PURO-hyvinvointivalmennus oppilaiden ja kuraattorin

kokemana
Alaluusua Kaisa & Kettunen Hanna

Kasvatustieteen pro gradu -tutkielma
Syyslukukausi 2018
Opettajankoulutuslaitos

Jyvéskylan yliopisto



TIIVISTELMA

Alaluusua, Kaisa & Kettunen, Hanna 2018. PURO-hyvinvointivalmennus op-
pilaiden ja kuraattorin kokemana. Kasvatustieteen pro gradu -tutkielma. Jy-
vaskyldn yliopisto. Opettajankoulutuslaitos. 54 sivua.

Tutkimukseksemme kisittelee PURO-hyvinvointivalmennuksesta synty-
neitd kokemuksia ja ajatuksia. Pyrimme saamaan selville, miten kahdeksasluok-
kalaiset oppilaat erittelevit valmennuksen herittdmia tunteita ja miten he koke-
vat harjoitteet. Selvitimme my6s valmennusta vetdneen koulukuraattorin ajatuk-
sia tunneharjoittelusta kouluissa. Tutkimukseen osallistui erddn keskisuomalai-
sen koulun kahdeksannen luokan oppilaita sekd koulukuraattori.

Tutkimus on laadullinen tapaustutkimus, tarkemmin fenomenologinen tut-
kimus, koska tutkimuksen kohteena ovat kokemukset. Tutkimus toteutettiin ke-
vadlla 2017 kerdamalld aineisto kdyttden avointa haastattelua tunneharjoitusten
jalkeen. Tutkimusaineisto on analysoitu sisdllon analyysin periaatteiden mukai-
sesti.

Tulosten mukaan kokemukset jakaantuivat selkedn kahtiajaon mukaisesti
negatiivisiin ja positiivisiin. Syitd negatiivisiin kokemuksiin olivat muun muassa
ajankdyton haasteet, valmennuksen irrallisuus muusta opiskelusta sekd ohjeis-
tukseen liittyvat haasteet. Selkedsti yleisin positiivinen kokemus oli se, ettd oppi-
laat olivat alkaneet valmennuksen myo6td seuraamaan enemman omia tunteitaan.
Tama koettiin hyvdna ja positiivisena asiana. Koulukuraattorin haastatteluissa
nousi esiin ajankdyton haasteet ja tunneharjoittelun myohdinen aloitus. Han
pohti my6s yhteisollisempédd oppilashuoltoa sekd sitd, miten saada osallistettua

perheet mukaan koulussa tehtdvaan tunneharjoitteluun.

Asiasanat: tunteet, tunteiden s&étely, resilienssi, psykologinen joustavuus
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1 JOHDANTO

Tutkimuksemme on empiirinen tapaustutkimus, jonka tavoitteena on sel-
vittdd oppilaiden kokemuksia PURO-hyvinvointivalmennuksen harjoitteista ja
sitd, miten he ndkevit hyvinvointivalmennuksen osana koulun arkea. Tutkimme
myds sitd, miten hanketta vetdnyt koulukuraattori ndkee tunnekasvatuksen ja
millaisia haasteita se asettaa kouluyhteisolle. Saadun aineiston avulla tarkaste-
lemme my0s sitd, miten hankkeeseen suunnitellun aineiston avulla voi oppilai-
den mielestd vaikuttaa yleiseen hyvinvointiin ja mitd haasteita oppilaat 16ysivat
valmennuksesta.

Jo esiopetuksen opetussuunnitelman arvoperustassa mainitaan, kuinka esi-
opetuksen tulee tukea lapsen tunnetaitojen kehittymistd (OPH 2014, 40). Samoin
Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden (OPH 2014) oppimiskasityk-
sen mukaan oppilas oppii tietojen ja taitojen kehittymisen ohella reflektoimaan
kokemuksiaan ja tunteitaan. Myonteiset tunnekokemukset edistdvit oppimista
(OPH 2014, 17), joten huomion kiinnittdminen myonteisiin tunteisiin ja positiivi-
nen ajattelu voivat edistda my0s tietojen ja taitojen kehittymistd. Lapset ja nuoret
kohtaavat my06s opinnoissaan vastoinkdymisid, eikd oppiminen aina ole iloinen
positiiviseksi koettu tunne. Se pitdd sisdllddan useita tydtunteja ja ikédvalta tuntu-
via haasteita. Tutkimukset ovat osoittaneet suojaavien rakenteiden tirkeyden
vastoinkdymisten kohtaamisessa. Téllaisia suojaverkkoja ovat muun muassa
perhe, koulutus ja ystavat. (MacConville & Rae 2012.)

PURO-hyvinvointivalmennus pyrkii aktiivisesti edesauttamaan nuorten
myonteisten tunnekokemuksien ja suojaavien rakenteiden kehittymistd. Hyvin-
vointivalmennus on koulussa tai oppilaitoksessa tehtdva harjoitteiden sarja, jota
on tarkoitus tehdd pitkédkestoisesti pitkin lukuvuotta. Tdtd valmennusta voidaan
tehdd osana luokanvalvojan tapaamisia tai sitten vastuu voi olla my6s yhteisol-
liselld oppilashuollolla. Harjoitteet voidaan yhdistdd muuhun opetukseen tai sit-
ten eri oppiaineisiin. Terveystieto, liikunta, kotitalous tai oppilaanohjaus voisi
olla esimerkkejd opetuksesta, joihin harjoitteita voisi yhdistdd. Useimpien harjoi-

tusten kesto on 20 minuuttia ja prosessiharjoitteita tehdddn useamman viikon



ajan yhden harjoitteen kestdessd vain muutamia minuutteja. Harjoitteet ovat
helppo toteuttaa ja nopea omaksua. (Lankinen 2017)

Hyvinvointivalmennus koostuu harjoitesarjoista, joiden avulla pyritddn
vaikuttamaan oppilaiden psykologisen joustavuuden kehittymiseen. Psykologi-
nen joustavuus on sujuvaa sopeutumista uusiin, odottamattomiin tilanteisiin. Ih-
miset, jotka ovat psykologisesti joustavia, pyrkivét aktiivisesti eteenpdin muu-
tostilanteissa ja he uskovat selviytyvansd haasteista. (Lankinen 2017, 10) Na4ita
taitoja tdassd valmennuksessa kutsutaan PURO-skills -taidoiksi. Harjoitteet poh-
jautuvat positiiviseen psykologiaan ja niilld on pyritty tarjoamaan eri tyckaluja
sithen, miten psykologista joustavuutta pystytdan kehittdimddn tdméan hetkisen
tiedon mukaan.

Teoreettisessa viitekehyksessd avaamme tunne sanaa ja kerromme, mita
tunteidensddtely on sekad mikéa sen merkitys on nuoren kehityksessa. Puro-hyvin-
vointivalmennus pohjautuu positiiviseen psykologiaan, joten ndiemme tarpeel-
liseksi kasitelld sitd kolmen eri osa-alueen avulla. Nditd osa-alueita ovat positii-
vinen psykologia, psykologinen joustavuus seka resilienssi. Sen jdlkeen késitte-
lemme teemaa hyvinvointi ja erityisesti sitd, mitd hyvinvointi koulumaailmassa
tarkoittaa ja miten sitd on pyritty vuosien aikana tutkimaan. Kyseessd on valmen-
nus, joka edistdd lasten ja nuorten tunteiden késittelyéd, joten ndemme tarkedksi

myos késitelld tunteiden ja oppimisen vilistd yhteytta.

2 MIELEN HYVINVOINTI

2.1 Tunteet

Tunteet ovat vilttamattomid ihmisten selviytymisen ja ihmisend olon kan-
nalta. [Iman tunteita ja ilman kykyé tuntea emme olisi ihmisid ollenkaan. Tunteet
tarjoavat meille uusia keinoja motivoitua ja selviytyad eldmédn asettamista haas-
teista. Tunteet ohjaavat fyysistd ja psyykkistd toimintaa sekd kanavoivat ajattelua

ja energiaa tiettyyn suuntaan. (Carroll 1991, 9, 14.)



Erds tunteiden tdrkeimmistd ja vanhimmista tehtdvistd on saada laitettua
arkiset toimintamme hyvinvoinnin kannalta tarkeysjarjestykseen. Silloin hakeu-
dumme hyvinvointimme kannalta tdrkeiden asioiden pariin. Tunteet auttavat
myos suojelemaan meitd. Kun tunnemme pelkoa, tunne saa meidét ottamaan
etdisyyttd asioihin, jotka saattavat olla hyvinvointimme kannalta vahingollisia.
Tama osoittaa, ettd tunteet vaikuttavat meiddn ajattelutoimintaan sekd havaitse-
mistoimintaan. (Kokkonen 2010, 11, 12.)

Tieteellinen kirjallisuus ei ole pddssyt yhteisymmairrykseen tunne-eld-
mamme keskeisten kasitteiden maarittelystd. Monet tunneteoriat jakavat emoo-
tion ja tunteen kaisitteet erikseen. Emootioiden ndhd&déan olevan automaatioita ja
biologisesti madadrdytyneitd. Kayttaytymisen, kehon toiminnan ja aivotoiminnan
muutokset ovat tyypillisid emootioissa. Tunneprosessin myohemmaéksi vai-
heeksi kasitetddan puolestaan tunteet. (Kokkonen 2010, 14)

Tunteet ovat tietoisiksi miellettyjd. Tunteet koostuvat omakohtaisten koke-
musten ja fysiologisten reaktioiden osa-alueista. Tunteen fysiologisia ominai-
suuksia ovat esimerkiksi syddmen lyontitiheyden muutokset. Kdyttdytyminen ei
ole ainoa mihin tunteet heijastuvat vaan tunteet esiintyvat myos kokemukselli-
sina ja omakohtaisina kokemuksina. Mitd paremmin pystymme nditd tunneko-
kemuksia analysoimaan ja reflektoimaan, sitd tarkemmin pystymme tunnekoke-
muksiamme arvioimaan. Téllainen tunnekokemusten arviointi auttaa myos tun-

teiden sddtelyssd. (Kokkonen 2010, 14, 15.)

2.2 Tunteiden sddtely

Tunteiden sddtely pitdd sisdlldaan positiivisten tunteiden ylldpitdmisen ja
edistdmisen sekd negatiivisten tunteiden hallinnan. (Goetz, Thomas & Nathan
2013, 39) Ihmisilld on luontainen tarve hakeutua kohti miellyttdvaltd tuntuvia
tunteita sekd koettaa padstd nopeasti eroon ahdistavista tunteista. Yksinkertai-
simmillaan tunteiden s&ately tarkoittaa kykydmme vaikuttaa siihen, mitd ja
kuinka pitkddn ja voimakkaasti milloinkin tunnemme. (Eisenber, Fabes, Guthrie

& Reiser 2000 Kokkosen mukaan 2010, 20, 109.)



Tunteemme eivit siis ole pysyvii tiloja, vaan kypsan tunne-eldméan saadak-
semme meidén tulisi pystyd joustavaan sekd asteittaiseen tunnetilojen muutta-
miseen. Tdlld ei tarkoiteta tunteiden tukahduttamista vaan tunteiden késittelya
siten, ettd mielemme toimintakyky ja tasapaino sdilyisivdt mahdollisimman tasa-
painoisena. (Nurmi, Ahonen & Lyytinen 2006, 106.)

On erilaisia ndkokulmia, joiden avulla tunteiden sddtelyn voi méaéritelld. Se
voidaan katsoa ldhes pysyviksi persoonallisuuden ominaisuudeksi, ajallisesti
etenevidksi tapahtumaketjuksi tai opittavissa ja opetettavissa olevaksi taidoksi.
Sellaiset tutkijat, jotka ovat kiinnostuneita tunteiden saddtelyn mahdollisesta py-
syvyydestd, ovat usein keskittyneet tunteiden sddtelyn ongelmiin ja niihin liitty-
viin persoonallisuuden ldhes muuttumattomiin ominaisuuksiin kuten neurootti-
suuteen. (Kokkonen 2010, 29, 38.)

Tapahtumaketjundkokulma puolestaan korostaa niitd tunteiden sddtelykei-
noja, joita ihmisilld on kaytossdadn tunnekokemuksen eri vaiheissa. Tastd nako-
kulmasta tunteisiin voi vaikuttaa myos ennakoivasti ennen kuin tunne on saanut
meiddt valtaansa, eikd se nédin ollen voi ikind olla liian myochdistd. (Kokkonen
2010, 29, 38.)

Ndiden ndkokulmien lisdksi tunteiden sddtelyd on mahdollista ldhestya
myds taidon nakokulmasta. Tunteiden sddtelyn taito on tunne-eldmén tasapai-
noisuutta parantava taito. Téhdn omien ja muiden tunteiden sditelyn taitoon
vaaditaan seuraavien taitojen hallinta: tunteiden tunnistaminen, arvioiminen ja
ilmaisu, tunteiden kaytto ajattelun tukena seka tunneperédisen tiedon analysointi

ja sen ymmadrrys. (Kokkonen 2010, 29, 38.)
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TIETOISUUDEN ASTE TUNTEESSA TAPAHTUVA MUUTOS

tietoinen vs tiedostamaton hillitseva vs voimistuva

KUVIO 1. Tunteiden sddtelyn ulottuvuudet (Kokkonen 2010, 28).

Kuviosta 1 kdy ilmi neljd eri ulottuvuutta, joiden kautta tunteiden s&dtelya
on yleisesti tarkasteltu. Ensinndkin tunteiden sadtelyn késite sisdltdd tunteiden
sadtelyn kohteen eli henkilon omien tunteiden sddtelyn, toisin sanoen sisdisen
tunteiden sddtelyn. Se sisdltdd myos toisten ihmisten tunteiden sddtelyn, jota kut-
sutaan ulkoiseksi tunteiden sdételyksi. Omien tunteiden sdétely on tiarkead, jotta
toisiin ihmisiin sdilyvat myonteiset vilit, silld on myds suuri merkitys rakkaus ja
ystavyyssuhteiden syntymiseen sekd sdilymiseen. Toisten tunteita voimme sdé-
delld joko myonteisesti, kuten kehumalla ja kannustamalla tai kielteisesti, esimer-
kiksi loukkaamalla. Se, miten ihminen p&attdd muiden tunteita saddelld, riippuu
ihmisen omista padmaaristd sekd moraalikdsityksestd. Vanhempien, varhaiskas-
vatuksen ja perusopetuksen tehtdviin kuuluu omien ja toisten ihmisten tunteiden
sddtelyn opettaminen. (Kokkonen 2010, 19, 28.)

Toisena ulottuvuutena on tietoisuuden aste eli tietoinen ja tiedostamaton
tunteiden sddtely. Tietoinen sddtely tarkoittaa, jo edelld mainittua toisten tuntei-
den tietoista sddtelyd joko myonteiseen tai kielteiseen suuntaan. Sen sijaan tie-

dostamattomassa sddtelyssd ihminen sddtelee tahattomasti toisen tunteita esi-
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merkiksi silloin, kun hin omaksuu toiselta keskustelun lomassa hinen asento-
jaan, ilmeitddn ja eleitddn. T&lloin tilanteesta tulee vuorovaikutuksellisesti suju-
vampi ja se lisdd keskustelevien osapuolten vililld empatian ja ldheisyyden tun-
teita. Taméd puolestaan johtaa huomaamattomaan positiiviseen tunteiden sadte-
lyyn. (Kokkonen 2010,19,28.)

Kolmantena ulottuvuutena on voimakkuus milld tunteiden s&dételyn vai-
keudet voidaan jakaa. Puutteellinen tunteiden sditely eli alisddtely johtaa taval-
lisesti henkisesti vaikeisiin tiloihin, kuten ahdistukseen ja masennukseen. Liian
vahdisen tunteiden sddtelyn on huomattu olevan yhteydessa myos vahingolli-
seen kdyttdytymiseen, kuten aggressiivisuuteen itsed ja muita ihmisid kohtaan.
(Kokkonen 2010,19,28.)

Tunteiden sddtely voi mennd myos ylisddtelyksi, joka kytkeytyy yleensd ih-
misen estoisuuteen ja vaikeuksiin kuvata, jasentdd ja syvallisesti ymmartda tun-
teitaan. Tamd voi vaikeuttaa merkityksellisten ja syvéllisten ihmissuhteiden luo-
mista muihin ihmisiin. On kuitenkin muistettava, ettd tdydellistd tunteiden sda-
kasi kasistd” eli tunteiden sddtely hetkellisesti herpaantuu. (Kokkonen
2010,19,28)

Neljantend ulottuvuutena on tunteessa tapahtuva muutos, joka voi olla tun-
netta hillitseva tai voimistava. Joissakin tilanteissa voi jokin tunne esimerkiksi
olla tilanteeseen ndhden sopimaton ja ndin ollen tunnetta on syytd hillita. Toi-
saalta taas jonkun tunteen vahvistaminen voi olla meille hyodyksi paastak-
semme tavoitteeseemme. (Kokkonen 2010, 19, 28.)

Onnistuneen tunteiden sddtelyn seurauksena ihminen ei koe endd tuntei-
taan stressaaviksi, eikd niihin liittyvad kdyttdytymistdadn hdiritseviksi, vaan ky-
kenee kohtaamaan tunteensa avoimesti ja toimimaan niiden kanssa. Lapset, jotka
sddtelevdt hyvin tunteitaan ja ovat mieleltddn tasapainoisia ovat pidettyjd kave-
reiden keskuudessa. Oppimisen ndkokulmasta vahva itsensd hallinta antaa hy-
vén perustan koulu sopeutumiselle mikd puolestaan tukee lapsen vastaista me-

nestystd elaméssd. (Nurmi, Ahonen & Lyytinen 2006, 109.)
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Ciarrochin, Chanin & Bajarin (2001) tutkimuksessa tunteiden sadtelyn mer-
kitysestd on havaittu, ettd mitd paremmaksi nuoret arvioivat omat kykynsa saa-
delld tunteita, sitd parempi itsetunto heilld oli. He olivat tyytyvdiisid sosiaaliseen
tukeen, jota saivat ldhimmadisiltdédn ja ndin ollen kokivat olevansa vdahemman ah-
distuneita. Toisessa tutkimuksessa nuorilta opiskelijoilta saadussa aineistossa
hyva tunteiden sddtely katsottiin liittyvaksi tasapainoiseen tunne-eldaméédn, va-
hiisiin kielteisiin tunteisiin ja runsaisiin myonteisiin tunteisiin (Ciarrochi, Deane,
Wilson & Rickwood, 2002). Kun nuorilla on kokemus siitd, ettd he osaavat sda-
delld tunteitaan hyvin, he ovat tyytyvdisempid elamddnsa ja kokevat toipuvansa
kielteisistd tunteistaan paremmin. (Kokkonen 2010, 20, 21.)

Ongelmat tunteiden sditelyssd voivat puolestaan ndyttdytyd nykyisen ka-
sityksen mukaan esimerkiksi tunteiden ymmartdamisen, tiedostamisen ja hyvak-
symisen puutteina tai haluttomuutena kokea minkéddnlaisia ikdvid tunteita.
(Nurmi ym. 2006)

Yleisesti ottaen tietoisuus tunteista ja niiden sédatelysta kehittyy jo varhain
lapsi -aikuinen suhteessa, tdiman lisdksi on kuitenkin erilaisia keinoja, joilla tun-
teiden sddtelyd voidaan oppia ja opettaa. Esimerkiksi opettajat voivat tietyilld
keinoilla tukea oppilaitaan, jotta he voisivat kasitelld tunteitaan opiskelun tuo-
miin haasteisiin liittyen. Tunteista puhuminen luokassa voi auttaa oppilaita tu-
lemaan tietoisiksi omista tunteistaan ja saamaan apua niiden kdasittelyyn. Esimer-
kiksi erilaisten tunteisiin liittyvien keskustelunaiheiden avulla oppilaiden tulisi
pystyd paremmin tunnistamaan ahdistuneisuuden tunteet ja kehittdmé&an tehok-
kaita selviytymisstrategioita niiden késittelyyn, ennen kuin ne kasvavat liian va-
kaviksi. (Goetz ym. 2013, 39.)

Useimmat lapset oppivat erilaisia strategioita liittyen tunteiden sddtelyyn
kymmenenteen ikdvuoteen mennessd. He oppivat esimerkiksi etsiméddn sosiaa-
lista tukea muilta ihmisiltd, suuntaamaan uudelleen ajatuksiaan sekd pohtimaan
asioita monipuolisesti eri kantilta. Lapsen tunne-eldmén kehityksen kannalta oli-
sikin suotuisaa, ettd aikuinen keskustelee lapsen kanssa niin lapsen kuin omista-
kin tunnekokemuksistaan. (Nurmi ym. 2006,106.) Opettajat pystyvit helpotta-

maan esimerkiksi oppilaiden koeahdistusta kertomalla vaikka omista aiemmista
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tuntemuksistaan koetilanteissa ja sen tunteen késittelystd. Ndin tehdessddn opet-
taja konkretisoi oppilailleen kuinka tdrkedd on tietdd, ettd tunteiden kasittely on
aktiivinen prosessi. (Goetz ym. 2013, 39)

Tunteiden sddtelyyn perehtyneiden tutkijoiden mielestd tunteiden saddtely
ei voi onnistua parhaalla mahdollisella tavalla, jollei ihminen kykene tunnista-
maan ja kuvaamaan héanelld parhaillaan olevaa tunnetta eikd ymmartamé&an tun-
teen aiheuttajan syytd. 2010-luvulta tehdyssa tutkimuksessa (Joseph & Newman
2015) osoitettiin, ettd kyvyt tunnistaa tunteensa ja ymmartdd tunneperdista tietoa

ennakoivat tunteiden sadtelyn kykya.

2.3 Positiivinen psykologia

Positiivinen psykologia on tieteenala, joka tutkii ihmiseldamén positiivisia puolia.
Naditd ovat esimerkiksi onnellisuus, hyvinvointi sekd kukoistus. Perinteinen psy-
kologia keskittyy usein ongelmiin, joita ihmiselld on esimerkiksi masennukseen,
mielenterveysongelmiin ja siten niiden korjaamiseen. Positiivinen psykologia
keskittyy sen sijaan ihmisen vahvuuksien ja potentiaalin 16ytdmiseen sekd etsi-
maddn sitd, mikd tekee elamaéstd elamisen arvoisen. (Boniwell 2012, 1.)
Positiivisen psykologian tutkimuksen katsotaan saaneen alkunsa vuonna
2000, kun Martin Seligman ja Mihaly Scikszentmihalyi jakoivat kokemuksiaan
American Psychologist -lehdessad. Seligmanin tytér oli kertonut isdlleen, ettd ai-
koo lopettaa marisemisen, kun tayttdd viisi ja oli my0s tehnyt sen. Seligman ker-
too tyttdrensd viisauden saaneen hdnet tajuamaan, ettei hdnen tehtdva isdnd ja
psykologina ole korjata puutteita vaan keskittyd vahvuuksiin. Scikszentmihalyi
puolestaan kertoi omasta eldmdstddan lapsena toisen maailmansodan Euroo-
passa, jolloin moni ennen menestyksekkait aikuiset olivat menetettyddn tyonsa
ja rahansa masentuneet taysin. Kuitenkin osa oli menetyksistdan huolimatta pys-
tynyt sdilyttdimaan tarkoituksen eldmaéssddn ja se sai Scikszentmihalyin pohti-

maan, kuinka he olivat saaneet voimansa. Nditd asioita pohdittuaan Seligman ja



13

Scikszentmihalyi aloittivat yhdessa kollegoidensa kanssa hyvinvoinnin tieteelli-
sen tutkimuksen. (Uusitalo-Malmivaara, 2014, 18, 19.)

Monet tutkijat alkoivat sittemmin julkaista erilaisia oppaita positiivisesta
psykologiasta, jonka avulla sen opit voitaisiin siirtdd koulumaailmaan. Selig-
manin mukaan opettajien tulisi ymmartdd, ettd koulu ei ole vain paikka, jossa
annetaan oppilaille tyokaluja menestyvddn eldméddn, vaan opetetaan myos it-
sensd kehittdmistd ja hyvinvoinnin saavuttamista. Seligman (2009) nikee, ettd
positiivisen psykologian pddperiaatteita noudattamalla, kuten henkiléiden vah-
vuuksiin keskittymalld voidaan menestyksekkadsti lisdtda oppilaiden hyvinvoin-
tia. Positiivisen psykologian oppaat ohjasivat opettajia myos korostamaan oppi-
laiden positiivisia piirteitd ja auttamaan oppilaita keskittymddn sellaiseen toi-
mintaan, josta he voivat olla ylpeitd. (Fineburg 2015, 268.)

Positiivisen psykologian vaikutukset koulutukseen on tuottanut jo mielen-
kiintoisia tuloksia oppilaille, opettajilla sekd kouluille. Tutkimukset ovat osoitta-
neet, ettd koulut, jotka sisdllyttavit positiivisen psykologian opetusta, tuottavat
oppilailleen merkittavid vahvuuksia psyykkiseen hyvinvointiin. (Fineburg 2015,
274.)

Positiivinen psykologia on laajentunut sittemmin monihaaraiseksi tieteen-
alaksi, jonka tavoite on tuoda luotettavaa tutkimustietoa sellaisista alueista, ku-
ten hyvinvointi, henkilokohtaiset vahvuudet, onnellisuus ja luovuus. (Boniwell
2012, 1). Ideana on tuoda tieteellisid tydkaluja tutkimukseen siitd, mika saa ihmi-
set kukoistamaan ja millaiset olosuhteet edesauttavat luomaan kukoistavaa elé-
méad. Tarked padmadrd positiivisessa psykologiassa on edistéd tietoa siitd, kuinka
auttaa ihmisid lisddmé&éan onnellisuutta, positiivista mielenterveyttd ja henkilo-
kohtaista menestystd. (MacConville & Rae 2012.)

Henkiloiden tietoisuus omista vahvuuksistaan ja niiden kadytostd on kes-
keistd positiivisessa psykologiassa, silld sitd kautta henkild pystyy ymmartaméaan
ja rakentamaan yksilollistd hyvinvointiaan. Positiivisilla tunnetiloilla on todettu
olevan yhteys laajempaan hyvinvointiin ja muun muassa ihmisen motivaatioon,
havainnointikykyyn, muistamiseen ja oppimiseen. Koska tima yhteys tiedetddn,

on positiivinen psykologian tarkoituksena tutkia sitd, miten voimme tunnistaa ja
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kehittdad parhautta itsessimme ja toisissamme ja sitd kautta edistdd kaikkien hy-

vinvointia. (MacConville & Rae 2012, Uusitalo-Malmivaaran mukaan 2012, 23)

231 Psykologinen joustavuus

Psykologinen joustavuus on sujuvaa sopeutumista uusiin, odottamattomiin ti-
lanteisiin. Ihmiset, jotka ovat psykologisesti joustavia, pyrkivit aktiivisesti eteen-
pdin muutostilanteissa ja he uskovat selviytyvdnsad haasteista. (Lankinen 2017,
10.)

Psykologinen joustavuus kehittyy monien tekijéiden yhteisvaikutuksesta ja
sitd lisddvat muun muassa toistuvat myonteiset tunteet, toimivat rutiinit, aktiivi-
nen hakeutuminen kohti myonteistd mieltd ja hyvien hetkien huomaaminen.
Psykologinen joustavuus kuvaillaan tietoisena yhteytend ldsndolevaan hetkeen,
ilman tarpeetonta puolustautumista omilta tunteilta ja ajatuksilta. Kun ihmiselld
on psykologista joustavuutta, hdn pystyy joko pitdytymddn vanhoissa kdyttayty-
mismalleissa tai muuttamaan kdyttdytymistddn omien arvojensa pohjalta.
(Hayes, Strosahl, & Wilson 2011) Psykologinen joustavuus liittyy laajentuvan ja
mukautuvan kdyttaytymisen kehittdimisen malleihin, jota voidaan yllapitda hai-
ritsevien tapahtumien avulla, jotka tyypillisesti rajoittavat kdyttaytymismalleja.
(Tirch, Schoendorff & Silberstein 2014, 32)

Psykologisen joustavuuden malli voidaan kuitenkin jakaa kahteen p&dalu-
eeseen. Ensimmadinen pitdd sisdllddn mindfulnessin ja hyvidksymisen prosessin ja
toinen alue késittdd sitoutumisen arvostettuihin toimintamalleihin, jotka edista-
vit eldmddn elamdd merkitysten, tarkoitusten ja elinvoimaisuuden mukaan.
(Tirch ym. 2014, 33.)

Steven Hayes (2008) on esittanyt, ettd myotdtunto olisi arvo, joka syntyy
luontaisesti psykologisesta joustavuuden tilasta ja olisi ainoa arvo, joka niin te-
kee. Hayesin mukaan myotdtunto voi syntyd kuudesta keskeisestd prosessista,
jotka késittavat psykologisen joustavuuden. Seuraavassa kuvassa nakyy kaikki

kuusi psykologisen joustavuuden elementtid, jotka ovat jatkuvassa vuorovaiku-
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tuksessa toisiinsa. Nditd elementtid; arvot, sitoutuminen arvostettuihin toiminta-
malleihin, mind kontekstina, hyvaksyntd, mielen kontrollin véhentdminen ja tie-

toinen ldsniolo.

Mina kontekstina

Sitoutuminen . .
arvostettuihin Hyvaksynta
toimintamalleihin

PSYKOLOGINEN
JOUSTAVUUS

Arvot Mielen kontrolli

Tietoinen lasndolo

KUVIO 2. Yhteistyon prosessit psykologisessa joustavuudessa. (Tirch ym.
2014, 32)

Kashdanin (2010) mukaan psykologinen joustavuus sisiltda laajan valikoi-
man asioita, joihin ihminen on kykenevéa kuten esimerkiksi havaitsemaan ja si-
sdistdmaan useita eri tilanteisiin liittyvid vaatimuksia, hdn pystyy vaihtamaan
ajattelutapaa tai kdyttdytymisen mallia, kun tietyt strategiat vaarantavat henki-
lokohtaisen tai sosiaalisen toimivuuden. Ihminen pystyy my®os sdilyttamééan ta-
sapainon tarkeiden eldmén osa-alueiden vililld ja hdn pystyy olemaan tietoinen,
avoin ja sitoutunut kdyttdytymisen muotoihin, jotka ovat sopusoinnussa arvok-
kaina pidettyjen arvojen kanssa. (Kashdan 2010.)

Joustavuus kehittyy monen tekijan yhteisvaikutuksesta. Sitd lisddvat muun

muassa toistuvat myonteiset tunteet, toimivat rutiinit, hyvin hetkien huomaami-
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nen ja aktiivinen hakeutuminen kohti myonteistd mieltd. Muutostilanteessa na-
kokulman vaihtamisen taito ja kyky loytdd ne asiat, joihin voi vaikuttaa nousevat
merkittdviksi. Tavoitteiden ja vilitavoitteiden asettaminen auttaa kulkemaan
kohti eteenpdin, vaikka paamaara valillda muuttuisi. (Lipponen 2017.)

Tdrkedd on my0s osata sietdd ja sdddelld vaikeita tunteita. Limpimaét ihmis-
suhteet tuovat arkeen joustavuutta. Oman turvaverkon kartoittaminen, kyky ot-
taa apua vastaan sekd hyvien ihmissuhteiden ylldpitdminen tuovat vahvaa hy-
vinvointia ja lisddvit joustavaa ajattelua. Psykologinen joustavuus muuttuu eld-
mén aikana, ja sen ilmeneminen vaihtelee. Joustavuutta on mahdollista harjoi-
tella, kuten mitd tahansa muuta taitoa. Positiivisen psykologian tutkijan, suoma-
laisen filosofi Frank Martelan (2014) mukaan pysyvid muutoksia kognitiivisissa
taidoissa on mahdollista saavuttaa jo kahden viikon harjoittelulla. Positiivisen
psykologian hyddyntdminen opetuksessa auttaa oppilaita menemddn muutok-
sissa eteenpdin muun muassa niin, ettd he osaavat kasitelld vaikeita tunteitaan

(La&peri 2016).

2.3.2 Resilienssi

Resilienssi on kognitiivinen taito, jonka avulla ihminen pé&ésee yli vaikeista
asioista sen sijaan, ettd nujertuisi niiden alle. Resilienssin omaavat ihmiset usko-
vat, ettd maailma on muutettavissa oleva paikka, johon he voivat vaikuttaa ja
muuttaa ikdvid asioita mahdollisuuksiksi. Resilienssi-termid on yleensa kaytetty
kuvaamaan ihmisid, jotka pddsevét yli elaméan vaikeista asioista ja stressistd. Ai-
kaisempi tutkimus resilienssistd esitti, ettd nuoret ihmiset, jotka selédttivit suuria
vaikeuksia, olivat erityisen kiinnostavia ja tutkimukset keskittyivat henkilokoh-
taisiin kykyihin, kuten temperamenttiin, dlykkyyteen, ongelmanratkaisuun ja
stressinsietokykyyn. Myochemmadt tutkimukset painottivat henkilokohtaisten
ominaisuuksien sijaan suojaavien rakenteiden tdrkeyttd. Nama suojaverkot, ku-
ten perhe, koulutus ja ystdvit helpottavat vaikeiden asioiden kohtaamista huo-

mattavasti. (MacConville & Rae 2012.)
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Vaikka resilienssin kasitettd on madritelty kirjallisuudessa usealla tavalla,
ovat useimmat tutkijat samaa mieltd siitd, ettd resilienssin méadritelmassa keski-
tytddn vahentdmdan ihmisen haavoittuvuutta sekd lisidméaan henkilon kykyad
voittaa erilaisia vastoinkdymisid ja stressitilanteita, pddsemalld niiden yli. Nyky-
ddn on huomattu, ettd resilienssin luomiseen on kaksi ldhestymistapaa: 1) Kehit-
tad henkilokohtaisia selviytymistaitoja ja 2) kehittdd oman eldménsa turvaverk-
koja. Henkilokohtaisiin selviytymistaitoihin, jotka tekevit nuoresta ihmisesta re-
silienssin, kuuluu muun muassa halu pyytédd apua ja tietoisuus siitd, ettd asioihin
voi vaikuttaa itse. Tunne siitd, ettd 1dhipiiristd saa tarvittaessa apua kuuluu myos
henkilokohtaisiin selviytymistaitoihin. (MacConville & Rae 2012.)

Resilienssi-teoria on saanut vaikutuksia ja vahvistusta positiivisesta psyko-
logiasta ja psykologit nidkevit asian niin, ettd kaikki eldmé&n osa-alueet on omak-
suttava ja ettd riskien ja haasteiden kohtaaminen on meille hyvaksi. Téten re-
silienssi-teoria on merkittdavad kaikkien lasten ja nuorten hyvinvoinnin kannalta.
Ne ympdriston suojaavat tekijat, jotka mahdollistavat vaikeuksista selvidmisen,
auttavat ihmistd kohtaamaan uusia haasteita tulevaisuudessa ja saavuttamaan
asetetut tavoitteet. Kasvamisen vaatimukset nykypédivan yhteiskunnassa tarkoit-
tavat, ettd meidat kaikkien tdytyy tulla toimeen ja selvitd elamdn haasteista ja
vaikeuksista. Stressi ja vaikeudet ovat nykydan vdistaméaton osa elamad jokaiselle
meistd. Vaikeudet eivit ole aina tehty kierrettdviksi vaan ne ovat edellytys re-
silienssin luomiselle. (MacConville & Rae 2012.)

Resilienssi ei ole yksilon persoonallisuuden ominaisuus tai yksilon tietty
piirre, vaan sitd tarkastellaan toimijuuden nikokulmasta. 1990-luvun alkupuo-
lella tehdyissd resilienssitutkimuksissa 10ytyi lukuisia tekijoitd, jotka eivit viitan-
neet yksilon henkilokohtaisiin ominaisuuksiin vaan esimerkiksi ympaériston ra-
kenteisiin ja sosiaalisiin suhteisiin. Namd havainnot johtivat siihen, ettd re-
silienssi madritellddn sopeutumisprosessina ja toimintana. Lapsen omat vahvuu-
det ovat jatkuvasti tekemisissd ymparoivan maailman kanssa. Taméa vuorovai-
kutus voi maiéritelld sen, voimistuvatko vahvuudet vai heikkeneviatko ne. Re-

silienssin kehittyminen on elinikdinen prosessi ja prosessi kehittdd ominaisuuk-
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sia, joiden avulla usein toistuvista vastoinkdymisistd selvitdan tai niistd tulee yk-
silolle vihemman haitallisia. Taytyy my06s muistaa, ettei resilienssi ole ilmiona
joko-tai, vaan yksilo saattaa kehittdd resilienssid toisella eldmén osa-alueella,

vaikka toinen osa-alue menisin heikommin. (Joutenniemi & Lipponen 2015.)

3 TUNNETAIDOT JA HYVINVOINTI KOULUSSA

3.1 Hyvinvointi koulussa

Hyvinvoinnin perusldhestymistavat yhteiskuntatieteissd voidaan jaotella
tarve- ja resurssipohjaisiin tapoihin. Tarvepohjaiset perustuvat tarpeiden toteu-
tumiseen ja siind tarkastellaan eri resursseja sekd voimavaroja, jotka mahdollis-
tavat yksilon tarpeiden tyydytyksen. Nama resurssit voidaan jaotella aineellisiin
ja aineettomiin resursseihin. Namaé kaksi edelld mainittua ldhestymistapaa eivét
ole vastakkaisia vaan ennemminkin ne tdydentdvit toisiaan hyvinvoinnin eri
ulottuvuuksissa. Hyvinvointi on myos sidoksissa sen hetkiseen yhteiskuntara-
kenteeseen ja elettdvddn ajanjaksoon vallitsevan kulttuurin mukaan. (Janhunen
2013, 14.)

Viimeaikainen hyvinvointi tutkimus on kuitenkin kohdistanut kiinnostuk-
sena ihmisen subjektiiviseen hyvinvointiin sekd kdyttdytymiseen. (Janhunen
2013, 14.) Lasten yleiselld hyvinvoinnilla tai subjektiivisella hyvinvoinnilla pyri-
tdan kuvaamaan lapsen sen hetkistd onnellisuutta tai oloa. T4lld tarkoitetaan lap-
sen omaa kokemusta omasta voinnistaan suhteessa omaan itseensa sekd lahiyh-
teisoon. Toisin kuin aikuisilla, lapsilla on tehty niukasti tutkimusta liittyen tyo-
hon, tassa tapauksessa kouluun liittyvaa tarkastelua. (Konu 2010.)

Myos Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa puhutaan lasten
kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista. Perusopetuksen arvoperustassa mainitaan
muun muassa, kuinka jokaisella oppilaalla on oikeus kasvaa ihmisend ja yhteis-

kunnan jasenend. Hanen tulee saada kokemus, ettd hintd arvostetaan ja hanen



oppimisesta sekd hyvinvoinnista vilitetddn. Yhta tarkedksi méadritellddn yhteisol-
lisyys ja osallisuus, kokemus siitd, ettd yhdessd muiden kanssa me voidaan ra-
kentaa meiddn hyvinvointia. (OPH 2014, 15.) Perusopetuksen tehtdvand onkin
edistdd yksilollistd ja yhteiskunnallista hyvinvointia ja kehitysta (OPH 2014, 18.)

Lasten hyvinvointia kuvaavia mittareita on olemassa muutamia, kuten esi-
merkiksi kanadalainen The quality of life profile - adolelescent version seka Stu-
dent life satisfaction scale -mittari. Myds WHO (2009) on kehittanyt psykososiaa-
lisen ympadriston profiilin. Tdssd opettajat ja koulun muu viki arvioivat oppilai-
den tilaa. Naméd edelld mainitut tutkimustavat ovat kuitenkin yksiloldhtoisia.
Lapsi eldd pienestd pitden erilaisten yhteisojen keskelld. Nditd yhteisojd ovat
muun muassa perhe, pdivikoti, koulu. Juuri ndiden yhteistjen hyvinvoinnin tut-
kimus on ollut véhdistd, vaikkakin WHO on pyrkinyt edistamé&dn kouluyhteiso-
jen hyvinvointia. (Konu 2002, 14.)

Vuonna 2002 koulun itsearvioinnin tarpeita ajatellen kehitettiin Koulun hy-
vinvointi -profiili. Kyseisessd mallissa kasvatuksen ja opetuksen sekd myos op-
pimisen ajatellaan olevan yhteydessd hyvinvointiin. My®os itse kouluyhteiso vai-
kuttaa lasten kouluhyvinvointiin. Koulun hyvinvointi profiili on jaettu neljdan
osa-alueeseen; koulun olosuhteisiin, sosiaalisiin suhteisiin, itsensi toteuttamisen

mahdollisuuteen seké terveydentilaan. (Konu & Rimpeld 2002.)
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KUVIO 3. Koulun hyvinvointiprofiili. (Konu & Rimpeld 2002)

Terveydentilaa tarkastellaan tdssd mallissa psykosomaattisina oireina. Psy-
kosomaattisten oireiden voidaan ndhdéd olevan yhteydessa sosiaaliseen ymparis-
toon, tdssd tapauksessa kouluun tai muuhun ympéristoon, jossa lapsi viettdd ai-
kaansa. Vaikka terveydentilaa tarkastellaan psykosomaattisina oireina, se ei sulje
pois fysiologisten oireiden mahdollisuutta. Tamé&n hyvinvointiprofiilin avulla ei
voida selvittdd sitd, voivatko oireet olla ympariston aiheuttamia. (Konu 2002, 18.)

Itsensd toteuttamisen mahdollisuuksien osa-alueessa on kysymys sellaisista
asioista kuin miten yksilo kokee oman merkityksen yhteisdssddn sekd miten on-
nistumisen kokemukset saadaan. Tama alue késittelee yksilon saamaa arvostusta
koulussa, vaikuttamisen mahdollisuuksia, opetusta sekd kannustamista ja roh-
kaisua. Téhdn osa-alueeseen liittyvat myos lapsille tarjottavat oppiaineet seka
kerhot. (Konu 2002, 18.)

Koulun olosuhteet sisdltavat koulun fyysiset tilat; luokat, vessat, pihat ja
ndiden kunnon. Tilojen turvallisuus on my6s otettu huomioon. Tdhén osioon on

myos liitetty koulun sadnnot, opetuksen organisointi, lukujdrjestykset, ruokailut



ja tarvittavat palvelut. Ndistd muista tarvittavista palveluista esimerkkin on ter-
veydenhuolto. (Konu 2002, 17.) Sosiaaliset suhteet ovat tdrked osa kaikkien yh-
teisdjen hyvinvointia. Koulussa tdmé nékyy oppilaiden vilisind suhteina, oppilas
-opettaja suhteena sekd my6s koulun ja kodin vélisend suhteena. Sosiaalisia suh-
teita voidaan tarkastella esimerkiksi ryhmatoiden sujuvuutena, tyérauhana, tois-
ten auttamisena, oikeudenmukaisuuden kokemuksena seka kiusaamisen vihai-
syytend. Koulujen ja kotien vilinen yhteistyd tarkoittaa yhteydenpitoa ndiden
kahden vililld sekd huoltajien kiinnostusta lapsen koulunkdyntid kohtaan sekd
avun tarjoamisena. (Konu 2010, 17.)

Esimerkkind koulunhyvinvoinnista voidaan ottaa vuosina 2004-2009 hy-
vinvointi profiiliin vastanneiden oppilaiden vastaukset. Vastaajat olivat olleet
neljas-kuudesluokkalaisia, joista tyttdjen ja poikien osuus oli ldhes sama. Ndiden
vastaajien perusteella on voitu todeta hyvinvoinnin heikkenevin kaikilla osa-
alueilla neljannestd luokasta kuudenteen mennessia. Koulun olosuhteiden ja it-
sensd toteuttamisen mahdollisuuksien viliset erot olivat suurimpia. Vuodesta
2004 - 2005 lukuvuoteen 2008 - 2009 muutokset koulun hyvinvoinnin osa-aluei-
den kokemisessa vaikuttivat olevan pienid. Koulun sosiaaliset suhteet koettiin

olevan parhaimpia hyvinvoinnin alueita. (Konu 2010, 22.)

3.2 Tunteet ja oppiminen

Tunteiden keskeiseen merkitykseen oppimisprosessissa, on kiinnitetty huomiota
useiden ajattelijoiden kesken l&dpi filosofian historian. Oppimisen ldhtokohtana
on halu saada uutta tietoa. Opittavan asian olennaisiin piirteisiin keskittymiseen
auttaa tiedonhalu. Ihmisen on lahtokohtaisesti vaikea oppia, mikali kiinnostusta
opittavaan asiaan ei 16ydy. Tama kiinnostus heréttad ihmisen tiedolliset valmiu-
det. Nditd valmiuksia ovat muun muassa havaintokyky sekd pddttelykyky.
Pelkka kiinnostus ei silti vield palvele tiedollista prosessia, ellei ole halua pé&asta

selville siitd, miten asiat todellisuudessa ovat. (Puolimatka 2004, 121.)



Tunteiden merkitystd oppimiseen voi myds tarkastella toisella tapaa. Ihmi-
silld on luontainen pyrkimys onnellisuuteen ja vaikka tiedonhalu voi olla todella
voimakas tunne, halu onnellisuuteen on usein sitdkin voimakkaampi. Nadiden
kahden halun ei kuitenkaan tarvitse olla ristiriidassa toisiinsa ndhden. Mikali ris-
tiriita kuitenkin syntyy, se syntyy niiden totuuksien kohdalla, jotka uhkaavat ih-
misen omaa onnellisuutta. Lahtokohtana kuitenkin on ajatus siitd, ettd oppimi-
nen edellyttdd tiedollisten valmiuksien aktivoimista. Ndihin valmiuksiin kuulu-
vat muun muassa havainto, tunteet, jarjellinen harkinta, kdytannon toiminta seka
muisti. (Puolimatka 2004, 122.)

Oppiminen tarkoittaa sitd, ettd oppija tulee tietdimdan jotakin. Tietoa ovat
sellaiset uskomukset, joihin uskotaan perustellusti tai oikeutetusti ja timd puo-
lestaan vaatii asian ymmartamistd. Tiedollisten valmiuksien aktivoiminen on
edellytyksend asian ymmartdmiseen. (Puolimatka 2004, 122.)

Oppijan on aktiivisesti kdytettava tiedollisia valmiuksiaan sekd omaa arvi-
ointikykyd, koska asioiden tietdminen edellyttdd kyseisten asioiden ymmarta-
mistd ja niiden tiedollisesta oikeutuksesta varmistumista. Tdméan vuoksi opetuk-
sessa tulee kunnioittaa oppilaiden itsendistd arviointikyky4 ja aktiivisesti pyrit-
tava sen kehittdmiseen. Pelkédstddn jdrjellisen paddttelyn kehittdminen ei riitd ar-
viointikyvyn kehittimiseen vaan siihen tarvitaan myos tunteiden ja intuitioiden
syventamistd. Tarkoituksena on auttaa oppijaa kehittyméddn itsestddn ja arvois-
taan tietoiseksi yksiloksi. Kun tapahtuu aitoa oppimista, oppija pystyy oikeutta-
maan omat uskomuksensa tavalla, joka tekee hianen uskomuksistaan tietoa. Ai-
toon oppimiseen ei riitd, ettd oppii toistamaan tai muistamaan asian vaan tieta-
minen edellyttdd omakohtaista kosketusta tiedollisiin perusteisiin sekd tiedon
kohteeseen. (Puolimatka 2004, 123.)

Aidon oppimisen ja sen vddristymisen vélilld oleva keskeinen ero on siind,
ettd aidossa oppimisessa oppija kadyttda tiedollisia valmiuksiaan itsendisend seka
ymmadrtdvand olentona. Vadristymissd oppija puolestaan jdad epditsendiseksi ja
passiiviseksi. Kasityksen tiedollisia perusteita voidaan ymmartda silloin, kun op-
pilas suhteuttaa opittuja asioita kokemukseensa, tunteisiinsa ja intuitioihinsa.

Hénen tulee oppia ymmartdmdan opittavien asioiden vélisid yhteyksid ja kyetd



liittdimaddn yksityiskohdat suurempaan ja laajempaan kokonaisuuteen. Oppimi-
nen ei kosketa oppijaa pelkdstddn jotakin ulkoista piirrettd oppijan kayttaytymi-
sessd, vaan se koskettaa oppijaa kokonaisuutena. (Puolimatka 2004, 124.)

Positiiviset tunteet vaikuttavat oppimiseen, koska ne vaikuttavat oppilaan
keskittymiseen, motivaatioon sekd erilaisten oppimisstrategioiden kayttoon sekd
myo6s oppimisessa kdytettdvadn itsesddtelyyn. (Pekrun 2013, 12.) Tunteet ovat 14-
heisessd yhteydesséd ajatteluun ja tunteita edellytetddn joidenkin asioiden oppi-
miseen, kuten esimerkiksi ihmissuhteisiin liittyvit arvot ovat mahdottomia op-
pia ilman tunteita. Oppiminen edellyttada kiinnostusta, joten tunteiden kehitys on
dlyllisen kehityksen edellytys.

Israel Scheffler (1991) on jakanut tunteet, jotka vaikuttavat tiedolliseen pro-
sessiin, kahteen ryhmadn. Toinen pitdd sisdllddan kognitiiviset tunteet ja toinen
tunteet, jotka edesauttavat tutkimusta ja kriittistd pohdintaa. Jalkimmadiseksi
mainittu ryhmd jakautuu jarkiperdisiin, havainnointia ohjaaviin tunteisiin seka
teoreettiseen mielikuvitukseen. Jarkiperdiset tunteet ovat dlyllisten hyveiden
pumuksille sekd tottumuksille. Nama tottumukset ja toimintataipumukset edis-
tavat perustelujen huomioimista ja totuuden 16ytamistd. (Puolimatka 2004.)

Sithen mitd ndemme, kuulemme ja miten ndiemme ymparoivan todellisuu-
den, vaikuttavat havainnointia ohjaavat tunteet. Tunteet auttavat rakentamaan
niakemyksen meitd ympédroivdstd maailmasta ja niiden avulla méérittelemme
maailman olennaiset piirteet. Tieteellisen keksintdjen pohjana on teoreettinen
mielikuvitus, johon saamme tunteista heréatteitd. Saamme tunne-eldmaésta paljon
uusia ideoita, jotka auttavat hahmottamaan tosiasiat uudessa valossa. Valit-
semme tunteiden avulla erilaisten mallien vililld ja kohdistamme huomion tosi-
asioiden olennaisiin piirteisiin. (Puolimatka 2004, 127.)

Oppiminen ndin ollen on siis riippuvaista asenteista sekd tunteista, eikd se
ole pelkkd ajatusprosessi. Oppimisen ymmadrtamiseksi tdaytyy kiinnittdd huo-
miota tekijoihin, jotka saavat erilaiset ajatusprosessit liikkeelle. Myonteisten tun-

teiden ndhdddn edistdavan oppimista merkittdvasti, koska nama tunteet ohjaavat



tarkkaavaisuutta sekd liittyvat oppijoiden kasitykseen siitd, mitd heiddn kannat-
taa oppia ja mitd ei. Myonteiset tunteet motivoivat heitd oppimaan. Kun opettaja
pyrkii omalla toiminnallaan vihentamadn oppilaiden stressid ja pelon tunteita ja
opettavat heille tunteiden sditelyn taitoja luoden myonteisen oppimisympaéris-
ton, ndhddan oppimisen tuolloin olevan tehokkaimmillaan. (Kokkonen 2010, 98.)

Aktivoimalla positiivisia tunteita voidaan mahdollisesti vaikuttaa oppilai-
den mielenkiintoon ja motivaatioon. Tallaiset positiiviset tunteet auttavat keraa-
méadn positiivisia tunteita ja nostamaan tehtdvan arvoa sekd myos oppilaan ky-
kyd pystyd siihen. Positiiviset tunteet ja nautinto oppimisesta tukee oppilaat mie-
lenkiintoa opittavaa kohtaan. Tamd tukee my0s motivaatiota oppia uutta.
(Pekrun 2013, 12.)

Ilman oppijan halua oppia kyseinen asia ei oppimista tapahdu, koska oppi-
minen edellyttdd oppijan kiinnostuksen suuntautumista asiaan. Oppijan tulee
uskoa pystyvédnsd oppimaan ja hdnen taytyy ndhdd oppiminen itselleen mielek-
kadksi. Vaikka todellisuuden nikeminen uudessa valossa voi olla tunnetasolla
epdmiellyttdvadd, hdnen on oltava valmis sithen. Ihminen haluaa usein valttaa
vaikeita tunteita, mikd puolestaan estdd perusteellisen pohdinnan. (Puolimatka
2004, 128.) Tunteiden sddtelykyvyn on havaittu ennustavan oppimistuloksia.
Ndiden tulosten kannalta on olennaista, ettd tunteiden sdatelykykynsa avulla op-
pilaat voivat lievittdd oppimistyyleistd johtuvaa ahdistusta. (OECD 2007 Kokko-
sen mukaan 2010, 98.)

Uuden oppiminen aiheuttaa muutoksia tavassa, jolla oppija jdsentdd tietoa
ja rakentaa tiedollisia kokonaisuuksia. Oppiminen tarkoittaa sitd, ettd oppija ra-
kentaa selkeampdd tietorakenteiden jdsentymistd sekd toimivampien sisdisten
mallien muodostamista. Oppija joutuu jasentdmddn aiempaa maailmankuvaansa

uudelleen. (Puolimatka 2004, 128.)



3.3 PURO-hyvinvointivalmennus
3.3.1 Seligmanin hyvinvointiteoria

PURO- hyvinvointivalmennus perustuu Martin Seligmanin hyvinvointi-
teoriaan. Seligman uskoo, ettd ndma viisi elementtid voi auttaa ihmisid saavutta-
maan onnellisuuden ja tarkoituksen eldaméassdan. Tadtd mallia voi myos kayttaa
esimerkiksi oppilaitoksissa apuna, kun halutaan auttaa oppilaita kehittdmaan
uusia kognitiivisia ja emotionaalisia tytkaluja. Nama viisi elementtid ovat posi-
tiiviset tunteet, tekemiseen uppoutuminen, ihmissuhteet, merkitys ja aikaansaa-
minen. (Lankinen 2017.)

Positiiviset tunteet -elementti on yksi selkeimmistd yhteyksistd onnellisuu-
teen. Kun pystyy keskittyméddn positiivisiin tunteisiin, pystyy olemaan optimis-
tinen ja katsella menneisyyttd, nykyhetked ja tulevaisuutta positiivisesta per-
spektiivistad. Tédllainen positiivinen katsomus eldmassa voi edesauttaa ihmissuh-
teissa, tyossd sekd edesauttaa luovuutta ja uskallusta ottaa haasteita vastaan. Jo-
kaisen eldmdssd on nousuja sekd laskuja. Keskittyminen negatiivisiin asioihin
nostaa mahdollisuutta masennukseen, jonka vuoksi onkin tarkedd keskittyd nou-
suihin ja positiivisiin asioihin. Optimismilla ja positiivisuudella on myo6s useita
hyvid terveysvaikutuksia. Positiivinen tunne on tarpeellinen, koska kun ihminen
nauttii eldméssddn tekemistd tehtdvistd, han pystyy suuremmalla todenn&koi-
syydelld pysyméddn kovana ja taistelemaan haasteita vastaan luovuuden ja vaih-
toehtoisten ratkaisujen avulla. (Seligman 2011.)

Toisessa elementissd ndhdddn, ettd eldmédssd on tarkedd loytdd tekemistd,
joka saa meiddt uppoutumaan siihen kokonaan. Tekemiseen uppoutuminen on
tarkedd oppimisen, kasvamisen ja onnellisuuden kannalta. Jokainen on erilainen
ja kaikki 16yddamme nautinnon erilaisista asioista, oli se sitten esimerkiksi tanssi-
minen tai urheilu. Me kaikki tarvitsemme eldmddmme jotain, joka imaisee mei-
dét kokonaan nykyhetkeen ja flow-tilaan. Flow-tila on tdrked dlykkyyden, taito-

jen ja tunnetaitojen kannalta. (Seligman 2011.)



Ihmissuhteet ja sosiaaliset kanssakdymiset ovat yksi tarkeimmisté asioista
elamdssd. Ihmiset ovat sosiaalisia eldimid, jotka hakevat yhteyksid, rakkautta, 14-
heisyyttd ja vahvoja emotionaalisia ja fyysisid kanssakdymisid muiden ihmisten
kanssa. Positiivisten suhteiden rakentaminen vanhempiin, sisaruksiin, tasaver-
taisiin ystdviin on tdrked tapa jakaa rakkautta ja iloa. Téllaiset vahvat suhteet an-
tavat tukea vaikeina aikoina. (Seligman 2011.)

Elddksemme onnellisen ja tdyden eldmin tarvitsemme tarkoituksia ja mer-
kityksid siitd, miksi olemme tadrkeitd. Mielihyvidn ja materiaalisten rikkauksien
sijaan eldmalld on itseasiassa oikea tarkoitus. Tdllaiset merkitykset antavat ihmi-
sen eldmalle suuremman tarkoituksen. Kun ihminen ymmartdd suuremman tar-
koituksen tyolleen ja miksi teemme tiettyd asiaa, auttaa se hdntd ymmartamaan
ja nauttimaan tehtdvistddn enemman. T&lloin ihminen tulee tyytyvaisemmaksi
sekd onnellisemmaksi. (Seligman 2011.)

Aikaansaamisen elementissd ndhdddn, ettd kun eldmadssd on tavoitteita ja
kunnianhimoa, niiden avulla voimme saavuttaa asioita, jotka antavat meille ai-
kaansaamisen tunnetta. Kun asetamme itsellemme realistisia tavoitteita, jotka
ovat mahdollista saavuttaa ja pelkdstddn se, ettd ndemme vaivaa saavuttaak-
semme tavoitteet, voi tuoda meille tyytyvdisyyden tunnetta. Kun me lopulta saa-

vutamme asetetut tavoitteet, myos ylpeyden ja tayttymyksen tunne saavutetaan.

(Seligman 2011.)

3.3.2 PURO-hyvinvointivalmennus

PURO on koulussa tehtdva hyvinvointia edistdva harjoitteiden sarja, jota
voidaan tehdd kouluissa pitkin lukukautta. Harjoitteita on mahdollisuus tehda
osana luokanvalvojan tunteja tai vastuu voi olla myos oppilashuollolla. Harjoit-
teita voidaan tehdd esimerkiksi oppituntien alussa ja sitten voidaan jatkaa muuta
opetusta normaalisti. Harjoitteita on myos mahdollista yhdistdd muihin oppiai-

neisiin, kuten terveystietoon, didinkieleen, liikuntaan. (Lankinen 2017, 16.)



Harjoitteet ovat erimittaisia, mutta useimmat harjoitteet kestavit noin 20
minuuttia. Harjoitteiden joukossa on my0s prosessiharjoitteita, joita tehddan use-
amman viikon ajan ja joiden kesto on vain muutamia minuutteja oppitunnin
alussa. Harjoitteet on suunniteltu helposti toteutettaviksi ja niiden pitéisi olla no-
peasti omaksuttavia. Tunnepalikat ovat useiden harjoitteiden pohjana joko itse
harjoitteessa tai sitten pohdinta osuudessa. Nama tunnepalikat on Suomessa ke-
hitetty opetusviline, joka pohjautuu positiiviseen pedagogiikkaan. Nama tunne-
palikat pitdvit sisdllddn kaikki myonteiset tunnesanat. PUROn kirjoittaja ja ke-
hittdjda Mari Lankinen on my®os kehittdnyt kyseisen tunnepalikat-menetelmaén.
(Lankinen 2017, 16.)

PURO prosessin aikana nuoren on tarkoitus keratd harjoitteista itselleen hy-
vinvointikansio tai-vihko, jota voidaan hyodyntdd oppilashuollon keskusteluissa
sekd nuoren hyvinvoinnin seurannassa. PUROn padméddrand on lisdtd nuoren
psykologista joustavuutta sekd resilienssin vahvistumista. Materiaalissa nditd
psykologisen joustavuuden taitoja kutsutaan PUROskills -taidoiksi, ja PUROn
pedagogiset harjoitteet pohjautuvat positiiviseen psykologiaan. Nama harjoitteet
on kehitetty tarjoamaan tyokaluja psykologisen joustavuuden vahvistamiseen.
(Lankinen 2017, 17.)

Harjoitteet ovat perinteisid, mutta ne on yhdistetty viimeisimp&an positii-
visen psykologian tutkimustietoon. Kuten edelld mainitsimme, osa harjoitteista
on prosessiharjoitteita, jotka vahvistavat hitaasti kehittyvien PUROskills -taitojen
oppimisprosessia. Esimerkiksi tunnekompassi ja Flourish -harjoitesarja perustu-
vatkin jatkuvaan rutiininomaiseen toistoon. Nditd harjoitteita voidaan jatkaa jopa
usean vuoden ajan. (Lankinen 2017, 17)

PURO -hyvinvointivalmennuksessa on tarkoitus harjoitella seuraavia PU-
ROskills -taitoja, jotka vahvistavat muun muassa psykologista joustavuutta.
Myonteisen mielialan taidot, vaikeiden tunteiden hyviaksyminen ja sietdminen,
hyvien perhe- ja kaverisuhteiden ylldpitdminen sekd luovat ongelmanratkaisu-
taidot. Myonteisen mielialan taitoihin kuuluu muun muassa niiden asioiden

miettiminen, jotka saavat hyviélle tuulelle, ja kun haluan paremmalle tuulelle,



pohditaan, mitd asioita pitdd tehdd sen eteen. Vaikeiden tunteiden hyvéksymi-
seen ja niiden sietdmiseen kuuluu tieto siitd, ettd vaikea tunne ei ole pysyvé vaan
se menee ohi ja vaikeiden tunteiden sietiminen kuuluu vililld eldméaan. Turva-
verkkoon kuuluvien henkildiden tunnistaminen kuuluu puolestaan hyvien
perhe- ja kaverisuhteiden ylldpitdmisen taitoihin. Luovia ongelmanratkaisutai-
toja harjoitetaan havaitsemalla uusia mahdollisuuksia ja muutoksiin suhtautu-
misen harjoittelulla. Harjoitteissa mietitddn, miten pystymme ketterasti vaihta-
maan suunnitelmaa, kun kohtaamme esteitd, kuinka uskallamme tehda paatok-

sid ja lahted rohkeasti eteenpdin. (Lankinen 2017, 18.)
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KUVIO 4. PURO-skills harjoittelun eteneminen (Lankinen 2017, 22)

PUROskills-taitojen harjoittelu etenee ylld olevan kaavion mukaan motivoi-
tumisesta kohti psykologisen joustavuuden aktiivista vahvistamista (ks. kuvio
4).

PURO pitéa sisdllaan kahdenlaisia harjoitteita, prosessiharjoitteita sekéa yk-

sittdisid harjoitteita. Nama harjoitteet ovat jaettu viiteen osioon. ORIENTATION-



osiossa kdynnistetddn oppimisprosessi ja tutustutaan tunnesanoihin. Osioon
kuuluu kolme harjoitetta, joiden tavoitteena on kdynnistdad keskustelua ja moti-
voida nuoria. Kyseiset harjoitteet voidaan joko jakaa useammalle tapaamiselle tai
tehdd yhden oppitunnin aikana. COMPASS-osio on Tunnekompassi, joka on ta-
mé&n hyvinvointivalmennuksen ydinharjoite. Jokaisen tapaamisen alussa tdhan
tunnekompassiin on tarkoitus kirjata sen hetkinen tunnetila ja kauden lopussa
ndistd havainnoista tehdddan kooste. Toinen pidempikestoinen prosessi on
FLOURISH-prosessi, jossa harjoitellaan arkisten hyvien hetkien havainnointia
helppojen toistojen avulla. Nédin hyvien hetkien huomaamisesta tulee nuorelle
rutiini ja han oppii samalla, mitkd ovat niitd asioita, jotka saavat hanet hyville
tuulelle. Neljds osio on BOUNCING BACK -lisdharjoitteet. Tamén harjoitesarjan
tarkoituksena on harjoitella oman mielialan nostamista vaikeina hetkind. Ndiden
harjoitteiden menetelmét ovat osittain samoja kuin flourish-osiossa ja ndiden tar-
koitus on syventdd oppimisprosessia. Viides ja viimeinen osio ROOTS AND
ROUTINES pitdd sisédllddan yksittdisid harjoitteita, joita voidaan sijoittaa saannol-
lisin véliajoin joko osaksi opetusta tai sitten hajaannuttaa eri oppiaineiden tun-

neilla tehtdaviksi. (Lankinen 2017, 23, 24.)



4 TUTKIMUSTEHTAVA JA TUTKIMUSKYSY-
MYKSET

Tutkimuksen kohteena on PURO -hyvinvointi valmennukseen osallistuvat kes-
kisuomalaisen yhtendiskoulun kahdeksannen luokan oppilaat, jotka aloittivat
valmennuksen maaliskuussa kevéillda 2017. Valmennus kesti lukukauden lop-
puun saakka eli noin kolme kuukautta. Tutkimusten tavoitteena on selvittda op-
pilaille syntyneitd kokemuksia heti hyvinvointi valmennuksen paétyttyd. Selvi-
timme my0s valmennusta ohjanneen koulukuraattorin ajatuksia valmennuk-

sesta sekd yleisestd tunnekasvatuksesta ja sen haasteista.
Tutkimuskysymykset ovat:

1. Millaisia ndkemyksid kuraattorilla on tunnetaitojen harjoittelusta kou-
lussa?

2. Miten oppilaat kokevat tunneharjoittelun koulussa?

5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

51 Tutkimuskohde ja lihestymistapa

Tutkimuksen kohteena on PURO -hyvinvointivalmennukseen osallistuvat
keskisuomalaisen yhtendiskoulun kahdeksannen luokan oppilaat, jotka aloittivat
valmennuksen maaliskuussa kevdilld 2017. Valmennus kesti lukukauden lop-
puun saakka, eli noin kolme kuukautta.

Tutkimuksemme on laadullinen tutkimus. Pyrimme tilastollisten yleistyk-
sien sijaan ymmartamaan ilmiotd syvemmin ja saamaan siitd tietoa niin kuin laa-

dullisessa tutkimuksessa pyritddan tekemddn (Hirsjarvi & 29 Hurme 2000, 59).



Tutkimuksemme ldhestymistapa on fenomenologinen, koska tutkimme ja selvi-
tamme haastatteluin kahdeksasluokkalaisten oppilaiden kokemuksia kyseisesta
hankkeesta. Fenomenologista tutkimusta tehdessa keskeisid késitteitd ovat koke-
mus, merkitys ja yhteisollisyys seka tietokysymyksistd esille nousevat ymmarta-
minen sekd tulkinta. (Tuomi & Sarajdrvi 2003, 34)

Pyrimme ymmartdmadn ndiden kahdeksasluokkalaisten oppilaiden koke-
muksia ja hankkeen kokemuksen merkitystd. Fenomenologiassa kysymys kuu-
luu, mikd on tdmén tietyn kokemuksen merkitys ja ilmion olemus kyseiselle hen-
kilolle tai ryhmadlle. (Patton 2002, 104.) Aivan kuten Patton on my6s todennut,
fenomenologinen merkitysteoria perustuu siihen ajatukseen, ettd ihmisten toi-
minta olisi tietoista ja tarkoitukseen suuntautunutta, miké tarkoittaa, ettd meidan
suhde todellisuuteen olisi merkityksilld ladattua. (Tuomi & Sarajarvi 2003, 34.)
Fenomenologisessa tutkimuksessa pyritddn 16ytamdan syvempi ymmarrys ko-
kemuksiin, jotka on jo koettu. (Patton 2002, 104.)

Husserlin fenomenologinen perusajatus on, ettd tieddmme ainoastaan sen,
minkd me koemme yhdistdmalld havaintoja ja merkityksid, mikd herattdd mei-
dén tietoisuuden. Toisin sanoen kaikki meiddn ymmarryksemme syntyy ilmioi-
den kokemuksellisesta aistimisesta, mutta timd kokemus tdytyy olla kuvailtu,
selitetty ja tulkinnallinen. Tulkinta on valttdimaton kokemuksen ymmartamiseen.
Subjektiivinen kokemus sisdltdd objektiivisen asian, joka muodostuu ihmisen to-
dellisuudeksi. (Patton 2002, 106.)

Laine kirjoittaa, kuinka “kokemuksellisuus on ihmisen maailmansuhteen
perusmuoto.” Monet fenomenologit puhuvat myos, kuinka meiddn ihmisten
suhde maailmaan olisi intentionaalinen, miki tarkoittaa sitd, ettd kaikki merkit-
see meille jotakin. Todellisuus ei siis esiinny neutraalina massana, vaan havaitsi-
jan pyrkimykset, kiinnostukset ja uskomukset méaarittelevat havainnon kohdetta.
(Laine 2001, 27.)

Kuten aiemmin totesimme, kokemukset muotoutuvat merkitysten mukaan
ja juuri ndma merkitykset ovat tillaisen fenomenologisen tutkimuksen kohteena.

Oppiminen on kokemus, josta voidaan 16ytdd merkitys. (Laine 2001, 27.) Aivan



kuten tutkimassamme hankkeessa, jossa oppilaille pyritddn opettamaan tunne-
taitoja ja hyvinvointitaitoja, ndma oppimistilanteet nayttaytyvit oppilaille koke-

muksina.

52 Tutkimukseen osallistujat

Tutkittavat henkilot ovat kahdeksasluokkalaisia peruskoulun oppilaita Keski-
Suomesta. Tutkimukseen osallistui kaksi tyttod sekd viisi poikaa. Tulosten tar-
kastelussa kdytamme vastaajista pseudonyymeja, kuten P1 on poika ja T1 on
tyttd. Tutkimukseen osallistui my6s PURO-hyvinvointivalmennusta oppilaille
vetdnyt naispuolinen koulukuraattori. Léhetimme Keski-Suomen alueella kah-
delle hyvinvointivalmennukseen osallistuvalle koulukuraattorille pyynnén osal-
listua valmennukseen ja koota tutkimusaineiston luokasta. Saimme toiselta kou-
lukuraattorilta luvan keréatd aineistoa hanen valmentamasta luokastaan. Vierai-
limme luokassa ja kerroimme tutkimuksestamme, jonka jdlkeen oppilaat saivat
itse pddttdd suostuvatko tutkimuksen osallistujiksi. Halukkaille jaoimme tutki-
muslupapyynnon huoltajille allekirjoitettavaksi. Kaikki tutkimukseen osallistu-

vat ovat vapaaehtoisia.

53 Aineiston keruu

Ymmartddksemme oppilaiden kokemusmaailmaa tarpeeksi syvaéllisesti,
kdytamme aineiston keruutapana avointa haastattelua. Maarittelemme joitakin
tutkimusongelman kannalta tdrkeitd teemoja jdttden tilaa avoimelle haastatte-
lulle seké keskustelulle. Téllaisessa metodologisessa haastattelussa pyritdan ko-
rostamaan ihmisten tulkintoja asioista seké asioille luotuja merkityksidéan ja nii-
den syntymistd vuorovaikutuksessa. (Tuomi & Sarajdrvi 2003, 77.)

Luonteeltaan fenomenologinen haastattelu on avointa, luonnollista ja kes-
kustelunomaista, jossa pyritddn antamaan paljon tilaa haastateltavalle. Kysy-
myksen laatimisessa kiinnitetddn huomiota siihen, ettd vastaukset olisivat mah-

dollisimman kuvailevia eivatka vaatisi lisdohjausta. (Laine 2001, 36.) Kdytimme



haastattelun tukena tehtyjen harjoitteiden materiaaleja, joista oppilaat voivat tar-
vittaessa palauttaa mieleen tietyt kokemukset ja kertoakseen ndistd kokemuk-
sista mahdollisimman avoimesti seka tarkasti.

Valitsimme haastattelun aineiston keruumenetelmiksi sen joustavuuden
vuoksi. Haastatteluissa haastattelijalla on mahdollisuus tarvittaessa toistaa kysy-
mys tai tarkentaa kysymyksid. Joustavassa haastattelussa etuna ndimme myos
sen, ettd pystyimme esittimaddan kysymykset siind jarjestyksessd, missd tilanne
vaati. Haastattelutilanteesta pyrimme luomaan mahdollisimman rennon ja luon-
tevan, jotta oppilailla olisi helpompi kertoa omista kokemuksistaan mahdollisim-
man kuvailevasti. Kdvimme seuraamassa kahden tunnin ajan oppilaiden PURO-
harjoittelua. Oppilaat tekivat tehtdvid ryhmissd sekd itsendisesti. Haastattelut
teimme hyvinvointivalmennuksen péatyttyd toukokuun loppupuolella, oppilai-

den koulupdividn aikana.

54 Aineiston analyysi

Kéaytamme tutkimuksessamme sisdllonanalyysid, jolla tarkoitetaan ndhty-
jen tai kuultujen siséltojen analyysid, jota voidaan pitdd myos viljand teoreetti-
sena kehyksend (Tuomi & Sarajarvi 2003, 93). Sisdllonanalyysia on kuvattu sel-
laisena menettelytapana, jonka avulla pyritaan mahdollisimman systemaattisesti
sekd objektiivisesti analysoimaan dokumentteja. Tédllaiset dokumentit ymmarre-
tadn valjassd merkityksessd, kuten esimerkiksi haastattelu ja keskustelu kirjalli-
seen muotoon saatettuna voivat olla dokumentteja sisdllonanalyysissa. (Tuomi &
Sarajarvi 2003, 105.)

Sisdllonanalyysi, eli tekstianalyysi, tarkastelee inhimillisid merkityksia ja
pyrkimyksend tdlld analyysimenetelmalld toteutetuista tutkimuksista, on naky-
méattoman ymmartdminen. (Tuomi & Sarajdarvi 2003, 105, 106.) Sisdllon analyy-
silld pyritddn siis kuvaamaan dokumenttien siséltod sanallisesti. Tamd menette-
lytapa mahdollistaa joitakin kasitteellisid liikkuman vapauksia, mutta myos tiet-

tyjen rajoitteiden hyvaksymistd ja sisdllonanalyysista voidaan puhua joko tar-



koittaen sisdllonanalyysia tai sisdllonerittelyd. Analyysid voidaan myos jatkaa si-
ten, ettd sanallisesti kuvattu aineisto muutetaan maarallisiksi tuloksiksi, (Tuomi
& Sarajarvi 2003, 109.) mutta meidédn tutkimuksessa tdtd emme tee, koska aineis-
tomme on hyvin pieni emmekd pystyisi tekeméddn luotettavia maarallisid tulok-
sia.

Laadullisen aineiston sisdllonanalyysia voidaan tehdd kolmella eri tapaa;
aineistoldhtoisesti, teorialdhtoisesti sekd teoriaohjaavasti. Me toteutamme tutki-
muksessa aineistoldhtoisen sisdllonanalyysin. Tutkimuksen aineisto kuvaa tut-
kittavaa ilmiotd ja analyysilld on tarkoituksena tehdéd aineistosta sanallinen ja sel-
ked kuvaus tdstd ilmiostd. Hajanaisesta aineistosta pyritdan luomaan selkeds ja
yhtendistd informaatiota, jolloin aineiston analyysi lisdd sen informaatio arvoa.
(Tuomi & Sarajarvi 2003, 110.)

Analyysin avulla aineisto luodaan selkeiksi, jolloin sen tutkittavasta ilmi-
Ostd voidaan tehdd luotettavia sekd selkeitd johtopadtoksid. Aluksi aineisto hajo-
tetaan osiin, muodostetaan kisitteet ja kootaan uudelleen, jolloin aineistosta
muodostuu uusi looginen kokonaisuus. Laadullisen aineiston analyysi kuuluu
tutkimusprosessin joka vaiheeseen. (Tuomi & Sarajdrvi 2003, 110.)

Vaikka sisdllonanalyysid on myos kritisoitu tutkimusten johtopddtosten
keskenerdisyydestd (Tuomi & Sarajdarvi 2003, 105), sopii se meiddn analyysi me-
netelméksi koska pyrimme saamaan tdstd meidan tutkittavasta ilmiosta tiiviste-
tyn sekd yleisen kuvauksen. Koetamme l6ytdd aineistosta kokemuksia hyvin-
vointi valmennuksesta seké syitd, jotka ovat kokemuksiin johtaneet. Pyrimme
myds selvittaimddn mitd ndkemyksid koulukuraattorilla on tunneharjoittelun
merkityksellisyydestd ja haasteellisuudesta kouluissa.

Milesin ja Hubermanin (1984) mukaan, analysoimme aineistoamme proses-
sinomaisesti eri vaiheiden avulla. Kuuntelimme sekéd kirjoitimme haastattelut
auki sanasta sanaan. Litteroinnin jalkeen, pelkistimisvaiheessa haastatteluaineis-
tosta karsitaan tutkimukselle epdolennainen pois, tdimé voi olla joko aineistosta
saadun informaation tiivistdmista tai osiin pilkkomista. Tutkimustehtdva ohjaa

aineiston pelkistamistd, ja sen perusteella valitaan tutkimustehtdvan kannalta



olennaiset ilmaukset. Kun aineisto on kirjoitettu auki, etsitddn siitd tutkimusteh-
tavan kysymyksiin viittaavia ilmaisuja. (Tuomi & Sarajarvi 2002, 111, 112.)

Aloimme kadyda auki kirjoitettua aineistoa ldapi kdayttamalld perus tekstin-
késittelyohjelmaa. Etsimme tekstistd yhtaldisyyksid, joista loimme koodeja eli ké-
sitteellisid luokkia. Luokat syntyivét tutkimuskysymysten sekd teorian pohjalta.

Aineistoldhtoisessd sisdllonanalyysissda Miles ja Huberman (1984) mééritte-
levdt analyysin toisen vaiheen aineiston klusteroinniksi, eli ryhmittelyksi.
(Tuomi & Sarajdrvi 2002, 110.) Kyseisessd vaiheessa aineistosta 16ydetyt alkupe-
rdisilmauksen kdydaan tarkasti ldpi ja pyritddn loytaméaan ndistd ilmaisuista sa-
mankaltaisuuksia ja/tai eroavaisuuksia kuvaavia asioita ja késitteitd. Kdsitteet
ryhmitellddn, yhdistellddn ja yhdistetddn luokaksi, samankaltaisuuksien mukaan
ja nimetddn luokkien sisdltojd kuvaavilla kasitteilld. (Tuomi & Sarajarvi 2002,
112.) Tutkittavan ilmion ominaisuus, késitys ja jokin piirre voi olla luokitteluyk-
sikkond. Tdssd luokitteluvaiheessa aineisto tiivistyy, koska kaikki yksittdiset te-
kijat taytyy siséllyttdd yleisempien kasitteiden joukkoon. Pelkistetyt ilmaukset
jaetaan alaluokiksi. (Tuomi & Sarajdrvi 2002, 113.)

Me erottelimme tutkimuskysymyksille sopivia luokkia, joiden perusteella
aloimme pilkkomaan haastatteluista epdolennainen pois. Poimimme datasta tut-
kimuskysymysten kannalta olennaiset ilmaukset. Valitsimme yldluokiksi koke-
muksen, harjoitteisiin liittyvat haasteet ja hyvinvointiin liittyvit ilmaisut. Ja-
oimme kokemuksen luokan vield kahteen erilliseen alaluokkaan ja néitd alaluok-
kia ovat: negatiiviset kokemukset ja positiiviset kokemukset. Tdmén jaottelun
avulla pyrimme ymmartamaan, mistd tietyt kokemukset ovat perdisin ja mitka
asiat nithin ovat valmennuksessa vaikuttaneen, tavalla tai toisella. Ryhmitte-
limme myo6s valmennusta vetdneen kuraattorin haastattelusta asiat, jotka
ndimme olevan yhteydessad tutkimuskysymyksiin. Téllaisia asioita olivat muun
muassa harjoitteiden ja valmennuksen haasteet seki se, miten téllaiset harjoitteet
toimivat tunnetaitojen harjoittelussa.

Aineistoldhtoisen sisdllonanalyysin viimeisessd vaiheessa késitteitd yhdis-

timalld saadaan vastaus tutkimustehtiviaian tidllaisen aineistoldhtdisen sisil-



I6nanalyysin avulla, joka perustuu padttelyyn sekd tulkintaan. Aineistoldahtoi-
sessd sisdllonanalyysissd edetddan empiirisestd aineistosta késitteellisempdan na-
kemykseen tutkittavasta ilmiostd. Tama vaihe on sellainen, jossa me rakensimme
késitteitd yhdistelemailld ja muodostamalla kuvauksen tutkimuskohteesta. Johto-
pddtoksid tehdessd pyrimme ymmartamaan tarkemmin, mitd tutkimukseen liit-
tyvat asiat ovat vastaajille merkitsevit. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 127.)

Kun olimme jaotelleet haastattelut mahdollisimman tarkasti ylld mainittui-
hin luokkiin, aloimme tehdd synteesejd ndiden pohjalta. Kun yhdistelimme jaot-
telusta saatuja késitteitd, saimme muodostettua suuremman kokonaiskuvan tut-
kittavasta ilmiostd. Pystyimme havaitsemaan, mitka tekijdt ovat olleet oleellisia
tietyn kokemuksen tuntemiseen ja mitkd ovat aiheuttaneet negatiiviset sekd po-

sitiiviset tunteet timin valmennuksen aikana.

55 Eettiset ratkaisut

Tuomi ja Sarajdrvi kirjoittavat tutkimuksen etiikan olevan kahtalaista. Tut-
kimuksesta saadut tulokset vaikuttavat eettisiin ratkaisuihin ja eettiset kannat
puolestaan vaikuttavat tutkijan tekemiin ratkaisuihin (Tuomi & Sarajarvi 2018,
152). Olemme pyrkineet tutkimustehtdvan valinnassa harkitsemaan my0s eetti-
seltd kannalta tutkimusta seka tutkittavia ja heiddn oikeuksiaan.

Tutkimusetiikkaan pystytddn suhtautumaan teknisluontoisesti. Tédssa ajat-
telumallissa ongelmat liittyvit yleensa itse tutkimustoimintaan. Téllaista toimin-
taa on muun muassa tutkimukseen osallistuvien informoiminen, aineiston keraa-
minen, ja analyysissd kdytettavat menetelmét. Anonymiteetin ongelma seka tu-
losten esittdmistavat ovat osa tutkimuksen etiikkaa. (Tuomi & Sarajdrvi 2018,
153.) Tutkimukseen osallistuvien informoimisen hoidimme tutkimuksessamme
kdaymallda ennen tutkimuksen alkua kyseisessd luokassa esittdytymassa sekéa ker-
tomassa mahdollisesta tutkimusaineiston kerddmisestd. Kerroimme oppilaille,

mistd tutkimuksessa on kyse ja painotimme heille my6s heiddn anonymiteettia.



Halukkaille osallistujille jaoimme kotiin vietdvéksi ja huoltajille allekirjoitetta-
vaksi lupalaput, jossa he antavat myontymyksensd oppilaiden haastatteluun
sekd aineiston kdyttoon. Tama taytyi tehdd haastateltavien nuoren idn vuoksi.

Késittelemme myo6s haastatteluista saadun aineiston tdysin anonyymisti.
Pidimme my6s vastaajien sukupuolen tdysin neutraalina ja anonyymina. Vas-
tauksien analysoinnista eikd tuloksista pysty pddttelemddn vastaajien sukupuo-
lia. Emme tunne oppilaita tai henkilokuntaa ennalta, joten pystymme objektiivi-
sesti havainnoimaan ja haastattelemaan oppilaita ja kuraattoria. Emme mainitse
kyseistd koulua missddn vaiheessa nimelld, vaan toteamme vain kyseessd olleen
erds Keski-suomalainen yhtendiskoulu. Tuhoamme haastattelut ja saadut aineis-
tot tutkimuksen jalkeen.

Olemme pyrkineet tutkimuksessa myos tekemédan kaikki valinnat moraali-
sesti oikein. Olemme pohtineet tarkkaan, miten olemme tutkimusaiheen valin-
neet ja mitd pidamme tarkednd tdssad tutkimuksessa. Tama toinen tutkimusetii-
kan ddripda ndhdadan tutkimuksen metodologisina seikkoina. (Tuomi & Sarajarvi

2018, 153.)

6 TULOKSET

6.1 Tunneharjoittelun merkityksellisyys ja haasteellisuus
koulussa

Harjoittelua ohjannut koulukuraattori painotti haastattelussa tunneharjoittelun
aikaisen aloituksen merkitystd. Hanen mielestddn tdssd vaiheessa on haasteellista
aloittaa, kun ajattelu nuorilla on yleensd niin mustavalkoista. Tunneharjoittelu
tulisi kuraattorin mielestd aloittaa jo esiopetuksessa ja varhaiskasvatuksessa. Uu-
dessa Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa tdtd korostetaan, mutta

hén kertoo tdimén kidytannon toteuttamiseen olevan vield pitka matka.



1) Mut se on musta vihin haastellista aloittaa tdmmdonen siind jossain kahdeksan-

nella luokalla tai yhdeksinnelld luokalla, kun ndid on musta semmosia taitoja
mitd pitdis harjoitella jo sieltd than tosi pienestdi alkaen, ku joku kahdeksasluok-
kalainen ne on niin mustavalkosia kun olla ja voi siind idssi et hyvin vaikee
néhd mitidn muuta vaihtoehtoa kun no viiltely nyt on vihin huono esimerkki.

kuraattori

Han toivoo kouluihin yhteisollistd oppilashuoltoa, jossa kaikki osallistuisi

arjen tunnekasvatukseen.

2) ...ettdeioleteta, ettd nyt tulee se kuraattori sieltd pitid ndille opettaa ndille nditd

tunnetaitoja vaan et se pitdis tulla et se ois semmosta yhteiséllistd oppilashuol-

too, etti kaikki sithen osallistuu sinne arkeen jotenkin. kuraattori

Kuraattori ndkee, ettd tunnetaidoista saatava hyoty olisi merkityksellisem-

pdd, mikéli tunnetaitojen harjoittelua jatkettaisiin myos kotona ja vanhemmat

osallistuisivat harjoitteluun. Hanen mielestdan ndistd harjoitteista olisi varmasti

hyotyd, mikali tdllainen harjoittelu saataisiin juurrutettua oppilaisiin pidemmalla

tahtdimelld sekd suunnitelmallisemmin. Ndiden avulla saataisiin nuoret oppi-

maan erilaisia keinoja vaihtaa suunnitelmaa tai 16ytdd myonteisid tapoja pddstd

vastoinkdymisten ylitse.

3)

4)

..kyllid varmaan semmonen, on varmasti et jos tid tosiaan saatais sillee juurru-
tettua ja pitemmalld tihtdimmella tai suunnitelmallisemmin saatais menemdidin
jos ne nuoret sitten oppii niitd keinoja jotekin sitten vaihtaa sitd suunitelmaan
tai jotenkin joku vihin myoteisempi tapa sitten pddstd ku kun lyédd negatiivi-
sella tavalla sitd pddti seinddn niin varmasti on than pointtia siind kylld. ku-

raattori

...miten tid saadaan myds sinne koteihin jotenkin sitten et vanhemmatki vois
jotenkin kotonaki, ku tissihdn on myds niiti kotitehtivid et voit tehdd myds

kotona et sillon se hyéty vois olla vield vihdn erilainen. kuraattori



Haastavaksi tunnetaitojen opetuksessa nidhtiin ennen kaikkea ajankdyton

ongelmat. Kyseinen valmennus alkoi vasta myohédan kevéalld, joten suunnitte-

luun jdi vain vahan aikaa ja harjoitusten kesto oli liian lyhyt. Harjoitukset oli tar-

koitus toteuttaa muiden oppituntien aikana noin 15 minuutissa. Tama aika koet-

tiin riittdmattomaéksi ja harjoitteiden koontia ei keretty suorittaa tietyissé, koontia

vaativissa, tehtdvissd. Hanen mielestddn olisi ollut parempi, mikali harjoitukset

olisi voitu jdrjestdd kerran viikossa kokonaisen oppitunnin verran. Harjoittelu

vaatii ehdottomasti paljon aikaa ja sitoutumista, joten tyoskentely tyoparin

kanssa helpottaisi vastuun jakamista.

5)

6)

On se aika lyhyt.. lyhyt aika, ehki mielummin sillilailla et ois kerran viikossa
se kokonainen tunti se on aika lyhyt tai sit siind pitiis just olla se no kylld se
sithen tunnekompassin tekemiseen kun ne pddsis sithen rutiiniin kii niin sitten-
hin se voi olla joku hetki tunnin alussa kun ne sen tdyttid, mut et kaikkiin

ndihin muihin mdi ndikisin et ois hyvd et ois sitd atkaa enemmin”

Ehdottomasti vaatii aikaa ja semmosta sitoutumista niinkun ja jonkun tyopa-
rin, ettd sid et 0o yksin tin kanssa ja just et sitd voi jakaa sitd vastuuta, et jos
se vaan jid mun vastuulle tddlld niin sit se helposti jid muun tyétaakan alle.

kuraattori

Haastavaksi kuraattori koki myos sen, etteivit oppilaat valttamaétta ymmar-

taneet harjoitusten syvempad tarkoitusta eikd oman itsensa kehittamista. Osittain

my0s ajankdytto oli estanyt padsemastd harjoituksiin syvallisemmin kiinni.

7) Emmiidtiid siis ehkdi ne jotenki sitd et mitd hyotyd tistd on ku aina pitdis olla

kaikesta olla jotain hydtyd, ne ajattelee jotenkin sen kautta ja sit jos se hydty on
jotenki semmonen et se ei oo niinku et saahaa joku palkinto joku jddteldtottero
siitd niin ne ei niinku tajua sitd ettd se on henkisti kasvua(naurahtaa) se on tin

ikdsille than liian vaikeaa. kuraattori



6.2 Oppilaiden kokemukset tunnetaitojen harjoittelusta

Haastatteluista ilmeni, ettd oppilaat saivat harjoitteista positiivisia, negatiivisia
sekd neutraaleja kokemuksia. Olemme jakaneet tulososion oppilaiden haastatte-
lujen osalta kahteen eri teemaan, jotka ovat negatiiviset kokemukset ja positiivi-

sen kokemukset. Késittelemme saatuja tuloksia ndiden teemojen mukaan.
6.2.1 Negatiiviset kokemukset

Aineistosta pystyi havaitsemaan kolme eri teemaa liittyen negatiivisiin koke-
muksiin ja haasteisiin harjoitteissa. Nditd teemoja olivat aikaan liittyvat haasteet,
ymmarrys harjoittelun syystd sekd harjoittelun irrallisuus muusta opiskelusta.
Ajankadytto koettiin haasteelliseksi eikd harjoitteille ollut varattu tarpeeksi aikaa
vaan ne tehtiin pienissd patkissd tuntien alussa tai lopussa. Oppilaat olisivat toi-
voneet pidempikestoisia harjoitteita harvemmin. Harjoittelu my6s osui aina tie-
tylle mieluisalle tunnille, jonka oppilaat kokivat negatiivisena asiana. Oppilaat
olisivat myos kaivanneet enemmaén aikaa tunteista keskustelulle sen sijaan ettd
tehtavét tehtiin paperille. Olisi toivottu my6s vaihtelua ryhmiin sekd rennompaa

ilmapiirid.

1) No mun mielesti siti vois kokeilla pienemmissi ryhmissi ja sillei et mentiis
puhumaan enemmin niinku puhuttais niistd tunteista. Se ois niinku helpompi

kun piirtid jonnekki lapulle. P1

2) ...ei sitten sellasia, oli vihdin turhauttavia tollaset etti tulee vaan joku viiden

minuutin pitkd eiki sen pidempdd tehd sitd. P2

3) No ehkii sillee niinku 666.. niinku rennommassa tilanteessa sillee et niinku et
ois vaan sillee... niinku.. sillee niinku et chillailee siind niin siind sitten samalla
sit jos nniinku koulussa on semmonen niinku hah no nyt kirjottakaa jotain niin

sitten niin.. emmd tiid. T1



Haastatteluissa nousi esiin, kuinka joillekin oli jadnyt epaselviksi syy, jonka

vuoksi harjoitteita tehd&dan. Kaikki eivit olleet ymmartanyt harjoitteiden tarkoi-

tusta. Osa luuli tédtd tehtdvan oman luokan tydrauhan parantamiseksi eikd oman

henkisen kasvun vuoksi. Kuraattorin haastattelusta selvisi, ettd oppilaat olivat

itse pddtelleet harjoitteiden tavoitteeksi ryhmdhengen parantamisen luokassa,

vaikka téllaisesta ei oltu ikind puhuttu. Siitd syystd oppilaat olivat kokeneet har-

joitteet joltain osin ristiriitaisiksi, koska eivdt ymmadrtaneet, milld tavalla omien

tunteiden ylos kirjaaminen edesauttaisi ryhméahengen luontia.

4)

5)

6)

...etkds tissd kuitenkin ollu sillee pointti et me saatas niinku meijin luokan
niinku yhteishenki silleen paremmaks ku et ei ninku huudettas kokoajan ndin,
niin niin emmdd jotenki se sit niinku jotain tunteita pitid kirjottaa paperille
jotain tiettynd pdivind niin se on vihdn ehki sillee et ei se auta. Et siind pitdis
ehkd niinku enemmun silleen porukassa tehd ja sit tutustuu niinku kaikkii mui-

hin paremmin eiki vaan niinku itteensd. T1

No emmiid tiid miti se oikee ees auttaa sindnsd.. ku joka kerta mennddin vaan

laittaa tohon lappuun tunnetiloja nii emmiid tiid mitd se sitte auttaa. P3

No siis onhan ne ollu ihan kivoja ja silleen vihdin vaihtelua tunneille, mut ei ne
0o mulla ainakaa auttanu hirveesti mitenkdin sillei tietdmdin mun tunteita.
Tai jos sen pitdis auttaa koko luokkaa niin emmdi sille oo huomannu mitdidin

vaikutusta sithen koko luokkaan. P4

Oppilailla oli eri ndkemyksid siitd, kuuluuko tunnetaitojen harjoittelu kou-

lumaailmaan. Esimerkiksi oppilas P3 oli sitd mieltd, ettei tunteista keskustelu

kuulu koulu- tai tydmaailmaan. Toisin kuin oppilas P2 oli sitd mieltd, ettd kou-

lussa on hyva puhua tunteista, kun kotona siti ei tee.

7)

koulu on niinku enemmin niinku tyo et ei sielld kiyd mistidn tunteista ruveta

puhumaan. P3



8) No onhan se emmiid oikeen niinku perheen kaa mieti et just tidllee koulussa

ihan hyvd. P2

Osasta haastatteluista tuli esiin, ettd ohjeet ovat koettu vililld puutteel-
liseksi. Erddssd harjoitteessa oppilaiden on pitdnyt sijoittaa tunteita arkisiin seka
harvinaisiin tunteisiin. Haastattelussa kavi kuitenkin ilmi, ettei tunnesanojen
merkitystd ollut ymmarretty ennen harjoittelun aloittamista. Tunnesanoja ku-
vailtiin my6s vanhojen ihmisten sanoiksi, eikd timdn ikdiset nuoret kayta tillai-

sia ilmauksia enia.

9) Noku ne oli sellasia asioita niinku 00 sielld oli jotain sanoja jotka oli sellasia ei

arkisia eikd harvinaisia oli vaan niinku ei oikee mihinkdid ja silleen. T2

10) Ei niissd ollu mitddn mitd sinne laitettiin, vaan laitettiin vaan iha sattumanva-

raisesti emmiidtiid jos ois niinku harkinnu niin ei ois varmaa yhtdin erilailla

tullu. P4

11) vaikee niinku varsinkin ndistd silleen.. 60.. niinku l6ytid semmonen tai semmo-
sia tunteita mitki on niinku oikeesti silleen liittyy omaan eldmdin ja sillee
nniinku et.. ndd ei oo vilttimdttd oo sellasii mitd niinku taiemmd siis niinku
ajattele hirveesti sillee et niinku et milti musta tuntuu niinku et oonks mdid

riehakas vai rakastunut tai tillasta. T1

12) No on ndd silleen ettd niinku pidosaa kiyttid.. ithan niinku perus puheessaki
mut niinku et esim vauhko; mikdid? Ja sit jotain 60.. et tdild on ehkdi tdmmdsid
nitinku.. vanhemman ihmisen sanoja enemmin ku niinku tin niinku meijin
ikdset kdyttis ettd niinku tommosia justiinsa vauhko ja jotain auvoinen tai tai...
hilped... emmdd tiid.. niin toi ei vdlttimdtti oo semmosia niinku mitd niinku.

T1

Oppilaat kokivat turhautuneisuutta harjoitteiden ajallisesta sijoittamisesta
sekd my0s harjoitteiden Iyhyydestd. Tama on syy siihen, miksi oppilaat ovat ko-

keneet harjoittelun jaédneen irralliseksi kokonaisuudeksi. Valmennuksen kesto oli



myo6s kokonaisuudessaan lyhyt eikd sitd ollut liitetty muuhun opiskeluun mil-

ld4n tavalla.

6.2.2 Positiiviset kokemukset

Aineistosta 10ytyi selkedsti yksi suurempi teema, joka liittyi oppilaiden
omien tunteiden tunnistamisen kehittymiseen ja tunteiden seurantaan. Toisena
teemana késittelemme kouluhyvinvointiin positiivisesti vaikuttavia kokemuksia
ja esiin tulleita tekijoitd. Nostamme esiin myds muutaman harjoitteluun liittyvan
positiivisen kokemuksen.

Haastatteluissa nousi esiin positiivisena kokemuksena se, ettd osa oppi-
laista oli alkanut harjoittelun myo6td seuraamaan omia tunteitaan enemmaén. Eri-
tyisesti tunnekompassi -harjoite oli koettu positiiviseksi omien tunteiden seuraa-

misen kannalta.

13) No siis se oli vihin outo et meijin pitid laittaa sillee fiiliksid ku emmdd ainakaa
mieti et niinku sillee kokoajan et milti musta tuntuu.. Mut niinku just on se

ihan hyvd, ettd miettii vihin niitd eri oloja mitd on kavereitten kaa ja kotona.

12

14) Noo.. no just ku en oo hirveesti miettiny tunteita niin en tiid oliko nii helppoa
ja silleen niin... Kyl se ku voimakkaita tunteita tulee niin kyl se aika helppoo on

tunnistaa ne, mut kyl nid ainaki autto ku rupes than miettimddn enemmin. P2

15) Joo on se ithan hyvi et miettii vdlilld miltd tuntuu. P1

16) IThan mukavalta, on vihin pdidssy miettimddn ettd miltd oitkeesti tuntuu silld

hetkelld niin, than kivalta. P5

17) No siis oli se sillee et rupes oikeesti miettimdin joka pdivi et miltd tuntuu ja

sillei. P3



P3 ja T2 haastatteluissa tuli esiin mys negatiivisten tunteiden tunnistami-
sen tdarkeys. He kokivat sen olevan tidrkedd tunteiden sddtelyn kannalta. Kun he
ymmadrtdvit, mistd negatiivinen tunne johtuu, sen avulla he voivat kehittda kei-

noja muuttaa tunteitaan positiivisemmiksi.

18) No siis mdd yritin olla aina ilonen siis ku mdii oon sillee jotenki vihanen tai
jotain niin sit mdd rupeen miettimdin mistd se johtuu ja sit mdd niiinku yritin

loytid jonku ilon aiheen. T2

19) Kylli vois. koska silleen jos mid tunnen just jotain.. tai niinku tunnistan etti
méd tunnen jotain surua tai jotain, niin sit md voin koittaa muuttaa sen jotenki

positiiviseksi ja sitte, sit tulee parempi mieli ehkd ja silleen. P3

Aineistosta pystymme nostamaan esiin kokemuksen siitd, ettd tdllainen
tunteiden tunnistamisen harjoittelulla pystyttdisiin vaikuttamaan oppilaiden hy-
vinvointiin. Aineistosta nousi esille, ettd kouluviihtyvyyteen ja hyvinvointiin
pystyttdisiin vaikuttamaan yksil6llisen hyvinvoinnin kautta. Aineistosta nousi
esiin my0s se, kuinka negatiivisten tunteiden tunnistaminen ja niiden kdantami-
nen positiivisiksi tunteiksi, vaikuttaa oppilaan mielialaan ja ndin ollen vaikuttaa

heidédn hyvinvointiinsa.

20) No kylli voi mun mielestd ihan vaikuttaa.On ndd sillee ihan hyvid. P4

21) No justiisa noin ettd ne oppii kisittelemddn tunteita ja jottain tollasta. P4

22) No ehki just se, ettid tunnistaa hirveesti niinku omia tunteita niin vois sitten
niinku jos on jotain negatiivista niin vois tehd jotain sille, mut jos sddi et tun-

nista et sid oot jotenki negatiivinen niin sitte niinku se vaan on... T'1

Erddssd vastauksessa kouluhyvinvoinnin parantamiseksi nousi myds vapaus
edetd omaan tahtiin. Harjoitteet on koettu sopivan haastaviksi ja niin ryhma-

kuin yksilotyoskentely koettiin positiivisesti.



23) Yksin oli joo mukava myods P2

24) Oli than mukavaa. Ryhmissd oli mukava tehd joo. P1

Ainoastaan yhtd haastateltavan kokemusta emme voineet luokitella positii-
viseksi tai negatiiviseksi vastauksen luonteen vuoksi. Vastauksesta kavi selkedsti
ilmi, ettd vastaaja ei ole kokenut hyvinvointivalmennusta kummallakaan tapaa,
vaan hinen kokemus oli ollut enemmainkin neutraali. Vastauksista kévi esiin,
ettd hdnen mielestddn valmennus on tuntunut turhalta. Han kertoi tietdneensa jo

kaikki asiat alun perin, joten hén ei ole kokenut valmennusta merkitykselliseksi.

25) Koska miid tiesin ne kaikki asiat jo alun perin... P5



7 POHDINTA

7.1 Tulosten tarkastelu ja johtopaditokset

Tutkimuksemme tehtdvi oli selvittdd, millaisia kokemuksia kahdeksasluokkalai-
set yhtendiskoulun oppilaat saivat PURO -hyvinvointivalmennuksesta. Halu-
simme my0s selvittdd, milld tavoin oppilaat kokevat tunneharjoittelun vaikutta-
van heidédn yleiseen hyvinvointiin vapaa-ajalla sekd koulussa. Vastauksista pys-
tyimme tekemédn selkedn kahtiajaon negatiivisten ja positiivisten kokemusten
vilille. Syitd negatiivisiin kokemuksiin olivat muun muassa ajankdyton haasteet,
valmennuksen irrallisuus muusta opiskelusta sekd ohjeistukseen liittyvat haas-
teet. Selkedsti yleisin positiivinen kokemus oli se, ettd oppilaat olivat alkaneet
valmennuksen myo6td seuraamaan enemmadn omia tunteitaan. Tama koettiin hy-
vand ja positiivisena asiana.

Toiseksi halusimme selvittdd valmennusta vetdneen koulukuraattorin na-
kemyksen tunneharjoittelusta kouluissa. Myo6s koulukuraattorin haastatteluissa
nousi esiin ajankdyton haasteet. Taman lisdksi han nimesi haasteiksi esimerkiksi
tunnetaitoharjoittelun myohdisen aloituksen. Han nikee tarpeelliseksi tunnetai-
toharjoittelun aloittamisen jo varhaiskasvatuksessa seké toivoisi yhteisollisem-
pdd oppilashuoltoa, jolloin kaikki koulun aikuiset osallistuisivat tunnekasvatuk-
seen. Han pohti my®os sitd, miten saada myos perheet mukaan koulussa tehta-
vddn tunneharjoitteluun. Seuraavaksi pohdimme tuloksia tarkemmin tutkimus-
kirjallisuuden valossa.

Tutkimukset (Joseph & Nyman, 2010) ovat osoittaneet, ettd pystydkseen
sddtelemddn tunteitaan parhaalla mahdollisella tavalla, tulee henkilon ensin
kyetd tunnistamaan vallalla oleva tunteensa ja kyetd miettiméddn vallalla olevan
tunteen aiheuttajan syy. Tunteiden sddtelykyvyt pohjautuvat tunteiden tunnista-
miseen ja tunneperdisen tiedon ymmartdmiseen ja niiden tunnistamisen kykyi-

hin. (Kokkonen 2010, 39)



Tuloksissa nousi esille, ettd oppilaat kokivat tarkedksi pystyd muuttamaan
ikdavat tunteet positiivisiksi. Negatiivisten tunteiden tunnistaminen ja nimedmi-
nen sekd niiden kdantdminen positiiviseksi on yksi tunteiden sdatelyn taidoista.
Tunteiden sddtely pitdd sisdlldaan positiivisten tunteiden ylldpitdmisen ja edisté-
misen sekd myos negatiivisten tunteiden hallinnan. Positiivisten tunteiden koke-
minen lisdd myos psykologisen joustavuuden kehittymistd. Kun pyritddn aktii-
visesti hakeutumaan kohti myonteisid tunteita ja mieltd, kehittdd se ihmisen psy-
kologista joustavuutta. (Hayes, Strosahl, & Wilson, 2012.) Kyseisen valmennuk-
sen voisi siis ndhdéa olevan positiivinen asia ndiden oppilaiden tunteiden saatelyn
sekd psykologisen joustavuuden kehittymisen kannalta. Kun he itse tiedostavat
tallaisen ajattelumallin muuttamisen vaikutuksen, voidaan heiddn sanoa kehit-
tyvan psykologisesti joustaviksi nuoriksi.

Konu (2002) ndkee sosiaaliset suhteet tdarkednd osana kouluyhteisojen hy-
vinvointia. Koulussa se nékyy erityisesti oppilaiden vilisind suhteina, oppilas -
opettaja suhteena sekd koulun ja kodin vilisend suhteena. (Joronen & Koski 2010)
Koulu ja koti ovat kasvatussuhteessa toistensa kanssa ja yhteisty koulun ja ko-
din valilld voidaan siis ndhdéd olevan tdrkedd myos tunnetaitojen harjoittelussa.
My6s peruskoulun opetussuunnitelman perusteissa painotetaan kodin ja koulun
vilistd yhteisty6td lapsen terveen kehityksen ja kasvun tukemisessa. (OPH 2014.)

Koulukuraattorin haastattelussa nousi esiin pohdinta siitd, milld tavalla
pystyttdisiin luontevasti liittdmaddn myo6s perheet mukaan koulussa tapahtuvaan
tunneharjoitteluun. Han mietti erityisesti, miten saataisiin koulussa tehtavét har-
joitteet luonnollisesti jatkumaan myos kotona ja vapaa-ajalla osallistamalla van-
hempia tunneharjoitteluun. Samalla hén toivoi enemman yhteisolliseen oppilas-
huoltoon siirtymistd, jolloin vastuu oppilaiden tunneharjoittelusta olisi kaikilla
koulun aikuisilla. Tdll6in vastuu tunneharjoittelusta ei olisi ainoastaan yhdella
opettajalla, tdssd tapauksessa koulukuraattorilla, jolloin jdisi enemmén aikaa pa-
nostaa tunneharjoitteisiin ja tehda harjoittelusta jatkuvampaa. Perusopetuksen
opetussuunnitelman perusteissa (OPH 2014) on kohta, jossa my6s painotetaan

sitd, kuinka hyvinvoinnin ldhtokohtana on yhteinen vastuu ja huolenpito sekéa



sitd, kuinka jokaisella koulun aikuisella on vastuu kasvatustydssé ja hyvinvoin-
nin edistdmisessd riippumatta tehtdvastd. Taméan tavoitteen onnistumista tukee
huoltajien kanssa tehtdva yhteistyo.

Landon, Kalkisin & Keanen (2010) mukaan lapsen kykyyn sdddellad tuntei-
taan vaikuttaa erityisesti varhaiset vuorovaikutussuhteet lapsen hoitajan, useim-
miten didin kanssa. Tallaisia vuorovaikutussuhteita ovat esimerkiksi didin kas-
vatustyyli ja kasvatuskdytdnteet. Kuitenkaan vanhemmuus yksinddn ei suoraan
maédrittele lapsen tunteiden sdadtelyn kykyd, vaan se koostuu vanhempien har-
joittamista kasvatuskdytanteistd ja lapsen ominaisuuksista. (Kokkonen 2010, 95.)

Hanketta vetanyt koulukuraattori ndki hankkeen merkityksellisyyden tun-
nekasvatuksessa. Han korosti tunnekasvatuksen merkitystd oppilaiden hyvin-
voinnin kannalta ja piti tdrkednd, ettd se aloitettaisiin jo varhaiskasvatuksessa.
Yhtend haasteena han ndki tdssd kyseisessd valmennuksessa tunneharjoitusten
aloittamisen vasta kahdeksannella luokalla. Myohemmaéssd lapsuudessa myos
koulu on aitiopaikalla lasten ja nuorten tunnetaitojen kehittdmisessd. Taito il-
maista itsed ja taito toimia erilaisissa ryhmadtilanteissa tukee oppilaiden sosiaa-
lista ja psyykkistd hyvinvointia. (Kuusela & Lintunen 2010.)

Haasteet ajankdyton suhteet tulivat tutkimuksessa vahvasti esiin yhtend
haasteena. Tama tosin johtui lyhyestd ajanjaksosta ja aikaa suunnittelulle ei ollut.
Sekd oppilaat ettd kuraattori kokivat harjoittelun olevan merkityksellisempad,
mikiéli yhden harjoittelutuokion tekemiseen olisi varattu enemmaén aikaa. Erityi-
sesti oppilaat kaipasivat enemman aikaa tunteista keskustelulle. PURO-hyvin-
vointivalmennuksessa tahdittiin nuorten psykologisen joustavuuden kehittymi-
seen ja joidenkin vastanneiden osalta voimme todeta ndin kdyneen. Vastaajat oli-
vat alkaneet miettid enemmaén omia tunteitaan ja tehdd psykologisen joustavuu-
den kehittymisen kannalta elintdrkedd negatiivisten tunteiden muuttamista po-
sitiivisiksi. Tdltd osin voimme todeta joidenkin oppilaiden kokeneen harjoittelun
merkityksellisena.

Ongelmat tunteiden sditelyssd on nahty vaikuttavan kielteisesti koulusuo-
riutumiseen siitd syystd, ettd ne heikentédvit oppilaan suhteita opettajiin sekéa

muihin lapsiin. Mikili lapsi sdédtelee tunteitaan puutteellisesti tai jollakin tapaa



kyseenalaisesti, voi hdn joutua toisten lasten vieroksumaksi ja saada héiritsevasta
kayttaytymisestd johtuen vihemman ohjeita ja palautetta. Télloin oppilaat, jotka
sddtelevit tunteitaan puutteellisesti eivat ehkd hyody yhteistoiminnallisesta op-
pimisesta niin kuin muut oppilaat. Mikéli oppilastoverit sekd kohtaamiset opet-
tajan kanssa vdhenevit, voivat tunteiden sddtelyn kanssa kamppailevat oppilaat
menettdd kiinnostuksen ja motivaation koulunkdyntid kohtaan.

Myos kasvatuksen ndkokulmasta voidaan perustella lasten oikeutta ope-
tella tunteiden sddtelyd koulupdiviensd aikana. Vaikka lasten tunne- ja vuorovai-
kutustaidot pddasiassa pohjautuvat kodin aikuissuhteisiin, on kouluilla my6s
kasvatusvastuu opetusvastuunsa lisdksi. Tdmd on tunneharjoittelun kannalta
hyvd asia, koska mikali nditd taitoja ei opeteta lapsille systemaattisesti, on mah-
dollista, etteivat oppilaat silloin sisdistd niitd. (Kokkonen 2010, 99.)

Kuten teoreettisessa osuudessa kirjoitimme, lapset, jotka sddtelevit hyvin
tunteitaan ja ovat mieleltddn tasapainoisia, ovat pidettyjd kavereiden keskuu-
dessa. Oppimisen ndkokulmasta vahva itsensd hallinta antaa hyvan perustan
kouluun sopeutumiselle mikd puolestaan tukee lapsen menestystd eldmaéssa.
(Nurmi ym. 2006, 109) Tutkimustulokset ovat yhteydessd aiempaan tutkittuun
tietoon muun muassa sen suhteen, kuinka lasten tunnetaitojen harjoittelu tulisi
aloittaa jo varhaiskasvatuksessa, jotta lapsi pystyy sopeutumaan koulumaail-

maan. Silld on myds vaikutus oppimiseen ja oppimistuloksiin.

7.2 Tutkimuksen luotettavuus

Kun pohdimme tdmin laadullisen tutkimuksemme luotettavuutta, taytyy
meidén ottaa huomioon, miten aineiston hankimme ja miten sitéd tutkittiin ja ana-
lysoitiin. (Tuomi & Sarajarvi 2009,140) Tutkimukseen osallistuneet haastateltavat
olivat jokainen vapaaehtoisesti mukana tutkimuksessa. Aineiston hankinta ta-
pahtui oppilaille luonnollisessa ymparistossd, josta mahdolliset haittatekijat kar-

sittiin pois. Pyrimme luomaan oppilaille luotettavan ja vastaanottavan ympaéris-



ton, jotta he pystyisivat totuudenmukaisesti kertomaan kokemuksistaan. Ai-
neisto oli pieni, joten emme voi todeta tutkimustulostemme olevan toistettavissa
tai yleistettdvissa olevia tdmdn vuoksi. Pienessd otannassa vastauksissa 16ytyi
paljon hajontaa kokemusten suhteen. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 160, 162.)

Tdamdn lisdksi hyvinvointivalmennus on tarkoitettu pitkdkestoiseksi, usein
toteutettavaksi, mitd se ei ehtinyt kyseisessd yhtendiskoulussa olemaan. Ajallis-
ten haasteiden vuoksi myoskddn muutamia harjoitteita ei ehditty viemé&dn lop-
puun asti, joten harjoitusten loppuun saattaminen jdi luokalta tekemattd. Taman
vuoksi tutkittavan ilmion kesto voi vaikuttaa my6s tuloksiin oleellisesti. PURO -
hyvinvointivalmennus lanseerattiin kevéaillda 2017, jonka johdosta aineisto oli
vield tdysin tuore ja kokeiluvaiheessa. Tutkimustulokset eivét ole varmastikaan
siirrettdvissd muihin tutkimuksiin tai vélttamattd edes laajempaan tutkimukseen
PURO-valmennuksesta. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 160, 161.)

Kahdeksan oppilaan ja yhden koulukuraattorin haastattelujen pohjalta
emme voi tehdd luotettavia yleistyksia PURO- hankkeesta. Meiddn tavoit-
teenamme ei kuitenkaan ollut pyrkii tilastollisiin yleistyksiin vaan ymmartaa op-

pilaiden kokemuksia tdstd ilmiosta.

7.3 Jatkotutkimushaasteet

Yhtend jatkotutkimushaasteena koulukuraattorin haastattelun perusteella,
voisimme sanoa olevan koulun ja kodin vilisen yhteistyon kehittdminen tunne-
kasvatuksessa. My0s yhteisollisen oppilashuollon kehittdminen on nidhty hanen
mielestéddn tarpeellisena, jolloin koko koulun henkilskunta ottaisi vastuuta oppi-
laiden tunnetaito kasvatuksessa. Erityisesti kyseinen ongelma nikyy yldkou-
luissa, jossa opettajien vaihtelevuus on suuri eikd ole yhtd ainoaa opettajaa.
Koulu on kodin ohella tirkedssd asemassa oppilaiden tunnetaitojen kehittymi-
sessd ja tdiman vuoksi tulisi painottaa kodin ja koulun vélistd yhteistyotd, jotta

oppilaat saavat riittdvésti tukea molemmilta tahoilta.



PURO-hanke jatkuu edelleen ympéri Suomea eri kouluissa ja sen merkityk-
sellisyyttd osana tunnekasvatusta olisi mielenkiintoista tutkia suuremmassa mit-

takaavassa.
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