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Tutkielmassa selvitetddn, miten vanhemmat voivat tukea peruskouluikiisen lapsen tunnesééte-
lytaitoja. Siiné tarkastellaan my0ds vanhempien tunneséételytaitojen vaikutusta lapsen tunnesaa-
telytaitoihin. Tutkielmassa korostetaan erityisesti vanhemman ja lapsen vélistd vuorovaikutus-
suhdetta ja siind tapahtuvaa tunnesiitelyéd. Tavoitteena on 10ytdd konkreettisia keinoja lapsen
tunneséitelyn tukemiseen. Toisena tavoitteena on kuvailla vanhemman tunnesditelyyn liittyvid
padpiirteitd, jotka tukevat lapsen tunneséditelyd. Aihe syntyi ajankohtaisista kysymyksistd tun-
nekasvatukseen peruskouluikiisten lasten perheisiin liittyen. Tutkielma toteutetaan kuvaile-
vana kirjallisuuskatsauksena. Kirjallisuuskatsaus on yleiskatsaus aiheesta, joka tarkastelee ka-
siteltdvaa 1lmiGtd pohjautuen aiempaan tutkimukseen ja teoriaan.

Tutkimusten mukaan lapsi tarvitsee vanhemman tukea tunnesédételyssi haastavia tunteita koh-
datessaan. Tutkimuksissa korostetaan erityisesti vanhemman ja lapsen vélisen vuorovaikutus-
suhteen laatua. Vanhemman ja lapsen viliset tunteita késittelevit keskustelut ja ymmarrys las-
ten tunnereaktiota muokkaavista tekijoistd erottuivat mydnteisind tekijoind lapsen tunnesdite-
lyn tukemisessa. Erityisesti vanhemman tuntemus omasta lapsesta vaikutti tunneséételyn kei-
nojen kdyton ohjaamiseen. Vanhempien ohjaamien tunneséételytaitojen avulla lapsi pystyy it-
sendisesti sddtelemédn omia tunteitaan, jolloin lapsen tunnesditelytaidot voivat kehittya.

Tulokset osoittivat vanhempien toimivien tunnesddtelytaitojen nidkyvén lapsen tunnesiitelytai-
tojen kehittymisessa positiivisena tekijand. Erityisesti tunteista puhuminen, niiden hyviaksymi-
nen ja arvioiminen sekd tunnesensitiivisyys niin lapsen kuin vanhemman omia tunteita kohtaan
vaikuttivat myonteisesti lapsen tunnesiitelytaitojen kehittymiseen. Lapsen tunnesditelytaitojen
tukemiseen vaikutti myds olennaisesti kodin tunneilmasto, jossa vanhemman tunnesiitelytai-
dot ndkyvéat merkittdvina tekijiné sen syntymisessd. Vanhempien luoma yleinen tunneilmasto
heijastui lapsen toimintatapoihin tunteita herattévissa tilanteissa.

Tutkimustulosten perusteella lapsen tunnesddtelytaitojen tukeminen vaikuttaa lapsen sosiaali-
seen kehitykseen olennaisella tavalla, kuten erilaisissa vuorovaikutustilanteissa toimimiseen ja
haastavien tunnetilojen hallintaan. Toimivat tunneséételytaidot ovat yhteydessé itsetuntemuk-
seen, empatiaan, hyvinvointiin ja terveyteen. Tunneséételytaitojen tarkoituksenmukaisen tuke-
misen avulla ndma taidot voivat kehittya ja sen avulla voidaan vdhentdd mahdollisia kdyttayty-
misen ja puutteellisen tunnesédételyn aiheuttamia ongelmia. Tétd voisi tutkia vield lisdd esimer-
kiksi pitkittéis- tai tapaustutkimuksen tutkimusmenetelmilld. Tutkimusaineistojen ollessa suu-
rimmaksi osaksi englanninkielisid, mutta kuitenkin lansimaisia, tutkimustulokset ovat yleistet-
tdvissd suomen tunnesédtelyn tutkimukseen.

Avainsanat: tunnesditely, tunnesédételytaidot, tukeminen, vanhempi-lapsi-suhde, vuorovaikutus
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1 Johdanto

Tunteita kohdataan jatkuvasti erilaisissa tilanteissa ja ymparistdissd. Jotta vaihtuvista tunneti-
loista voidaan selvité, niitd pitdd sdddelld. Tunteiden sédtely tarkoittaa tunteiden, niiden voi-
makkuuden ja keston hallintaa, jonka avulla jokapiivéisistd arjen tilanteista selvidminen on
helpompaa (Eisenberg, Fabes, Guthrie & Reiser, 2000; Gross, 2014). Mayerin ym. (2016) tut-
kimuksen mukaan tunnesditelyyn vaikuttavat ihmisen yksilolliset ominaisuudet, mutta se on
myo0s taito, jota voidaan kehittdd. Tunnesditelytaidot méaritellddn Mayerin ym. tutkimuksessa
tunnedlyn kasitteeksi, joka koostuu tunteiden havainnoinnista, kiyttimisestd ajattelun apuna,
ymmartamisestd sekd niiden séddtelystd. Jotta tunteita voidaan sdddelld onnistuneesti, ndiden

edelld mainittujen taitojen tulee olla riittdvisti hallinnassa (Mayer, Caruso & Salovey, 2016).

Tunnekasvatus kasitteend liittyy tunneséételytaitojen oppimiseen. Se tarkoittaa tunteisiin liitty-
vien ilmididen oppimista aikuisen ja lapsen vélisessd vuorovaikutussuhteessa. Kasvattajan ja
lapsen vilisessd vuorovaikutussuhteessa harjoitellaan tunneséételytaitoja tunnistamalla tunteita
thmisen toiminnassa lapsen kehityksellisen tason mukaisesti. Kasvattaja auttaa lasta nimea-
madn yksittdisid tunteita ja havaitsemaan niiden synnyttdmia tuntemuksia kehossa. Tunteita py-
ritddn ymmartdmdin ja arvioimaan, ja sen avulla niitd voidaan oppia sdédteleméin (Lehtinen,

Vauras & Lerkkanen, 2016; Puolimatka, 2010).

Tunnekasvatus liittyy tunneséditelytaitojen ohjaamiseen ja tukemiseen, joten se on populdarimpi
ilmio tunnesiditelyn ohella. Nykypaivénd puhutaan peruskoulun opettajan roolista tunneséite-
lytaitojen tukijana ja ohjaajana, silld uuteen opetussuunnitelmaan on otettu tunnekasvatus
osaksi useissa oppiaineissa. Laaja-alaisten osaamisen tavoitteiden mukaan tunnetaitoja ja sosi-
aalisia taitoja harjoitellaan osana hyvinvointia seké arjen taitoja muun muassa ympéristotiedon

oppiaineessa (Opetushallitus, 2016).

Aiempien tutkimusten mukaan tunnesddtelytaidot kehittyvit vuorovaikutuksessa muiden ih-
misten kanssa (Keltikangas-Jarvinen, 2009). Vaikka tunnesiitelytaidot kehittyvét jo itsessddn
vuorovaikutussuhteissa, niiden tukeminen on hyddyllistd kaikin puolin. Bronsonin mukaan tun-
nesddtelytaitojen tukeminen on erityisen tarkedd kouluidssd, silld ne kehittyvit siind vaiheessa
eniten (Bronson, 2000). Kokkosen mukaan lasten tunneséételytaitojen tarkoituksenmukainen

tukeminen edesauttaa lapsen itsetuntemuksen kehittymistd ja mielen hyvinvointia (Kokkonen,



2017). Aiemmat tutkimukset osoittavat myds toimivien tunnesaitelytaitojen olevan etu sosiaa-
lisissa suhteissa. Muun muassa Kerolan, Kujanpéén ja Kallion (2007) mukaan tunnesiitelytai-

dot edesauttavat toisten ihmisten tunteiden ymmartdmisté ja siten parantavat empatiakykya.

Nykyédn yhi useammilla lapsilla esiintyy haastekédyttaytymisté ja mielenterveysongelmia, joi-
den taustalla voi olla puutteita tunteiden séételyssd (Aronen, 2016; Hill, Degnan, Calkins &
Keane, 2006). Tutkielman tarkoituksena on kartoittaa tunneséételyn tukemisen mahdollisuuk-
sia suhteessa ndiden ongelmien vihenemiseen. Tunneséételytaitojen tarkoituksenmukaisen tu-

kemisen avulla ndihin ongelmiin voitaisiin puuttua ajoissa.

Vanhempien tunnesiitelytaitoja késitellessid on hyva pohtia vanhempien valmiuksia toimia lap-
sen tunnesditelytaitojen tukijana ja sitd, nikyyko tdma jollain tavalla lasten sosiaalisessa kehi-
tyksessd. Vaikka peruskouluidssd opettajalla ja vertaisryhmilld on néihin prosesseihin vaiku-
tusta, on vanhempien tuki tunteidenséételyprosessissa erityisessi asemassa lépi lapsuuden (mm.
Hall & Gotz, 2013). Voitaisiin pohtia, antavatko vanhemmat kasvatusvastuun pelkistddn kou-
lulle lapsen siirtyessd peruskouluun ja unohtavat oman roolinsa lapsen tunnesaitelytaitojen tai-

tojen tukijana.

Tutkielman ajatuksena on kartoittaa vanhempien tunnesiitelytaitojen merkitysti ja samalla vai-
kutuksia peruskouluikdisen lapsen tunne-eldméén ja siten antaa vanhemmille eviitd niin omien
kuin lasten tunneséételyn tukemiseen. Kun vanhempien tunneséételytaitojen vaikutuksia suh-
teessa lasten tunnesdételytaitoihin tutkitaan, vanhemmat voivat itse aktiivisesti pyrkid kehittd-
madn omia tunneséételytaitojaan. Tunnesditelytaitoja tarvitaan jatkuvasti eldmén erilaisissa ti-

lanteissa (mm. Kokkonen, 2017), joten niiden kehittdminen on hyddyllista kaikin puolin.



2 Tutkimuksen tavoite ja tutkimuskysymykset

Tutkielmassa keskitytddn vanhempien rooliin lasten tunnesaitelytaitojen tukijoina. Siiné kisi-
tellddn lapsen ja aikuisen vililld tapahtuvaa vuorovaikutusta seké siind ilmenevié tunnesaite-
lyd. Vuorovaikutussuhteessa tapahtuva tunneséétely on olennainen osa lapsen sosiaalista kehi-
tystd, johon vanhemmat osallistuvat jo lapsen varhaisen kehityksen vaiheessa (Lehtinen ym.,
2016). Tutkielmassa selvitetdin, mitd tunneséétely ja tunteiden sditelykeinot tarkoittavat ja
niitd tarkastellaan sekd lapsen ettd aikuisen ndkokulmista. Tarkoituksena on myds tutkia, miten
aikuinen voi tukea lasten tunneséditelyd ja miten aikuisen omat tunnesditelytaidot vaikuttavat

tdhan prosessiin.

Tutkielmassa korostetaan vanhemman tukea lapsen tunnekasvattajana. Téstd tunnekasvatuksen
tunneséitelyprosessista erottuvat lapsen ja vanhemman vuorovaikutuksellisuus, joka toimii yh-
tend huomattavana tekijand lapsen kehityksen kannalta (Eisenberg, Cumberland & Spinrad,
1998). Tutkielman tavoitteena on 16ytdd vanhemmille konkreettisia keinoja lasten tunnetaitojen
ja sddtelyn tukemiseen. Tunneséitelytaitojen tarkoituksenmukaisella tukemisella voitaisiin ke-
hittda lasten tunnesditelyd, silld lasten tunnesditelytaitojen kehittymisestd on etua sosiaalisissa
tilanteissa niin koulutydskentelyssd kuin vapaa-ajalla. Lisdksi toisena tavoitteena on selvittda
vanhempien tunneséételytaitojen vaikutusta lasten tunneséételytaitoihin liittyen. Tarkoituksena
on 10ytda keinoja, joiden avulla vanhempien tunneséételytaidot voivat tukea lapsen tunneséite-

lyprosesseja.

Tutkielman avulla voitaisiin kehittdd tietdmystd vanhemman ja lapsen viélisistd tunnesaitely-
prosesseista sekd kehittdd uusia ndkokulmia aiheeseen liittyen. Tavoitteena on lasten tunnesaa-
telytaitojen tutkimuksen kehittiminen vanhempien ndkdkulmasta. Vanhempien tavoitteellisella
omien ja lapsen tunneséitelytaitojen tukemisella saattaa olla myonteinen vaikutus kummankin
osapuolen tunne-elimédan. Vanhemman merkitys lapsen tunneséételytaitojen tukijana on huo-
mattava aiemman tutkimuksen perusteella (mm. Lazarus, 1991), joten tutkielman tavoitteena
olisi my®ds lisétd perheiden ja koulujen yhteistyotd lapsen tunnekasvatukseen liittyen. Ndiden

pohjalta lopullisiksi tutkimuskysymyksiksi muodostuivat:

1. Miten vanhemmat voivat tukea peruskouluikdisen lapsen tunnesédtelytaitoja?

2. Miten vanhempien tunnesditelytaidot vaikuttavat lasten tunneséatelytaitoihin?



2.2 Tutkimusmenetelmé

Kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimuksen ldhestymistapa tarkastelee tutkittavan aiheen tai il-
mion yksittdisid tapauksia, joista tutkija muodostaa teoreettisen tulkinnan eheéksi kokonaisuu-
deksi. Laadullisen tutkimuksen tarkoituksena on tarkastella ilmiditd mahdollisimman monesta
eri ndkokulmasta. Tutkimusmenetelma soveltuu erityisesti ihmisten vilisten vuorovaikutussuh-

teiden kuvaamiseen (Puusa & Juuti, 2020).

Tama tutkielma toteutetaan kvalitatiivisin menetelmin kuvailevan kirjallisuuskatsauksen muo-
dossa. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus on yleiskatsaus tutkittavasta ilmiostd, jota kuvaillaan mah-
dollisimman moniulotteisesti. Tutkimusmenetelmai kiytetdin kasvatustieteellisissd tutkimuk-
sissa, silld sen avulla voidaan saada ajankohtaista ja monipuolista tietoa kisiteltdvistd aiheista

(Eskola & Suoranta, 1998; Salminen, 2011).

Kirjallisuuskatsaus perustuu aiemman tutkimustiedon kriittiseen arvioimiseen, kehittdmiseen
ja mahdollisen uuden teorian l6ytdmiseen. Tutkimusaiheesta syntyvien johtopédétdksien avulla
voidaan tukea, kumota tai muodostaa uusia tutkimustuloksia. Liséksi kirjallisuuskatsauksen
avulla voidaan tarkastella aiempien tutkimuksien ongelmakohtia ja teorioiden historiallista ke-

hitystd (Eskola & Suoranta, 1998; Puusa & Juuti, 2020; Salminen, 2011).

Tutkielman yleisen tavoitteena on tutkia aiempia tutkimuksia ja muodostaa objektiivinen ko-
konaiskuva kisiteltdvéstd aiheesta. Tavoitteena on my0s tutustua aiempiin teorioihin ja lisdtd
tutkijan ymmarrystd tutkittavasta aiheesta. Kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on yhdistaa ka-
siteltdva 1lmid ja siihen liittyvdt aiemmat teoriat monindkokulmaiseksi vuoropuheluksi. Teo-
reettisen viitekehyksen tehtdviani on erottaa tutkimuksen kannalta oleelliset paa- ja 1dhikésit-
teet, joita tarkastellaan kriittisesti yhdessd tutkimuksessa késiteltdvan ilmion kanssa (Puusa &

Juuti, 2020).



3 Tunteet ihmisen toiminnassa

Golemanin (1997) mukaan fysiologisessa mielessé tunteet ovat aistielinten ldhettimid viestejé
aivojen mantelitumakkeeseen ja tunnekeskukseen, joissa syntyy tunnereaktio, joka puolestaan
nikyy ihmisen toiminnassa. Tunteita koetaan eldmén erilaisissa tapahtumissa jatkuvasti ja ne
antavat pohjan ihmisen toiminnalle erilaisiin tilanteisiin (Goleman, 1997). Ne nékyvit tiedos-
tettuina tai tiedostamattomina kehon toimintoina, esimerkiksi kasvojen ilmeind, sydimen syk-

keend, sanoina sekd ajatusten muutoksina ihmisessa (Lazarus, 1991).

Tunteet muokkaantuvat yksilon kokemuksien ja opitun mukaan, mitkd vaikuttavat siihen,
kuinka havainnoimme, ajattelemme sekd toimimme erilaisissa tilanteissa (Averill, 1982; Kok-
konen, 2017). Ochsnerin ja Grossin (2014) mukaan tunteita voi syntyd ihmisen odotuksista,
muistoista tai toisen ihmisen tunteiden herattamista reaktioista kehossa. Ne kertovat, mitké asiat
ovat ihmiselle juuri silld hetkella tirkeitd (Ochsner & Gross, 2014). Tunteiden avulla ihminen
pystyy muodostamaan sosiaalisia suhteita toisten thmisten kanssa. Jotta voidaan toimia sosiaa-
lisissa vuorovaikutuksellisissa suhteissa ja ymmartda toisia ihmisid, tarvitaan kykyé tuntea in-

himillisid tunteita (Nurmi ym., 2014; Puolimatka, 2011).

Lazaruksen (1991) tunneteoriasta voidaan erottaa perustunteet, jotka voidaan jakaa negatiivi-
siin ja positiivisiin (Kuvio 1). Negatiivisia tunteita ovat viha, kateus, inho, suru ja ahdistus.
Positiivisia tunteita ovat ilo, ylpeys, rakkaus ja helpotus. Lisdksi on olemassa positiivisia tun-
teita, joita on haastava miirittdd. Ne ovat toivo ja myotatunto. Erilaisten tunteiden kokeminen
tekee elamadsté kirjavaa. Vaikka negatiivisia tunteita ja niiden aiheuttamia stressireaktioita py-
ritddn useimmiten vélttimain, niiden kokeminen rikastuttaa tunne-elamad. Monipuolisten tun-
teiden kohtaaminen, niiden késitteleminen ja hyvdksyminen edesauttaa tunne-elimén kehitty-

mistd (Lazarus, 1991).

Negatiiviset tunteet

* Viha e llo
 Kateus * Ylpeys

* Inho * Rakkaus
 Suru * Helpotus
* Ahdistus * Toivo

* Myotatunto

Kuvio 1. Perustunteet (Lazarus, 1991)



4 Tunnesaitely tunteita muokkaavana tekijana

Tunneséétely on yksi itsesddtelyn muoto, milld pyritddn vaikuttamaan tunteisiin (Bronson,
2000). Grossin (2014) mukaan tunnesiitely tarkoittaa tunteisiin liittyviin toimintoihin vaikut-
tamista, kuten tunteiden tunnistamisen, ymmartdmisen, ilmaisemisen, kokemisen ja néistéd syn-
tyneiden toimintojen muokkaamista. Tunteiden sdételyn avulla pyritdén vaikuttamaan tietoi-
sesti tai tiedostamattomasti tunteiden dynamiikkaan, kuten niiden kestoon, voimakkuuteen, re-
aktioihin, kdytokseen seké kehon fyysisiin toimintoihin (Gross, 2014). Tunteita pyritdin sdite-
lemé&én jo ennen tunteen ilmaantumista tai vasta tunteen ilmaantumisen jilkeen. Tunnesditelya

tarvitaan tunne-elimén tasapainottamiseen, jotta kuormittavista tunnetiloista voidaan selvita

(Eisenberg ym., 2000; Kokkonen, 2017).

Mayer ja kollegat (2016) miérittelevit tunnesddtelyn tunneédlyn késitteeksi, joka sisdltdd tun-
teiden havainnoinnin eli tunnistamisen, arvioimisen ja ilmaisun, niiden kdyttimistd ajattelun
apuna, analysoinnin ja ymmartdmisen seka lopulta niiden siditelemisen (Kuvio 2). Tunnesditely
perustuu siten ndihin ennen sddtelyd tapahtuviin toimenpiteisiin. Jotta tunnesddtelytaito voidaan
oppia, tunteiden havainnointi, ajattelun apuna hyddyntdmisen ja niiden ymmartdmisen taidot

tulevat olla hallinnassa (Mayer ym., 2016).

s,
s
R T
L g

Kuvio 2. Tunneilyn sisdltdimat tunneséddtelytaidot (Mayer, ym., 2016; Kokkonen, 2017).

Tunnesditelyyn liittyy olennaisesti thmisen yksilolliset erot luonteenpiirteissd sekd tempera-
mentissa, silld ithmisilld on taipumus reagoida tunteita heréttéaviin tilanteisiin yksilollisin tavoin.
Temperamentti on ihmisen synnynnéinen taipumus reagoida ympéristdon tai kehon siséisiin
tuntemuksiin, minkd erot ovat yksildllisid ja ne ovat suhteellisen pysyvid ihmisen eldmaéssa.
Temperamentti liittyy olennaisesti sosiaalisiin ongelmanratkaisutilanteisiin sekd turhautumis-

kynnykseen. Liséksi se vaikuttaa stressitilaan haastavissa tunteita heréttdvissi tilanteissa niin



henkisesti kuin fyysisesti. Haastavissa tilanteissa herdnneistd myonteisistd tai kielteisistd tun-
teista temperamentti voi nakyd myonteisesti ongelman aktiivisena ratkaisuna, mutta taas kiel-
teiset tuntemukset saattavat saada ihmisen véltteleméén ikdvéa tapahtumaa (Kagan & Snidman,

2004; Keltikangas-Jarvinen, 2009).

Tunnesditelyprosessin kdynnistéd ihmisen motiivi saavuttaa jokin haluttu lopputulos tavoitteel-
lisesti joko omassa tai toisen ihmisen toiminnassa (Gross, 2014). Néitd tunnesditelyprosessissa
syntyvié tavoitteellisia keinoja hallitaan sekd kdytoksen ja kognition avulla, jotka vastaavat si-
sdisestd ja ulkoisesta tunteiden sditelysta (Lazarus, 1991). Tunteita sisdisesti sddteleméalld pyri-
tddn vaikuttamaan omien tunteiden voimakkuuteen, ilmaisemiseen ja niiden ohessa syntyvéan
toimintaan. Ulkoinen tunteiden sddtely puolestaan tarkoittaa toisen ihmisen tunteisiin vaikutta-

mista (Gross, 2014; Lazarus, 1991).

Toisen ihmisen tunteisiin reagoiminen on monimutkainen ilmid, silld sithen vaikuttavat kum-
mankin osapuolen yksilolliset piirteet, tunteiden hallintakeinot sekd motivaatio saavuttaa jokin
haluttu lopputulos. Ndma taustatekijat vaihtelevat ja muokkautuvat ympériston mukaan. Tun-
teilla on usein jokin kohde tai tavoite, joiden mukaan ihmiset toimivat vuorovaikutuksessa toi-
siin thmisiin. Thmisten tunteisiin sekd niiden jakamiseen muiden ihmisten kanssa vaikuttaa yh-
teiskunta, joka mairittelee sen hetkisten arvojen ja normien mukaisen sopivan kaytoksen. So-
pivaa tunnekdyttaytymistd madrittelevdat myos yhteiskunnan historialliset tekijat ja muut kult-

tuurille ominaiset tavat. (Averill, 1982; Lazarus, 1991).

Muun muassa Grossin (2014) ja Lazaruksen (1991) tunnesditelykirjallisuuden pohjalta voidaan
todeta, ettd tunnesditelytaitojen avulla pystytdén toimimaan vuorovaikutustilanteissa ja vastaa-
maan toisten ihmisten tunteisiin sopivalla tavalla (Gross, 2014; Lazarus, 1991). Kokkosen
(2017) mukaan tunteita sddtelemalld voidaan saavuttaa tasapainoinen tunne-eldma, jossa omien
ja toisten ihmisten tunteiden kanssa voidaan myo6tieldd. Tarkein tunnesdételyn tavoite on kuor-
mittavien tunteiden lievittdminen, jotta voidaan tuntea mielihyvéaa, joka taas tukee hyvinvointia

(Kokkonen, 2017).
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4.1 Tunneséiiitelyn keinot

Tunneséételyn keinojen avulla pyritddn saavuttamaan haluttu tavoite joko omassa tai toisen ih-
misen toiminnassa erilaisin tavoin, jotka voidaan jakaa Lazaruksen (1991) mukaan sisdisiin ja
ulkoisiin keinoihin. Grossin (2014) mukaan tunneséditelyn keinot voidaan jakaa ennakoiviin eli
tilannesidonnaisiin keinoihin tai tunnereaktion aikana kéytettéviin eli reaktiosidonnaisiin kei-
noihin. Ennakoivien keinojen avulla pyritddn estimain esimerkiksi kielteisten tunteiden synty-
minen. Tunnereaktion aikana kiytettdvit keinot auttavat selviytyméan jo ilmentyneesti tunne-

tilasta (Gross, 2014).

Muita tunnesiitelyn keinojen kahtiajakoja ovat tiedolliset eli kognitiiviset ja toiminnalliset eli
behavioraliset keinot, aktiiviset ja passiiviset sekd sosiaaliset ja itsendiset keinot. Kognitiiviset
keinot ovat ajatusten muutoksia tunteita kohdatessa ja toiminnalliset ovat fyysisid tunnesditelyn
keinoja. Aktiivisten keinojen avulla tunnetta pyritidn sddtelemaén, kun taas passiivinen suhtau-
tuminen hyviksyy jo virinneen tunteen. Sosiaaliset keinot ovat toisten ithmisten kanssa suori-
tettavaa tunnesditelyd ja itsendiset keinot ovat yksilossa itsessdén tapahtuvaa sditelyd (Birditt,
Polenick, Luong, Charles & Fingerman, 2019; Brenner & Salovey, 1997; Parkinson & Totter-
dell, 1999).

Tunnesédtelyn keinojen valintaan vaikuttavat ympéristo seké siihen liittyvit ihmiset ja tilantei-
den vaihtelevuus (Kokkonen & Kinnunen, 2009). Tunnereaktion voimakkuudella, kognitiivi-
silla taidoilla sekd motivaatiolla saavuttaa haluttu tavoite on my0s merkitystd sddtelykeinon
valinnassa (Sheppes, Scheibe, Suri & Gross, 2011). Kinnusen ym. (2005) tutkimuksen mukaan
tunneséitelykeinot ovat melko pysyvid aikuisen ihmisen toiminnassa. IThmiselld on taipumus
valita samoja sédételykeinoja, jotka on koettu toimiviksi aiemmissa tilanteissa (Kinnunen, Kok-

konen, Kaprio & Pulkkinen, 2005).

Ulkoisten tunnesditelyn keinojen avulla pyritdén vaikuttamaan vuorovaikutuksen avulla toisten
ihmisten tunteisiin. Tunnesédtelyn periaatteena on toisen ihmisen tunteiden tunnistaminen, mi-
hin reagoidaan tiedostetusti tai tiedostamattomasti. Ulkoisten tunneséételyn keinojen tarkoituk-
sena on saada toisessa ihmisessid aikaan jokin reaktio. Ulkoisesti toisen ihmisen tunteisiin voi-
daan vaikuttaa eleind, ilmeind, sanoina tai fyysisind toimintoina (Gross, 2014; Kokkonen,

2017).
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Sisdiset tunneséételyn keinot voidaan jakaa ennakoiviin, mielensisdisiin, kehollisiin ja passii-
visiin keinoihin (Kuvio 3). Ennakoimisessa on kyse erilaisista toimenpiteisti, joiden avulla py-
ritddn valitsemaan tilanteita (engl. situation selection), kuten vilttelemilld epadmiellyttdvan ih-
misen kohtaamista. Tunteita heréttivia tilanteita voidaan myds muokata itselle suotuisammaksi
(engl. situation modification), esimerkiksi tekeméllé aikataulun vdhentéédkseen stressid (Gross,

2014; Parkinson & Totterdell, 1999; Rithonen & Korhonen, 2020).

Ennakoivat Mielensisdiset Keholliset Passiiviset
eTilanteen e Tarkkaavaisuuden *Tunteen *Tilanteisiin
valitseminen siirto syntymisen jélkeen mukautuminen
*Tilanteen * Ajatusten muutos tapgh‘guvat )
muokkaaminen «Rentoutumis- ] a ak'tllVISCt k'ell'l()'t
mindfulness- esim. urheileminen

harjoitukset

Kuvio 3. Tunnesditelyn keinot (Mukaillen Grossin (2014), Parkinsonin ja Totterdellin (1999)
ja Rithosen ja Korhosen (2020) tunteiden sditelykeinoja).

Mielensisdisissd tunnesditelyn keinoissa voidaan erottaa kaksi eri tapaa sdddelld tunteita. Tark-
kaavaisuuden siirrossa (engl. distraction) on kyse sisdisen keskittymisen vaihtamisesta johon-
kin toiseen asiaan, esimerkiksi muistoihin tai mielikuviin. Ajatusten muutos (engl. cognitive
change) nékyy ihmisen ajattelutavan kehittymisend, eli ihminen pyrkii nikemaéén tilanteen uu-
desta ndkokulmasta. Mielensisdisiin tunnesédételyn keinoihin voidaan lukea my0s rentoutumis-
ja mindfulness- harjoitukset (Gross, 2014; Parkinson & Totterdell, 1999; Riithonen & Korho-
nen, 2020).

Aktiiviset tunneséddtelyn keinot ovat tunteen syntymisen jilkeen tapahtuvia kehollisia keinoja
(engl. response modulation), jotka ithminen kokee itselleen rauhoittavaksi tekemiseksi. Niitd
voivat olla esimerkiksi hengitysharjoitukset, musiikin kuuntelu tai urheileminen. Néiden aktii-
visten keinojen lisdksi tunnesditelyd on myds niiden passiivinen hyvéksyminen eli mukautu-
minen (engl. suppression) (Gross, 2014; Parkinson & Totterdell, 1999; Riithonen & Korhonen,
2020).
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4.2 Tunnesaitelyn kehitys

Vanhemman ja lapsen vilille syntyy fyysinen vuorovaikutussuhde varhaisen kehityksen vai-
heessa lapsen synnyttyd. Bowlbyn (2012) kiintymyssuhdeteorian mukaan lapsella on synnyn-
ndinen taipumus muodostaa ldhimmaén aikuisen kanssa voimakas vuorovaikutuksellinen tunne-
side, joka useimmiten muodostuu didin ja lapsen vilille. Tunnesiteen muodostumisen laatuun
vaikuttaa vanhemman taipumus vastata lapsen tunnereaktioihin. Kiintymyssuhteen laatu vai-
kuttaa lopulta lapsen sosiaaliseen kehittymiseen, silld turvallisessa, vastavuoroisessa kiinty-

myssuhteessa lapsen kehittyminen on suotuisaa (Bowlby, 2012; Lehtinen ym., 2016).

Lapsen yksilolliset temperamenttipiirteet ovat pohjana tunnesddtelyn kehitykselle, silld ne vai-
kuttavat ihmisen sisdisten tuntemusten reagointikykyyn. Varhaisessa kehityksen vaiheessa lap-
set kohtaavat paljon tunteita, joihin he tarvitsevat vanhemman apua niisté selvitdkseen. Talloin
aikuinen toimii lapsen tunneséételytaitojen ulkoisena tukijana vastaamalla lapsen tarpeisiin so-
pivalla tavalla. Tunteista voi tehdd helpommin hallittavia muun muassa paivittéisilld rutiineilla
ja perustarpeiden tyydyttdimisen kautta, kuten unesta ja ravinnosta huolehtimalla (Keltikangas-

Jarvinen, 2009; Lazarus, 1991; Thompson, 2014).

Vihitellen lapsi alkaa sddteleméén tunteitaan erilaisin ilmaisukeinoin vanhemman ja lapsen va-
lisissd sosiaalisissa tilanteissa saavuttaakseen tunnereaktiollaan haluamansa tavoitteen. Téssd
kehityksen vaiheessa lapsi sddtelee enimmékseen tunteitaan suhteessa ympéristoon. Lapsen
tunneséitelytaidot voivat kehittyd vaihtelevissa kasvatuksellisissa vuorovaikutustilanteissa,
joissa lapsi tarvitsee aikuisen tuen haastavien tunnetilojen késittelemiseen. Voidaan puhua niin
sanotusta tunteiden kanssaséatelystd (engl. co-regulation), jossa aikuinen auttaa lasta etsimaédn
rakentavia ratkaisuja tunteita heréttiviin tilanteisiin. Aikuisen tehtdvani on esimerkiksi sanoit-
taa lapsen sosiaalisissa tilanteissa syntyvié tunteita, jotta lapsi pystyy ymmaértdmaan tunteiden
syy-seuraussuhteen. Kun lapsi on tietoinen omista tunnekokemuksistaan, tunnesiételykeinojen
harjoitteleminen aikuisen kanssa helpottuu (Bronson, 2000; Kurki, 2017; Silkenbeumer, Schil-

ler, Holodynski & Kértner, 2016; Thompson, 2014).

Lazaruksen (1991) mukaan kehittymisen my6té lapsi ymmartdd tunteiden sadtelyn merkityksen
yhteiskunnan asettamien normien kannalta ja mitd tunteita on hyviksyttivai ilmaista millaisilla
keinoilla. Alle kouluikéisilld lapsilla vanhempien rooli tunnesditelyn tukijana on edelleen mer-
kittdvd, vaikka muut ympdristotekijit vaikuttavat myds enenevissid médrin lapsen tunnesdételyn

kehitykseen (Lazarus, 1991).
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Bronsonin (2000) mukaan tunnesditelyn kehitystd tapahtuu eniten esi- ja alkuopetusikiisilla
lapsilla. Kouluun siirtyessé lapset pystyvit véhitellen sddteleméén tunteitaan ja kdytostddn pa-
remmin kuin alle kouluikdiset lapset. Tunnesditelyn keinoista pystytdin hyodyntiméian muun
muassa tarkkaavaisuuden muutosta. Ndiden taitojen hyddyntdmisen ohella lapsen itsereflektio-
taidot vahvistuvat ja tunteita herittavissa tilanteissa toimiminen on yha harkitumpaa. Tunneséé-
telytaitojen kehittymisen myotd lapsi osaa tunnistaa paremmin toisten ihmisten tunteita, kun

hin osaa asettua toisen ihmisen asemaan ja siten empatiataidot kehittyvit (Bronson, 2000).

Kouluikaisilléd lapsilla tunnesditelyyn vaikuttavat vanhemman ja lapsen vuorovaikutuksen li-
saksi myos muut ymparistotekijat kuten vertaisryhméd sekéd opettajat (Lazarus, 1991). Kurki
(2017) toteaa lasten tunnesditelyn keinojen monipuolistuvan koulun vaihtelevissa tilanteissa.
Erityisesti tunneséditelytaidoiltaan taitavat lapset osaavat sdddelld tunteitaan enemmain mielen-
sisdisesti kuin pyrkien vaikuttamaan muiden toimintaan haastavia tunteita kohdatessaan (Kurki,

2017).

Hallin ja Go6tzin (2013) tutkimuksessa havaittiin, ettd idn myota lapsen positiiviset oppimisko-
kemukset saattavat heikentyd ja niihin voi liittyd enemmaén negatiivisia tunteita, kuten ahdis-
tusta, vihaa tai ikdvystymistd. Negatiivisten tunteiden yleistymiseen on havaittu vaikuttavan
erityisesti oppilaiden vertaisryhmén oppimisen ilmapiiri (Hall & G6tz, 2013). My6s Thompso-
nin (2014) tutkimuksesta 10ytyy samankaltaisia viitteitd vertaisryhmén vaikutuksesta lapsen
tunteisiin sekd tunnesédételyyn. Kouluikiisten lasten keskindiset vuorovaikutussuhteet edesaut-
tavat tunteiden kasittelemisen kehitystd. Lisdksi tunteiden jakamista vertaisten kanssa pidetdan

tunnesaitelyn kehittymistd edistdvani (Thompson, 2014).

Kouluikéisend opitut taidot kehittyvét vahitellen ja varhaisessa nuoruuden vaiheessa tunnesaa-
telysté tulee yhd enemmaén harkittua ja sithen vaikuttavat yksilon persoonallisuus, uskomukset
ja identiteetti. Tunneséételytaidot sisdistetddn lopulta vasta téssd kehityksen vaiheessa. Tun-
nesditely kehittyy kuitenkin l&pi eldmén, mihin vaikuttavat yksilon vaihtuvat toiminta- ja ajat-
telutavat sekd yhteiskunnan rakenteiden muutokset. Yksilon persoonan kehityksen muokkau-

tuminen perustuu siten vuorovaikutuksesta ympéristoon (Bronson, 2000; Lazarus, 1991).
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S Vanhemman ja lapsen vilinen vuorovaikutussuhde

Vuorovaikutus on aikaan ja paikkaan sidonnaista yksildiden tai ryhmien vilistd sosiaalista toi-
mintaa, jota muokkaavat yksildiden ominaiset piirteet ja ympariston kontekstit. Vanhempi-lapsi
vuorovaikutussuhteessa tapahtuu usein kasvattavaa toimintaa, joka on yhteydessd kummankin

osapuolen kehitykseen sekd oppimiseen (Belsky, 1984; Lehtinen ym., 2016).

Vanhemman ja lapsen viliseen vuorovaikutussuhteeseen ja siind tapahtuvaan kasvuun ja kehi-
tykseen liittyy my0s sosialisaatio vanhemmalta lapselle (Eisenberg ym., 1998). Lazarus (1991)
toteaa sosialisaatiota tapahtuvan koko thmisen eldmaén ajan, silld thminen muokkautuu ympa-
ristonsd mukaan. Yhteiskunnan sen hetkiset sosiaaliset arvot ja sddnnot vaikuttavat ihmisten
kdytokseen ja tunne-eldmiin. Sosialisaation vaikutukset tunne-eldméddn nédkyvét eri maissa
kulttuureina seké sosiaalisina jarjestelmind. Kulttuureissa yksilot muokkautuvat yhteiskunnan

sisdistdmiin normeihin sopivista ajatuksista, tunteista ja kaytoksestd (Lazarus, 1991).

Vygotskin kehityspsykologian sosiokulttuurisen teorian mukaan oppiminen tapahtuu lapsen ja
aikuisen vélisessd vuorovaikutuksessa, missd aikuinen vilittdd lapselle kulttuurissa muotoutu-
neita ajattelumalleja. Vuorovaikutuksen sosialisaation avulla lapsi tulee osaksi kulttuuria ja op-
pii tatd kautta kulttuurille ominaisia malleja, kuten kielen, sosiaalisia sdintdjé tai ohjeita. Tama
teoria painottaa sukupolvien vélisen sosialisaation kehityksen jatkumoa (viitattu 1dhteessd Leh-

tinen ym., 2016).

Eisenberg ja kollegat (1998) toteavat aikuisen ja lapsen vililld tapahtuvaan tunteiden sosiali-
saatioon vaikuttavan useita tekijoitd. Ensinnédkin lapsen kehitykselliset tekijat, luonteenpiirteet,
temperamentti, ikd ja sukupuoli vaikuttavat tunnesditelyyn aikuisen ja lapsen valilld. Liséksi
vanhemman omat luonteenpiirteet, sukupuoli ja kasvatuksellinen historia ndkyvét vuorovaiku-
tuksellisissa tunnereaktioissa. Tunnesditelyyn aikuisen ja lapsen vilisessd vuorovaikutussuh-
teessa vaikuttavat my0s késiteltdvien tunteiden laatu ja voimakkuus, ympiristd sekd kulttuuri-
set tekijat (Eisenberg ym., 1998). Antikaisen ym. (2015) mukaan aikuisen ja lapsen vélisessi
sosialisaatioprosessissa on olennaista yhteison kulttuuriset ajattelu- ja toimintatavat sekd kum-
mankin osapuolen vastavuoroisuus kasvatustilanteessa. Aikuisen kulttuuriset mallit eivit siirry
suoraan lapsen toimintaan, silld lapsen yksilolliset piirteet vaikuttavat ajattelu- ja toimintamal-

lien oppimiseen (Antikainen, Rinne & Koski, 2015).
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6 Lapsen tunnesiitelyn tukeminen

6.1 Vanhemman ja lapsen vilinen tunnesiitely

Aikuisen ja lapsen vilisen vuorovaikutuksen laatu tunnesiitelytaitojen tukemisessa on kirjalli-
suuden pohjalta hyvin merkittdva. Lapsen varhaisessa kehityksen vaiheessa syntyneen avoimen
ja turvallisen kiintymyssuhteen muodostaminen luo pohjan onnistuneeseen vuorovaikutussuh-
teeseen, missd oppimista voi tapahtua. Turvallisessa vuorovaikutussuhteessa kummatkin osa-
puolet vastaavat toistensa tunnetarpeisiin (Kuvio 4), jolloin vanhempi ja lapsi tulevat keskendén
paremmin toimeen ja hellyyttd osoitetaan keskimadrdisti enemmén. Téllaisessa ilmapiirissé
pystytddn ilmaisemaan monipuolisesti niin positiivisia kuin negatiivisia tunteita, jolloin tun-
nesddtelytaitojen tukeminen on optimaalisinta (Bowlby, 2012; Goleman, 1997; Lehtinen ym.,

2016; Puolimatka, 2010).

Riihosen ja Koskisen (2020) teoksessa "Kuinka kiukku kesytetdédn: lasten aggressiokasvatus”
kisitellddn tunneséételytaitojen tukemista vihan ja aggression nikokulmista. Tunnesditelytai-
tojen oppimisen pohjana on omien seki toisten ihmisten tunteiden tunnistaminen, nimedminen
sekd ymmartdminen. Aikuinen voi auttaa lasta kanssasdédtelemélld lasten tunteita, esimerkiksi
sanoittamalla koetut tunnereaktiot. Ndin lapsi oppii tunnistamaan kehossa ja mielessé tapahtu-
vat tunteisiin liittyvdt muutokset myohemmin eri tilanteissa. Tunteita sanoittaessaan aikuinen
voi keskustella lapsen kanssa esimerkiksi kehollisista tuntemuksista sekd niiden vaikutuksista.
Tunteiden sanoittamisen avulla lapsi oppii ymmaértamadn tunteiden syy-seuraussuhteita, joka
on ensiaste tunteiden sdédtelemisen ymmartamiselle (Kuvio 4) (Riithonen & Koskinen, 2020;

Silkenbeumer ym., 2016).

Kerolan ym. tunnetaito-oppaassa Tunteesta tunteeseen (2007) korostetaan vanhemman pa-
lautetta lapsen tunnetaitojen tukemisessa (Kuvio 4). Palautteen annossa voidaan ottaa huomi-
oon syy-seuraussuhteet tunteita késitellessd. Peruskouluikdisen lapsen tunnesditelytaitojen tu-
kemisessa tulee ottaa huomioon vertaissuhteissa tapahtuvat sosiaaliset vuorovaikutustilanteet.
Tadma on tirked siksi, koska aikuisen ja lapsen viliset keskustelut vertaissuhteiden tunnekoke-
muksista kehittdvét lasten huomioita toisten ihmisten tunteista (Kerola, Kujanpid & Kallio,

2007).

Kerolan ja kollegoiden (2007) mukaan toisten thmisten tunteiden ymmaértdminen sekd vuoro-

vaikutuksessa tapahtuva tunneséétely vaikuttavat lasten empatiakyvyn syntymiseen. Lapsen

16



tunnesaitelytaitoja tuettaessa aikuisen ja lapsen vilisid keskusteluita pidetddn lapsen itsetunte-
musta vahvistavana tekijdni. MyOnteiset ajatukset omasta itsestd ja muista ithmisisté edesautta-
vat positiivista suhtautumista elamédn. Onnistuneen tunnekasvatuksen avulla lapsen kehitys on
suotuisaa monella eri tavalla. Tunnekasvatuksen avulla tunnetaidot kehittyvét sosiaalisten ja

vuorovaikutustaitojen ohella aikuisen tukemana (Kerola ym., 2007).

Thompsonin (2014) mukaan tunteiden sddtelylld on aina jokin tavoite, joka pyritiddn saavutta-
maan erilaisin keinoin. Lapsen tunneséételyn tukemisessa tuleekin ymmaértia, mité lapsi pyrkii
toiminnallaan saavuttamaan (Kuvio 4). Kun aikuinen on tietoinen lapsen tunnesditelyn tavoit-
teesta, hdnen on helpompi ymmartaa lasta ja hdnen tunnereaktiotaan. Lisdksi tunteiden sddtelyn
tukemisessa tulisi ottaa huomioon lapsen aiemmat kokemukset sosiaalisista vuorovaikutusti-
lanteista. Lapsella on taipumus peilata tilanteita eli toimia samalla toistuvalla tavalla vastaa-
vassa tilanteessa. Namé sosiaaliset tilanteet vaikuttavat yksildiden ajatteluun ja toimintatapoi-

hin tunnereaktioita kohdatessaan (Thompson, 2014).

Riihonen ja Koskinen (2020) kuvailevat teoksessaan, ettd tunnesédtelyd opettaessaan aikuisen
on tirkedd validoida eli vahvistaa lapsen tunteet ndyttimilla ymmaértidvansa lapsen tunnekoke-
musta tilanteeseen sopivilla sanoilla ja teoilla (Kuvio 4). Vuorovaikutustilanteessa aikuinen
pyrkii ensin asettumaan lapsen asemaan ja validoimaan lapsen kokemusta. Mikli lapsen kéytos
on ei-toivottua, aikuinen voi kieltdd sen ja kertoa, milloin lapsi voi toimia haluamallaan tavalla.
Aikuisen myotituntoisuuden ja tunteiden vahvistamisen avulla lapsi voi kokea tulevansa ym-
marretyksi hankalassa tilanteessa. Vaikka lapsen toiminta ei olisi hyvaksyttavaa, aikuisen myo-
tatuntoisen eldytymisen avulla lapsi kokee tulleensa kuulluksi. Tatd tunnesédételyn tukemisen
keinoa voi soveltaa kaikissa vuorovaikutuksellisissa suhteissa niin lasten, nuorten kuin aikuis-

ten kanssa (Riihonen & Koskinen, 2020).

Riihosen ja Koskisen (2020) mukaan aikuinen voi tukea lapsen tunneséitelyi kertomalla konk-
reettisia tunnesdételyn keinoja ja ohjata lasta kdyttdmiin niitd omassa toiminnassaan. Aikuinen
voi sanallistaa sekd validoida lapsen vihan tunteen ja pyytdd lasta esimerkiksi hengittdméén
rauhassa ja rentoutumaan. Lasta voi ohjata laskemaan kymmeneen tai ohjeistaa mieluiseen te-
kemiseen. Aikuisen opettaessa erilaisia keinoja tunteiden hallintaan lapsi pystyy valitsemaan
niistd mielekkdimmadt ja oppimaan niiden hyddyntidmistd erilaisissa tilanteissa (Rithonen &

Koskinen, 2020).

Riihonen ja Koskinen (2020) kuvailevat lapsille sopivia tunneséételyn keinoja, joita ovat sekd

keholliset ettd mielensiséiset harjoitukset (Kuvio 4). Keholliset tunteiden sdételykeinoja voivat
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olla kdsien puristaminen nyrkkiin, hyppiminen, juokseminen tai hengitysharjoitukset, kuten sy-
vain hengittdminen eli palleahengitys. Joidenkin lasten tunnetilaa voi helpottaa aikuisen 14sné-
ololla ja kosketuksella. Negatiivisia tunteita kohdattaessa lapsen voi ohjata tekeméén jotain
rauhoittavaa mieluista tekemistd esimerkiksi palapelid tai kuuntelemaan musiikkia. (Rithonen
& Koskinen, 2020). Nama tunneséételykeinot siirtdvat huomion pois tunteita aiheuttavasta asi-

asta.

Lapsen tunteiden

Vuorovaikutus- Tunteiden taustoien Tunnesédtelyn
suhde havainnointi ustojel keinot
ymmartaminen
* Avoin ilmapiiri * Keskustelut * Tunnesaitelyn » Keholliset
« Oman lapsen * Keholliset tavoite keinot
tuntemus tuntemukset * Tunteen * Mielensiséiset
« Sanoittaminen validoiminen keinot
* Palaute

Kuvio 4. Tunnesaitelyn tukemisen keinoja

Riihonen ja Koskisen mukaan mielensisdisten harjoitusten avulla lapsi voi siirtdd ajatukset iké-
vastd tunnetilasta toiseen tai lieventéa sitd. Mielensisdisid harjoituksia voivat olla mielikuvat tai
tunteiden uudelleen arvioiminen (engl. reappraisal). Mielikuva voi olla jokin lapselle mielekés
ajatus, sanoma, esine tai jopa idoli, josta on apua haastavissa tilanteissa. Mielikuvaharjoitusta
tehdessé lapsi voi halutessaan menné rauhalliseen paikkaan, mikéali sellainen on saatavilla. Mie-
len tietoisuustaidoilla eli mindfulnessin avulla voidaan luoda mielikuva tunteiden hyvéksymi-
sestd ja siitd, ettd niitd tulee ja menee. Tunteita voidaan ajatella liikkuvina aaltoina, jotka me-

nevit mielen ohi tai niistd voidaan muodostaa vireja tai kuvioita (Riithonen & Koskinen, 2020).

Davisin ja Levinen (2013) tutkimuksen mukaan tunteiden uudelleen arvioiminen oli aikuisen
ohjaamana tehokkain séditelykeino lapsen kohdatessa surua. Mielensisdisten ajatusten avulla
tunnetila pystytddn muuttamaan toiseen, esimerkiksi ajattelemalla ikdvéssd tunnetilassa jotain
myonteistd. Tutkimuksessa tunteen uudelleen arvioiminen vaikutti positiivisesti lapsen oppi-
misprosessiin sekd muistiin verrattuna toiseen ryhmaéédn, jota ei ohjattu kdyttiméén tunteiden

sadtelykeinoja ollenkaan (Davis & Levine, 2013.)

Tunteita késittelevien havainnoivien keskustelujen, tunnesditelyn taustojen ymmaértamisen ja
keinojen ohjaamisen liséksi Silkenbeumerin ja kollegoiden (2016) mukaan vanhempi voi tukea

lapsen tunnesddtelykeinoja ohjaamalla lasta reflektoimaan tilanteita ja miettimién, millaisia
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keinoja tunteita herdttdvissa tilanteissa voidaan kdyttdd. Kun lapsi osaa tunnistaa tunteiden he-
rittimat reaktiot kehossa ja osaa hyddyntdd vanhemman ohjaamia sditelyn keinoja, hin pystyy

valitsemaan sopivat keinot tunteita itsendisesti sddtelemalld (Silkenbeumer ym., 2016).

Aikuisen ulkoinen tunnesiitelijan rooli on tirkedd huomata tunneséételytaitoja tuettaessa. Tun-
nekasvattajana aikuinen voi tukea lapsen kehitysté ulkoisesti, mink avulla lapsen omat siséiset
tunneséatelytaidot voivat kehittyéd (Silkenbeumer ym., 2016; Thompson, 2014). Kirjallisuuden
pohjalta korostetaan erityisesti avointa ilmapiirid ja aikuisen ja lapsen vilistd keskustelua tun-
teista erilaisista tunteiden havainnointiin liittyvistd tekijoistd. Lisdksi tunteiden validointi seka
ymmarrys lapsen tunnereaktiota muokkaavista tekijoista vaikuttivat lapsen tunneséételyn tuke-

miseen (Kerola ym., 2007; Rithonen & Koskinen, 2020; Thompson, 2014).

Puolimatka (2010) toteaa aikuisen tehtdvéni olevan ohjata lasta kdyttiméén lapsen kehityksen
tason mukaisia tehokkaita ja mielekkaitd keinoja tunteiden sdédtelemisessid. Kun vanhempi tun-
tee lapsensa hyvin, tunnesiddtelykeinojen ohjaaminen on helpompaa (Puolimatka, 2010). Van-
hempien ohjaamien tunnesédételyn keinojen ja tunteiden reflektoinnin kautta lapsi voi oppia
hy6dyntdméadn néitd taitoja myohemmin tunnereaktioita kohdatessaan (Rithonen & Koskinen,

2020; Silkenbeumer ym., 2016).

6.2 Vanhemman tunnesiitelytaitojen merkitys lapsen tunne-elimissi

Riihosen ja Koskisen (2020) mukaan vanhemman omien tunteiden sanoittaminen lapselle on
myos yksi olennainen osa tunnekasvatusta. Kun arjessa tapahtuvista tunnetiloista puhutaan,
lapsen on helpompi ymmartdd ymparistodén ja siind esiintyvid tunteita (Rithonen & Koskinen,
2020). Puolimatka (2010) toteaa kasvatuksen ldhtokohtana olevan kasvattajan omat tunneséa-
telytaidot. Mikaili kasvattaja ei itse osaa kdsitelld ja ilmaista omia tunteitaan, on hidnen haastavaa
opettaa tunneséételytaitoja toiselle (Puolimatka, 2010). Gottmanin ja kollegoiden (1996) tul-
kinnan mukaan vanhemman tulee olla tietoinen omista tunteistaan, jotta hdn pystyy toimimaan
tunnekasvattajana lapselle. Nama4 siséiset tunnesditelytaidot korostuvat lasten tunneséételyn tu-
kijana (Kuvio 5). Jotta vanhempi voi tukea lasta ulkoisesti tunteita herdttdvissi tilanteissa, van-

hemman tulee ensin osata kisitelld omia tunteitaan sisdisesti (Gottman, Katz & Hooven 1996).

Riihonen ja Koskinen (2020) mukaan vanhempi ei aina kykene reagoimaan jokaiseen lapsen
tunnekokemukseen ymmartéen. Silloin aikuisen omat mahdolliset negatiiviset tunteet saattavat

ndkyd hermostumisena tai ikdvind sanoina tai tekemisind. Kasvattajan tulisi ymmaértdd myds
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omien tunteiden kanssa mydtaeldminen eli toisin sanoen tunnesiétely, mika ei voi aina onnis-
tua. Hankalissa negatiivisia tunteita sisdltdvissi vuorovaikutustilanteissa vanhemman ja lapsen
vélilld aikuisen tulisikin ennakoida ja arvioida omia tunteitaan ennen kuin vastaa lapsen tunne-

reaktioon (Kuvio 5). (Riithonen & Koskinen, 2020).

Salo ja Flykt (2013) toteavat emotionaalisen ldsndolon aikuisen ja lapsen vilisessid vuorovai-
kutuksessa olevan merkittivd vaikutus vastavuoroiseen ja avoimeen suhteeseen. Tutkimuk-
sessa puhutaan tunnesensitiivisyydesti niin omia kuin toisen ihmisen tunteita kohtaan (Kuvio
5). Siten vanhemman taidolla asettua lapsen sisdisiin tunnekokemuksiin on vaikutusta lapsen

tunneséitelyn suotuisaan kehitykseen (Salo & Flykt, 2013).

Vanhempien tavat sdddelld omia tunteitaan ja vaatimukset tai rajoitteet, joita he lapselle asetta-
vat tunteiden késittelemiseen, voivat ndkyd lasten tunnesiételytaidoissa. Vanhempien myontei-
nen suhtautuminen niin positiivisiin kuin negatiivisiin tunteisiin kodin tunneilmastossa kehittaa
lapsen tunneséitelytaitoja. Tunneilmaston laatu nikyy sen yksiléiden osallistumisessa, kéyttéay-
tymisessd sekd tulkinnoissa tunteita heréttdvissid vuorovaikutustilanteissa. Jos tunteiden niytté-
mistd ja niiden késittelyd ei arvosteta kodin tunneilmastossa, lapsen voi olla hankalaa kohdata
tunteita myohemmaissd eldmissd. Vanhemman tavoitteellinen lapsen tunteiden tukeminen ja
niiden késitteleminen yhdessi lapsen kanssa vaikuttavat lapsen tunne-elimén positiiviseen ke-
hitykseen. Siten kodin tunneilmaston ja vanhemman roolissa sen tukijana on huomattavissa

sosialisaatiota vanhemmalta lapselle (Lehtinen ym., 2016; Thompson, 2014).

Gottmanin ja kollegoiden (1996) tutkimuksessa vanhemman tunnetaitojen yhteydestd lapsen
tunne-eldmadn vanhemmat jaoteltiin tunnevalmentajiin (engl. emotion coaching) ja tunteiden
torjujiin (engl. emotion dismissing). Tunnevalmentaja- vanhemmat suhtautuivat positiivisesti
tunteiden ilmaisuun ja tukivat lasta tunteiden késittelyssd. Tunteiden torjujat taas asennoituvat

negatiivisesti tunnereaktioihin niitd tukematta (Gottman ym., 1996).

Kun Gottmanin ym. (1996) tutkimuksessa vanhemmat suhtautuivat positiivisesti omiin tuntei-
siin sekd lastensa tunteisiin, he nikivit lasten tunteiden ilmaisemisen mahdollisuutena opettaa
erilaisia tunteita, niiden ilmaisua sekd hallitsemista (Kuvio 5). Vanhemmat, jotka véheksyivit
omia sekd lastensa tunteita, ajattelivat negatiivisten tunteiden ilmaisun olevan tarpeetonta. Tut-
kimuksen mukaan positiivisesti tunteisiin suhtautuneiden vanhempien lapsilla tunneséételytai-

dot olivat kehittyneemmat kuin tunteita viheksyvien vanhempien lapsilla (Gottman ym., 1996).
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Eisenbergin ja kollegoiden (1998) tutkimuksessa havaittiin vanhemman toimintatapojen lapsen
ja vanhemman vélisessd vuorovaikutuksessa vaikuttavan my0s lapsen tunnetaitojen oppimiseen
(Kuvio 5). (Eisenberg ym., 1998). Kokkosen (2017) mukaan lapsi ottaa vanhemmalta mallia
tunteiden késittelystd ja ilmaisemisesta (Kuvio 5) (Kokkonen, 2017). Bariolan ym. (2012) tut-
kimuksessa havaittiin samanlaisia viitteitd tunnesditelytaitojen periytymisestd vanhemmalta
lapselle. Erityisesti peruskouluikéisilld lapsilla tunneséételytaidot olivat enemmaén yhteydessi
didin tunneséételytaitoihin kuin isén. Nédin ollen vuorovaikutussuhteessa tapahtuu tunteiden so-

sialisaatiota aikuiselta lapselle (Bariola, Hughes & Gullone, 2012).

Blandonin ja kollegoiden (2010) tutkimuksessa lasten tunnesditelytaitojen havaittiin olevan yh-
teydessd lapsen ominaisuuksien ja vanhempien kasvatuskédytdnteiden yhteisvaikutukseen.
Vaikka lapsen ja vanhemman vélilld tapahtuu molemmin puoleista tunneséitelyd kehittavai
vuorovaikutteisuutta, tutkimuksen mukaan vanhemman tunneséiitelytaidot eivét suoraan ennus-
taneet lapsen tunnesditelykykyéd (Blandon, Calkins & Keane, 2010). Antikaisen ym. (2015)
sosialisaation teoriaan pohjautuen aikuisen tunnesditelymallit eivit siirry kokonaan lapsen toi-
mintaan, silli kummankin osapuolen yksil6lliset piirteet vaikuttavat ndiden oppimiseen (Anti-

kainen ym., 2015).

Muun muassa Rithosen ja Korhosen (2020) tutkimuksen perusteella voitaisiin sanoa aikuisen
toimivien tunnesditelytaitojen vaikuttavan positiivisesti lapsen tunnesditelytaitojen opettami-
seen. Toimivien tunneséételytaitojen avulla aikuinen voi osoittaa lapselle mallin, jonka mukaan

tunteita heréttidvissi tilanteissa pystytdian toimimaan (Kuvio 5) (Rithonen & Koskinen, 2020).

Tunnesditelytaidot Tunneilmasto

* Tunteista * Positiivinen
puhuminen suhtautuminen
« Tunteiden tunteisiin Lapsen tunneséételyn

hyviksyminen ja + Toimintatavat kehittyminen
arvioiminen tunteita herattévissé
* Tunnesensitiivisyys tilanteissa
* Mallioppiminen

Kuvio 5. Vanhempien tunnesditelytaitojen yhteys tunneilmastoon ja lasten tunnesaitelyyn
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7 Pohdinta

Tutkimustulosten perusteella vanhemman ja lapsen vélinen avoin ja turvallinen vuorovaikutus-
suhde vaikuttaa positiivisella tavalla lapsen tunneséételytaitojen tukemiseen (Bowlby, 2012;
Goleman, 1997; Lehtinen ym., 2016; Puolimatka, 2010). Kun vanhempi tuntee lapsensa hyvin,
hénen on helpompi ohjata lasta tunnesaitelytaidoissa (Puolimatka, 2010). Erityisesti tunnesaa-
telytaitojen tukemisessa korostetaan tunteisiin liittyvid havaintoja keskustelujen muodossa,
missé kasitellddn tunteiden herdttdmii kehollisia tuntemuksia ja harjoitellaan sanoittamaan niita
(Rithonen & Koskinen, 2020; Silkenbeumer ym., 2016). Keskusteluissa kannattaa kisitelld
tunteista ja niihin liittyvista tilanteista syntyvid syy-seuraussuhteita, joista vanhemmat antavat
lapselleen palautetta (Kerola ym., 2007). Tunneséételyn tukemiseen vaikuttaa myos lapsen tun-
teiden taustojen ymmartdminen, eli mité lapsi pyrkii toiminnallaan saavuttamaan (Riithonen &
Korhonen, 2020; Thompson, 2014). Lisdksi lapsen tunneséételytaitojen tukemiseen vaikuttavat
vanhempien ohjaamat tunneséételyn keinot, joista keholliset ja mielensisédiset keinot ovat eri-

tyisesti peruskouluikdisille lapsille soveltuvia (Rithonen & Koskinen, 2020).

Lapsen tunnesiitelytaitojen tukemiseen vaikuttavat myds vanhemman toimivat tunneséately-
taidot. Tunteista puhuminen, niiden hyvidksyminen ja arvioiminen seki tunnesensitiivisyys sekéa
vanhemman omia ettd lapsen tunteita kohtaan nikyy mydnteiselld tavalla lapsen tunneséétely-
taitojen tukemisessa ja kehityksessd (Gottman ym., 1996; Puolimatka, 2010; Rithonen & Kos-
kinen, 2020; Salo & Flykt, 2013). Vanhempien tunnesiitelytaidot ndkyvét myds merkittdvina
tekijdnd kodin tunneilmastossa, johon vaikuttavat positiivinen suhtautuminen tunteisiin ja toi-
mintatavat tunteita herttavissé tilanteissa (Bariola ym., 2012; Blandon ym., 2010; Eisenberg
ym., 1998; Gottman ym., 1996; Lehtinen ym., 2016; Thompson, 2014). Tunneilmastossa on
havaittavissa mallioppimista vanhemmalta lapselle, miké lopulta vaikuttaa lapsen tunnesaite-

lytaitojen kehitykseen (Kokkonen, 2017; Rithonen & Koskinen, 2020).

Aiemmissa lasten tunteiden sditelyd koskevissa tutkimuksissa on keskitytty ulkoiseen tuntei-
den sddtelyyn, kun taas aikuisia koskevissa tutkimuksissa puhutaan useimmiten sisdisestd tun-
teiden saddtelystéd (Gross, 2014). My0s téssd tutkielmassa késiteltiin enemmaén tunteiden ulkoista
sddtelyprosessia eli miten lasten tunnesédtelyd voidaan tukea. Jatkotutkimusta aiheesta voisi
ldhted kehittdmédn tarkemmin vanhempien ja lasten tunnetaitojen yhteydestd. Tutkimuksessa
voitaisiin keskittyd enemmén sisdisten tunnesditelyn keinojen periytyvyyteen. Olisi mielen-

kiintoista tutkia vanhempien ja lasten sisdisten tunteiden séételykeinojen yhteneviisyyttd ja néi-
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den vaikutusta vanhempien ja lapsen viliseen vuorovaikutussuhteen laatuun. Tdmin tutkimuk-
sen avulla voitaisiin saada lisdi tietoa vanhemman ja lapsen vilisistd tunnesditelyprosesseista

vuorovaikutussuhteessa.

Tutkimusmenetelméni toimi kuvaileva kirjallisuuskatsaus, joten on hyvé pohtia sen luotetta-
vuutta. Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa tutkimusaineistot eivét kdy ldpi systemaattista
seulaa (Salminen, 2011), jonka vuoksi lapikdydyt aineistot saattavat olla yksipuolisia. Vaikka
tutkielmassa pyrittiin tarkastelemaan ilmiétd mahdollisimman moniulotteisesti, jotkin olennai-

set asiat aineistokirjallisuudesta aiheeseen liittyen ovat saattaneet jaadd huomaamatta.

Vaikka kuvailevan kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on koota mahdollisimman laaja sekd
objektiivinen kokonaiskuva aiheesta (Eskola & Suoranta, 1998), tutkielmassa on aina mahdol-
lisuus, ettd 1lmiGta saatetaan tarkastella kirjoittajan omasta henkil6kohtaisesta ndkokulmasta.
Vaikka tutkielmassa pyrittiin olemaan objektiivinen, omat taustatekijit sekd mielipiteet késitel-
tavastd aiheesta saattavat vaikuttaa aihepiirien tietynlaiseen tarkasteluun. Taustatekijét, esimer-
kiksi aiempi tieto kisiteltdvistd aiheesta, voivat vaikuttaa myds erilaisiin tulkintoihin. Tutkiel-
maa aloittaessa aiempaa tietdmystd aiheeseen liittyen ei ollut, joten tieto kdsiteltdvistd aiheesta

on rakentunut tutkimuksen aikana.

Tutkimusmenetelmén aineistojen verrattavuutta yleisiin tutkimustuloksiin on tirkedd miettia
tutkimuksen luotettavuuden kannalta. Tutkielman aineistot olivat suurimmaksi osaksi englan-
ninkielisid, joten on hyva huomioida tulosten verrattavuutta suomalaiseen tunneséételyn tutki-
mukseen. Tutkimusaineistot olivat kuitenkin padosin ldnsimaalaisia, joten niiden pohjalta tu-
loksia voitaisiin verrata suomalaiseen kulttuuriin. Vanhemman ja lapsen vélisessd vuorovaiku-
tuksessa tapahtuvaa tunnesédtelyd késittelevid tutkimuksia on tehty hyvin vdhén suomen kie-

lell4, joten tdstd 10ytyy mahdollinen tutkimuksellinen aukko.

Osa tutkielman teoriaosion aineistoista oli hieman vanhempia, sillda uudemmissa tunteisiin liit-
tyvissd tutkimuksissa viitattiin ndithin vanhempiin tutkimustuloksiin esim. (Kokkonen, 2017;
Kurki, 2017; Silkenbeumer ym., 2016; Thompson, 2014). Vanhemman tunteiden teorian poh-
jalta voitaisiin pohtia, pitdisikd tunteiden mééritelmid mahdollisesti uudistaa ja ovatko ndma

tunneteoriat edelleen kéyttokelpoisia.

Tutkimustulosten perusteella tunnesditelytaidot ovat olennainen osa ihmisten vélisissd vuoro-

vaikutussuhteissa (mm. Gross, 2014; Keltinkangas-Jarvinen, Lazarus, 1991). Bronsonin (2000)
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tutkimuksen perusteella toimivat tunneséételytaidot auttavat ymmartiméén sekd omia ettd mui-
den ihmisten tunnereaktioita sekd toimintatapoja paremmin. [hmiset kehittyvit jatkuvasti, joten
tunnesédtelytaitoja tarvitaan eldmén aikana myos reflektoimaan omien tunteiden kehittymista.

Tunneséételyprosessien tutkiskelun avulla ihmisten itsetuntemus voi kehittya (Bronson, 2000).

Muun muassa Bronsonin (2000) mukaan tunteiden reflektointi auttaa ymmartdméén omaa toi-
mintaa tunnereaktioita kohdatessa. Toisaalta hyvien tunnesiitelytaitojen avulla myos toisten
ihmisten tunteiden ymmartiminen helpottuu. Tunneséitelyprosessien tiedostamisen ja moni-
puolisen reflektoinnin avulla itsetuntemus ja empatia toisia ihmisid kohtaan kehittyvit, joita
tarvitaan sosiaalisissa vuorovaikutustilanteissa (Bronson, 2000). Hyvit tunnesditelytaidot ovat-
kin yhteydessé terveyteen, hyvinvointiin seki sosiaalisiin taitoihin (Kerola ym., 2007). Toi-
saalta Kokkosen (2005) mukaan sosiaalisten taitojen kehittyminen vaatii tunnesédételytaitojen

osaamista.

Kun tunteita ja niiden sditelyprosesseja ymmarretddn paremmin, monenlaisten tunteiden koh-
taaminen on helpompaa (Eisenberg ym., 2000; Lazarus, 1991). Tunneséétely- ja sosiaalisten
taitojen kehittymisen avulla voitaisiin vélttyad ikdviltd konfliktitilanteilta ihmisten vélisissd vuo-
rovaikutustilanteissa. Rakentavalla toiminnalla sosiaalisissa tilanteissa voitaisiin kehittdd ih-
misten vélisid suhteita. [hmissuhteet antavat ihmisille iloa ja onnea niiden ollessa toimivia, jo-
ten tunnesddtelytaitojen aktiivisella kehittimiselld voidaan tukea ldheisten ihmissuhteiden syn-

tymisté niin perheessd, kaveripiirissd kuin tyOpaikalla.

Vanhemman tuen merkitys lapsen tunnesditelyn kehittymisessé oli tutkielman tulosten mukaan
huomattava (Hall & Go6tz, 2013; Lehtinen ym., 2016). Tulosten mukaan vanhempien ohjaamien
toimivien tunneséételytaitojen avulla peruskouluikdinen lapsi pystyy selvidméddn haastavista
tunnetiloista paremmin (Riihonen & Koskinen, 2020; Silkenbeumer ym., 2016). Koulumaail-
massa saatetaan kohdata monenlaisia tunteita, kuten darimmaéisessd tapauksessa vihaa oppilai-
den vilisessd konfliktitilanteessa, joihin puutteelliset tunnesdételytaidot olivat yhteydessd mm.
(Aronen, 2016; Hill ym., 2006). Vanhempien ohjaamat kotona harjoitellut tunneséiitelytaidot
saattaisivat vdhentda liiallisia tunnepurkauksia, jolloin lapsi ei ajaudu tunteidensa vietdvéksi.
Talloin lasten erilaiset kdyttaytymisongelmat voisivat vihentyd tunnesditelytaitoja harjoitelta-
essa. Tatd pitdisikin tutkia lisdd esimerkiksi pitkittdistutkimuksella haastattelujen tai havain-

noinnin muodossa.

Tulosten mukaan vanhempien toimivat tunnesditelytaidot olivat merkittivand ldhtokohtana

lapsen tunnesditelyn tukemiselle (mm. Riithonen & Koskinen, 2020). Kaikilla vanhemmilla ei
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kuitenkaan ole valmiuksia kehittdé lapsensa tunneséételytaitoja. Vaikka vanhempien rooli las-
ten kasvatuksessa on huomattava, ei tule unohtaa koulussa syntyvid vuorovaikutussuhteita ja
niiden ohessa tapahtuvaa tunnesditelyd (Hall & Gotz, 2013; Lazarus, 1991; Lehtinen ym.,
2016). Kouluissa toteutettava tunnekasvatus on lapsille mahdollisuus oppia sdédtelemadn tun-
teita monipuolisissa ympdaristoissd myds vertaisten ja opettajan vilisissd vuorovaikutussuh-
teissa. Tunnekasvatuksen moniulotteisuus erilaisissa ymparistoissd edistdd siten lapsen sosiaa-

listen ja vuorovaikutustaitojen kehittymistd (Bronson, 2000).

Kaiken kaikkiaan tunnesditely on itsessddn hyvin tarked taito, jota hyodynnetdén useissa eli-
min tilanteissa. Tutkimustulosten perusteella ndiden taitojen tukeminen on erityisen tirkeda,
silld niilld on positiivinen yhteys moneen eri kehityksen osa-alueeseen. Tunnesaitelytutkimuk-
sien mukaan taitoa kannattaa kehittia, silla se vaikuttaa eldmén tarkeimpiin osa-alueisiin kuten
hyvinvointiin ja terveyteen (Kerola ym., 2007). Tdmén perusteella voitaisiin todeta, ettd tun-

nesddtelytaidot ovat 10yténeet paikkansa osana tulevaisuuden kasvatus- ja koulutusjérjestelmaa.
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