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TIIVISTELMA

Salo, E-M. 2022. Tunnetaitojen merkitys opettajien tydssd. Liikuntatieteellinen tiedekunta,
Jyviaskyldn yliopisto, litkuntapedagogiikan kandidaatintutkielma, 20 s.

Tamin tutkielman tarkoituksena on tarkastella erilaisia tunnetaitoja ja niiden ilmenemistd
opettajan tyOssd. Tunnetaidoista perehdytddn paremmin tunteiden séddtelyyn ja erilaisiin
sddtelyn keinoihin. Pyrkimyksend on myds selvittdd, millainen on tunnetaitoinen opettaja, mitd
eri tunteiden sddtelykeinoja opettajan on mahdollista kdyttdd, ja miten opettaja vaikuttaa
oppilaiden tunnetaitojen kehittymiseen.

Yksi merkittdvimmistd huomiosta on opettajan oma tunnetaitojen osaaminen. Opettajan
tunnetoiminta on merkittdvésti yhteydessa luokassa vallitsevaan ilmapiiriin, johon vaikuttaa
suuresti opettajan tunteiden sditely. Luokan ilmapiiri puolestaan linkittyy vahvasti oppilaiden
kouluviihtyvyyteen sekd oppimiseen, joten opettajan tunteiden séételylla on iso rooli oppilaiden
koulunkdynnissd. Tdmain takia erilaisten tunteiden sddtelykeinojen harjoittaminen on tirkeda.

Tutkielman perusteella opettajan tunnetaitoihin ja tunteiden sédételyyn olisi syytd keskittyd
entistd enemman tulevaisuudessa. Ndin ollen onkin tirkedd miettid, huomioidaanko opettajien
tunteiden sédételykeinoja riittdvéasti esimerkiksi opettajien koulutuksessa ja tyoeldmassd. Taman
lisdksi tunnetaitojen ja tunteiden sddtelyn jatkuva harjoittaminen on olennaista.

Asiasanat: tunteet, tunnetaidot, tunteiden sditely, opettaja



1 JOHDANTO

Tunne- ja vuorovaikutustaidoilla on suuri merkitys paivittdisessd elaméssa, silld vastaan tulee
erilaisia kommunikointitilanteita, jotka vaativat esimerkiksi tunteiden séételyd. Lisdksi
Mikisen ja Karppisen (2019) mukaan tunne- ja vuorovaikutustaitojen on todettu liittyvin
vahvasti esimerkiksi itsetuntoon, terveyteen ja oppimiseen, joten niiden merkitystd yksilon
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ei sovi véhdtelli. Hyvét tunnetaidot ndhdddnkin

tavoittelemisen arvoisena asiana (Niemi 2014, 59).

Jo yli kymmenen vuotta sitten Gordon on todennut (2006, 22), ettd nuorten opettaminen saattaa
olla erittdin turhauttavaa. Huolimatta opettajan omasta henkilokohtaisesta innostuneisuudesta
opetettavaa aihetta kohtaan nuoret saattavat reagoida sithen piinvastaisella tavalla. Talléin
opettajat kohtaavatkin oppilaiden motivoitumisen sijaan vilinpitiméttomyyttd, vastustusta,
kiinnostuksen puutetta ja jopa avointa vihamielisyyttd. (Gordon 2006, 22) Koulurauhan ja
kaytoshéirididen taustalla onkin suurempia ongelmia kuin esimerkiksi pelkkd kédnnykoiden
kaytto (Yle 5.12.2018). Tallaisissa tilanteissa seké opettajan ettd oppilaiden olisi tarpeen hallita

erilaisia tunnetaitoja ja tunteiden sédételyn keinoja.

Opettajien omista tunnetaidoista, tunteiden sddtelysti ja niiden vaikutuksesta opettamiseen seka
oppilaiden oppimiseen on tarpeen tehda tutkimusta, koska opettajan omat tunnetaidot toimivat
yhtend opettamisen ldhtokohtana (Becker ym. 2014). Jos opettajan omat tunnetaidot kaipaavat
harjoitusta, niiden opettaminen toisille on vaikeaa (Virtanen 2015, 15). Opettajalle olisi tarkeda
pystya tukemaan oppilaiden tunne- ja vuorovaikutustaitojen kehitysté, silld Taylorin ym. (2017)
tekemdn laajan meta-analyysin mukaan tunne- ja vuorovaikutustaitojen kehittyminen oli
selvisti yhteydessd oppilaiden hyvinvointiin. Monien tutkimustulosten mukaan voidaan todeta,
ettd koulumaailma toimii oivana paikkana parantaa oppilaiden tunne- ja vuorovaikutustaitoja,

silld suurin osa oppilaista viettdd lapsuudessaan ja nuoruudessaan koulussa paljon aikaa.

Liikuntatieteellisen tiedekunnan liikuntapedagogiikan opintoihin sisdltyy OPEA212-kurssi,
jossa kasitelldan tunne- ja vuorovaikutustaitoja. Kurssin avulla nididen taitojen merkitys tuodaan
hyvin ilmi, silld opintojaksolla perehdytddn esimerkiksi juuri tunnetaitoihin ja tunteiden
sadtelyyn. (Liikuntatieteellisen tiedekunnan OPS 2021) Olisi tdrkedd, ettd oppilailla olisi
opettaja, joka pystyisi parhaalla mahdollisella tavalla tukemaan oppilaiden tunne- ja

vuorovaikutustaitoja. Lahtinen ja Rantanen (2019, 19) toteavat, ettd oppiminen ja tunteet ovat



vahvasti yhteydessé toisiinsa. Niin ollen tdmén kirjallisuuskatsauksen tavoitteena on avata
tunnetaitojen ja tunteiden sdédtelyn merkitystd opettajan tyOssd, jotta opettajat voisivat tukea

paremmin oppilaitaan tulevaisuudessa heidin tunnetaitojensa kanssa.

Tassd tutkielmassa tarkastellaan erilaisia tunnetaitoja ja niiden ilmenemistd koulumaailmassa.
Tunnetaidoista perehdytddn tarkemmin tunteiden sditelyyn ja erilaisiin sdételyn keinoihin.
Pyrkimyksend on myods selvittdd, millainen on tunnetaitoinen opettaja, mitd eri tunteiden
sddtelykeinoja on mahdollista kéyttdd ja miten opettaja vaikuttaa oppilaiden tunnetaitojen

kehittymiseen.



2 TUNTEET JA TUNNETAIDOT

Tunteet ovat mukana vahvasti ihmisen toiminnassa ja ne ovat myos erottamaton osa
tunnetaitoja. Tunteita on haastava méérittia ja tutkia, silld niitd on lukuisia (Gross 2008, 498;
Koolagud & Sreenivasa Rao 2012). Lisdksi Koolagudin ja Sreenivasa Raon (2012) mukaan
kukin henkil6 kokee tunteet yksilollisesti, minkd vuoksi niille luodaan omanlainen merkitys.
Tastd johtuen tunteen késitteelle on haastavaa laatia yhteistd objektiivista madritelmaa.
(Koolagud & Sreenivasa Rao 2012) Sutton ym. (2009) toteavat, ettd yksilolliseen
tunnekokemukseen liittyvat myds fysiologiset tuntemukset, esimerkiksi sykkeen kohoaminen
tai kdsien hikoilu sekd kédyttdytymisen muutokset. Esimerkiksi pelon tunne voi siséltdd halun

padsti turvaan tai pois tilanteesta. (Sutton ym. 2009)

Vaikka tunteita on vaikea mdiiritelld, ne voidaan kuitenkin jaotella eri tavoin. Ortonyn ja
Turnerin (1990) mukaan perustunteiden eli emootioiden kirjo on muuttunut vuosikymmenten
aikana. Kuitenkin heiddn mukaansa vuosien saatossa toistuneita perustunteita ovat olleet viha,
suru, pelko, ilo ja inho. (Ortony & Turner 1990) Grossin (1998a) ja Schnallin (2010, 59)
mukaan kyseisilld perustunteilla on usein kohde ja ne koetaan tietyssd hetkessd. Heidédn
mukaansa tunteet voidaan erottaa mielialasta siten, ettd ne ovat usein lyhyempid mutta myos

voimakkaampia. (Gross 1998a; Schnall 2010, 59)

2.1 Tunnetaitojen maarittely

Tunnetaidot (emotional skills) ovat nimensd mukaisesti tunteisiin, niiden késittelyyn ja
ilmaisemiseen liittyvid taitoja, jotka voidaan maééritelld monin eri tavoin. Téassd
kirjallisuuskatsauksessa tunnetaitoja kisitellddn Saloveyn ja Mayerin (1990) tekemén jaottelun
mukaan. He médrittelevit tunnedlyn (emotional intelligence) ja sithen sisdltyvit keskeiset
tunnetaidot seuraavasti: tunnedlyyn liittyviin tunnetaitoihin kuuluvat tunteiden tunnistaminen
(emotion recognition), tunteiden séétely (emotional regulation) ja tunteiden ilmaisu (expression
of emotion). (Salovey & Mayer 1990) Goleman (1999, 42-43) puolestaan jakaa tunnetaidot
kahteen eri luokkaan, jotka ovat intrapersoonalliset eli emotionaaliset taidot ja
interpersoonalliset eli sosiaaliset taidot. Tutkija liittdd intrapersoonallisiin taitoihin
itsehallinnan, motivoitumisen ja itsetuntemuksen, kun taas interpersoonalliset taidot pitdvit

sisdllddn sosiaaliset kyvyt ja empatian. (Goleman 1999, 42-43) Lisdksi tunteiden sditelya



kisitelladn laajemmin omissa kappaleissaan, koska yksilon kyky sdddelld tunteitaan on vahvasti

yhteydessd my0s muiden ihmisten tunteiden sddtelyyn (Buckley & Saarni 2009, 108).

Tunneilystédkin on olemassa monia erilaisia madritelmid ja malleja. Mayer ja Salovey (1997)
ndkevit tunnedlyn erilaisten taitojen joukkona. Kyseiset taidot edistivédt tunteiden tarkkaa
ilmaisemista ja arviointia seki tehokasta tunteiden sddtelya itsessd ja toisissa ihmisissa. Lisdksi
tunnedlylld tarkoitetaan tunteiden kdyttdd siten, ettd se motivoi ja edesauttaa tavoitteiden
saavuttamista. (Mayer & Salovey 1997) Myos Goleman (2014, 8) mainitsee tunneédlyn laaja-
alaisuudesta viitaten siithen liittyviin eri mééritelmiin ja malleihin. Hinen mukaansa mallit,
jotka tarkastelevat tunneélyéd, pitdvét sisédllddn itsehallinnan, itsetuntemuksen, ihmissuhteiden
hallinnan ja sosiaalisen tietoisuuden. (Goleman 2014, 8) Tunneélyyn liittyvdt vahvasti hinen
aikaisemmin mainitsemat inter- ja intrapersoonalliset tekijit (Goleman 1999, 42-43). Virtanen
(2015, 30, 43) puolestaan jatkaa viitaten Mayeriin ja Saloveyhin (1997) ja Golemaniin (2014,
8), ettd kyseiseen tunnedlyn mééritelméén kuuluu omien tunteiden hallinta ja tiedostaminen
sekd sosiaalinen tietoisuus ja kyvykkyys. Omien tunteiden hallinta ja tiedostaminen liitetddn
henkilokohtaisiksi tunneélytaidoiksi. Niilld tarkoitetaan taitoa, jolla henkild tiedostaa ja
hallitsee itsensd. Sosiaalinen tietoisuus ja kyvykkyys sen sijaan katsotaan sosiaalisiksi
tunneélytaidoiksi, joilla tarkoitetaan yksilon kykya hallita ja havaita ihmissuhteita. (Virtanen
2015, 30, 43) Kun henkil6 kykenee tunnistamaan tarkasti omat tunteensa, erottamaan ne toisista
samanlaisista tunteista ja nimedmadn ne, pidetddn sitd tunnedlykkiéna toimintana (Saarinen &

Kokkonen 2003, 28).

Yoo ym. (2006) mukaan omien tunteiden tunnistaminen antaa ymparistostd sekd yksilon
omasta toiminnasta paljon merkityksellistd tietoa. Tunteiden tunnistaminen ja tunneilmaisu
liittyvdt vahvasti toisiinsa, minka lisdksi toiminnot ovat erottamaton osa tunteiden sddtelya.
Tunteiden tunnistaminen on vilttdmatontd ennen kuin muut tunnetaidot, esimerkiksi juuri
tunteiden sddtely, on mahdollista. Lisdksi tunteiden tunnistamisen on todettu olevan yhteydessa
esimerkiksi tunne- ja kéytoshdirioihin, sosiaaliseen ahdistukseen ja akateemiseen

menestykseen. (Yoo ym. 2006)

2.2  Tunteiden saitely

Tunteiden tunnistaminen ja nimeédminen ovat tunteiden sdételyn perusta. Tamin takia olisikin

tarkedd oppia havaitsemaan tunteita niiden ilmentyessé ja kyetd nimedmaan ne. (Brasseur ym.



2013) Kun ithminen osaa tunnistaa omia tunteitaan, hdn pystyy ymmaértdméaéan niiden vilisid
yhteyksii ja seurauksia (Salovey & Mayer 1990). Grossin (1998a) mukaan tunteiden séétely on
toimintaa, joka vaikuttaa yksilon tunteisiin, niiden kokemiseen ja ilmaisemiseen. Lisdksi Gross
(1998a) ja Kokkonen (2017, 54) toteavat, ettd tunteiden sddtelyn prosessit voivat olla joko
tietoisia tai tiedostamattomia. Mayer ja Salovey (1997), Kokkonen (2017, 19-22) seké Saarinen
ja Kokkonen (2003, 68, 72) lisddvit, ettd tunteiden sddtely on kykyd vastaanottaa sekd

myonteisid ettd kielteisid tunteita, reflektoida omia tunteita seké hallita niité itsess ja toisissa.

Tunteiden sédételyn tavoitteena on mahdollistaa salliva ja mukautuva tunne-eldma (Saarinen &
Kokkonen 2003, 68, 72) sekd pyrkid saavuttamaan haluttu tunnetila (Tamir 2015). Tunteiden
sddtelylldi on merkittdvd rooli myds henkisen hyvinvoinnin ja mielenterveyden kannalta
(Kokkonen 2017, 19-22; Tamir 2015). Sadtelemélld tunteita pystytddn vahvistamaan
esimerkiksi tirkeitd ihmissuhteita ja ennaltachkdiseméén riitoja, mitkd vuorostaan vaikuttavat
olennaisesti erilaisten sosiaalisten suhteiden syntyyn, sdilymiseen ja toimivuuteen (Kokkonen
2017, 19-22). Lisiksi tunteiden séételylle on usein olemassa jokin syy. Esimerkiksi henkilon
tuntiessa ahdistusta, hian pyrkii tunteitaan sditelemilld vihentdmaéén siti tai pddsemddn jopa

kokonaan eroon vallitsevasta tunteesta. (Tamir 2015)

Tunteiden sédételyyn liittyy ldheisesti tunneilmaisu (expression of emotions). Silld tarkoitetaan
Friedin (2011) mukaan kykya viesti tunteista verbaalisesti tai non-verbaalisesti. Lawrence ym.
(2015) toteavat, ettd tunneilmaisuun liittyvit myos kasvojen ilmeet ja eleet sekd kehon asento
(Fried 2011), joilla on merkittdva rooli vuorovaikutustilanteissa. Ilmeet ja eleet antavat tietoa
toisen ihmisen ajatuksista ja tuntemuksista. Tall6in niiden tulkinta ja analysointi on
valttdmatontd, jotta vuorovaikutusta voi muokata tilanteen vaatimalla tavalla. (Lawrence ym.

2015)

Tunteiden sditelystd on olemassa monia erilaisia menetelmid ja toimintamalleja. Augustinen ja
Hemenoverin (2009) mukaan tunteiden sddtelyn keinoja on 16ydetty meta-analyysissa yli 300,
minkd takia kaikkien erilaisten tunteiden sditelykeinojen kisitteleminen ja vertaileminen on
lahes mahdotonta. Téssé kirjallisuuskatsauksessa seuraava otsikointi on tehty selkiinnyttdméaéan
ja hahmottamaan jakoa tunteiden sddtelykeinojen viélilli. Toiminnallisiin ja tiedollisiin
tunteiden sddtelyn keinoihin osittain liittyvit ennaltachkdisevét ja reagoivat tunteiden sdételyn

keinot tdydentivét tunteiden sddtelyn laaja-alaisuutta.



2.2.1 Toiminnalliset ja tiedolliset tunteiden saitelyn keinot

Yksinkertaisimmin tunteiden sditelykeinot jaetaan toimintaan ja ajatuksiin (Parkinson &
Totterdell 1999). Jako on verrattavissa kayttdytymiseen (behavioural strategies) ja
kognitiivisiin (cognitive affect regulation strategies) tunteiden sédételykeinoihin (Augustine &

Hemenover 2009) seka toiminnallisiin ja tiedollisiin keinoihin (Kokkonen 2017, 56, 62).

Toiminnallinen tunteiden sddtely liitetdian Kokkosen (2017, 62, 67-69) mukaan usein
kulttuuriin, litkuntaan sekd ravinto- ja nautintoaineiden kiytt6on. Puolestaan Augustinen ja
Hemenoverin (2009) mukaan tunteiden séitely kéyttdytymisen keinoin sisdltdd wviisi eri
toimintamallia, jotka ovat iloinen suhtautuminen, rentouttava tekeminen, aktiivinen toiminta,
kirjoittaminen ja sosiaalisen tuen hyodyntdminen. Yksilon kéyttdessd esimerkiksi iloisen
toiminnan mallia hdn hymyilee ja nauraa tahallaan tai saa muut ihmiset hyville mielelle. Jotkut
thmiset ovat puolestaan kokeneet pdivikirjan tai blogin kirjoittamisen oivana tunteiden sdételyn
keinona. Viimeisend mainittu sosiaalinen tuki viittaa keskusteluun tai neuvojen pyytdmiseen

laheisiltd ihmisiltd. (Augustine & Hemenover 2009)

Kokkonen (2017, 62, 67-69) toteaa, ettdi tunteiden sditelyssd esimerkiksi erilaiset
litkkuntamuodot ja liikkkuminen ylipddtddn ovat hyvid vaihtoehtoja terveydenkin kannalta.
Liikkumisen myonteiset hyodyt tunne-eldméadn selittyvit psykologisilla ja fysiologisilla syilla.
Psykologinen vaikutus on esimerkiksi itsehallinnan lisdédntyminen. Liikkuessaan ithminen voi
kokea suurta hallinnan tunnetta kehostaan ja kunnostaan, jonka myd6td hallinnan tunne koko
eldmad kohtaan voi parantua. Fysiologinen selitys vuorostaan pohjautuu liikkunnan aiheuttamiin
kehon muutoksiin, joiden ansiosta esimerkiksi mielihyvaa tuottavien vilittdjdaineiden tuotanto
tehostuu. Tunteiden séddtelyn kannalta on olennaista tiedostaa, ettd tunteiden lievittdmiseen
riittdd usein pienikin litkunta. (Kokkonen 2017, 62, 67-69) My06s Augustinen ja Hemenoverin
(2009) esiin tuomat kayttdytymisen keinot, rentouttava tekeminen ja aktiivinen toiminta,
voidaan liittdd Kokkosen (2017, 62, 67—69) toiminnalliseen tunteiden sditelyyn. Rentouttavalla
tekemiselld tarkoitetaan esimerkiksi kirjan lukemista tai musiikin kuuntelua, jotka ovat osa
kulttuurillista puolta, kun taas aktiivinen toiminta auttaa siddtelemddn tunteita harrastuksien

avulla tai tekemaélla kotitoitd. (Augustine & Hemenover 2009)

Tiedollinen tunteiden sddtely keskittyy Kokkosen (2017, 56) mukaan mielikuviin ja ajatuksiin.

Nadin ollen se ei ole riippuvainen ajasta tai paikasta, vaan tiedollista tunteiden sditelyd pystyy



kayttimaidn melkein koska tahansa. (Kokkonen 2017, 56) Augustinen ja Hemenoverin (2009)
kognitiiviset tunteiden séételykeinot liittyvit myods Kokkosen (2017, 56) mainitsemiin

mielikuviin ja ajatuksiin, mutta he ovat jakaneet keinot seitseméddn eri alaluokkaan.

Ensimmadinen kognitiivinen tunteiden sddtelykeino Augustinen ja Hemenoverin (2009) mukaan
on niin kutsuttu katarsis, jolla tarkoitetaan kaikkien negatiivisten tunteiden ilmaisemista.
Kyseinen reagointitapa voi ilmetd esimerkiksi huudoin, itkuin tai jopa tavaroiden rikkomisena.
Itkeminen védhentdd surua, ja tavaroiden rikkominen tai tyynyyn lydminen vuorostaan vihaa.
(Augustine & Hemenover 2009) Katarsiksen kayttod ei kuitenkaan suositella, silli Bushmanin
(2002) mukaan tutkimukset ovat paljastaneet sen lisdédvan aggressiivisia tunteita enemmain kuin

vahentavin niit.

Toinen keino Augustinen ja Hemenoverin (2009) mukaan on tilanteesta irrottautuminen, mika
viittaa sekéd fyysiseen ettd henkiseen irtautumiseen. Talloin yksilo voi tietoisesti joko viltelld
ongelman ajattelemista tai ldhted pois tilanteesta konkreettisesti. Kolmas tapa on kognitiivinen
rentoutuminen. Sen avulla yksil6é voi aktiivisesti yrittdd rauhoittua tai viettdd aikaa itsekseen.
Neljds tapa puolestaan ndyttdytyy murehtimisena, jolloin yksil6 velloo vallitsevassa pahan olon
tunteessa ja keskittyy negatiivisten tunteiden syihin. Viidennessd tavassa, rationalisoinnissa,
pohditaan kyseisen tunteen syitd ja pyritddn ajattelemaan ongelmaa jarkevésti. (Augustine &

Hemenover 2009)

Augustine ja Hemenover (2009) mainitsevat, ettd kuudes ja seitsemis kognitiivisista tunteiden
sddtelykeinoista liittyvét ldheisesti toisiinsa. Kuudes tapa on tilanteen ajatteleminen uudelleen
positiivisesta ndkokulmasta tai siirtyminen tietoisesti mielessd eteenpdin. Seitsemdis tapa
puolestaan on kognitiivinen hairidtekijd, jonka avulla yksilo siirtdd ajatuksensa muualle. Han
voi haaveilla positiivisista tapahtumista, suunnitella tulevaisuutta tai ylipaatdan ajatella jotain
muuta kuin vallitsevaa negatiivista tunnetilaa. (Augustine & Hemenover 2009) Siten voidaan
ajatella, ettd kaksi viimeistd tapaa ovat erottamattomat. My0s Kokkonen (2017, 56) mainitsee
tunteiden séitelykeinosta, minkd tarkoituksena on pyrkid kiinnittimé&idn huomio tietoisesti
asioiden positiivisiin puoliin tai kddntdmidn tarkkaavaisuus kokonaan pois kielteisistd asioista

ilman sen suurempaa prosessointia.

Augustine ja Hemenover (2009) toteavat, ettd tunteiden sédételyyn liittyy monesti jokin

kognitiivinen tai fyysinen tekijd, josta halutaan eroon. Esimerkiksi television avaaminen voi



toimia oivana hairiotekijand saada ajatukset pois kielteisestd tunteesta. Héirié voi olla myos
jonkin ylld mainitun keinon onnistunut toteutus. Niilld erilaisilla keinoilla pyritddn valttiméaan
negatiivisen tapahtuman tai tunteen ajattelua, silld jatkuva asioiden murehtiminen tai
keskittyminen kielteisiin tunteisiin on yhteydessd muun muassa ahdistuneisuushdirididen

puhkeamiseen. (Augustine & Hemenover 2009)

2.2.2 Ennaltaehkiisevit ja reagoivat tunteiden siitelyn keinot

Tiedollisiin tunteiden sddtelykeinoihin, jotka liittyivdt ajatuksiin ja mielikuviin, (Kokkonen
2017, 56) voidaan liittdd kognitiivisten keinojen (Augustine & Hemenover 2009) liséksi osittain
my0s ennaltachkdisevét ja reagoivat tunteiden sdételyn keinot (Gross 1998a; 1998b; 2008, 501;
Sutton 2004). Grossin (1998a; 1998b; 2008, 501) ja Suttonin (2004) mukaan ennaltachkiisevia
keinoja kéytettdessa yksilo pyrkii muuttamaan tunteitaan jo ennen niiden ilmenemistd. Téllaisia
tapoja on neljd ja ne voidaan jakaa seuraavasti: tilanteen valitseminen ja muuttaminen, huomion
kiinnittdminen sekd kognitiivinen muutos. Reagoivat tunteiden sditelyn keinot puolestaan
toimivat silloin, kun tunteet ovat jo ilmenneet. Reagoivilla keinoilla pyritdédn vdahentiméén,
pitkittiméén tai rajoittamaan vallitsevia tunteita sekd niistd aiheutuvia eleitd tai fysiologisia

reaktioita. (Gross 1998a; 1998b; 2008, 501; Sutton 2004)

Ennaltaehkdisevien keinojen (Gross 1998a; 2008, 501-502; Taxer & Gross 2018) kaksi
ensimmadistd tapaa, tilanteen valitseminen ja muuttaminen, auttavat muokkaamaan tilannetta,
jossa henkil6 on. Ensimmadinen tapa eli tilanteen valitseminen, tarkoittaa hetkié, joissa otetaan
ainakin osittain huomioon tilanteen herattdmat tunteet. Yksilo voi esimerkiksi tietoisesti viltella
huonoja tuntemuksia aiheuttavia tilanteita. (Gross 1998a; 2008, 501-502; Taxer & Gross 2018)
Grossin (1998a) mukaan opettaja voi mielelldén opettaa alakoulussa, koska hdn pitdd lapsista,
mutta hén ei halua opettaa yldkoulussa, koska murrosikdiset oppilaat voivat olla vaikeita. Néin

ollen hédn on tehnyt tietoisen valinnan opettaa alakoulussa. (Gross 1998a)

Gross (2015) toteaa, ettd toisen tavan mukaan tilanteen muuttamisella tarkoitetaan vallitsevan
tilanteen aktiivista muokkaamista niin, ettd se johtaa my0s emotionaalisiin muutoksiin.
Tilanteen muuttaminen voi johtaa kokonaan uuden tilanteen syntyyn tehtyjen muutoksien
madrdn mukaan. (Gross 2015) Grossin (1998a) mukaan opettaja voi muun muassa muuttaa

tilannetta paittamalld itse jakson alussa oppilaiden istumapaikat tai vaihtamalla oppilaiden



paikkaa luokassa tunnin aikana, jolloin tydrauha sdilyy paremmin ja opettaja vilttaa

mahdollisen hermostumisen.

Grossin (1998a; 2008, 502) mukaan tunteita pitdd sdéddelld my0ds ilman konkreettista ympériston
muuttamista. Kolmannen tavan mukaan huomion siirtdminen tilanteessa uudelleen johonkin
toiseen asiaan on sisdinen versio tilanteen valinnasta. (Gross 2998a; 2008, 502) Grossin (1998a)
mukaan vasynyttd opettajaa voi esimerkiksi auttaa, jos hin pyrkii tietoisesti olemaan innostunut
ja energinen (Kokkonen 2017, 111) eikéd mieti vallitsevaa uupumustaan. Kyseinen toimintatapa
on rinnastettavissa Kokkosen (2017, 56) tiedolliseen tunteiden sédételyyn sekd Augustinen ja
Hemenoverin (2009) tilanteen ajattelemiseen uudelleen positiivisesta ndkokulmasta tai

siirtyminen tietoisesti mielessa eteenpdin, jotka ovat osa kognitiivisia tunteiden séételykeinoja.

Grossin (1998a; 1998b) mukaan viimeisend tapana on kognitiivinen muutos, milld tarkoitetaan
tilanteen arviointia uudelleen siten, ettd henkilén emotionaalinen reaktio kyseiseen tilanteeseen
muuttuu. Esimerkiksi opettajan suhtautuminen hairiokéytoksistd oppilasta kohtaan voi
muuttua, jos hédn saa tietdd kdyttdytymisen taustalla olevista syistd kuten vaikka dskettdisestd
ldheisen menettdmisestd. Siten opettaja voi arvioida uudelleen tilanteen ja tunteakin

turhautumisen tilalla surua. (Gross 1998a; 1998b)

Reagoivat tunteiden sddtelyn keinot ilmenevit Grossin (1998a; 1998b;) ja Suttonin (2004)
mukaan opettajan ty0ssd erilaisissa vuorovaikutustilanteissa. Jos opettaja tuntee kiithtyvansa,
hin voi alkaa puhua mielen sisdssa itselleen rauhoittavasti tai hengittdd syviin, jolloin kehon
fysiologiset reaktiot alkavat lieventyd. Lisdksi opettaja voi tietoisesti keskittyd kasvojen
ilmeisiin ja eleisiin, mikd muuttaa syntyneitd tunteita. (Gross 1998a; 1998b; Sutton 2004)
Augustinen ja Hemenoverin (2009) kognitiivisiin tunteiden sddtelykeinoihin liittyva
kognitiivinen rentoutuminen muistuttaa tietylld tapaa reagoivia tunteiden séételyn keinoja, silld
kognitiivisessa rentoutumisessa yksild pyrkii tietoisesti rauhoittamaan itseddn. Koska toiminta
tapahtuu mielen sisdssd, kyseinen ajatusty0 voidaan yhdistdd myos Kokkosen (2017, 56)

tiedolliseen tunteiden sdételyyn.

Sutton ym. (2009) toteavat, ettd edelld mainitut neljd ennaltachkéisevéé keinoa seka reagoivat
keinot olivat vahvasti yhteydessd juuri negatiivisten tunteiden sditelyyn. Kyseisistd tavoista
kognitiivinen muutos oli tehokkain tunteiden sédételyn keino. (Sutton ym. 2009) Sutton (2004)

painottaa, ettd erilaiset tunteiden sddtelyn keinot eivét ole yhteydessd vain opetustilanteisiin,



vaan ne ovat toimivia kaikissa ammateissa ja vuorovaikutustilanteissa. Saarisen ja Kokkosen
(2003, 68, 72) mukaan sosiaalisissa tilanteissa olevat tekijit maarittdvit usein sen, kuinka
tarkasti tunteita sdddellddn. Suttonin (2004) mukaan esimerkiksi opettajat sddtelevit tunteitaan,
koska he kokevat saavuttavansa sen avulla paremmin itselleen asettamiaan opetustavoitteita.
Opetustavoitteet voivat olla laajoja ja ne siséltavéit sekd akateemisia ettd sosiaalisia tavoitteita.
Asetetut tavoitteet vaihtelevat opetettavan luokkatason ja oppiaineen mukaan. Pidstikseen

asetettuihin tavoitteisiin opettajat kiyttavét tunteiden sddtelyd apukeinona. (Sutton 2004)

Jotta tunteiden séitely olisi toimivaa, keinoja tunteiden sddtelyyn olisi syytd kayttda
monipuolisesti. Liséksi kielteisten tunteiden jatkuvaa miettimistd ja tunteiden tukahduttamista
tdysin on tdrked valttia, silld sen on tutkittu olevan yhteydessé esimerkiksi masentuneisuuteen,
kielteisiin tunnekokemuksiin ja huonoon itsetuntoon. (Kokkonen 2017, 58-60, 74) Myos
liiallinen tunteiden séditely sekd kielteisten tunteiden sdidteleméttomyys ovat yhteydessd

ahdistuneisuuteen ja syrjanvetdytyneisyyteen (Saarinen & Kokkonen 2003, 71-72).
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3 TUNNETAIDOT KOULUSSA

Tunnetaidoilla on merkitystd jokapdiviisissd arkieldmén tilanteissa. Tunnetaidot liittyvit
esimerkiksi hyviin sosiaalisiin suhteisiin, mutta sen lisdksi myds oppilaiden oppimiseen ja
tehokkaaseen opettamiseen (Brackett & Katulak 2006, 1). Erilaisten tutkimusten perusteella
koulu voidaan ndhdd ymparistond, missd tunnetaidot korostuvat niin vuorovaikutustilanteiden

kuin oppimisenkin suhteen vaikuttaen sekd oppilaisiin ettd opettajiin.

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden (2014, 50) mukaan koulun kasvatustehtiviin
kuuluu ohjata oppilaita huomioimaan ymparisto ja ihmiset sekd noudattamaan yhdessa sovittuja
sdant6jd ja toimintatapoja. Oppilaille opetetaan koulun vaihtelevissa vuorovaikutustilanteissa
tilannetietoista, asiallista kdyttdytymistd ja hyvii tapoja. (POPS 2014, 50) Oppilaat tarvitsevat
kyseisid taitoja niin koulussa kuin muissakin tulevaisuuden ympéristoissd, silld Mékisen ja
Karppisen (2019) mukaan tunnetaidot ovat vuorovaikutustaitojen ohella yksi tulevaisuuden

tyOeldmataitojen 1dhtdkohtia.

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden (2014, 20-22) laaja-alaisen osaamisen
toisessa tavoitteessa (L2) mainitaan, ettd oppilaita tulisi kannustaa asettumaan toisen ihmisen
asemaan seké rohkaista ajattelemaan tilanteita ja asioita eri ndkokulmista. Lisdksi kolmannen
laaja-alaisen tavoitteen (L3) mukaan oppilaille tulisi tarjota mahdollisuus vahvistaa
tunnetaitojaan ja ymmaértdd oman toiminnan seurauksien vaikutukset niin omaan kuin
toistenkin terveyteen, hyvinvointiin ja turvallisuuteen. (POPS 2014, 20-22) Myods
monipuolinen tyoskentely, yhteistyd ja vuorovaikutus edistdvdat oppilaiden oppimista ja
hyvinvointia. Koulun henkilokunnan keskindinen yhteistyé ja ympiriston kanssa tapahtuva
vuorovaikutus edesauttavat oppilaiden kasvua toimivaan yhteistyohon ja vuorovaikutukseen.
Yhdessi tyoskenteleminen edistdd kykyé tehdé toitd erilaisten ihmisten kanssa. (POPS 2014,

27) Kaikki ndma osaltaan vaikuttavat tunnetaitojen muodostumiseen ja kehittymiseen.

3.1 Tunnetaitojen opettaminen koulussa

Pekrunin (2014, 6) mukaan tunteet ovat koulun kasvatuksellisesta ndkdkulmasta tirkeitd, koska
ne ovat erottamaton osa kehitystd, opetus- ja oppimisprosessia (Fried 2011) sekéd oppilaiden
henkistd hyvinvointia. Myos Jalovaaran (2005, 96-97) mukaan tunnekasvatus kuuluu koulun

jokapdivédiseen toimintaan, silld sielld vallitsee sosiaalista kdyttdytymistd koskevat sddnnot
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(Fried 2011). Hén pitdd kannustavaa ja myonteistd ilmapiirid peruskoulun tunnekasvatuksen
lahtokohtana. Kasvatus koetaan erilaisten taitojen opettamisena, missd tunnetaidot ndhdédan
muun muassa turhautumisen sietona, aggressioiden ja ongelmien késittelykykyné sekd hetken
mielijohteiden hallintana. My®ds erilaisuuden suvaitseminen ja kyky kohdata ihmiset aidosti

kuuluvat tunnetaitoihin. (Jalovaara 2005, 96-97)

Koulupéivien aikana oppilaat viettdvit paljon aikaa luokassa. Beckerin ym. (2014) ja Pekrunin
(2014, 6) mukaan luokka on paikka, jossa tulee monia erilaisia sosiaalisia tunteita esiin.
Sosiaalisista tunteista voidaan puhua silloin, kun ne ovat yhteydessé tiettyyn henkiloon tai
tilanteeseen. Oppilaat voivat olla esimerkiksi ylpeitd omista saavutuksistaan, kadehtia
luokkatoverin parempaa arvosanaa, tuntea ahdistusta epdonnistumisesta tai olla tylsistyneitd
opetettavasta asiasta. Kaikilla kyseisilld tunteilla on merkittivd vaikutus oppilaiden
oppimiseen, silli ne vaikuttavat oppilaan huomion suuntautumiseen, itsesddtelyyn ja
oppimismotivaatioon. Lisdksi tunteet ovat tirked osa oppilaiden henkilokohtaista hyvinvointia.
Ne kuuluvat oppilaiden identiteettiin, vaikuttavat persoonallisuuden kehitykseen, henkiseen ja
fyysiseen terveyteen, jonka lisdksi tunteet ennustavat akateemisia saavutuksia ja uravalintoja.

(Becker ym. 2014; Pekrun 2014, 6)

Jalovaaran (2005, 97) mukaan koulussa olevat taito- ja taideaineet antavat paljon
mahdollisuuksia tunteiden ilmaisemiseen ja tyostdmiseen. Esimerkiksi litkuntatunnit tarjoavat
erinomaisia tilaisuuksia tehdd yhteistyota toisten oppilaiden kanssa ja oppia kuuntelun taitoja.
Tunnetaitoinen oppilas kykenee tydstimiin omia tunnetilojaan ja huomaa my0s toisten tarpeita
ja tunteita. (Jalovaara 2005, 97) Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (2014, 434—
435) vuosiluokkien 7-9 litkunnanopetuksen osaamisen tavoitteiden sosiaalisen toimintakyvyn
osa-alueessa painotetaan oppilaan kykya tyoskennelld kaikkien kanssa. Tdmén liséksi oppilasta
ohjataan litkuntatunneilla sddtelemiin tunteitaan ja tunneilmaisuaan niin, etti toiminta huomioi
muut osallistujat. Oppilasta kuuluu myo6s ohjata ottamaan vastuuta yhteisistd oppimistilanteista.

Naita taitoja pyritddn tukemaan erilaisilla pari- ja ryhmitehtivilld. (POPS 2014, 434-435)

Tunteiden tunnistamista pidetddn merkittivind taitona, silld sen avulla saadaan parempi
ymmarrys siitd, mitd erilaisissa sosiaalisissa tilanteissa tapahtuu. (Lahtinen & Rantanen 2019,
34-35). Jotta tunnetaitoja ja tunteiden sddtelyd voidaan alkaa opettaa koulussa, Saarisen ja
Kokkosen (2003, 55) mukaan oppilaiden pitdd kyetd tunnistamaan omia tunteitaan, silld ilman

sitd tunteiden sditely on ldhestulkoon mahdotonta.
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Aluksi omia tunteita on tdrked tarkastella niin pitkdédn, ettd ne pystytddn nimedmééin ja
erottamaan toisista tuntemuksista seki tunteista. (Saarinen & Kokkonen 2003, 55) Lahtisen ja
Rantasen (2019, 34-35) mukaan tunteiden tunnistamista pystyy kehittimééan keskustelemalla
oppilaiden kanssa yhdessd, millaisia tunteita ihmisissid saattaa herdtd erilaisissa tilanteissa.
Tamin perusteella mietitddn, kuinka kyseistd kokemusta voidaan kayttdd hyviksi tai korjata
sitd tulevia samanlaisia tilanteita varten (Kerola ym. 2007). Opettaja voi kyselld oppilailta
heiddn tunteistaan ja kertoa omista tunteista, jolloin tunnetaidot vahvistuvat. (Lahtinen &

Rantanen 2019, 34-35)

Vaikka tunnetaitoja voi opettaa tietoisesti sille varatulla oppitunnilla, opettajat opettavat
tunnetaitoja  muulloinkin ~ (Kokkonen 2017, 111) esimerkiksi  perusopetuksen
opetussuunnitelman toisen ja kolmannen laaja-alaisen tavoitteen kautta (POPS 2014, 20-22).
Kun opettaja kertoo toimintansa taustalla vaikuttaneista tunteista ja itsestddn avoimesti, hin
toimii malliesimerkkiné oppilaille. Néin oppilaat huomaavat, kuinka tunteista on luonnollista
puhua, jonka liséksi tekojen ja tunteiden viliset seuraussuhteet tulevat ilmi. (Kokkonen 2017,

111)

Kokkonen (2017, 21) toteaa, ettd nuorilla, jotka arvioivat tunteiden sditelykykynséa hyvéksi, on
parempi itsetunto, he kokevat vihemmaén ahdistusta ja ovat tyytyvéisid sosiaaliseen tukeen, jota
he saavat ldhipiiriltddn. Tdmén lisdksi Kokkonen viittaa tutkimukseen, joka koski nuoria
opiskelijoita. Siind todettiin, ettd omien tunteiden séételykyky linkittyi my0s suurelta osin
myonteisiin tunteisiin, vidhiisiin kielteisiin tunteisiin ja tasapainoiseen tunne-eliméén.
(Kokkonen 2017, 21) Néin ollen myos tunteiden sédételyn tukemisella koulussa on tutkimusten

mukaan merkittdvid vaikutuksia.

3.2 Tunnetaitoinen opettaja

Beckerin ym. (2014) mukaan jo kymmenia vuosia sitten on osoitettu, ettid opettajien tunteilla ja
mielialalla on vaikutusta oppilaisiin ja koko luokan ilmapiiriin. Heiddn tekemissdin
tutkimuksessa tunnetaitojen on todettu olevan jopa yksi opetuksen merkittdvimmistd
lahtokohdista. (Becker ym. 2014) Kokkosen (2017, 111) mukaan opettajan omat tunnetaidot
parantavat myos oppilaalle annetun palautteen laatua. Liséksi opettajan tunnetaidot vaikuttavat
tarkkailutehokkuuteen ja hiiritsevdn kéyttdytymisen ehkdisemiseen. (Kokkonen 2017, 111)

Beckerin ym. (2014) tekemén tutkimuksen mukaan opettajien koetut tunteet ja oppilaiden omat
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tunteet liittyvit merkittdvésti toisiinsa. Erityisesti juuri opettajien tunteet selittdvit oppilaiden
tunteiden asteittaisen vaihtelun, joka selittyy tunteiden vilittymiselld ihmisten kesken. (Becker

ym. 2014)

Yksi opettajan tdrkeimmistéd tehtdvistd on opiskella tunnetaitoja (Lahtinen & Rantanen 2019,
23). Virtanen (2015, 1415, 40) toteaa, ettd opettajan oma tunnetaitojen hallinta on vahvassa
yhteydessd oppilaiden tunnetaitojen oppimiseen ja voimistumiseen. Jos opettaja ei ole itse
tunnetaitoinen, ndiden taitojen opettaminen toisille on vaikeaa. Opettajan johdonmukainen
kaytos tukee oppilaiden tunteiden hallintaa. Tunnetaitoinen opettaja osaa tiedostaa ja hallita
omia tunteitaan, mutta samalla havaita myos toisten ithmisten tunteita ja hoitaa ihmissuhteita.
(Virtanen 2015, 14-15, 40) Lahtinen ja Rantanen (2019, 21) lisddvit, ettd jos oppilaat kokevat

opettajan kannustavana ja turvallisena aikuisena, my06s oppilaiden omat tunnetaidot paranevat.

Opettaja kohtaa ty0ssddn usein tilanteita, jolloin pitdd kyetd toimimaan omien tunteidensa
vastaisesti. Esimerkiksi vdsyneend tai surullisena opettajan pitdisi pystyd opettamaan
oppitunnin asia innostuneesti ja motivoimalla oppilaita. Nédin opettajan rooli on vélilld
teeskentelyd ja suurtakin tunteiden hillintdd. (Lahtinen & Rantanen 2019, 62) Kellerin ym.
(2014) tekemédn tutkimuksen mukaan opettajat ilmoittivat teeskennelleensd tai
tukahduttaneensa tunteitaan noin kolmanneksella kaikista oppitunneista. Valitettavasti
tunteiden ndytteleminen ja tukahduttaminen johtivat opettajien yleiseen tyduupumukseen.
(Keller ym. 2014) Kokkosen (2017, 111-112) mukaan yhtend tirkeimmistd esimerkeistd
oppilaille voidaan pitdéd koko henkilokuntaan kuuluvien aikuisten jokapéivéista kdyttdytymista.
Sitd seuraamalla oppilaat saavat mallin, millaisissa tilanteissa tunteiden sédétely on olennaista ja

miten aikuinen sddtelee tunteitaan. (Kokkonen 2017, 111-112)

3.3 Tunteiden saitely opettajan tyossi

Opettajille tulee pdivittdin vastaan tilanteita, jotka herdttdvit heissa erilaisia tunteita. Suttonin
ym. (2009) mukaan opettajat voivat kokea esimerkiksi tyytyvdisyyttd saavuttaessaan itselleen
asettamansa oppimistavoitteet tai kun oppilaat noudattavat annettuja ohjeita. Turhautumista voi
atheutua siitd, jos oppilaat eivit ymmérrd opetettavia asioita, ja vihan tunnetta huonosta
kaytoksestd. Lisdksi opettajat voivat kokea pettymystéd, jos oppilaat eivit jaksa yrittdd, tai
ahdistusta, kun heiddn oma pédtevyytensd ja auktoriteettinsa kyseenalaistetaan. Opettajat ovat

raportoineet, ettd tillaisia tunteita syntyy usein ryhménhallinnan tilanteissa tai kurinpidollisessa
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vuorovaikutuksessa oppilaiden kanssa. (Sutton ym. 2009) Tdmén vuoksi opettajien on

16ydettéva toimivia tapoja sééddelld erilaisia tunteita (Fried 2011).

Lahtinen ja Rantanen (2019, 62) toteavat, ettd tunteiden sddtely on jopa kaikkein tirkein
opettajan taidoista. Jiangin ym. (2015) ja Suttonin ym. (2009) mukaan etenkin vihan tunteen
sadtely luokkahuoneessa on todettu opettajien keskuudessa yleiseksi. Vihan tunteen séétely on
esimerkki tunteiden sddtelystd alaspdin (down-regulating), jolla pyritddn tunnekokemuksen
lievittdmiseen. (Jiang ym. 2015; Sutton ym. 2009) Tunteiden lievittiminen voidaan liittdd
osaksi niin toiminnallista kuin tiedollistakin tunteiden sditelyi riippuen siitd, milld keinoilla
tunteita lievitetddn (Augustine & Hemenover 2009; Kokkonen 2017, 56, 62, 67-69) Suttonin
ym. (2009) mukaan yleisesti ottaen negatiivisten tunteiden sédétely alaspdin on yleisempéé kuin
positiivisten tunteiden sddtely ylospéin. Opettajat perustelevat vihan tunteen séételyé silld, ettd
huutaminen ei tuota haluttua lopputulosta (Kokkonen 2017, 111), jonka lisdksi se voisi
vahingoittaa opettajan ja oppilaiden vélistd suhdetta. Opettajat pitédvét oppilaiden kanssa olevaa
vuorovaikutussuhdetta kallisarvoisena ja ldhestulkoon vélttimittoméand opetuksen kannalta.

(Sutton ym. 2009)

Opettajat kehittdvit tunteiden séditelyddn, koska he ajattelevat sen johtavan tehokkaampaan
ryhménhallintaan, kurinpitoon sekd heiddn ja oppilaiden viliseen vuorovaikutussuhteeseen
(Sutton ym. 2009). Kokkosen (2017, 111) mukaan opettajan omat tunteiden sditelykeinot
toimivat tunteiden sditelyn ja muiden koulussa opetettavien asioiden pohjana oppilaille.
Tunteita sddtelemélld luokkahuoneen ja parhaimmillaan koko koulun toimintaympéristo
rakentuu avoimeksi, toisista vilittdviksi ja turvalliseksi, jota pidetddn oppimisen elinehtona.
(Kokkonen 2017, 111) Myo6s Lahtinen ja Rantanen (2019, 21) mainitsevat, ettd luokan ilmapiiri
vaikuttaa ratkaisevasti oppimistuloksiin. He toteavat, ettd ilmapiirid voidaan verrata jopa yhta

tirkedksi tekijaksi kuin oppilaan kykya tai lahjakkuutta. (Lahtinen & Rantanen 2019, 21)

Kun opettajien tunteiden séditelyd on tutkittu, Suttonin ym. (2009) mukaan siitd on ldydetty
kolme toisiinsa liittyvdd osa-aluetta. Kyseiset osa-alueet ovat opettajien tavoitteet (goals),
tulosodotukset (outcome expectancies) ja tunteiden sédételyn tehokkuus (emotion regulation
efficacy). Nididen osa-alueiden lisdksi opettajat kayttivit tunteiden sddtelystrategioina
esimerkiksi ennaltachkiisevid ja reagoivia menetelmid (Jiang ym. 2015; Sutton ym. 2009).

Tunteiden sdételykeinojen kdyttoon vaikuttavat opettajan persoonallisuus, mindpystyvyys, taito
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lievittdd negatiivisia tunteita sekd vallitsevat ympaéristotekijét, esimerkiksi tyoméaara ja koulun

johtoryhmén toiminta (Jiang ym. 2015).

Suttonin ym. (2009) mukaan jotkut opettajat kertovat esimerkiksi sdételevinsd tunteitaan,
koska he kokevat sen olevan osa opettajan roolia ja ammattia. Sutton ym. (2009) mainitsevat
Yhdysvalloissa toteutetusta kyselystd (N=400), johon vastanneista opettajista suurin osa
puolestaan kertoi, ettd heiddn tunteiden séételynsd tavoitteena on vélttdd ihmissuhteita
héiritsevid tunteita, esimerkiksi inhoa ja vihaa seké lisdté prososiaalisia tunteita, joita ovat muun
muassa kiintymys ja onni. (Sutton ym. 2009) Opettajat ymmartévéat, miten tirkedd tunteiden
sddtely on, mutta he ajattelevat usein, ettd tdlld tarkoitetaan tunteiden piilottamista oppilailta
(Fried 2011). Puolestaan Jiangin ym. (2015) mukaan opettajien ymmartdmattomyys tunteiden
sddtelyn tirkeydestd on johtanut tySuupumukseen, heikentyneeseen opettamiseen ja
ryhménhallintaan. Lisdksi opettajien yritys peitelld omia tunteitaan esimerkiksi hallitsemalla
kasvojen ilmeitéd ja eleitd ei aina riitd. Oppilaat voivat olla tietoisia opettajien peittelemista

tunteista, silld sanat ja kehon kieli olivat ristiriidassa keskendin. (Jiang ym. 2015)

Suttonin ym. (2009) mukaan opettajat tekevit tyOssddn tietoista tunteiden sddtelyd, silld he
ajattelevat subjektiivisen tunnekokemuksen lievittimisen tai vélttimisen auttavan heitd kohti
pitkdn aikavélin tavoitetta. Tavoite voi olla esimerkiksi opettajan ja oppilaan vélilla vallitseva
vuorovaikutussuhde tai oppilaiden oppiminen. Opettajien negatiivisten tunteiden onkin todettu
olevan yhteydessd oppilaiden oppimiseen, kyvykkyyteen ja luovuuteen (Jiang ym. 2015).
Opettajat pohtivat, onko tunteiden ndyttdiminen hyddyllistd tavoitteiden saavuttamisen
kannalta. Kyseiselli pohdinnalla viitataan tulosodotuksiin. Yhdysvalloissa ja Kanadassa
haastatellut opettajat (N=400) totesivat, ettd tunteiden sddtely auttaa heitd olemaan
tehokkaampia ja parempia opettajia oppilaille. Opettajat raportoivat, ettd esimerkiksi oppilaan
huonosta kidytoksestd tai yrittiméttomyydestd aiheutuvien negatiivisten tunteiden

viahentdminen auttoi heitd keskittymain tavoitteeseen. (Sutton ym. 2009)

Vaikka suurimmaksi osaksi puhutaan vain opettajien negatiivisten tunteiden sditelystd,
opettajat sddtelevdt myos positiivisia tunteita (Sutton ym 2009). Jiangin ym. (2015) mukaan
positiivisten tunteiden on todettu olevan yhteydessd esimerkiksi opettajien tehokkuuteen
(Uzuntiryaki-Kondakci ym. 2021) ja luovuuteen, jotka edesauttavat oppilaiden motivaatiota ja
oppimista. Opettajat ajattelevat, ettd myonteisten tunteiden ilmaiseminen motivoi ja kiinnittda

enemmaén oppilaiden huomiota. (Jiang ym. 2015) Suttonin ym. (2009) mukaan huumori on oiva
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keino rakentaa opettajan ja oppilaan vélistd suhdetta, jonka lisdksi sitd kdytetddn vaikeiden
tilanteiden hajauttamiseen. Muuten téllaiset tilanteet voisivat aiheuttaa opettajien ja oppilaiden
valilli negatiivisia tunteita, jotka saattaisivat johtaa ryhménhallinnan ongelmiin ja

kaytoshéiridihin. (Sutton ym. 2009)

Suttonin (2004) ja Suttonin ym. (2009) mukaan tunteiden sdételyn tehokkuudella tarkoitetaan
opettajien luottamista omaan kykyynséd vilittdd positiivisia tunteita ja vdhentdd negatiivisia
tunteita luokkahuoneessa. Lihes kaikki (N=400) Suttonin ym. (2009) tekeméén tutkimukseen
osallistuneet opettajat olivat sitd mieltd, ettd he kykenivét vélittdmain positiivisia tunteitaan
oppilaille, mutta pdinvastoin opettajat eivit luottaneet siithen, ettid he pystyisivit vihentdméain

negatiivisia tunteitaan luokkahuoneessa.

Suttonin ym. (2009) mukaan kokeneet opettajat kertoivat kommunikoivansa sekid sddtelevansa
positiivisia ja negatiivisia tunteita uskoen, ettd timé edesauttoi heitd paremmiksi opettajiksi.
Tallaisia havaintoja voidaan pitd4 todisteina siité, ettd innostava opettaja luo oppimista tukevan
ympériston kdyttdmalld huumoria ja ilmaisemalla positiivisia tunteitaan mieluummin kuin
yrittdmalld hallita negatiivisia tunteita. (Sutton ym. 2009) On kuitenkin tirked muistaa, ettd
yksilot kdyttavit eri tunteiden sditelykeinoja, koska heidédn kokemuksensa sekd tunteiden

ilmaisemisensa ovat erilaisia (Fried 2011).
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4 POHDINTA

Tyon tarkoituksena oli tarkastella erilaisia tunnetaitoja ja niiden ilmenemistd koulumaailmassa.
Tunnetaidoista keskityttiin erityisesti tunteiden séételyyn ja sithen, millaisia erilaisia tunteiden
sddtelykeinoja on olemassa. Lisdksi pyrkimyksend oli selvittdd, millainen on tunnetaitoinen

opettaja ja miten opettaja vaikuttaa oppilaiden tunnetaitojen kehittymiseen.

Tunnetaitoisella opettajalla viitataan opettajan omien tunteiden hallitsemiseen ja
tiedostamiseen seka taitoon hoitaa ihmissuhteita ja havaita toisten ihmisten tunteita (Virtanen
2015, 15, 40). Yksi merkittdavimmistd huomiosta tunnetaitojen opettamisessa onkin opettajan
oma tunnetaitojen osaaminen. Koululuokassa vallitseva ilmapiiri, johon erityisesti tunteiden
sddtely on ldheisesti yhteydessd, vaikuttaa merkittdvisti oppilaiden kouluviihtyvyyteen ja
oppimiseen. Lisdksi on todettu, ettd opettajan omat tunteiden sditelykeinot luovat pohjan
kaikille koulussa opetettaville asioille sekd opettajan ja oppilaan viliselle
vuorovaikutussuhteelle (Becker ym. 2014; Kokkonen 2017, 111). Yksilot sdételevit tunteitaan
joko pyrkidkseen eroon vallitsevista tunteistaan tai vilttddkseen ihmissuhteita héiritsevia
tunteita. Lisdksi opettajien tunteiden sddtelylld pyritddn paddsemddn asetettuun
opetustavoitteeseen tai luomaan luokkaan myonteinen, oppimista tukeva ilmapiiri. Erityisesti
negatiivisten tunteiden tyynnyttdminen oli tunteiden sditelykeinojen yleisin tavoite (Sutton

2004).

Kyseisten tutkimusten perusteella voidaan todeta, ettd opettajan tunteiden sédételykeinot ovat
merkittdvissd roolissa oppilaiden koko koulutaipaleen ajan. Onkin térked pohtia, otetaanko
tunteiden sddtelykeinoja riittdvdasti huomioon opettajien koulutuksessa ja tydeldmaéssa.
Esimerkiksi juuri tunteiden sditely voi olla haastavaa, jos keinoja sen sditelyyn ei ole koskaan
tietoisesti  kokeillut tai harjoittanut. Tutkielmassa kisiteltyjen erilaisten tunteiden
sddtelykeinojen avulla omaa tunteiden séételyd pystyy kehittdméddn tietoisesti. Voisi ajatella,
ettd mainittuja menetelmid hyodynnettdisiin enemmaén opettajien tyossé ja koulumaailmassa ja
ettd niiden monipuolista kdyttod suositeltaisiin harjoitettavan. Esimerkiksi Klemola (2009) on
tuonut esiin véitoskirjassaan, ettd liikkunnan aineenopettajakoulutuksessa tunne- ja
vuorovaikutustaitoja pyritddn kehittiméén tietoisesti niille suunnatulla opintojaksolla. Kyseisen
kurssin keskeisend tavoitteena on antaa opiskelijalle erilaisia tapoja koulun vaihtelevien
tilanteiden kohtaamiseen ja rakentavaan ratkaisemiseen. Kurssilla opiskellaan tdssdkin

kirjallisuuskatsauksessa mainittuja tunnetaitoja: tunteiden sédételyd, tunnistamista ja ilmaisua.
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Viitoskirjan tulokset osoittivat, ettd opiskelijat kokivat kurssin sisdllon tarpeellisena ja tirkeédna

osana oman opettajuuden kehittymisti ja litkunnanopettajakoulutusta. (Klemola 2009)

Tunnetaitojen merkitys kouluissa tulee todennékoisesti lisidntymédédn. Yle Uutisten julkaiseman
kirjoituksen (Yle 5.12.2018) mukaan kolmannes koulutuksen jarjestdjistd toteaa, ettd
hairiokédyttdytyminen ja vikivalta ovat lisddntyneet Suomen kouluissa viimeisen kahden
vuoden aikana. Artikkelissa tulee esiin myds Opettajien ainejérjeston (OAJ) asiantuntijoiden
mielipiteet. He ovat samaa mielta siitd, ettd lasten ja nuorten psyykkinen oireilu on lisdéntynyt

merkittdvisti ja se ndkyy koulun arjessa. (Yle 5.12.2018)

Lasten ja nuorten héiriokayttdytyminen voi aiheuttaa opettajille turhautuneisuutta, suuttumusta,
riittiméttomyyden  tunnetta ja  oman  auktoriteetin  vaikutuksen  heikkenemista.
Hairiokayttadytymiselld ja siitd aiheutuvilla negatiivisilla tunteilla saattaa olla heikentdva
vaikutus opettajan ja oppilaan vuorovaikutussuhteeseen, jota olisi tirkeéd varjella (Kokkonen
2017, 111; Lahtinen & Rantanen 2019, 62; Sutton ym. 2009). Haastavissa tilanteissa olisikin
tirkedd, ettd opettajalla olisi riittdvét tunnetaidot ja kyky sdddelld omia tunteitaan onnistuneesti,

jotta vuorovaikutussuhde pysyisi ehjana.

Jos opettajien tunnetaidot ja sithen liittyva tunteiden sdétely olisivat hyvélla mallilla, ne voisivat
auttaa myonteisesti myds oppilaiden tunteiden vaihtelua. Kuten Becker ym. (2014) ovat
todenneet, opettajien tunteet selittdvit oppilaiden tunteiden vaihtelua, mikd on tilld hetkelld
hyvin suurta esimerkiksi juuri kaytoshdiridissd. Hairiokayttdytymisessd oppilas voi hakea
esimerkiksi huomiota huonolla, jopa aggressiivisella kdytokselldan (Yle 5.12.2018). Ndin ollen
kaivattaisiin  lisdd  tutkimustietoa opettajien tunnetaito-osaamisesta ja  tunteiden

sddtelykeinoista, jotta oppilaiden tunnevaihteluihin saataisiin mahdollisesti helpotusta.

Tulevaisuuden opettajuutta pohtiessa voisi ajatella, ettd tunnetaitojen ja tunteiden séddtelyn
merkitys korostuvat. Jatkotutkimuksissa kannattaisi keskittyd esimerkiksi opettajien luokassa
tapahtuvaan ryhménhallintaan ja johtamiseen seké siihen liittyviin tunteisiin, silld Suttonin ym.
(2009) mukaan teoriaa ja tietoa kyseisestd aiheesta on vdhdn. Samansuuntaisia havaintoja on
tehnyt my0s Jiang ym. (2015), jotka kaipaisivat lisdd tutkimusta opettajien tunteista ja tunteiden
sadtelystd. Lisédksi, kun opettajat ovat raportoineet tunteet yhdeksi tyonsa stressitekijoista (Fried
2011), tunteiden sditelykeinoja pitdisi tulevaisuudessa tutkia enemmén, jotta kyseisid keinoja

tuettaisiin paremmin. Fried (2011) jatkaakin, ettd harvat tutkijat ovat perehtyneet siithen, mité
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tunteiden sédételykeinoja opettajat kayttavat luokassa (Fried 2011). Lisdksi olisi syytd pohtia,
huomioidaanko tunnetaidot ja tunteiden sddtelyn merkitys esimerkiksi opettajien koulutuksessa
tarpeeksi hyvin, kuten esimerkiksi litkunnanopettajakoulutuksessa (Klemola 2009). Opettaja ei
voi yhtdkkid muuttaa omaa toimintaansa, tunnetaitojaan tai tunteiden sédételya, joten olisi hyvéa

miettid, miten kyseisiin taitoihin voisi paremmin vaikuttaa tulevaisuudessa.

Tutkielmaa tehdessd haasteeksi muodostui tunnetaitojen ja tunteiden sddtelykeinojen maarittely
ja rajaaminen. Kuten tutkielman alussa mainittiin, monet eri tutkijat ovat pohtineet tunnetaitoja
hieman eri nidkokulmista. Ndin ollen tunnetaitojen kisite tdytyi rajata tiettyjen tutkijoiden
madritelmdédn. Etenkin Saloveyn ja Mayerin (1990) tunnetaitoihin kohdistuva jako tuli useasti
vastaan eri tutkimuksissa, vaikka tutkimukset olivat tehty eri vuosikymmenilld. Tdmén
perusteella tdssdkin kirjallisuuskatsauksessa ldhestymistavaksi valikoitui juuri Saloveyn ja
Mayerin (1990) tekemd tunnetaitojen maddritelmad. Lisdksi haasteita toi tunteiden
sadtelykeinojen laaja-alaisuus, sillé erilaisia keinoja on satoja, ja nekin oli méaritelty hiukan eri
tavoin. Kaytetyimpid ldhteitd monissa tutkimuksissa, jotka keskittyivdt tunteiden
sddtelykeinoihin, olivat Grossin ja Suttonin tekemit tutkimukset, jonka myota he loivat pohjan
myo6s tdhdn kirjallisuuskatsaukseen. Myds tutkielmassa kéytetyt tutkimukset ja artikkelit
perustuivat joko tunneidlyyn tai tunteiden sddtelyyn. Tdmén seurauksena tunnetaidot ja niiden

vaikutukset jdivét hieman pintapuolisiksi sekd vajavaisiksi.

Tulevaisuutta miettiessd tunnetaidot ja tunteiden sdédtely ndhddin tirkeénd osana opettajuutta.
Tulevilla litkunnanopettajilla, kuten muillakin opettajilla, kyseiset taidot ovat ldsnd jokaisella
oppitunnilla niin opettajan kuin oppilaidenkin kohdalla. Esimerkiksi juuri liikunnanopetus
tarjoaa kokonaisvaltaisesti tunnetaitojen ja tunteiden sddtelyn harjoittelua erilaisten pelien ja
leikkien muodossa, joissa tunteet voivat mennd &ddripadstd toiseen. Nidin ollen
litkkunnanopettajan on hyvi hallita erilaisia tunnetaitoja ja tunteiden séételyd, ettd hin osaa

toimia oikein vaihtelevissa tilanteissa, ja tukea oppilaiden tunnetaitojen kehitysta.

20



LAHTEET

Augustine, A.A. & Hemenover, S.H. (2009). On the relative effectiveness of affect regulation
strategies: A meta-analysis. Cognition and Emotion 23 (6), 1181-1220. doi:
https://doi.org/10.1080/02699930802396556.

Becker, E.S., Goetz, T., Morger, V. & Ranellucci, J. (2014). The importance of teachers’
emotions and instructional behavior for their students’ emotions — An experience
sampling analysis. Teaching and Teacher Education: An International Journal of
Research and Studies. Volyme 43 (1).

Brackett, M. & Katulak, N. (2006). Emotional Intelligence in the Classroom: Skill-Based
Training for Teachers and Students. Viitattu 23.2.2022.
http://citeseerx.ist.psu.edu/viewdoc/download?doi=10.1.1.385.4289&rep=rep 1 &type=
pdf.

Buckley, M. & Saarni, C. (2009). Emotion regulation: Implications for positive youth
development. Teoksessa R. Gillman, E. Huebner & M. Furlong (toim.) Handbook
of positive psychology in schools. New York: Taylor & Francis, 107-118.

Bushman, B. J. (2002). Does venting anger feed or extinguish the flame? Catharsis, rumination,
distraction, anger, and aggressive responding. Personality and Social Psychology
Bulletin 28, 724-731.

Brasseur, S., Grégoire, J., Bourdu, R. & Mikolajczak, M. (2013). The Profile of Emotional
Competence (PEC): Development and validation of a self-reported measure that fits
dimensions of emotional competence theory. PloS one 8 (5), €62635. doi:
10.1371/journal.pone.0062635.

Fried, L. (2011). Teaching Teachers about Emotion Regulation in the Classroom. Australian
Journal of Teacher Education 36 (3). doi: 10.14221/ajte.2011v36n3.1.

Goleman, D. (1999). Tunneily tyoelamissd. (Suom. J. Kankaanpdd) Keuruu: Otavan
Kirjapaino Oy.

Goleman, D. (2014). Aivot ja tunnedly. Uusimmat oivallukset. 1. Painos 2014/01. Samsaraa
Tasapaino-oppaat: Tallinna.

Gordon, T. (2006). Toimiva koulu. (Suom. M. Savolainen) Jyvéaskyld: Gummerus.

Gross, J.J. (1998a). The emerging field of emotion regulation: An integrative review. Review
of General Psychology, 2, 271-299.

Gross, J.J. (1998b). Antecedent- and response-focused emotion regulation: Divergent

21



consequences for experience, expression, and physiology. Journal of Personality and
Social Psychology, 74, 224-237.

Gross, J.J. (2008). Emotion Regulation. Teoksessa M. Lewis, J.M. Haviland-Jones & L.
Feldman Barrett (toim.) Handbook of emotions. 3. Painos. The Guilford Press: New
York and London.

Gross, J.J. (2015). Emotion Regulation: Current Status and Future Prospects. Psychological
Inquiry 26 (1), 1-26. doi: 10.1080/1047840X.2014.940781.

Jalovaara, E. (2005). Tunnetaidot tiedon rinnalle kasvatuksessa. Pilot-kustannus Oy.

Jiang, J., Vauras, M., Volet, S. & Wang, Y. (2015). Teacher’s emotions and emotion regulation
strategies: Self- and student student’s perceptions. Teaching and Teachers Education
54, 22— 31. doi: /10.1016/j.tate.2015.11.008.

Jyviaskyldn yliopisto. (2019). Liikuntatieteellisen tiedekunnan opetussuunnitelmat 2017-2020.
Jyviaskyld. Viitattu 9.5.2022. https://www.jyu.fi/ops/fi/sport.

Keller, M. M., Chang, M-L., Becker, E. S., Goetz, T. & Frenzel, A. C. (2014). Teacher’s
emotional experiences and exhaustion as predictors of emotional labor in the classroom:
an experience sampling study. Frontiers in Psychology. doi:
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2014.01442.

Kerola, K., Kujanpdd, S. & Kallio, A. (2007). Tunteesta tunteeseen — ihmismielen tarinat kuvin
ja sanoin. Opetushallitus. Keuruu: Otavan Kirjapaino Oy.

Klemola, U. (2009). Opettajaksi opiskelevien vuorovaikutustaitojen kehittdminen litkunnan
aineenopettajakoulutuksessa. University of Jyvéskyld. Studies in Sport, Physical
Education and Health 139. Viitoskirja. Viitattu 20.4.2022.
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/21620/9789513936563.pdf?sequence=1
&isAllowed=y.

Kokkonen, M. (2017). Thastuttavat, vihastuttavat tunteet. Jyvaskyld: PS-kustannus.

Koolagudi, S. G. & Sreenivasa Rao, K. (2012). Emotion regocnition from speech: a review. Int
J. Speech Tchnol 15: 99—117. doi: 10.1007/s10772-011-9125-1.

Lahtinen, AL. & Rantanen, J. (2019). Tunnetaidot opetustydssa. Jyvéskylad: PS-kustannus.
Lawrence, K., Campbell, R. & Skuse, D. (2015). Age, gender, and puberty influence
the development of facial emotion recognition. Fronties in Psychology 6 (761), 1-14.
doi: 10.3389/fpsyg.2015.00761.

Mayer, J. & Salovey, P. (1997). What is emotional intelligence? Teoksessa P. Salovey & D.

Sluyter (toim.) Emotional development and emotional intelligence: educational

22



implications. New York, NY: Basic Books.

Mikinen, T. & Karppinen, A. (2019). Tunne- ja vuorovaikutustaitojen oppimisen edistiminen
kouluissa. Liito: Liikunnan ja terveystiedon opettaja, 2019 (2), 11-14.

Niemi, P. (2014). Hyvii mieltd & Tunnetaitoja. Himeenlinna: Pdiva osakeyhtio.

Opetushallitus. (2014). Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet. Helsinki:
Opetushallitus. Viitattu 8.2.2022.
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/perusopetuksen opetussuunnitelman
perusteet 2014.pdf.

Ortony, A. & Turner, T. (1990). What’s Basic About Basic Emotions? Phychological Review
97 (3), 315-331.

Parkinson, B. & Totterdell, P. (1999). Classifying Affect-regulation Strategies. Cognition and
Emotion 13 (3), 277-303.

Pekrun, R. (2014). Emotions and learning. Educational Practices Series-24. Viitattu 23.2.2022.
http://citeseerx.ist.psu.edu/viewdoc/download?doi=10.1.1.691.9950&rep=rep 1 &type=
pdf.

Saarinen, M. & Kokkonen, M. (2003). Tunneély. Kohti kokonaista elamii. Juva: WS Bookwell
Oy.

Salovey, P. & Mayer, J.D. (1990). Emotional Intelligence. Imagination, Cognition and
Personality. Teoksessa P. Salovey & D. Sluyter (toim.) Emotional development and
emotional intelligence: educational implications. New York, NY: Basic Books.

Schnall, S. (2010). Affect, Mood and Emotions. Teoksessa Jéarveld, S. (toim.) Social and
Emotional Aspects of Learning. Englanti: Elsevier Science Publishing Co Inc. 59-63.

Sutton, R.E. (2004). Emotional regulation goals and strategies of teachers. Social Phycology of
Education 7, 379-398.

Sutton, R.E., Mudrey-Camino, R. & Knight, C.C. (2009). Teachers’ emotion regulation and
classroom management. Theory Into Practice 48 (2), 130-137. doi:
10.1080/00405840902776418.

Tamir, M. (2015). Why do people regulate their emotions? A taxonomy of motives in
emotion regulation. Personality and Social Psychology Review 20 (3), 199-222. doi:
10.1177/1088868315586325.

Taxer, J.L. & Gross, J.J. (2018). Emotion regulation in teachers: The “why” and “how”.
Teaching and Teacher Education 74, 180—189. doi:
https://doi.org/10.1016/j.tate.2018.05.008.

23



Taylor, R.D., Oberle, E., Durlak, J.A. & Weissberg, R.P. (2017). Promoting Positive Youth
Development Through School-Based Social and Emotional Learning Interventions: A
Meta-Analysis of Follow-Up Effects. Child Development 88 (4), 1156—1171.

Uzuntiryaki-Kondakci, E., Kirbulut, ZD., Oktay, O. & Saciri, E. (2021). A Qualitative
Examination of Science Teachers’ Emotions, Emotion Regulation Goals and Strategies.
Research in Science Education. doi: 10.1007/s11165-020-09986-y.

Virtanen, M. (2015). Kuusi askelta tunnetaitajaksi. Emotionaalisen osaamisen kehittdmismalli
opettajalle. PS-kustannus.

Yle. (5.12.2018). Mitd ihmettd koulussa tapahtuu? Viékivaltaa ja psyykkisté oireilua yha
nuoremmilla oppilailla.

Yoo, S.E., Matsumoto, D. & LeRoux, J.A. (2006). The influence of emotion recognition and
emotion regulation on intercultural adjustment. International Journal of Intercultural

Relations. Volyme 30. 345-363. doi: 10.1016/].1jintrel.2005.08.006.

24



