneensa tietoa neuvolasta, pdivakodista ja in-
ternetista seka kirjallisuudesta. Muutama vastaaja mainitsee saaneensa tietoa opiskelujen tai

tyon kautta.

Vastaajilta kysyttiin, miksi tunnetaidot ovat tarkeitd. Useassa vastauksessa nousi esille, etta
tunnetaitoja pidettiin tarkeana, koska niita ei ollut vastaajan omassa lapsuudessa harjoiteltu.
Vastaajat kertoivat tunnetaitojen olevan tarkeitd myos lapsen itsetunnon ja muiden huomioon
ottamisen taitojen kehittymisen vuoksi. Vastaajat kuvailivat tunnetaitojen olevan psyykkisen
hyvinvoinnin ja jarjissa pysymisen perusta. Vastauksissa nostettiin esille tunnetaitojen lisdavan

hyvinvointia ja tunteiden tunnistamisen olevan tarkea osa lapsen kehitysta ja elamaa:

Omien tunteiden tunnistaminen ja miten niihin reagoidaan vaikuttaa koko eld-
mdn laatuun. (Vastaaja 70)

Uskon, ettd térkedd ihmisen hyvinvoinnille, ettd voi kotona nédyttéd ihan mitd
tunteita vaan. (Vastaaja 104)

Koen ettd pienestd asti kun ottaa tavaksi puhua tunteista se syventdd lapsen ja
vanhemman suhdetta, auttaa lasta selvidmddn elimdssd ja kasvattaa hdnen
luottamusta itseensd ja ympdristé6énsd. (Vastaaja 97)

Vastauksista kdy ilmi, ettd tunteiden ndyttamisen sallimista ja tunteiden tunnistamista pidettiin

tarkedna:
Tunteet kuuluvat kaikkeen eldmdssd ja niistd pitdd osata puhua ja niitd pitdd
saada ndyttdd. (Vastaaja 20)
On tdrkedid tunnistaa oma ja toisen tunne. (Vastaaja 41)
Tunteet monesti ohjaavat niin lasten kuin vanhempien toimintaa, joten mieles-

tdni on tdrkedd oppia tunnistamaan omia tunteita ja sitd kautta voi myds positii-
visesti vaikuttaa omaan toimintaan (Vastaaja 27).

Kyselyssa selvitettiin, millaisissa tilanteissa tunteista puhutaan perheissa. Useat vastaajat mai-

nitsivat tunteista puhuttavan kiukun tai surun hetkilla:



50

Yleensdi silloin kun lapsi itkee tai kiukuttekee jostakin asiasta. (Vastaaja 4)
Miksi olet vihainen, surullinen. (Vastaaja 13)

Joskus aikuisten riidellesséy/vditellessd sanoitamme tunteitamme lapselle ja
teemme myds sovinnon lapsen ndhden ja kuullen. Muutoinkin tavallisissa arjen
tilanteissa kun joku hermostuu, itkee, iloitsee. (Vastaaja 15)

Vastaajat kertovat tunteista puhuttavan arjessa:

Arkisissa tilanteissa. Uusien tilanteiden/tunteiden kohdatessa. (Vastaaja 1)

Arjen tilanteissa eli pdivittdin sanoitamme erilaisia tunteita, niin positiivisia,
neutraaleja kuin negatiivisiakin tilanteen mukaan. (Vastaaja 12)

Vastauksista tuli ilmi, ettda my0s ilon ja onnen tunteista puhutaan perheissa:

Pyrimme puhumaan niisté monissa erilaisissa tilanteissa ja koko tunneskaalan
tunteista. Kun kiukuttaa, kun ollaan iloisia, kun ollaan surullisia, kun ollaan on-
nellisia, kun ollaan pettyneitd jne. (Vastaaja 38)

Enimmdékseen puhutaan silloin jos tunne sdikdyttdd tai tunne on voimakas. Myés
iloisen tunteen koettua todetaan ettd tuntuipa hyvdlté tai oli kiva tunne. Ei kes-
kitytd ainoastaan negatiivisiin tunteisiin ja niiden puimiseen. (Vastaaja 68)

Arjessa eri tapahtumissa vastoinkdymisissd ja iloissa positiivisissa hetkissd. (Vas-
taaja 83)

Kyselyssa selvitettiin, millaisia tunteita perheissa ndytetaan. Vastaajista useimmat kertoivat
perheissa ndytettdavan kaikkia tunteita. Eniten vastaajat mainitsivat perheissdaan naytettavan

iloa ja kiukkua.

Kyselyssa kysyttiin myds, mitd muuta vastaajat haluavat kertoa tunnetaitoihin liittyen. Usea

vastaaja kuvasi tunnetaitoja suhteessa omaan lapsuuteensa:

Itse kasvoin lapsuuteni turvallisessa perheessé, mutta tunnetaitoja ei ollut. Mi-
nua varjeltiin monilta asioilta ja yritin varoa isojen tunteiden ndyttdmistd, ja yri-
tin arvella vanhempieni tunteita. Se oli todella raskasta. En halua téllaista
omalle lapselleni tai parisuhteelle. (Vastaaja 2)

Onneksi tunnetaidoista puhutaan nykyddn enemmdn kuin aiemmin (itse -87).
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(Vastaaja 6)

Olen aikuistuttuani opetellut itse tunnetaidot ja niiden sédtelyn, silld lapsuudes-
sani niitd ei koskaan kdsitelty. Sen my6td olen ymmdrtényt miten térkeité taitoja
ne on, jo lapsille. (Vastaaja 15)

Vastaajista useat kuvailivat myds tunnetaitojen tarkeytta:

Olisi todella tdrkedé opettaa myés vanhemmille tunnetaitoja. Meiddn lapsuu-
dessa ei ollut késitetté tunnetaidot ja kiukku oli huono kéytéstd eli tunteet piti
tukahduttaa. Nykyisin lapsille onneksi jo opetetaan pdivédkodissakin tunnetaitoja
mutta valitettavasti me money vanhemmat olemme téssdi(kin) asiassa vajaavai-
sia. Monesti tunnetaidoista olisi niin paljon apuja jokapdivdisessd arkieldmdssé.
(Vastaaja 51)

Useat kyselyyn vastanneista kuvailivat tunnetaitoja tarkeiksi:

Tdrked aihe vanhemmille ymmdrtdd : tunnetaitojen ymmdrrys helpottaa mm.
sietdmddn ja tukemaan lasta vaikeidenkin tunteiden dérelld. Tunnetaidot ovat
myés aikuisille tdrkeitd ja vdlilld téytyy meiddn aikuisten my6s omien tunteiden
kdsittelyssé muistaa niitd harjoittaa. (Vastaaja 72)

Erittdin tdrked taito, mistd olisi apua koko perheelle. Mahdollista tunnetaito-
opasta voisi jakaa perheisiin neuvolasta tai pdivikodista. (Vastaaja 67)

Kyseessd on todella tdrked asia. Tunteita ei missééin nimessd saa padota si-
sddnsd - eivdt lapset eivitkd aikuisetkaan. Toisaalta niité on idn karttuessa opit-
tava jossain mddrin sddtelemddn ja moderoimaan. Myds kysy kdsitelld surua ja
pettymysté on keskeinen taito. Elimdssd tapahtuu hurjan hienoja asioita, mutta
myés ikévampid juttuja, ja nédmdé on pystyttévé hiljalleen ndkemddn osaksi ih-
miseldmén moni-ilmeistd kokonaisuutta. (Vastaaja 113)

Esiin nousi myds, ettd vanhemman omien tunnetaitojen harjoittelu koettiin tarkedksi:

Ongelma on enemmdinkin se, etten menisi lapsen negatiiviseen tunteeseen mu-
kaan ja vastaisi kiukkuun kiukulla tai pelkoon vidhdtellen. Omien tunteiden hillit-
seminen siis varmaan on suurempi ongelma kuin sanoittaminen jne., koska vi-
haisena tulee tiuskittua lapselle vaikka kuinka tietdisi, ettd se ei auta lasta rau-
hoittumaan. Monesti riehumisesta tulee moitittua ja lapsen pienikin riehuminen
ja levottomuus herdttdd itsessdni drsytystd. (Vastaaja 39)

Erittdin tdrked taito kenelle tahansa vanhemmalle tai lapselle (Vastaaja 70).
Olisi hienoa, jos tunnetaidot olisi integroituna osaksi jokaista pdivdkotia ja neu-

volaa. Vanhempien ja varhaiskasvatuksen henkiléiden tulisi olla tietoisia omasta
tunnemaailmastaan ja siihen vaikuttavista tekijbistd, jotta he pystyvdt tunnista-
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maan omia toimintatapojansa tietyissd tilanteissa ja tukemaan lasta tunnetaito-
jen kehittymisessd; turvalliseen tunteiden ndyttdmiseen, itsehillinndn kehittymi-
seen ja tunteista puhumiseen. (Vastaaja 45)

Tunnetaitoja ei ole vain lasten asiaa, aikuisetkin tarvitsevat tukea omien sekd
lapsen (myéds ei oman lapsen) tunteiden ymmdirtémiseen. (Vastaaja 83)

Vastauksissa tuotiin esille myds toivetta koulun ja varhaiskasvatuksen osallistumisesta tunne-

kasvatukseen:

Toivon mahdollisimman paljon tunnekasvatusta pdivékodissa ja kouluissa, tutki-
musten mukaan se ehkdisee lasten mielenterveysongelmia ja kdytoshdiriitd.
(Vastaaja 25)

Mielestéini tunnetaitojen opettelussa ja sddtelyssd auttaisi, jos saisi helpommin
ihan konkreettisia neuvoja, miten esim. sanoittaa lapsen tunteita tai omia tun-
teita lapselle. Neuvola/pdivikoti tai joku muu taho voisi vaikka jérjestdd koulu-
tusta ja matalan kynnyksen neuvontaa. Tuntuu, ettd nykyddn liian helposti ohja-
taan vain lukemaan ohjeita netistd. (Vastaaja 27)

“Todella tdrkedd opetella ndité taitoja jo pdivikodissa niin péirjéé aikuisena han-
kalia tunteita herdttdvissd tilanteissa paremmin! (Vastaaja 64)

7 Opas tunnetaidoista

Koska vanhempien kyvyilld kasitellda omia seka lapsen tunteita on merkittavan suuri vaikutus
lapsen tunnesaatelyn kehittymiselle sekd lapsen myéhemmalle mielenterveydelle ja hyvinvoin-
nille, halusimme tehda osana opinndytetyétamme vanhemmille oppaan tunnetaidoista. Kyse-
lyn pohjalta laadimme vanhemmille tunnetaito-oppaan. Halusimme tehda oppaan, joka vas-
taa perheiden tarpeita, on helppokadyttdinen ja informatiivinen. Opas syntyi vastaamaan
tarpeeseen, jossa tietotulvasta on pyritty nostamaan ne olennaisimmat teoriatiedot ja teke-
maan tasmaharjoitteita teoriaan pohjautuen. Oppaasta on pyritty tekemaan helppokayttoi-
nen ja lukukokemukseltaan sellainen, etta se soveltuu kaytettavaksi hektisessa pikkulapsiar-
jessa. Opas on omanlainen rakkaudentunnustus vanhemmille, se pyrkii kannustamaan ja
voimaannuttamaan haasteiden keskelld ja muistuttamaan, ettd olemme tassa yhdessa. Op-
paassa on harjoitteita, jotka antavat vanhemmalle vilineita, joilla tukea lapsen ja omien

tunnetaitojen kasvua.
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Oppaan tavoitteena on kehittaa. Kehittdminen suuntaa jo olemassa olevan toimintatavan
reflektointiin ja luo sita kautta mahdollisuuden toisin tekemiselle. Opas pyrkii herattele-
maan vanhempia tiedostamaan omat tunteisiin liittyvat kasitykset ja toimintatavat seka na-
kemaan tilanteet uudella tavalla. Taman tiedostaminen johtaa motivaatioon ja motivaatio
toimintaan, silla tiedostaminen on avain muutokseen. (Toikko & Rantanen 2009: 164-165.)
Oppaassa kaytetyn kielen on oltava selkeda ja sanojen lukijalleen tuttuja. Oppaassa on hyva
olla oma erillinen osio, jossa oppaassa kaytettavat termit avataan. Oppaan tekstia kirjoitta-
essa on myos huomioitava lopullisen tuotoksen kohderyhma ja muokata tekstia niin, etta se
palvelee tuotoksen tavoitteen lisaksi myos kayttajaa. (Vilkka & Airaksinen 2003: 51-53, 66.)
Oppaan tarkoituksena oli lisdtda vanhempien tietoa tunnetaidoista ja tunnesaatelysta. Op-
paamme tarkoitus ei ole lisatd vanhemmuuden painetta, vaan tukea ja ohjata tunteissa seka
tarjota keinoja tunteiden kasittelyyn ja yhteydenluomiseen. Vastaajat toivat oppaan tarpeen

esiin kyselyssa:

Tdllainen opas tulisi kylld tarpeeseen???? (Vastaaja 30)

Erittdin tdrked taito, mistd olisi apua koko perheelle. Mahdollista tunnetaito-
opasta voisi jakaa perheisiin neuvolasta tai pdivikodista. (Vastaaja 31)

Tdrked aihe jokaiselle perheelle ja vanhemmalle. Opas tulee varmasti tarpee-
seen. (Vastaaja 61)

Aina voisi olla enemmdin kdytdnnén vinkkejé tunteiden sédtelyn opetteluun eri
ikdisille. Tuntuu ettd aihe on monille aikuisillekin uusi. Mitd enemmdn tietoa tar-
jotaan, ilman ettd sitd pitéd itse tajuta etsid, aina parempi. Hyvistd tunnetai-
doista hyétyvit varmasti ihan kaikki. (Vastaaja 62)

maybe this guide should come with the baby box sent by kela. (Vastaaja 80)

Opas olisi varmaan hyédyllinen, jos siind selitettdisiin yksityiskohtaisesti ja tar-
kastikkin asioita ja annettaisiin hyvin erilaisiakin esimerkkejé. (Vastaaja 85)

Monivaiheinen ja monisivuinen opas on hyva jakaa osiin helpottamaan kayttoa ja luetta-
vuutta. Osa lukijoista voi tarvita vain osaa oppaan sisallosta. Sisallysluettelo ja otsikointi
omiksi kokonaisuuksiksi helpottaa oleellisen ja tarvitun tiedon etsimista op paan sisallosta.

(Torppa 2014: 183.) Oppaan tavoitteena on, etta se olisi helppo kuljettaa laukussa ja ottaa
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kayttoon tarvittaessa. Tavoitteena on, ettd vanhemmat |oytavat oppaasta omaan kulloi-
seenkin elamantilanteeseen apua ja tukea harjoitteiden ja teorian kautta. Opasta ei taten
ole valttamatta tarkoitus toteuttaa yhdessa lapsen kanssa sivu sivulta, alusta loppuun, vaan
esimerkiksi jos perheessa koetaan haasteita kiukun kasittelyssa ja yhteyden palauttami-

sessa, oppaasta saa tilanteeseen harjoitteita ja vinkkeja.

Kyselyssa kavi ilmi vanhempien tarve saada tietoa tunnetaidoista ja tunnesaatelysta:

Tdrked aihe vanhemmille ymmédrtdd : tunnetaitojen ymmdrrys helpottaa mm.
sietéimddn ja tukemaan lasta vaikeidenkin tunteiden ddrelld. Tunnetaidot ovat
myés aikuisille tdrkeitd ja vdlilld téytyy meiddn aikuisten myés omien tunteiden
kdsittelyssd muistaa niitd harjoittaa. (Vastaaja 72)

Erityisesti surua ja pelkoa peittelee pieneltd 3v lapselta. Niihin olisi hyvé saada
tukea. Myds voimakkaisiin lapsen kiukkuihin on vdililld vaikea reagoida. Pitéiéké
aina aikuisen olla rauhallinen? Missd tilanteissa aikuinen saa harmistua/ kiu-
kusta? Ei varmaankaan silloin, kun lapsi on kiukkuinen, jotta tunteiden ndyttdmi-
sen tila olisi turvallinen. Tdllaisista ei ihan tiedd, ettd mité kautta saisi luotetta-
vaa tietoa. (Vastaaja 91)
Halusimme vastata oppaalla tdhan tarpeeseen. Oppaaseen olemme laittaneet teoriaan pohjaa-
vaa tietoa tunteista, tunnesaatelysta ja tunnetaidoista. Avaamme lyhyesti kasitteita. Tavoit-
teemme on, etta lukija ymmartaa paremmin, mista tunteet tulevat ja miksi niiden saatelylld on
merkitysta. Kysely osoitti, ettd vastaajat toivoivat konkreettisia neuvoja tunnesaatelyyn.
Olemme halunneet koota oppaaseen selkeita ja helposti noudatettavissa olevia ohjeita ja vink-
keja, joilla tunnetaitoja voi harjoitella ja tunnesaatelya vahvistaa. Kyselyn mukaan vastaajat pi-

tivat tarkeana lapsen tunnetaitoja, mutta myds aikuisen omien tunteiden saatelya. Taman ta-

kia huomioimme oppaassa seka lapsen etta aikuisen tunnetaitojen harjoittelun tarpeen.

Opas on jaettu kahdeksaan erilliseen lukuun, jotka on jaoteltu teemoittain. Ensimmainen luku
johdattelee vanhemman tunnetaitojen aarelle. Viimeinen luku esittelee lisdlukemista perheille.
Osa teemoista nousi kyselyn vastauksista ja osa teemoista nostettiin, jotta lukija saa mahdolli-
simman kattavan kasityksen mita tunnetaidot ovat, miksi niiden harjoittelu on tarkeaa ja miten
lapsen aivojen kehitys nivoutuu tunnekehitykseen. Teemat pohjautuvat teoriaan, joka on
avattu opinndytetyon teoreettisessa osiossa. Oppaan luvuista neljdssa on oma ‘vinkkiboksi’,

joka liittyy kasiteltyyn teemaan.
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Toisessa luvussa avataan tunnetaitoihin liittyvaa teoriaa seka laajennetaan lasten kanssa kay-
tettdvaa tunnesanastoa antamalla 85 tunnesanaa. Luvussa on myds harjoite ja vinkkiboksi. Kol-
mannessa luvussa pureudutaan vanhempien tunnetaitoihin ja tunneyhteyden vahvistamiseen
lapsen kanssa. Luvussa on pohdintatehtavia ja vinkkiboksi. Neljds luku on tunnesaatelyjuliste,
jonka kautta lapsi voi yhdessa vanhemman kanssa harjoitella tunnesdatelya. Juliste ohjaa ku-
vien ja tekstin avulla tunnistamaan tunteen, kuvaamaan kuinka voimakas tunne on ja mita
lapsi tarvitsee esimerkiksi tunteen rauhoittamiseen. Viides luku on tunnetaitobingo, jota van-
hempi tekee yhdessa lapsen kanssa. Kuudes luku kasittelee arjen tunteita, sanallisia keinoja ka-
sitella tunteita, rentoutumisharjoitteita seka vinkkiboksin. Seitsemas luku kasittelee lapsen
suuria tunteita seka keinoja auttaa lasta kasittelemaan ja sadtelemaan niita. Luvussa on lisaksi

ohjeita tunneyhteyden palauttamiseen ja vinkkiboksi.

Opas toteutettiin yhteistydna Metropolia ammattikorkeakoulun kanssa, joka toimi oppaan
tilaajana. Hankimme oppaalle kuvittajan ja kuvittajaksi valikoitui tunnetaitomateriaalia
aiemminkin kuvittanut Perheenvarsi —Instagramtilia pitdva Jenni Kuhalainen. Oppaan
kuvituksen on tarkoitus selkeyttda tekstia sekd saada lapset innostumaan lukemaan opasta
yhdessa vanhempien kanssa. Opas julkaistaan osana opinndytety6ta. Opas toimitetaan

yhteistyopaivakodeille sekd oppaan tilanneelle Turvaa ja tunnetaitoja tarinoista -hankkeelle.

Oppaan kuvitukseen halusimme ihmishahmoja. Oppaan kayttdjat ovat aikuisia ja koimme, etta
aikuisten on helpompi samaistua ihmishahmoihin. Lisdksi koimme, etta ihmisten kasvoilla ja
olemuksessa tunteet ovat tunnistettavissa. Toiveemme kuvittajalle oli, ettd kuvituksessa saa

nakya perheiden monimuotoisuus, jolloin kuvitus vastaisi vahvemmin helsinkildisia perheita.

8 Johtopaatodkset

Tyypillisin kyselyyn vastannut oli taustatietojen perusteella suomenkielisesta perheesta ja ial-
taan 36—40-vuotias. Kyselyyn vastasi 113 vastaajaa. Kysely ldhetettiin arviomme mukaan mo-
ninkertaiselle maaralle vastaajia. Otanta on melko pieni, mutta ajattelemme sen olevan riittava
antamaan suuntaa siitd, miten perheissa tunnetaidot koetaan, kuinka tunteita naytetaan,

kuinka tunteista puhutaan, onko tietoa saatavilla ja koetaanko tarvetta saada lisaa tietoa ai-
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heesta. Aineiston perusteella monet kyselyyn vastanneet olivat niit3, joilla oli jo ennestaan tie-

toa tunnetaidoista.

Tarkoituksemme oli tehda ristiintaulukointia ja selvittda vaikuttaako kielitausta tai vastaajan
ikd tunnesaatelyn tai kokemukseen tunnetaidoista. Saamamme aineiston perusteella vastaajat
olivat hyvin samanmielisia vastauksissaan, jolloin ristiintaulukoinnille ei ndhty perustetta.
Voimme ajatella, ettei tehdyn tutkimuksen perusteella voida ndhda ialla olevan merkittavaa
vaikutusta tunnetaitojen ja tunnesadatelyn tuntemiseen, tunteiden nayttamiseen eika tuntei-
den sanoittamiseen perheissa. Kielitaustaltaan muiden kuin suomenkielisten maara kyselys-
samme oli vdhdinen, joten kielitaustan vaikutuksia on taman kyselyn perusteella mahdoton
lahted arvioimaan. Voidaan ajatella, ettd kulttuuritaustalla on aina vaikutusta ihmisiin ja kayt-
taytymiseemme, mika patee myos tunneasioissa. Kulttuurien erilaiseen tapaan ilmaista tun-
teita liittyy normeja ja oletuksia, jotka vaikuttavat sukupolvelta toiselle. Erot saattavat nakya
eri sukujen tai asuinalueiden vélisissa tavoissa reagoida asioihin. Osa kasityksistamme saatta-

vat olla stereotyyppisid ja perustua pitkdlle menneeseen aikaan. (Kéngas 2019: 46—47.)

Aineistosta jai selkedsti puuttumaan vieraskielisten perheiden vastaukset eli perheiden,
joissa puhutaan didinkielena muuta kielta tai kielia kuin suomea. Vieraskielisten perheiden
vastauksia tuli yhteensa vain alle viisi prosenttia. Vuonna 2020 Helsingin vaestdsta oli 16,9
prosenttia vieraskielisid. Kysely toteutettiin Eteldiselld, Koillisella ja Itdisella suurpiirilla.
Kolme neljdsta varhaiskasvatusyksikosta oli Koillisella ja Itdisella suurpiirilla. Koillisella suur-
piirilla on vieraskielisia 20,4 prosenttia vaestosta ja Itdisella suurpiirilld vieraskielisten osuus
vaestostd on 28,6 prosenttia. (Helsinki 2020.) Omien kielellisten, ajallisten ja rahallisten ra-
joitusten vuoksi pystyimme tarjoamaan kyselyn vain kahdella kielella, suomeksi ja englan-
niksi. Vaikka kaikki 113 vastaajaa vastasivat suomenkieliselle lomakkeelle, tuli kuitenkin jon-
kin verran avovastauksia, joissa vastaaja vastasi englannin kielelld. Aineiston pohjalta
voimme paatelld, ettd tarjoamamme kielivaihtoehdot eivat olleet riittavia kerddmaan vas-
tauksia vieraskielisiltd perheilta. Aineisto ei anna vastauksia siihen, miksi vieraskieliset per-
heet, joissa on osaamista vastata myds suomen ja englannin kielelld jattivat vastaamatta.
Voidaan pohtia, onko syyna ollut se, ettei moni kutsun saaneista ole kokenut tarvetta tai
kiinnostusta osallistua perheiden tunnetaitoja kartoittavaan internetkyselyyn. Voidaan
myds olettaa, ettd osalla kutsun saaneista ei ole kielitaitoa vastata kummankaan kielen ky-

selyyn.
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Suurin osa kyselyyn vastanneista oli saanut ja etsinyt tietoa tunnetaidoista. Tietoa oli kyse-
lyn mukaan saatu selkedsti eniten sosiaalisen median, internetin ja kirjallisuuden kautta
sekd oman opiskelun ja tydn kautta. Siitakin huolimatta suurin osa vastaajista koki tunne-
taito-oppaalle olevan tarvetta. Keradmaamme aineistoon perustuen alkuperdinen hypotee-
simme osui oikeaan. Hypoteesimme oli, ettd vanhemmat kokevat haasteita yhdistda tunne-
kasvatukseen liittyvaa tietoa kaytantoon, minka vuoksi he kokisivat tarvetta oppaalle. Hypo-
teesimme oli, ettd perheet kokevat tiedon saannin tunnetaidosta tarpeellisena ja toivovat
lisda tietoa. Ajattelemme taman kertovan vanhempien halusta ja tarpeesta saada tukea
vanhemmuuteensa. Vanhemmuuteen kuuluu erilaiset tunteet ja epavarmuudet. Siina,
missa ennen lapsia kasvatettiin koko kylan voimin, ovat vanhemmat tana paivana enemman
yksin vanhemmuuden haasteiden kanssa. Vahvistamalla vanhemmuutta ja luomalla parjaa-

misen tunnetta, voimme lisdta hyvinvointia.

Kyselyn avoimissa kysymyksissa vastaajat toivat esille, ettad kokevat tarvetta oppaalle. Vastaajat
nostivat esiin sen, ettei heiddn omassa lapsuudessansa ole ollut tunnekasvatusta ja vanhem-
mat harjoittelevat tunnetaitoja itsekin. Vastaajat kokivat aiheen tarkeaksi. Tdman ajattelemme
kertovan siita, ettd vastaajat ovat motivoituneita saamaan ja hankkimaan tietoa tunnetai-
doista. Tata ajatusta tukee myos se, etta vastaajista 65,5 prosenttia oli etsinyt tietoa tunnetai-
doista. Uskomme oppaamme pystyvan osaltaan vastaamaan vanhempien tarpeeseen saada

tietoa tunnetaidoista ja tunnesaatelysta seka tukevan vanhemmuutta.

Tunnetaidot ovat taitoa vahvistaa myOnteisia tunteita ja taitoa hyvaksya vaikeita tunteita
(Avola & Pentikdinen 2019: 148-150). Myonteiset tunteet, erityisesti ilo, ovat hyvinvointimme
kannalta tarkeita ja luovat mielenterveyden perustan (Péyhdnen & Livingston 2023: 57-58).
Vaikeiden tunteiden kasittely vahvistaa hyvinvointia ja niiden kasittely on tarkea mielenter-
veystaito (Avola & Pentikdinen 2019: 148-150). Lapsen mielenterveyteen vaikuttaa merkitta-
vasti vanhempien mielenterveys. Vanhemman masennus tai ahdistus punoutuu yhteen varhai-
seen vuorovaikutukseen ja vaikuttaa voimakkaasti lapsen kokonaisvaltaiseen kehitykseen ja
perheen toimintaan. (Riihonen & Hakulinen & Luomala 2021: 2569—-2570.) Aineiston perus-
teella perheissa ymmarretaan tunnetaitojen merkitys ihmisen mielen hyvinvoinnille. Eras vas-
taaja kiteyttaa osuvasti syyn tunnetaitojen harjoitteluun perheissa; etta pysytaan jarjissamme.
Aineiston perusteella moni koki, ettei omassa lapsuudenperheessa tunnetaitoja ollut opeteltu
ja siksi moni on harjoitellut tunnetaitoja ja tunnesaatelya vasta aikuisialla. Mitd enemman van-

hemmilla on keinoja kasitellda omia tunteitaan ja mahdollisia tunnelukkoja, sitd paremmin he
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voivat ymmartaa ja ohjata lasta tdman tunteiden kanssa. Tunnekasvatuksen myota lisataan

nain myods mielen hyvinvointia.

Opinndytety6ta varten keratty aineisto osoitti, ettd tunnetaidot koetaan tarkeita. Suurin osa
vastaajista oli saanut tai etsinyt tietoa tunnetaidoista, mika saattaa vaikuttaa siihen, etta niita
pidettiin tdrkedna, ja niista haluttiin saada lisda tietoa. Aineistosta kdy ilmi, etta vastaajat ovat
osanneet etsiad tunnetaidoista tietoa. Kiinnostavaa olisi selvittdad, mika on saanut vastaajat ha-
kemaan tietoa tunnetaitoihin liittyen ja onko vastaajan kokemus tunnetaitojen tarkeydesta
muuttunut saamansa tiedon lisddntyessa. Selkeda hajontaa aineistossa oli havaittavissa kysyt-
tdessa tunnetaitojen tukemisesta ja tunnesaatelysta. Vastaajista vain 58,9 prosenttia kertoi
saaneensa tietoa lapsen tunnetaitojen tukemiseen ja 38,9 prosenttia kertoi, ettei ollut saanut
tietoa. Tulokseen on saattanut vaikuttaa se, ettd vastaajat eivat ole ymmartaneet kasitteiden
eroja, jolloin he eivat ole kokeneet saaneensa tietoa, vaikka olisivat sitd mahdollisesti saaneet.
Selkeimmin kyselyssa kuitenkin esiin nousi tarve saada tietoa siitd, miten tukea lapsen tunne-

taitoja. Tahan tarpeeseen halusimme oppaallamme vastata.

Tieddmme tunteiden sdatelyn olevan pitkalla tahtaimelld hyvinvoinnille parempi vaihtoehto
kuin jokin hetkellisesti helpottava ratkaisu, kuten tunteiden tukahduttaminen. Vaikka tun-
teet tulevat ilman, ettd voimme vaikuttaa niihin, kdytokseemme voimme aina vaikuttaa. It-
sesaately ja tunnesaately ohjaavat toimintaamme. Koska tunnesaatelyyn liittyy paljon mui-
takin tekijoita kuin vain tunteiden tunnistaminen ja itsesaately, kykymme saddelld tunteita
saattaa vaihdella hetken ja tilanteen mukaan. Tasta syysta meillda on hyva olla tietoa tun-
nesaatelysta ja keinoja tunteiden kasittelyyn. (Trogen 2022: 88—116.) Kyselyn vastauksissa
oli havaittavissa hajontaa tunnesaatelysta kysyttdessa. Selvitimme kyselyssa lapsen tuntei-
den saatelyyn liittyen kokevatko vastaajat saaneensa tietoa lapsen tunteiden saatelysta ja 67,3
prosenttia vastaajista kertoi saaneensa tietoa lapsen tunteiden saatelysta. Kuitenkin vastaa-
jista 27,4 prosenttia vastaajista kertoi, ettei ollut saanut tietoa lapsen tunteiden saatelysta.
Vaikka vastaajista 76,1 prosenttia kertoi saaneensa tietoa tunnetaidoista, tunnesaatelysta ko-
ettiin saadun vahemman tietoa. Joko tietoa on ollut tarjolla vahemman tai sitten eroa selittdaa
se, minka tiedon vastaajat kokevat tunnesaatelyyn liittyvaksi. Kyselyn perusteella yli 70 pro-
senttia vastaajista toivoi saavansa lisaa tietoa tunnetaidoista ja tunnesaatelysta, mika tuki op-

paan tarpeellisuutta.

Hypoteesimme oli, ettd I6ytdisimme tunteiden ndyttamisessa perheiden valilla eroja. Aineiston
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perusteella perheissa naytetdan erilaisia tunteita ja lapset saavat suurimmassa osassa perheita
nahda vanhemman erilaisia tunteita. Aineiston perusteella vanhemmat sanoittavat lapselle
seka lapsen tunteita ettd omia tunteitaan. Tama suunta vaikuttaa erittdin lupaavalta tulevai-
suuden tunnetaitojen ja tunnesaatelyn osaamisen kannalta. Vaikuttaa nimittain, etta kasva-
tamme tunneélykasta sukupolvea. Tunteiden saatelya helpottaa merkittavasti se, ettd ymmar-
taa mistd tunteesta on kyse. Tahan paastdkseen tarvitsee sanoittaa tunteita ja l0ytaa niille kai-
kille nimi. Mikali tunteita ei opettele tunnistamaan ja nimeamaan, saattaa yhteys tunteisiin
katketa kokonaan. Tunteiden sanoittaminen lapselle voi toimia yhtena keinona vahvistaa kykya

tunnistaa omia tunteitaan. (Péyhonen & Livingston 2023: 81-83.)

Kyselyyn vastanneista 96,5 prosenttia kertoi, etta lapsi saa perheessa nahda vanhemman eri-
laisia tunteita. Lapsi havainnoi aikuisen kayttaytymista seka sitd, miten vanhempi reagoi omiin
tai lapsen tunteisiin. Vanhempi mallittaa lapselle, miten kannattaa suhtautua tunteisiin. Van-
hemmat eivat aina tule ajatelleeksi, millainen vaikutus heidadn tavallaan toimia on lapselle.
Lapsi havainnoi myos ilmeitd, eleita ja d4dnenpainoja. Nakemansa lisdksi lapsi saa palautetta
omasta toiminnastaan. Taman kaiken perusteella lapsi muodostaa kasitystaan itsestdan ja op-
pii tapoja toimia. (Suntio 2015: 46-58.) Aineiston perusteella voidaan todeta, etta tunteet na-
kyvat perheissa. Tasta syystd on tarkeda, ettd vanhemmalla on kyky hyvaksya, kasitella ja saa-
delld omia tunteitaan, nayttden nain lapselle esimerkkiad tunnetaidoista. Oppaassa on oma osio

vanhemman tunnetaidoista tukemaan vanhemman tunnesaatelyn harjoittelua.

Kyselyn viimeisena kysymyksend halusimme selvittad, mita muuta vastaajat halusivat tuoda
esille tunnetaitoihin liittyen. Jotta vanhemmilla olisi mahdollisuus vastata lapsen eri kasvun
vaiheisiin, tdytyy hanelld olla valineits, joilla tukea lapsen kasvua (Trogen 2020: 186—187).
Vanhempina meilld on tarkea tehtdva kasvattaa ja tukea lasta, niin ettd han saa riittavat
evaat parjatakseen ilman meita ja elddkseen mahdollisimman hyvaa elamaa (Trogen 2021:
11). Suurin osa kyselyyn vastanneista oli saanut ja etsinyt tietoa tunnetaidoista. Siitakin
huolimatta, suurin osa vastaajista koki tunnetaito-oppaalle olevan tarvetta. Ajattelemme
taman kertovan vanhempien halusta ja tarpeesta saada tukea vanhemmuuteensa. Vanhem-
muuteen kuuluu erilaiset tunteet ja epavarmuudet. Siind, missa ennen lapsia kasvatettiin
koko kylan voimin, ovat vanhemmat tdna paivana enemman yksin vanhemmuuden haastei-

den kanssa.

Tavoitteenamme oli lisatd vanhempien tietoutta tunnetaidoista. Oppaan toivomme tukevan
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koko perhettd tunnetaitojen harjoittelussa ja tunteiden tunnistamisessa. Opas jaa Metropolia
ammattikorkeakoulun hankkeen seka yhteistyopaivakotien kayttoon ja lisaksi liitteeksi opin-
naytetyohon, josta se on mahdollista saada omaan kdyttoon. Toivomme oppaan paatyvan per-
heiden aktiiviseen kayttoon. Mielenkiintoista olisi selvittda, miten opas on vastannut perhei-
den tarpeisiin, onko oppaan sisaltd koettu hyodylliseksi ja onko opas antanut apukeinoja tun-

nekasvatukseen. Jatkotutkimus voisi toteuttaa esimerkiksi seurantakyselyna.

9 Pohdinta

Olemme oppineet paljon tunnetaidoista ja tunnesaatelysta opinnaytetydon tekemisen myota ja
huomaamme hyddyn omassa arjessa ja tyossa. Voisi todeta, etta tietoa on tuottanut tietoa tar-
vitsevat. Toivoisimme, etta varhaiskasvatuksen ja neuvolan henkilostélle olisi tarjolla mahdolli-
suuksia tutustua aihepiiriin. Lisdaamalla varhaiskasvatuksen ja neuvolan henkilostén osaamista,
voisimme tukea vanhempia ja vastata heidan tarpeisiinsa sekd kokemukseensa aiheen tarkey-
destd aiempaa vahvemmin. Ndemme tdssa tarpeen koulutuksille. Ajattelemme, etta varhais-
kasvattajat ja neuvolan henkildsto voivat saada tietoa ja vinkkeja oppaastamme, mutta ajatte-
lemme, etta heille olisi tarpeen saada omaa materiaalia. Jatkotutkimuksena olisi kiinnostava
selvittdd kokevatko ammattilaiset saaneensa riittdvasti opastusta, kuinka saattaa tunnekasva-
tustieto kdytantoon tai kokisivatko he tarvetta omalle oppaalle. Varhaiskasvatuksessa tyosken-
telee muodollisesti epapéatevaa henkilostoa, joiden tyota tukemaan olisi tarpeellista saada sel-
keda, teoriaan pohjautuvaa, mutta kdytannon laheista materiaalia, esimerkiksi oppaan muo-

dossa.

Tekemamme oppaan suhteen olisi jonkin ajan kuluttua mielenkiintoista selvittda, miten opas
on vastannut perheiden tarpeisiin, onko oppaan sisalto koettu hyddylliseksi ja onko se antanut
apukeinoja tunnekasvatukseen. Jatkotutkimuksen voisi toteuttaa esimerkiksi seurantaky-
selyna. Helsingin vaestorakennetta ajatellen olisi hedelmallista toteuttaa jatkotutkimus tun-
netaidoista niin, ettd kysely kdannettaisiin Helsingissa eniten puhutuille vieraille kielille.
Olisi kiinnostavaa selvittda koetaanko tunnetaidot tarkeiksi kaikissa kulttuureissa ja onko
kielitaustalla vaikutusta siihen, minka verran tietoa perheilld on. Ndihin kysymyksiin emme

pystyneet omalla opinndytetydllamme vastaamaan. Tunnetaitojen merkitys ihmisen kas-
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vuun ja kehitykseen on merkittavaa, emmeka siksi voi sivuuttaa monikieli- ja kulttuuritaus-
taisia perheita, kun puhumme tunnekasvatuksesta. Oppaan kdaantamista suurimmille kieli-

ryhmille tulisi myos selvittaa.

Aineistoista jai vain vahaiseksi kaksi- ja monikielisten perheiden aani, silld vain 20,3 prosenttia
vastaajista kertoi perheessa puhuttavan joko suomea ja muuta kieltd tai muuta kielta tai kielia.
Aineistosta kuitenkin nousi myos poikkeavia vastauksia, jotka herattivat kysymyksen, miten
kaksi- ja monikielisyys vaikuttaa tunnetaitoihin. Aineistossa tuotiin esiin puhuttujen kielien li-
saksi myos kulttuurin vaikutus siihen, miten tunteita koetaan ja ilmaistaan. Jatkotutkimuksen
aiheeksi esitimme, etta kaksi- ja monikielisyyden vaikutuksia tunteiden kokemiseen ja ilmai-
suun selvitettaisiin. Nain saataisiin vahvempaa ymmarrysta perheistd, joissa osa sukujuurista
kulkee Suomen rajojen ulkopuolella. On tarkeda myds pohtia, miten vieraskieliset perheet
saadaan jatkossa mukaan vastaavanlaisiin tutkielmiin ja tutkimuksiin. Aineiston pohjalta
voidaan tehda olettamuksia, etta tunteista saadun tiedon lisddntyminen kasvattaa tahtoa
saada lisaa tietoa tunteista ja tunnekasvatuksesta. Timan olettamuksen pohjalta voidaan

vaittaa, ettd tietoa tunnetaidoista tulee voida tarjota laajemmin vierailla kielilla.

Opinndytetyon alkuvaiheessa toivoimme voivamme toteuttaa oppaan selkokielisena. Selkokie-
lisyys ja kuvien kaytto olisi mahdollistanut aiheen tuomisen vieldkin laajemman joukon tietoi-
suuteen. Tutustuimme selkokielisyyden ohjeistuksiin. Emme aiheen laajuuden ja toteutukseen
varatun melko lyhyen ajan vuoksi onnistuneet toiveestamme huolimatta toteuttamaan selko-

kielista opasta. Ajattelemme edelleen, etta selkokieliselle tunnetaito-oppaalle olisi tarvetta.

Aihe opinnaytetyohon Iahti innostuksesta, kiinnostuksesta ja tarpeesta kysya perheiden ajatuk-
sia ja kokemuksia tunnetaidoista. Koimme itse aiheemme tarkedksi. Opinnadytetydon myota ym-
marrys ja osaaminen on lisadntynyt ja kiinnostus ja innostus aihetta kohtaan pysynyt. Toi-
vomme, ettd onnistumme innostamaan vanhempien lisdksi muitakin ja viemaan tietoa aiheen
tarkeydesta eteenpain esimerkiksi omiin tydyhteisdéihimme niin oppaan kuin opinnadytetyon

kautta.
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TIEDOTE OPINNAYTETYOSTA
Opinnaytetyo, Tunteet tutuiksi — tunnetaito-opas vanhemmille

Pyynto6 osallistua opinnadytety6hon
Teita pyydetdadn mukaan opinnaytetyohon, jossa selvitetddn perheiden tapaa
kasitella tunteita ja perheiden tunnetaitojen tuntemusta. Olemme arvioineet,
ettd sovellutte opinndytetyohon, koska perheessdanne on varhaiskasvatusikaisia
lapsia. Tama tiedote kuvaa opinnaytetyota ja teidan osuuttanne siina. Perehdyt-
tyanne tahan tiedotteeseen teille jarjestetdan mahdollisuus esittda kysymyksia
opinndytetydsta, jonka jalkeen teiltd pyydetdan suostumus opinnaytetyohon
osallistumisesta.

Vapaaehtoisuus
Opinnaytetyohon osallistuminen on tdysin vapaaehtoista. Kieltdytyminen ei vai-
kuta saamaanne hoitoon. Voitte myos keskeyttaa osallistumisen koska tahansa
syyta ilmoittamatta. Mikali keskeytatte osallistumisen tai peruutatte suostu-
muksen, teistd keskeyttamiseen ja suostumuksen peruuttamiseen mennessa ke-
rattyja tietoja ja naytteita voidaan kayttaa osana tutkimusaineistoa.

Opinnaytetyon tarkoitus
Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittaa erilaisten perheiden tapaa kasi-
telld tunteita. Opinnaytetydssamme haluamme selvittda, miten paljon perheissa
tunnetaan tunnetaitoja aiheena ja mista tietoa tunnetaidoista saadaan.

Opinnaytetyon toteuttajat
Opinndytety0 toteutetaan osana sosiaalialan YAMK tutkintoa. Opinndytetyon
toteuttavat  opiskelijat Jutta Holmberg ja Venla Ouattara. Opinnaytetyon ky-
selyihin vastaajat ovat valikoituneet neljasta Helsingin kaupungin var-
haiskasvatusyksikostd, joissa on yhteensa 10 paivakotia.

Tutkimusmenetelmat
Opinnaytetydohon osallistuminen vaatii osallistujalta vastaamista linkin kyselyyn.
Vastaamiseen kuluu aikaa 5-10 minuuttia.

Opinndytety0 toteutetaan siten, ettd osallistuja vastaa kyselyyn. Kyselyssa saa-
dut vastaukset analysoidaan ja avataan opinnaytetyohon. Kyselyn vastausten
pohjalta toteutetaan tunnetaito-opas vanhemmille, opas jaetaan opinndytetydn
yhteistyopaivakoteihin.

Kustannukset ja niiden korvaaminen
Tutkimukseen osallistuminen ei maksa teille mitdaan. Osallistumisesta ei myos-
kaan makseta erillista korvausta.

Tutkimustuloksista tiedottaminen
Tutkimuksen tulokset avataan lopullisessa opinndytetydssa, joka julkaistaan ver-
kossa ammattikorkeakoulujen theseus-jarjestelmassa.



liite 1

Lisatiedot

Pyydamme teita tarvittaessa esittamaan tutkimukseen liittyvia kysymyksia tutki-
jalle/tutkimuksesta vastaavalle henkildlle.

Opinnaytetyon tekijoiden yhteystiedot

Opinnaytetyotekija
Nimi: Jutta Holmberg
Sahkoposti: jutta.holmberg2 @metropolia.fi

Opinnaytetyotekija
Nimi: Venla Ouattara
Sahkoposti: venla.ouattara@metropolia.fi
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Tutkimuksen tietosuojaseloste: Henkilotietojen kasittely tutkimuksessa

Tassa tutkimuksessa kasitellaan teita koskevia henkildtietoja voimassa olevan
tietosuojalainsdadannon (EU:n yleinen tietosuoja-astus, 679/2016, ja voimassa
oleva kansallinen lainsdddant6) mukaisesti. Seuraavassa kuvataan henkildtieto-
jen kasittelyyn liittyvat asiat.

Tutkimuksen rekisterinpitdja

Rekisterinpitdjalla tarkoitetaan tahoa, joka yksin tai yhdessa toisten kanssa maa-
rittelee henkildtietojen kasittelyn tarkoitukset ja keinot. Rekisterinpitdja voi olla
Metropolia Ammattikorkeakoulu, toimeksiantaja, muu yhteistydtaho, opinnay-
tetyontekija tai jotkut edelld mainituista yhdessa (esim. Metropolia Ammattikor-
keakoulu ja opinnaytetydntekija yhdessa).

Tassa tutkimuksessa henkilotietojen rekisterinpitdja on

Metropolia-ammattikorkeakoulu ja
opinndytetyon tekijat

Yhteisrekisterinpitajien vastuut

Opinnaytetyon tekijat vastaavat henkilGtietojen kasittelysta koko niiden elinkaa-
ren ajan. Henkilotietojen kasittelyssa kaytettavista tydvalineista vastaa opinnay-
tetyon tekijat. Opinnaytetyontekijat vastaavat omien tietokoneidensa tietotur-
vasta ja metropolia vastaa e-lomake yhteistyosta. Opinndytetyon tekijat vastaa-
vat vastaajien informoinnista.

Tutkimuksessa teista keratdan seuraavia henkil6tietoja
Henkilotietojen kasittely on oikeutettua ainoastaan silloin, kun se on tutkimuk-
selle valttamatonta. Kerattavat henkilotiedot on minimoitava, niita ei saa kerata
tarpeettomasti tai varmuuden vuoksi.

Kyselyssamme kysymme teilta ikaa viiden vuoden tarkkuudella seka perhees-
sanne puhuttavia kielia. Kyselyyn vastaaminen tapahtuu internetkyselylla.

Teilla ei ole sopimukseen tai lakisdateiseen tehtavaan perustuvaa velvollisuutta
toimittaa henkilotietoja vaan osallistuminen on taysin vapaaehtoista.

Henkil6tietojenne suojausperiaatteet
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Kyselyyn vastataan sahkdpostilla teille Iahettamallamme linkilla. Kyselytutkimus
toteutetaan e-lomakkeella, johon paasette vastaamaan teille sahkopostitse jae-
tun linkin kautta. Kyselyn tulokset analysoidaan Excel-taulukkolaskentaohjelmaa
apuna kayttaen. Kayttamamme e-lomake on suomalaisen Eduix Oy:n kehittama,
ja se on asennettu toimimaan tietoturvallisesti Metropolian omalle palvelimelle.
Metropolia on lisdksi solminut GDPR:n artikla 28 edellyttaman henkiltietojen
kasittelysopimuksen Eduix Oy:n kanssa.

Henkil6tietojenne kasittelyn tarkoitus
Henkilotietojenne kasittelyn tarkoitus on taustoittaa opinnaytetyéssamme vas-
taajien ikdjakaumaa ja kielitaustaa. Opinndytety6éssamme haluamme selvittaa,
miten erilaisissa perheissa tunnetaan ja kasitelldan tunteita ja tunnetaitoja seka
miten hyvin vastaajat kokevat saaneensa tietoa tunnetaidoista ja mista lah-
teista.

Henkil6tietojenne kasittelyperuste
Henkilotietojen kasittely perusteena on suostumus.

Tutkimuksen kestoaika (henkil6tietojenne kasittelyaika)
Aineisto sailytetddan opinnaytetyon hyvaksyntdan ja arviointiin saakka, ndin ollen
joulukuuhun 2023 saakka.

Mita henkil6tiedoillenne tapahtuu tutkimuksen paatyttya?
Aineisto poistetaan ja havitetaan.

Tietojen luovuttaminen tutkimusrekiserista
Tietoja ei luovuteta tutkimuksen ulkopuolelle.

Henkil6tietojenne mahdollinen siirto EU:n tai ETA-alueen ulkopuolelle
Tietoja ei siirreta.

Rekisterdityna teilld on oikeus
Koska henkilotietojanne kasitelldaan tassa tutkimuksessa, niin olette rekisterdity
tutkimuksen aikana muodostuvassa henkilorekisterissa. Rekisterdityna teilld on
oikeus:

e saadainformaatiota henkil6tietojen kasittelysta

e tarkastaa itsednne koskevat tiedot

e oikaista tietojanne

e poistaa tietonne (esim. jos peruutatte antamanne
suostumuksen)

e peruuttaa antamanne henkildtietojen kasittelya kos-
keva suostumus

e rajoittaa tietojenne kasittelya

o rekisterinpitdjan ilmoitusvelvollisuus henkildtietojen
oikaisusta, poistosta tai kasittelyn rajoittamisesta

e siirtaa tietonne jarjestelmasta toiseen

e sallia automaattinen paatdksenteko nimenomaisella
suostumuksellanne
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e tehda valitus tietosuojavaltuutetun toimistoon, jos
katsotte, ettad henkilotietojanne on kasitelty tietosuo-
jalainsadadannon vastaisesti

Jos henkil6tietojen kasittely tutkimuksessa ei edellyta rekisterdidyn tunnista-
mista ilman lisatietoja eika rekisterinpitdja pysty tunnistamaan rekisteroitya,
niin oikeutta tietojen tarkastamiseen, oikaisuun, poistoon, kasittelyn rajoittami-
seen, ilmoitusvelvollisuuteen ja siirtamiseen ei sovelleta.

Voitte kdyttaa oikeuksianne ottamalla yhteytta rekisterinpitdjaan.

Tutkimuksessa kerattyja henkil6tietoja ei kdyteta profilointiin tai automaattiseen paatéksen-
tekoon

Henkil6tietojen kasittely aineistoa analysoitaessa ja tutkimuksen tuloksia raportoitaessa

Teistd kerattya tietoa ja tutkimusaineistoa kasitellaan luottamuksellisesti lain-
sdadannon edellyttamalla tavalla. Aineisto analysoidaan koodattuna ja tulokset
raportoidaan ryhmatasolla, jolloin yksittdinen henkild ei ole tunnistettavissa.
Tietoja ei anneta tutkimuksen ulkopuolisille henkiléille. Lopulliset tutkimustulok-
set raportoidaan ryhmaétasolla eika yksittdisten tutkittavien tunnistaminen ole
mahdollista.

Tutkimusaineistoa sdilytetaan opinnaytetyontekijoiden tietokoneella seka
metropolian e-lomakkeella joulukuuhun 2023, jonka jalkeen aineisto poistetaan
tietokoneelta ja havitetaan.
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TUNTEET TUTUIKSI
TUNNETAITO-OPAS VANHEMMILLE



Tunteet tutuiksi -

Tunnetaito-opas
vanhemmille

Kirjoittajat: Jutta Holmberg & Venla Ouattara
Kuvitus: Jenni Kuhalainen
Taitto: Anni Sirkka

Tadma tunnetaito-opas on tuotettu osana Opetushallituksen
rahoittaamaa ja Metropolia ammattikorkeakoulun toteuttamaa
Turvaa ja tunnetaitoja tarinoista 2 -hanketta.

H OPETUSHALLITUS
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1. Lukijalle s.2 6. Tunnetaidot arjessa s.12-13
« Nain kohtaat lapsen tunteet « Sanalliset keinot
« Tunteet osaksi iltarutiineja
2. Tunnetaidot s.4 « Tunteen “jaddessa padlle”
 Teoriaa tunteista * Rentoutuminen
« “Naytellaan tunnetaitoja” -harjoite « Pehmoeldinhengitys -harjoite
* Tunnesanat * Vinkki
* Vinkki
7. Lapsen suuret tunteet s.14-16
3. Vanhemman tunnetaidot s.7-8 « Nain kohtaat lapsen suuret tunteet
« Vahvista tunneyhteytta lapseen » Luolamiespuhe
« Naama-aika « Keholliset keinot
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» Ohjeet miten pysdhtyd ennen kuin sanot/toimit . lkavéa
* 10 keinoa jaksaa haastavaa tilannetta . Pelko
* Vinkki « Vinkki
4. Tunnesaately-juliste s.9-10 8. Lisdlukemista s.17
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Tunteet tutuiksi - Tunnetaito-opas vanhemmille



Suhde sinun ja lapsesi valilla syntyy jo raskaus-
aikana, ja vuorovaikutus teidén kahden valilla
alkaa lapsen syntymastd. Kosketus, puhe, katse ja
ilmeet ovat teiddn kahden vdélistd vuorovaikutusta
ja kasvattavat lapsen tunnetaitoja. Syntyessadn
lapsi ei tiedd mitd tunteet ovat, milld nimelld niitd
kutsutaan tai miten niiden kanssa tulisi toimia,
vaan tunnetaidot kehittyvat arjen vuorovaikutuk-
sessa muiden inmisten kanssa. Tastd syysté tunne-
taitoja tulee opetella aivan kuten kaikkia muitakin
taitoja. Itse asiassa tunnekasvatus ei ole erilladn
muusta kasvatuksesta, vaan tunteet ja tarpeet
littyvat ihmisen kaikkeen toimintaan aina jollakin
tavalla. Tunnekasvatuksen voi hyvin aloittaa jo vau-
van kanssa, mutta sen aloittaminen ei ole koskaan
liian myohdistd. Lapsen kasvattaminen vahvistaa
myds sinun tunnetaitojasi. Muista siis, ettd myos
sind saat oppia, mikd on yksi hienoimmista asioista
vanhemmuudessa.

Vanhempana sinulla on tarked rooli lapsen tunne-
taitojen opettelussa, jotta lapsi oppii hyvéksymadn,
tunnistamaan, nimed&madn, sddtelemdadn ja ilmai-
semaan tunteitaan. Muiden ihmisten tunteiden
tunnistaminen ja nimedminen on myd&s tarkedd.
Tunnetaitoja voi ja kannattaa harjoitella yhdessa
lapsen kanssa. Sinulla ei tarvitse olla vastauksia
kaikkeen, vaan voitte yhdessd lapsen kanssa tutkia
tunteita ja harjoitella tunnetaitoja. Voit olla lapsen

IGhelléd ja saatavilla, vaikka joskus et voikaan tehda
muuta kuin odottaa tunteen laantumista yhdessda
lapsen kanssa.

Jokaisella tunteella on tarkoituksensa, ja ne kuu-
luvat eldmadn; ne kuuluu tuntea ja niiden kuuluu
ndkyd. Tunne kulkee aallon lailla, se tulee ja se me-
nee. Itse asiassa tutkijoiden mukaan tunne kestad
enimmill&éan 90 sekuntia, ellemme itse voimista
tunnetta entisestddn. Tunnetaitoasiantuntija Heli
Mdékeldd ja Tiia Trogenia lainaten “Kun tunteet
pystyy eldmdadn l&pi, ne kuohuvat harvemmin yli.”.
Tunnetaitojen tarkoitus ei siis ole havittéd tunteita,
vaan auttaa meitd eldmadn tunteiden IGpi ja tasa-
painossa niiden kanssa.

Tunnetaitoja opitaan parhaiten arjessa ja esi-
merkkien avulla. Vanhempi ndyttdd omalla toi-
minnallaan miten tunteista puhutaan ja miten
niihin suhtaudutaan sekd antaa lapselle keinoja
tunteiden purkamiseen. Tunteiden sanoittamisella
ja avoimella puheella tunteista, lapsi saa kokemuk-
sen, ettd kaikki hdnen tunteensa ovat hyvaksytty-
j&. Tdma luo turvallisuuden kokemusta ja mielen
hyvinvointia. Tunnetaidot myds muovaavat lapsen
sosiaalista elamad, lisédvat empatiaa ja antavat
mahdollisuuksia kompromisseille. Hyvat tunne-
taidot edistévéat oppimista, lisGdvat psyykkistd jo
fyysista hyvinvointia, auttavat ihmissuhteiden ylléa-
pitdmisessd, lisdavat myotdtuntoa ja ymmarrystd
itseddn kohtaan, auttavat selviytymadn vastoin-
kaymisistd sekd tavoitteiden saavuttamisessa.

%

On myos armollista pitdd mielessd, ettd me kaik-
ki olemme yksiloitd; ainutlaatuisia ja upeita. On
erilaisia lapsia ja on erilaisia vanhempia. Toisilla
rdiskyy ja kuohuu herkemmin, kun taas toiset ovat
rauhallisempia. Toiset vetdytyvat tilanteista, kun
taas toinen antaa avoimesti kaikkien tunteiden
nakyd. Samalla tavalla kuin lapset jo vanhemmat
ovat erilaisia, ovat myds haasteet erilaisia keske-
NnAdn. Myos kulttuuri vaikuttaa tapaamme tulkita
jailmaista tunteita, vaikka tunteet itsessddn ovat
universaaleja. Tunnetaidot ovat hyodyllisia kaikille
temperamenteista ja erilaisuuksista riippumatta.

Hyva vanhempi, ole itsellesi armollinen. Meistd
useimmat eivat ole saaneet tunnekasvatusta
omassa lapsuudessaan, miké tekee meistd yhta
lailla oppijoita tunnetaitojen kanssa. Meistd jokai-
nen syntyi didiksi ja isdksi sillé hetkelld kun oma
lapsemme syntyi. Opimme jatkuvasti yhdessda
lapsemme kanssa vanhemmuudesta ja kasvatuk-
sesta; yhdessd oivallamme, kasvamme ja opimme.
Tunnetaitojen kanssa olemme ikuisia oppijoita.
Teimme tamdan oppaan meille kaikille vanhemmil-
le, sinulle ja minulle, jotta arjen kiireessd meilta 16y-
tyisi takataskusta muutama vinkki, miten helpottaa
arjen haastavia tilanteita ja miten nostattaa niité
ilon hetkida.

Lukuiloa teille toivottaa,
Jutta ja Venla

Tunteet tutuiksi - Tunnetaito-opas vanhemmille



1. Lukijalle

' Toitaa surettaa, kun)
papex repesi kesken)
askarrelun?

1.Salli ja nimea
lapse funne.

= g\hé me saadaan
tehiyd KAKSI lentsikkaa! /

2.0le lapsen 3hella: 3. Auta lasta suuntaamaan
ole empaattinen ja Mmydateiseen.
mtais’rarmminen.
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2. Tunnetaidot

Tunteet ohjaavat ihmisen toimintaa
ja ovat mukana kaikessa tekemisessa.
Perustunteita onilo, suru, pelko, viha,
inho ja hadmmastys. Tunteet koetaan
koko kehossa.

Tunteiden saitely

Tunteen voimakkuuden ja keston sadtelyd sekd oman
kaytoksen hallintaa.

Tunnetaidot auttavat
Kasittelemaan tunteita

» Tunteen tunnistaminen

» Tunnesanojen osaaminen

» Tunteen ilmaiseminen

» Tunteen voimakkuuden sadteleminen

» Tunteen taustalla olevan tarpeen ymmdartdminen
* Tilanteen ratkaiseminen niin, ettd tarve tyydyttyy
- Taitoa toimia tunteiden kanssa

Miksi meilla on tunteita?

Jokainen tunne on tarked ja jokaiselle tunteelle, myon-
teiselle ja kielteiselle, on omat tarkedt tehtavansa.
Kielteiset tunteet, kuten viha ja pelko ovat ik&dn kuin
halytysmerkkeja kertoen, ettd jotakin on vialla ja tilanne
tulee korjata. Mydnteiset tunteet, kuten ilo ja tyytyvai-
syys ovat kuin palkintoja: tdma& on hienoaq, jatka tatda!
Jokainen tunne kertoo jostakin tarpeesta. Unen ja ravin-
non lisaksi tarkeitd tarpeita ovat esimerkiksi tarve tulla
kuulluksi, tuntea olonsa turvalliseksi sekd kokea olevansa
rakastettu, hyvdksytty ja yhteydessd muihin ihmisiin.

Miksi tunteiden sanoittaminen
on tarkeaa?

» Tunteiden sanoittaminen antaa lapselle sanavaras-
toa ja ymmadrrystd tunteisiin. Lapsi ei automaattisesti
tiedd tunnesanoja, vaan hén oppii niitd vuorovaiku-
tuksessa samalla tavalla kuin muutkin sanat; kuten
vaikka varit ja eldimet. Lapsen opittua sanoittamaan
tunteitaan muille, my6s muut ymmartavat hanta
paremmin. Tdmd antaa mahdollisuuksia kompromis-
seihin ja empatiaan.

 Lapsi oppii ymmartdmaadn, mikd tunnesana kuvaa
mitdakin tunnekokemusta. Tdma kasvattaa lapsen
itsetuntemusta.

« Lapsi saa kokemuksen siitd, ettd aikuinen ymmartad
hdnen sisdistd kokemusmaailmaansa. Tdma vahvis-
taa lapsen ja aikuisen vdlistd myonteistd vuorovaiku-
tussuhdetta.

« Lapsi kokee tulleensa kuulluksi. “Huomaan, ettd sinua
harmittaa lahted sisdlle, kun sinulla on hauskat leikit
kesken.” Kuulluksi tuleminen rauhoittaa lasta.

« Lapsi oppii pikkuhiljoa nimedmdadn omia tunteitaan.
« Lapsi pystyy kdsittelemdadan omia kokemuksiaan, mika
antaa keinot selviytyd eldmdn kolhuista. Jopa lasta
pelottavat ja jarkyttdvat tapahtumat on mahdollista
kasitelld, kun lapsella on sanoja kdsitelld niitd. Lapsi ei

kykene kdasittelemdadn sellaista asiaq, jolle hdnelld ei
ole sanoja.

 Lapsi pystyy sadtelemdadn tunteitaan, kun hdn osaa
sanoittaa kokemuksiaan niin, ettd tulee ymmarretyksi
eivatkd tunteet kasva liian voimakkaiksi.

* Lapsi kykenee empatiaan. Esimerkiksi lapsen huo-
matessa kaverilla olevan hankalaa, hdn osaa toisen
ilmeistd, eleistd tai puheesta tunnistaa, miltd toisesta
tuntuu.

Lapsen aivojen kehitys
osana tunnekehitysti

Aivojen toiminnan, kasvun ja kehityksen ymmart&mi-
nen auttaa vanhempia luomaan yhteyden lapseen

jo ymmartdmadn hanté paremmin. Se auttaa meitd
toimimaan yhteistydssd lapsemme kanssa. Aivojen
tunteminen auttaa vanhempia erottamaan haastavissa
tilanteissa, milloin lapsi ei tahdo ja milloin hdn ei yksin-
kertaisesti pysty toimimaan tilanteen vaatimalla tavalla.

Lapsen aivot kasvavat ja kehittyvat vield 20-vuotiaaksi
asti. Aivot vastaavat tunteista, kdyttaytymisestd ja tie-
donkasittelysta sekd niiden sédtelystd. Aivojen tunne-
keskus, eli mantelitumake kehittyy paljon ennen aivojen
etulohkoja. Aivojen etulohkot ovat aivojen ohjaamo ja
toimivat kuin orkesterin johtaja, joka auttaa soittajia
pysymdadn oikeassa tahdissa estden sekametelin ja
riitasoinnut.

Lapset toimivat impulsiivisesti ja heiddn on vaikea
odottaa, silld aivojen etulohkot ovat yhd kehittymassa.
Kun lapselle tulee paha mieli, hdn sdikéhtdd tai ei saa
haluamaansa, lapsen elimistd asettuu hdlytystilaan eli
valmistautuu ‘taistelemaan tai pakenemaan’. Lapsen
kayttaytymisessd tdma halytystila nayttaytyy erilaisin
tavoin, esimerkiksi itkemisend, raivoamisena, h&rndami-
send, uhmakkuutena tai vetdytymisend.

Vanhemman on tdrkedd muistaa, ettd lapsen tapa toi-
mia on sillé hetkelld hdnelle ainoa vaihtoehto.
Useimmiten varsinaista hatdd ei ole, mutta halytysti-
la kaynnistyy riippumatta siitd, onko vaara todellinen.
Tadman tilan purkamiseen lapsi usein tarvitsee vanhem-
man tukea ja apua.

Tunteet tutuiksi - Tunnetaito-opas vanhemmille



2. Tunnetaidot

Vanhemmat ovat kuin peili, jonka kautta lapsi ndkee
itsensd. Se miten vanhempi reagoi lapsen tunteisiin on
viesti lapselle. Jos vanhempi jatkuvasti suuttuu lapsen
voimakkaista tunteista, muodostuu lapselle negatiivinen
suhde omiin tunteisiinsa. Vanhemman jatkuva valinpi-
tadmaton reaktio puolestaan opettaa lasta torjumaan
oman pahan olonsa. Vanhemman rauhoittava lésndolo
ja tyynnyttdva vuorovaikutus kertoo lapselle, etta

myos hdnen voimakkaat tunteensa ovat hyvaksyttavia
ja niistd selvitédn yhdessa.

Niytellian tunnesanoja

« Tdhdn harjoitteeseen tarvitaan ripaus leikkimieltd
sekd hitunen kiireetdntd aikaa. Tee yhdessé lapsen
kanssa, vaikka koko perheend.

» K&ykad lapsen kanssa lépi mitd tunteita harjoitteessa
on listattu, onko kaikki tunteet tuttuja?

Esittéikdd vuorotellen listan tunteita:

* Miltd tunne ndyttada? Miltd tunne kuulostaa? Missa
kohtaa tunne omassa kehossa tuntuu? Minkd varinen
tunne voisi olla? Milta tunne voisi maistua? Entd milta
se voisi tuoksua?

 Harjoitetta voi séddelld lapsen osaamisen ja jaksami-
sen mukaan helpommasta haastavampaan.

Lista tunteista:

iloinen
hammadstynyt
helpottunut
nolostunut
energinen
surullinen
rakastava
pelokas
ylped
kateellinen
vihainen
onnellinen

20
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2. Tunnetaidot g%

Tunnesanoja:

1. Anteeksiantava
2. Arvostava

3. Energinen

4. Empaattinen
5. Haaveileva

6. Helpottunut
7. Hilped

8. Huoleton

9. Hammastynyt
10. lhastunut

11. lloinen

12. Innostunut
13. Itsevarma
14. Keskittynyt
15. Kiinnostunut
16. Kiitollinen
17. Kunnioittava

Vinkki

18. Karsivdallinen

19. Leikkisé

20. Lemped

21. Lumoutunut

22. Luottavainen
23. Luova

24, Merkityksellinen
25. Myétdatuntoinen
26. Odottava

27. Onnellinen

28. Paattavdinen
29. Rakastava

30. Rakastettu

31. Rauhallinen

32. Rento

33. Riehakas

34. Riemastunut

35. Rohkea

36. Sisukas

37. Tasapainoinen
38. Toiveikas

39. Tunteellinen
40. Turvallinen
41. Tyytyvdinen
42. Ujo

43. Utelias

44, Vahva

45. Vapaa

46. Voimaantunut
47. Yllattynyt
48.Ylpea

49. Ystavallinen
50. Ahdistunut

51. Epévarma

Tuntemukset vaikuttavat suuresti tunnetaitoihin. Ndlkdisend tai vasyneend tunteiden sddteleminen
on vaikeampaa ja tunteet herddvat herkemmin, laantuvat hitaammin ja tuntuvat voimakkaammin.
Siksi tunnetaitoja kannattaa harjoitella kun lapsi on:

1. Virkea
2. Kylldinen

3. Rauhallisessa ympadristossd

52. Hermostunut
53. Huolestunut
54. Hapeadava

55. Jarkyttynyt
56. Kaipaava
57. Kateellinen
58. Katkera

59. Katuva

60. Kiukkuinen
61. Kylléastynyt
62. Levoton

63. Loukkaantunut
64. Masentunut
65. Miettelidas
66. Nolostunut
67. Onneton

68. Pelokas

69. Pettynyt

70. Raivostunut
71. Riittadméton
72. Stressaantunut
73. Surullinen

74. Suuttunut

75. Syyllisyys

76. Turhautunut
77. Turvaton

78. Tyytymaton
79. Uupunut

80. Vaivaantunut
81. Vihainen

82. Voimaton

83. Vasynyt

84. Yksindinen
85. Artynyt

Tunteet tutuiksi - Tunnetaito-opas vanhemmille



3. Vanhemman tunnetaidot

Tieto tunnetaidoista ja tunteiden tdrkeydestd on kasva-
nut viimeisen vuosikymmenen aikana. Tieddmme, ettd
on tdrkedd sallia lapsen tunteita ja silti lapsen tunteiden
vastaanottaminen ja kohtaaminen voi joskus tuntua
vaikealta, varsinkin jos yhteys omiin tunteisiin on heik-
ko ja koemme sisdistd turvattomuutta. Moni meistd on
lapsuudessaan oppinut piilottelemaan ja torjlumaan
omia tunteitaan, sen sijaan, ettd olisi oppinut tunteiden
tunnistamista ja niiden sadtelyd.

Varmasti jokainen meistd on ollut tilanteessa, jossa
eléman kuormittavuus, vésymys tai kiire on aiheuttanut
meissd niitd vidhemman ylpeitd vanhemmuuden hetkid,
niitd joissa on tullut tehtyd holmosti tai sanottua jotain
lapselleen, mitd katuu. Jokainen meistd yha harjoittelee
miten sdddelld omia reaktioita ja tunteita haastavissa
tilanteissa eika kukaan meisté voi olla jatkuvasti sellai-
sessa mielentilassa, ettd pystyy aina toimimaan raken-
tavasti lasten kanssa. Eikd siihen tarvitsekaan pyrkid, silla
myds lapsen on hyvd ndhdd vanhemman tunteet.

Jos vanhempi ei osaa tunnistaa ja hyvaksyd omia tuntei-
taan, on hdnen hankala mydskadn sallia lapsen tunteita,
jolloin lapsen tunteet herkdasti ohitetaan. Vanhempina
meiddn olisi hyvd kyetd peillaamaan oman kdytoksen
takana olevia tunteita ja tarpeita. Vanhemman olisi tér-
kedd pysdhtyd miettimddn lapsen tunteen aarelle, mitd
lapsi viestii kdytoksellddn. Tdma taas ldhtee vanhemman
itsensd kautta. Ensin on opittava pysdhtymd&dn omien
tunteiden &drelle ja mietittdva mita tarpeita sinun tun-
teiden takana on? Esimerkiksi jos sinua pelottaa, tarvitset
lisGd suojaa, turvallisuutta ja ldsndoloa. Pelkoon ei auta
torjuminen tai tunteen kieltdminen. Pelko on viesti turvat-
tomuudesta ja turvattomuuteen auttaa turvan luominen.

Meisté vanhemmista jokainen kokee tilanteita, joissa
lapsen voimakkaat tunteet on vastaanotettu lempedsti
ja autettu niiden kasittelyssd, mutta seuraavassa het-

kessd sinulla itsell@si kuohuu tunne yli. Tama johtuu usein
siitd, ettd moni meistd on oppinut patoamaan tunteet
sisdllemme ja vaikka opetamme lapselle tunnetaitoja,
emme itse aina toimi oppien mukaisesti vaan pitdydym-
me vanhoissa tavoissa. Vanhemmuudessa myds omat
voimavarat ehtyvdt, jos omiin voimavaroihin ja tarpeisiin
ei kiinnitd huomiota. Itsesddtely ja voimavarat kulke-

vat kdsikkdin. Vanhempi ei voi viedd lasta pidemmdlle
tunnetaidoissa kuin itse on itsensd kanssa. Tastd syys-

td avain lapsen tunnetaitoihin on vanhemman omien
tunnetaitojen vahvistamisessa, silld kun vanhempi pystyy
kohtaamaan omat tunteensa hyvdksyen ja eldmdadn [api
tunteensa, pystyy hdn myds auttamaan lasta tunteiden
hyvaksyvadan kohtaamiseen.

Tunteet kuuluu tuntea. Vanhempina saatamme |ldhted
kasittelemadn tunteita keskustelun ja kirjojen kautta,
mutta tdrkedd olisi myds antautua tunteiden tuntemisel-
le. Vanhempi voi omalla kehollaan viestid lapselle turvaa
niissa hetkissd, kun lapsi on kuormittunut tai haastavan
tunteen vallassa. Turvaa voi viestid kehollisesti rennolla
olemuksella, laskeutumalla lapsen tasolle, katsomalla
lastaan hyvdksyvdasti jo kdyttdmalla rauhallista ja lem-
pedd ddnensdvyad.

Vahvista tunneyhteytti lapseen

Aikuisen toiminta, rajojen asettaminen ja kieltdminen,
vaistmdattd aiheuttavat valilla lapselle pettymyksid ja
pahaa mieltd. Palauta yhteys lapseen, silld ilman yhteyt-
td oleva lapsi pysyy hélytystilassa eikd puhe tavoita
lapsen mieltd. Palauta yhteys lapseen menemdlla lapsen
tasolle, ottamalla lapsen kadet helldsti omiin késiin ja
katsomalla silmiin, jos tdma tuntuu lapsesta hyvalta.
Osoita lapselle turvaa ja Idsndoloa. Lapsen on helpompi
rauhoittua, kun palautat yhteyden lapseen, jonka jélkeen
hdanen on helpompi myos ottaa vastaan ohjausta ja
puhetta.

Yhteyden vaaliminen pdivittdin on tarkedd, silla se lisda
onnellisuutta ja turvallisuuden tunnetta sekd vahvis-
taa lapsen itsetuntoa. Vanhemman ja lapsen yhteyden
vaaliminen edistad myos lapsen taitoa olla yhteydessd
itseensd, hyvdksyd tunteensa ja ilmaista tunteitaan.

Anna lapsellesi kiireetontd lasndoloa, johon ei liity ruu-
tuaikaa. Pida lasta sylissdsi ja katso hdnta silmiin. Puhu
hanelle hellasti ja kannustavasti. Ota vastaan hdnen
tunteet jo kannattele niitd. Pdivasta 16ytyy kolme térkedd
hetked, joilla on suuri vaikutus yhteyden yllapitémiseen;
aamulla juuri herddmisen jalkeen, pdivakodin jalkeen ja
illalla ennen nukkumaan menoa. Tassé kolme esimerkkid
kuinka vaalia yhteyttd lapseen:

Aamulla:
“Huomenta rakas, onpa ihanaa herditd uuteen aamuun
juuri sinun kanssasi!”

Pdivéikodin/koulun/téiden jélkeen:
“Ajattelin sinua tdnddn kun__."

lllalla nukkumaan mennessa:
“Qli ihanaa tédnddn tehdd sinun kanssasi . Olen
onnellinen, ettd minulla on sinut. Miné rakastan sinua!”

Naama-aika

Naama-aika on vanhemman ja lapsen vdalistd vuorovai-
kutusta, ilman ruutuaikaa. Naama-aika on térked erityi-
sesti varhaisina lapsuusvuosina, mutta tarve ei véhene
idn myota. Lapsi oppii tulkitsemaan toisten ilmeitd,
eleitd, asentoja ja ddnensdvyjd ollessaan vuorovaikutuk-
sessa toisten kanssa. Empatiakyvyn kehittyminen ja sosi-
aalisten taitojen harjoittelu ja kayttédminen tosieldmdssa
vaatii naama-aikaa.

Tunteet tutuiksi - Tunnetaito-opas vanhemmille
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3. Vanhemman tunnetaidot

Omien tunteiden
pohdintatehtiva

Meiddan vanhempien on hyvd hetkittdin pysdhtyd
omien tunteiden ddrelle.
» Milté minusta ténédn on tuntunut?
« Olenko tdanédn pitdényt huolta omasta
jaksamisestani?

Omia tunteita on hyvd ldhted aluksi pohtimaan
lapsuudesta kasin.
 Miten sinun tunteisiin suhtauduttiin, kun olit lapsi?
« Saitko nayttaa kaikkia tunteita vai oliko jotain,
mitd et saanut nayttaa?
« Saitko lapsena apua pelon ja turvan tarpeen
kéasittelyyn?
» Miten lapsuudessasi ilmaistiin rakkautta?
« Kerrottiinko sinulle, ettd sinusta oltiin ylpeité?

Naita pohtiessa voi reflektoida omaa vanhemmuutta ja
sitd miten tunteet ndyttaytyvat teidan perheessa.

P Vinkki

Haastavina hetkind voit vahvistaa lapsen tunnetta siitd, ettd hdn on rakastettu ja hyvdksytty juuri sellaisena kuin on.

Pysiihdy nikeméiin hyva
lapsessasi

Joskus arki voi tuntua niin kuormittavalta, ettd on vaikea
nAahdd hyvad haastavan arjen keskeltd. Ota hetki pdi-
vastd aikaa: pyséhdy, hengité ja palauta mieleen, mita
hyvdd omassa lapsessasi on, mité hdn jo osaa, mistd hén
pitad? Entd, mitd hyvad vanhemmuudessa on, missd
asioissa olet onnistunut, mistd nautit vanhemmuudes-
sa? Mieti missd viimeksi tunsit iloa lapsesi kanssa? Missd
onnistuit tdnddn vanhemmuudessa? Kehu ja ole ylped
lapsestasi ja itsestdsil

“Kenen ongelma”

Eraand keinona kestdd lapsen tunnekuohu on mdadritella
se, kenen ongelmasta on kyse. Jos lapsen kdytds ei ole
hyvaksyttavad, on silloin ongelma vanhemman, muuten
kyseessd on lapsen ongelma. Moni meistd vanhemmista
ottaa kantovastuun lapsen omista ongelmista sen sijaan,
ettd rohkaisee tatd etsimddn ratkaisua niihin itse. Kun
kyseessd on lapsen ongelma, voi lapsen tunnekuohua
Idhestyd kuunnellen ja siten, ettd vanhempi antaa lapsen

itse ratkaista tilanne ja vasta tarvittaessa tarjotaan apua.

Olemme lasnd, kuuntelemme lasta ja annamme hdnelle
tilaa keksid itse ratkaisut tilanteeseen.

Kerro lapselle, ettd hdn on aina hyva ja rakastettu, vaikka hénen kéayttdytymisensd olisi ei-toivottua.

80/20 hyvinvoinnin luku

Kehu lasta, ole hdnestd ylped ja kannusta hdntd huomaamaan myds itsessddn ne sekd opeta kehumaan itseddn.
Ndin pystymme kasvattamaan lapsen positiivista mindkuvaa ja opetamme lapselle mydnteistd sisdistd puhetta.

Lapsen tulisi kuulla enemmadn kehuja, kannustusta ja kiitosta kuin kritiikkid tai korjaavaa puhetta. Lapsen tulisi kuulla

5 kehug, kiitosta tai hyvad asiaa jokaista korjaavaa tai kriittistd kommenttia kohtaan, jotta lapsi voi kukoistaa.

Ohjeet miten pysiihtyi ennen kuin
sanot/toimit

Vanhemmuudessa tulee hetkid, jolloin oma jaksaminen
ei tahdo riittad. Tarkedad olisi 16yt&d keinot viivastyttad
omaa reakiotaan, silloin kun tuntee oman reaktion
menevdn seuraavaksi reippaasti yli sopivasta.

» Tunnista milloin pitdd pysdhtyd. Mitkd on ne merkit,
joista tieddt kun oma reaktio on menossa punaisen
puolelle?

» Sanoita omaa tunnetta ja tilannetta itsellesi ja lap-
selle. Vaihtoehtoisesti voit olla hiljaa, jos se on sinulle
luonnollisempaa.

» Rauhoita oma kehosi (esim. heijaaminen tai oman
kehon ravistelu)

 Mieti, miten oikeasti haluaisit tilanteessa reagoida.

» Muista, ettd voit myds mennd hetkeksi pois tilasta
rauhoittumaan tai jos mahdollista, pyytdd toisen
vanhemman sinun tilallesi

10 Keinoa jaksaa haastavaa tilannetta

1. Kuulosuojaimet; tdma auttaa joksamaan huutamista

2. Hengitd; hengitd sisédn rauhallisuutta ja ulos kiukkua

3. Mielikuvitus; matkaa mielikuvin lempipaikkaasi

4. Vesi; juo vettd rauhallisesti

5. Kehon asento; ota mahdollisimman mukava asento

6. Laske pa&dssdasi; laske kymmmeneen, tai sataan

7. Ota aikalisd; mene hetkeksi toiseen huoneeseen tai
vaikka vessaan

8. Hiljaisuus; valtd turhaa puhetta ja vaittelyd

9. Liike; tee jotain liikettd, mikda purkaa tunnetta, kuten
tanssia, hytkyttelyd

10. Laula tai hymise; joskus rauhallinen, resonoiva adni

rauhoittaa niin sinut kuin lapsesi

Tunteet tutuiksi - Tunnetaito-opas vanhemmille



4. Tunnesaately-juliste

Milta sinusta tuntuu?

Tunteen tunnistaminen auttaa lasta ymmdartamadn
itseddn ja muita. Kaikki tunteet ovat tdrkeitd ja jokainen
tunne kertoo tarpeesta.

Kuinka voimakas tunne on?

Tunteiden voimakkuutta voi mitata samoin kuin vaikka
ulkoilman lampétilaa. Mita voimakkaampi lapsen tunne
on, sitd enemman hdn tarvitsee vanhemman apua.
Tunteita mittaamalla ja niistd puhumalla lapsi saa
kasityksen siitd, ettd tunteita tulee ja menee eri voimak-
kuuksilla.

Vihredlld alueella lapsen olo on rento ja rauhallinen.

alueella tunne on jo selvasti havaittavissa.
Punainen alue on mittarin hdlytystila, kun tunne on otta-
nut vallan. Punaisella alueella tulee pysdhtya ja keskity-
taddn rauhoittumiseen.

Miti tarvitset nyt?

Rauhoittavaa asiaa tekemdlld ja myonteisid ajatuk-

sia ajattelemalla lapsen tunteen voimakkuus laskee.
Lapsen on tdrked oppia sddtelemddn oman tunteen
voimakkuutta. Kun lapsen tunne on kohonnut punaiselle
alueelle, on hdnen olonsa epdmukava ja tuolloin tulee
herkasti tehtyd kurjia asioita mitk&d myshemmin harmit-
taa. Jokainen tunne menee ohitse.
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Tehdadan yhdessd lapsen kanssa. Ota tunnetaitobingo ja kynd mukaan takin taskuun ja kokeile saatteko bingon viikossa?

Lukekaa yhdessé (sylikkéin)
tunnetaitokirja (esim.
Fanni tai Molli-kirjat)

Liscia paivaan hetki
rentoutumiselle ja
rauhoittumiselle ilman ruutuaikaa.

Rakentakaa rauhoittumismaja.
Rauhoittumismaja on paikka,
minne lapsi halutessaan voi
suuren tunteen aikana
mennd rauhoittumaan.
Miettikad yhdessa mitka asiat
auttavat lasta rauhoittumaan ja
lisatkaa niita majaan.

Mité majassa voisi olla?

Naura ja hassuttele
lapsen kanssa.

Auta toista pelossa sanomalla:
“On ok olla peloissaan.” “Voin olla
tukena, jotta uskallat.” “Autan
sinua padasemadn taman yli.”

Liscid lapsen kanssa leikkiessd
tunnesanoja mukaan leikkiin.

Kehu puolisoasi ja kiitd hénta
jostain pdivéan aikana
tapahtuneesta.

Tee lapsen kanssa rohkeusapuri:
Lyhyt ja myénteinen lause, jota voi
kayttaa rohkaisua vaativissa tilan-

teissa. Esimerkiksi “Miné pystyn
tahdn!”. Miettikaa yhdessa, mitka

ovat niitd tilanteita, missd lapsi
tarvitsee rohkaisua.
Harjoitelkaa rohkeusapurin
kayttoda tositilanteissa.

Kiitd itsedsi, kun onnistuit suhtautu-
maan lapseesi myétatuntoisesti ja
lempedsti hankalalla
hetkella.

Pelatkaa yhdessda, miettikda, milta
tuntuu voittaa tai havita.
Kannustakaa toisianne.

Bongaa tunteita muista
ihmisistd: hammadstynyt,
tyytyvdinen, iloinen, surullinen,
ja@nnittynyt, vihainen

Kerro lapselle, ettd rakastat hdntd
ja ettd hdn on sinulle tarked juuri
sellaisena kuin on.

Sanoita lapselle
mahdollisimman paljon
omia tunteitasi paivédn aikana.

Kerro lapselle misté olet héinessé
ylped. Kysy mistd lapsi on itsessd

Kysy lapsen tunteista:
“Millainen pdiva sinulla on ollut?”
“Millaisia tunteita sinulla on ténddn
ollut?” “Mika sai sinut
iloiseksi/surulliseksi/
jannittamaan?”

Kulkekaa pdaivéakotiin/kotiin
erilaisin tuntein. Miten kéavelee
riemuisa/ujo/suuttunut/ylpea?

Mieti lapsen kanssa mita hyotya
alla olevilla tunteilla on? Kiukku,
ilo, rakkaus, ikavd, jannitys

Anna halaus tai silita lasta.

Sano itsellesi ja lapsellesi illalla
ennen nukkumaan menoa “Minun/
sinun tunteet ovat térkeita”

Pysdhdy ja mieti, milta tuntuu.
Hyvdksy tunne ja anna sen kohta
mennd.

Kokeilkaa yhdessa peilin edessa
milté eri tunteet nayttavat (ilo,
uupunut, vahva, pelokas..)

Miettikad lapsen kanssa missa
kohtaa kehossa eri tunteet
tuntuvat?

Seuraavan kerran kun joku nayttéaa

sinulle tunteesi, kiita hanta. “Kiitos

kun kerroit minulle tésta. Haluatko
kertoa lisGé?”

Huomioi puoliso kosketukselle tai
halauksella.

Leiki lapsen kanssa
15 minuuttia ilman puhelinta tai
televisiota.
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6. Tunnetaidot arjessa

Sanalliset keinot

Empaattinen kuunteleminen

Empaattinen kuunteleminen on oiva keino vahvistaa
yhteyttd lapseen kiireisenkin arjen keskelld. Empaatti-
sessa kuuntelussa pyséhdytadn, keskitytddin ja ymmér-
retadn. Kun lapsi tulee kertomaan sinulle jotain, pysdh-
dy kuulemaan, mitd hén sanoo. Katso lastasi silmiin ja
keskity siihen, mitd hdn sinulle yrittad viestittad. Voit
kysyd lapselta lisakysymyksid, mutta ald neuvo. Yrita
poimia lapsen kertomuksesta lapsen kokemia tunteita ja
osoita empatiaa. Tamda antaa lapselle tilaa ottaa vastuu
tilanteesta ja miettid, miten sen ratkaisisi.

Minai -viestit

Mind&-viestien kdyttd on toimiva keino kohdata lapsi
rakentavasti. Hyvd mind-viesti sisaltéd kolme osaa: kdy-
t8s, tunne ja vaikutus. Kaytds on se, mitd lapsi tekee tai
sanoo, eli t&md osa viestid yksinkertaisesti kuvaa kdytos-
td. Tunne on se, mitd lapsen tekeminen tai sanominen
sinussa herattad. Vaikutus on se, miten lapsen kaytos
vaikuttaa sinuun.

Esimerkiksi: “Sinun housujen pukeminen kestédd todella
pitkddn tdnd aamuna. Se harmittaa minua, koska kohta
me myShdstymme aamupalalta.”

Mind-viestit ovat rehellisia viestejd, ja niita kayttamalla
rohkaiset lasta samanlaiseen rehellisyyteen silloin, kun
hdnelld on tunteita, joita hdn haluaa ilmaista. Ps. Toimii
erinomaisesti myds vanhempien valilla ristiriitatilanteissa!l

Toista miti lapsi sanoo

Jos et tiedd mitd sanoaq, niin yksinkertaisesti vain toista
lapsen sanoja. Huomioi toistaessasi lapsesi sanoja, mitd
hdn tunsi ja mistd tunne nousi.

Esimerkiksi: Lapsi sanoo “Epdreilua kun en saa pukea
bdtmdnasua pdivdkotiin!”

Joten sano sind “Ymmdrrdn, ettd sinusta tuntuu epdrei-
lulta, ettd et saa pukea batmdnasua pdivakotiin.”.

Tunteet osaksi iltarutiineja

Ennen nukkumaanmenoa on hyvd hetki vahvistaa
lapsen ja vanhemman vdlistd yhteyttd. Ottakaa tavaksi
kehuga, kiittad ja ylpeilld toisistanne osana iltarutiineja.
Esimerkiksi:

« Kerro lapselle yksi asia, mitd lapsessasi rakastat.

« Kerro lapsellesi yksi asia mista olet hdnessa ylped.
“Olen sinusta ylped kun, ____. Olet varmasti ylped
itsestasil”

« Kerro lapselle miké& oli erityisen kivaa tanddn hanen
kanssaan tehdd.

Tunteen “jiasidessa padlle”

Miten ohjataan lasta pois pddlle jadneestd tunteesta ja
kohti mydnteistd? Lapselle on hyva antaa vdline siihen,
kuinka jotkaa eteenpdin vaikeasta tunteesta.

Tassa yksi esimerkki: “Mulla on tdssd harmitusilmapallo

*piirtad kdsilla ilmaan/lapsen kdteen ndkymdéttémdn
pallon* ja me voitaisiin laittaa ne sun harmin tunteet
tdnne ilmapallon sisddn. SG et endd tarvitse niitd.

Puhalletaanko ne yhdessd tdnne? *puhalletaan* Sitten
me voidaan yhdessd antaa ilmapallon kohota ja pdds-

taa siitd irti. Katso kuinka sun harmin tunteet leijuvat pois.

Noin ne Idhtee! Vilkutetaan yhdessd sille. Hei, hei harmin
tunteet! Nyt ne meni pois ja me voidaan jatkaa pdivad.”

Rentoutuminen

Stressi ja kuormittavat eldmdntilanteet vaikuttavat
suoraan tunteisiin. Tunteet herddvat herkemmin, ne tun-
tuvat voimakkaammilta ja niitd on vaikeampi saadelld.
Jokainen varmaan tunnistaa sen, ettd stressaantunee-
na on vaikeampi pddstad irti kielteisistd ajatuksista ja
I6ytad ratkaisuja ongelmiin.

Yksi tarked tunnetaito on osata rentoutua ja rauhoittua
arjessa. Rentoutuminen on térkedd vastapainoa eld-
mdn menoille ihan joka pdivd, mutta on myos tdrkedd
tunnistaa ne ylikuormituksesta kertovat merkit, jolloin
rentoutumiseen kannattaa panostaa erityisen paljon.
Rentoutuminen on myds yksilollistd, jossa jokaisella on
omat jutut, jotka tuovat mielihyvad ja jotka rentoutta-
vat. Mieti, miten teiddn perheessd rentoudutaan? Miten
sind rentoudut, entd lapset? Toimiiko kaikille perheenja-
senille samat keinot? Miten voisit lisatd rentoutumisen
hetkid pdivadsi?

Tunteet tutuiksi - Tunnetaito-opas vanhemmille
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6. Tunnetaidot arjessa

Pehmoeldinhengitys

Lapsen kanssa syvadn hengittamista eli palleahengit-
tdmista voidaan harjoitella pehmolelua apuna kayt-
tden. Hengitysharjoitusta tulee harjoitella lapsen ollessa
rauhallinen ja rento eli tunteiden vihrealld puolella,
jotta lapsen on helpompi ottaa hengitys kayttoon myos
silloin, kun hantd harmittaa tai tunne uhkaa mennd
punaisen puolelle.

« Pyydd lasta asettumaan seldlleen makaamaan.

* Lapsi laittaa mahansa pd&dlle pehmolelun.

» Pyydd lasta hengittdmadn syvadn sisddn ja ulos,
niin ettd napa nousee ja laskee.

» Uloshengityksen on hyvé olla hieman pidempi kuin
sisddnhengityksen. Rauhoittava palleahengitys eli
napaan hengittdminen nostaa ja laskee pehmolelua
selvasti.

« Tavallinen hengitys ei juurikaan nosta tai laske
pehmolelua.

« Syvid hengityksid 3-5 kertaa, niin ettd pehmolelu
nousee ja laskee.

Vinkki

Jos lapsesi on tavallista levottomampi, drtyneempi tai itkuherkempi, niin tarkista néma:
» Onko perusasiat kunnossa? Onko lapsella ndlkd? Tarvitseeko lapsesi lepoa? Onko hdnelld jano?
« Arvioi lapsen stressitaso. Onko liikaa drsykkeita? Onko lilkkaa metelia?

« Arvioi oma jaksamisesi. Onko aika istua alas, hengittdd syvadn ja juoda vahdn vettd?

Tunteet tutuiksi - Tunnetaito-opas vanhemmille 13



7. Lapsen suuret tunteet

Niin kohtaan lapsen
suuret tunteet

Lapsen ollessa aggressiivinen tai voi-
makkaan tunteen vallassa, on tarkedd,
ettd vanhempi pysyy tilanteessa rau-
hallisena ja pysahtyy olemaan lapselle
aktiivisesti [dsnd. On hyva myds muistut-
taa itseddn, ettei lapsi mene vihaisuu-
destaan rikki. Suurien tunteiden kanssa
lapsi tarvitsee vanhemman sadtelevaa
|Gsndoloa tuomaan rauhaa.

Laadi itsellesi
suunnitelma

Laadi itsellesi suunnitelma miten kohtaat lapsen
voimakkaan tunteet. Valitse ndistd itsellesi
sopivat keinot ja keksi lisad itsellesi sopivia keinoja.
Kirjaa keinot itsellesi suunnitelmaksi.
* Pysyn hiljaa jao odotan, ettd lapsi rauhoittuu.
* Olen lapsen ldhelld ja turvaan lapsen ympdriston,
ettei hdn voi satuttaa itseddn tai muita.
« Piddn itseni rauhallisena hengittamalld syvaan.
« Puuhailen ja jarjestelen tavaroita.
« Keskity myodnteiseen sisdiseen puheeseen: “Kohta
helpottaa, tunne menee kylla ohi. Sind pystyt tahan!”

Luolamiespuhe

Pienten lasten kanssa voi ottaa kéyttdon niin sanotun
luolamiespuheen suuren tunteen kohdatessa. Luola-

miespuheessa toistetaan rauhallisella ddnensavylla
lyhyttd lausetta tai sitd, mitd lapsi sanoi, ennen kuin kuin
kiukku yltyi. Esimerkiksi: "Haluat banaanin”, "Olen

tdssda kun haluat syliin” tai “Olet turvassa”.

Keholliset keinot

Lapsen kayttaytyessd aggressiivisesti tai kun lapselle
on vaikea ilmaista tunteitaan sanallisesti, voi joskus olla
helpointa toimia kehollisin keinoin lapsen auttamiseksi.
On hyva muistaa, ettd aivojen keskenerdisyyden vuoksi
keholliset keinot rauhoittaa aggressiivisesti reagoiva
lapsi ovat ensisijaisia. Keskustelusta ei voimakkaan
tunteen vallassa ole hy6tyd, vaan lapsi tarvitsee kehol-
lisia keinoja purkaa tunnetta. Kokeilkaa lapsen kanssa
erilaisia keinoja tdman ollessa rauhallinen ja ottakaa
kayttoon lapselle mieluisin keino.

Esimerkkeja kehollisista keinoista:

» Lihasten jannittGminen ja rentouttaminen vuorotellen.
Kay koko lihasryhmda 1api, esimerkiksi kasivarsi; jannita
sormenpdistd hartioihin ja rentouta.

» Kehon keinuttaminen; kantapdilta varpaille
keinuminen.

» Kasvojen ilmeily; tee voimakkaita ilmeitd kasvoillasi.

« Kasien nyrkkiin puristaminen ja rentoutus.

 Kylmdan veden valuttaminen kdsille tai varpaille.

» Hyppiminen: paikallaan tai kyykkyyn-ylos-
hyppiminen.

» Sanomalehden silppuaminen sormin ja rypistédminen.

» Muovailuvahan tai helmimassan muovaileminen.

« Juokseminen.

» Hernepussin heittdminen seinddn (ennalta sovittu kohta
mihin saa heittad).

« Syvadn hengittaminen (esimerkiksi pehmoeldinhengitys)

Tunteet tutuiksi -
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7. Lapsen suuret tunteet

Mita tehdaan kun suututtaa?

Laatikaa yhdessd lapsen kanssa sadnndt, mitd saa ja
mitd ei saa tehdd kun suututtaa. Sitten kun lasta suutut-
taq, voidaan ottaa yhdessd laaditut suuttumisséddnnot
kayttoon. Tassa esimerkkejd joita voi kayttdd apua:

Suuttumisen saannot

Suuttuneena saa:
« karjua kuin leijona
- vetdytyd omaan rauhaan (esimerkiksi rauhoittumis-
maja)
* kertoa muille, ettd on suuttunut
« polkea jalkaa
* tyontad seindda
« heittdd hernepussia sovittuun kohtaan kodin seindssa

Suuttuneena ei saa:
« satuttaa ketddan
* puhua rumasti
« heittdd tai rikkoa tavaroita

Minua auttaa rauhoittumaan:
« kirjan lukeminen
« palapelin tekeminen
« yksin leikkiminen
« musiikin kuunteleminen
« laulaminen tai soittaminen
* piirtdminen
« muovailuvaha

Suuttumuksen laannuttua on hyvd kdyda lapsen kans-
sa tilannetta lGpi ja sitd mitd tunteita siihen liittyi. Tassa
muutama apukysymys:

» Mik& tunteen aiheutti?

» Mit& tilanteessa tapahtui?

» Mitd voisi tehdd seuraavalla kerralla toisin?

 Mistd voisit tunnistaa kun tunteet meinaavat kuohua yli?

Miten luoda yhteys lapseen riidan
jilkeen?

1. Kuuntele ja ole lésné
» Pid& katsekontakti
» Nyokkaa
« Tiivistd mitd lapsi sinulle kertoo. Vahvista mita lapsi
sinulle kertoo. Esimerkiksi: “Ma& kuulen et susta tuntui
tosi pahalta se mitéd ma sanoin. MG ymmarrdn, ettd se
suututtaa sua.”

2. Mallinna sovinto (toimi esimerkkin& miten
tehdé&én sovinto)
 Pyydd lapselta anteeksi ja ehdota halausta

3. Kerro lapselle kuinka térked hdn on sinulle
"M@ rakastan sua. Oot ihana ja taitava lapsi.”
- Voit kertoq, ettd lapsi on aina hyva ja rakastettu,
vaikka hdnen kayttaytymisensd ei olisi toivottua.

4. Ehdota jotain kivaa yhteistd tekemisté

« Jos yhteinen tekeminen ei ole mahdollista heti, niin
ehdota tekemisté mydhemmiadaille ajalle, kuitenkin
mielell@an saman pdivan aikana

* "Menn&dnkd pelaamaan jalkapalloa yhdessa?”

« "Kavelladanko hassusti paivakotiin?”

« “Leivotaanko tanddn illalla yhdessa?”

« “Luetaanko yhdessd sitd sun lempikirjaa?”

Riechaantuminen

Lapsen ollessa ylitsepursuavan innoissaan, ylivirittynyt
tai riehaantunut, voi lapsen kehon juurruttaminen auttaa
laukaisemaan tilanne myonteiselld tavalla. Juurrutus
toimii ndin:
» Pyydd lasta seisomaan eteesi.
* Vanhempi silittad lasta padlaelta alaspdin pitkin,
rauhallisin vedoin.

« Silitys voi olla jamakkd, mutta ei liilan kova.
Kysy lapselta mika tuntuu hyvalta.

* Vanhempi kdy lapsen koko kehon p&dlaelta varpaisiin:
padstd kasivarsiin, kdsivarsista kehon adriviivoja pitkin
lantiolle, jalkojen Gdriviivoja pitkin varpaisiin.

« Toista niin usein kuin lapsesta tuntuu hyvdltd ja tilanne
rauhoittuu.

* Huomaa oma rauhallisuus: puhu rauhallisella Ganelld,
hengittele syvadn ja tarvittaessa pyyda lapsi hengittd-
mMdadn kanssasi.

Ikiva

Ikévan tunne on lapsiperheissa tuttu ja erityisesti pdiva-
kodista lasta hakiessa ikévan tunne nousee esiin. Pdivan
aikana lapsella on ollut meitd ikava jo hakiessa tdma
tunne nousee pintaan. Ndihin tilanteisiin on hyvé pysdh-
tyd, luoda yhteys lapseen vaikka ottamalla hdnet syliin ja
kertomalla: “Sinulla oli ikdva minua. Minullakin oli ikava
sinua. lkavé tuntuu vaikealta, mutta se kertoo myds rak-
kaudesta. Me rakastamme toisiamme ja siksi ikavoimme.”
Ikavaa ei ole, ellei ole jotakuta ketd ikavoida. kava kertoo
myds siitd, ettd on joku ketd rakastaa, ja siksi ikava ei

ole huono asia, vaikka se tuntuu epdmukavalta. Lapsen
ikava tulisi ottaa tosissaan eikd siitd tulisi kiirehtia pois.
Ikévan adrelle on hyvé pysdhtyd kdsittelemadn. Jos lapsi
ikavoi Gitiddn, niin apuna voi kayttdd vaikka valokuvaa
didistd, tuoksutella gidilta tuoksuvaa paitaa tai puhua
didistd. Tunteen salliminen, tunteminen ja kasittely anta-
vat ikavan tunteelle kanavan purkautua.
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7. Lapsen suuret tunteet

Pelko

1. Salli ja nimeéd lapsen pelon tunne ja osoita empatiaa.

2. Sdctele omien tunteiden voimakkuutta

« Tunteet tarttuvat helposti ja lapsen pelko voi aiheut-
taa vanhemmassa neuvottomuutta, pelkoa tai
ahdistusta. Ole tietoinen omista tunteistasi ja pyri
I6ytamadn keinot saddelld niitd. Omien tunteiden
voimakkuuteen voi vaikuttaa omalla toiminnalla ja sil-
I8 mitd ajattelee. Omat tunteet joko rauhoittavat tai
yllyttavat tunnetta voimakkaammaksi.

3. Vahvista turvallisuuden tunnetta

« SAatele lapsen pelon tunnetta hdnen turvallisuuden
kokemusta vahvistamalla.

* Lohduta lasta sanallisesti.

« Ole lahelld ja jos lapselle sopii, kosketa rauhoittavasti
tai ota syleilyyn.

« Anna lapselle hdnelle tuttu ja turvaa tuova lelu tai
esimerkiksi vaate, joka tuoksuu vanhemmalta.

« Arki ja rutiinit. Lapselle turvallisuuden tunnetta lisda
ennakoitavuus arjessa ja rutiineissa. Valmistele lastasi
ennakoiden tuleviin muutoksiin, kun niitd on tulossa.

Vinkki

4. Auta lasta I6ytédmadn omia keinoja sdcidella
tunteita

» Lapsen tulee kasvaessaan opetella, miten toimia
omien tunteiden kanssa ja miten rauhoittaa itseddn.

« Voitte kokeilla syvdhengitysta.

* Huumori voi auttaa lasta. Pyydd lasta laittamaan
kuvittelemaan pelottavalle asialle hassuja asioita. Esi-
merkiksi morolle hupsu hattu pddhan tai pelottavalle
adanelle hassu syy, kuten pollojen yolliset rumpusoolot.

» Kannusta mydnteiseen sisdiseen puheeseen: “Mind
pystyn t&han!”.

Anna lapsen tunteille tilaa. Et voi ratkaista tilannetta lapsen puolesta, mutta ole |dsnd ja
tukena. Tassé muutama lause, milla voit osoittaa lapselle, ettd olet hdnen tukena:

“Jos téima on sinulle tarkedd, tdméa on myds minulle tarkeda.”

“Itke vain, olen tdassa”
“Olen tdassd sinua varten.”

“Sinusta taitaa tuntua tosi vihaiselta? Kohta helpottaa, se menee ohi.”

Tunteet tutuiksi - Tunnetaito-opas vanhemmille
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8. Lisalukemista

« Julia Péyhdnen & Heidi Livingston: Ympyrdiset -kirjasarja

« Tiia Trogen: llo olla yhdessé - positiivisen vanhemmuuden voima

 Heli Mdkeld & Tiia Trogen: Tunteita padsta varpaisiin

« Lotta Uusitalo-Malmivaara & Kaisa Vuorinen: Huomaa hyvé -kirja ja toimintakortit
« Avril Mcdonald: Jukka Hukka -kirjat ja tunnekortit

« P&ivi Nurmi & Heli Pruuki: Vanhemman kiukkukirja

« Tiina Sainio & Nina Sajaniemi: Nestori Neuroni ja hdmmastyttavdt aivot

« Riikka Riihonen & Minna Koskinen: Aada ja kiukkuleijona - Kuinka kiukku kesytetéén?
« Katri Kirkkopelto: Molli ja Piki -kirjasarjat

« Julia Poyhénen & Heidi Livingston: Hyvén vanhemman salaisuus

 Julia Poyhdénen & Heidi Livingston: Fanni-sarjan kirjat
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