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TUNNETAIDOT

Lukion yokoulussa
treenattiin funnetaitoja

Usea lukiolainen uupuu henkisesti. Tunnetaidoilla on mielen hyvinvoinnissa suuri merkitys,
mutta tunnetaitoja voidaan myds opettaa. Oulun yliopiston terveystieteen opiskelijat
toteuttivat mielen hyvinvointia edistévia tydpajoja Laanilan lukion yékoulussa.

erveyden ja hyvinvoinnin

laitoksen (THL) kouluter-

veyskyselyn 2017 tulokset

kertovat nuorten hyvin-

voinnista ja jaksamisesta.

Sen mukaan koulu-uupumuksesta karsii

noin 13 prosenttia lukion ensimmaéisen

ja toisen vuoden opiskelijoista. My0s

Suomen Lukiolaisten Liitto on osoittanut

huolensa koulu-uupumuksesta. Nuorison

yleistyneiden uniongelmien on todettu

olevan yhteydessd mieliala- ja ahdistu-

neisuushiiridihin, koska uniongelmien

on havaittu héiritsevian tunne-eldamin
saatelystrategioiden kayttoa (1).

Mielenterveyden hiiriot ovat koulu-
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laisten ja nuorten aikuisten tavallisimpia
terveysongelmia. Joka viides nuori karsii
jostain mielenterveyshairiosta. Vielakin
yleisempad on, ettd nuorella on psyyk-
kisid oireita, kuten masennusoireita. Ih-
misaivojen kehitys jatkuu voimakkaana
lapi nuoruusidn. Kehittymistd tapahtuu
erityisesti aivoalueilla, jotka osallistuvat
esimerkiksi tunteiden tunnistamiseen,
kayttaytymisen sddtelyyn ja vaativam-
paan oman toiminnan suunnitelmalliseen
ohjaukseen. Taman takia varhaisnuori
niyttdd usein heti tunteensa kiyttayty-
misessddn, kun taas varttuneempi osaa
jo paremmin pohtia omaa toimintaansa
ja hillitd tunnekuohujaan. (2.)

POSITIIVISEN
PALAUTTEEN AVULLA
VOITAISIIN VAHENTAA
RITTAMATTOMYYDEN
TUNNETTA

Suomi  lasten  kasvuympaéristona
-tutkimuksessa (THL 2018) seurattiin
vuonna 1997 syntyneitd suomalaisia
kahdeksantoista vuoden ajan. Kohort-
titutkimuksen mukaan hyvinvoinnin
kokonaiskuva muovautuu valtaosalle
suomalaisista lapsista myonteiseksi: he
ovat terveitd, heiddn eldmantilanteen-
sa eivat edellytd erityispalveluita. Esi-
merkiksi nelja viidestd nuoresta paisee

ensisijaiseen hakukohteeseensa joko



ammattikoulussa tai lukiossa, mutta sa-
malla 20 prosenttia ikdluokasta jaa ilman
opiskelupaikkaa. Vastaavaa jakautumista
on nihtivissd myos muissa hyvinvoin-
nin ulottuvuuksissa, kuten koulumenes-
tyksessé, somaattisessa ja psyykkisessa
terveydessd, kuntoutuksen ja lastensuo-
jelun tarpeessa seka rikollisuuden esiin-
tymisessd.

Tunnetaitojen merkitys
nuoren hyvinvoinnille
Tunnetaidoilla on suuri merkitys nuoren
kokonaisvaltaiselle mielen hyvinvoinnil-
le. Hyvan itsetunnon on todettu olevan
yhteydessd koettuihin tunnetaitoihin
ja elamantyytyvaisyyteen (3). Nuorilla,
joilla on taito tunnistaa ja sidadelld tun-
teitaan, on parempi kokonaisvaltainen
itsetunto ja sitd kautta tyytyvaisyys ela-
main. Tunnetaidoilla tarkoitetaan tun-
teiden havaitsemista itsessd ja muissa,
seké niiden ymmartamista ja niiden saa-
telyd. Tunnesaitely tarkoittaa, ettd ihmi-
nen tarkkailee tunteitaan ja pohtii niiden
jarkeenkayvyytta. Han ei pyri tukahdut-
tamaan tunteitaan, vaan on avoin kaikille
tunteille, mutta osaa myos tarpeen vaati-
essa irrottautua tunteistaan, mikéli niista
ei ole apua. Tunnesaitelya voidaan pitai
taitona, joka on jokaisen opeteltavissa
huolimatta yksilon lahtokohdista. (4.)
Nuorten tunnetaitojen ja itsesditelyn
kehittdmiseen on sovellettu monia inter-
ventioita. Taitoja voidaan opettaa muun
muassa erilaisten leikkien, pelien, draa-
man ja taiteen avulla. Lasten ja nuorten
itsesadtelytaitoja kehittavilla interven-
tioilla voidaan kehittdd nuorten terve-
ytta, sosiaalisia taitoja ja akateemisia
saavutuksia (5). Interventioiden avulla
voidaan kehittda nuorten mielenterveyt-

SATU HYVARINEN SARI KARJULA

td, ehkaistd kayttaytymisongelmia, kou-
lunkdynnin keskeytyksid seka paihteiden
vaarinkayttoa.

Nuoren tunnetaitojen oppimisen
tavoitteena on vahvistaa nuoren omaa
itsetuntemusta ja Tunne-
taitojen opettelun avulla nuoret saavat

tyokaluja omien tunnetaitojen kehittami-

itsetuntoa.

seen, ja sitd kautta he voivat lisitd omaa
elaménhallintaansa sekid hyvinvointiaan.

Tama auttaa nuoria tekemidn eldmis-

sddn onnistuneita valintoja, ehkaisemain
uupumista ja mielenterveyden hairioita
seké jaksamaan paremmin opinnoissaan.
My6s yhteys luontoon ja eldimiin edistda
nuorten hyvinvointia. Aina ei tarvita iso-
ja ja suunniteltuja interventioita nuorten
hyvinvoinnin tukemiseksi, vaan esimer-
kiksi pelkéan positiivisen palautteen avul-
la voitaisiin tukea nuorten hyvinvointia
ja vahentad tarpeetonta syyllisyyden ja
riittaméattomyyden tunnetta. (6.)

Yokoulussa opiskeltiin
motivaatiota ja tunnetaitoja
WHO:n suositusten (2015) mukaan yk-
silod aktivoivat, konkreettiset ja kéy-

MARI LOPINA SAARA PENTTILA

tdnnon ldheiset interventiot koetaan
mielekkdind ja tehokkaina terveyden
edistamisen keinoina. Oulun yliopiston
terveystieteen opiskelijoiden ja Laa-
nilan lukion yhteistytssid toteutettiin
hyvinvointiteemainen yokoulu
opintoihin kuuluvaa terveyden edista-
misen kokonaisuutta. Lukion oppilaista
ja opettajista koottu suunnitteluryhmai
ideoi ja jérjesti osan illan ohjelmasta itse,
osa toteutettiin yliopisto-opiskelijoiden

osana

toimesta.

Aluksi lukiolaisille luennoitiin unen ja
itsetunnon merkityksestd, minka jalkeen
ilta jatkui tyopajoissa. Terveystieteen
opiskelijat tarjosivat lukiolaisten ennak-
kotoiveisiin perustuen ensiapu-, rentou-
tus-, motivaatio- ja tunnetaitotyopajat.
Seké luennon ettd toiminnallisten pajo-
jen teemoihin yhdistettiin kouluterveys-
kyselyihin perustuvia lukioikiisten ter-
veyshaasteita. Niihin pyrittiin antamaan
auttavia tyokaluja ja selviytymiskeinoja.
Ensiapupajassa harjoiteltiin elvytystaito-
ja ja mielen ensiapua seka lahimmaisesta
valittdmista ja huolehtimista.

Tavoitteena oli saada nuoret ymmar-
taméadn kriisissd olevan ihmisen kohtaa-
misen merkitys ja se, kuinka jokaisella
ihmiselld on oikeus tulla autetuksi erilai-
sissa hitatilanteissa. Ensiapua ei ole vain
pysdahtyneen sydidmen Kkidynnistiminen
mekaanisesti, vaan myo6s jarkyttyneen
tai vahingoittuneen ldhimmaéaisen mielen
auttaminen.

Rentoutuspajassa nuorille kerrottiin
koulu-uupumuksesta, sen tunnistami-
sesta ja hoitamisesta. Motivaatiopajassa
pureuduttiin motivaation olemukseen.
Pajassa toteutettiin nuorten toiveesta
myos joogaharjoituksia. Joogan avulla
voi vahvistua fyysisesti ja psyykkisesti,

)
dis )
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rauhoittaa mieltddn sekd parantaa kes-
kittymiskykyaan.

Tunnetaitopaja tarjosi nuorille tietoa
oman ajattelun vaikutuksesta tunteisiin,
tunteiden merkityksestd hyvinvoinnille
seka opetti heille tunneséatelyn taitoja.
Tavoitteena oli saada nuoret ymmarta-
méin tietoisen positiivisen ajattelun ja
tunteiden hallintatekniikan mahdolli-
suuksista erilaisissa eldmin haastavissa
tilanteissa. Liséiksi tavoitteena oli antaa
nuorille tyokaluja omien tunnetaitojen
kehittdmiseen, eldménhallinnan ja hyvin-
voinnin lisddmiseen.

Yokoulu oli menestys

Hyvinvointiteemaisen yokoulun jarjesta-
minen lukioikiisille nuorille osoittautui
hyodylliseksi tavaksi toimia todellisissa
terveyden edistamisen tilanteissa au-
tenttisissa oppimisympéaristoissid. Nuor-
ten mielen hyvinvoinnin kysymyksii,
jaksamisen ongelmia ja tunnetaitojen

5

TUNNETAITOJA
VOIDAAN OPETTAA
DRAAMAN, PELIEN
JA LEIKKIEN AVULLA.

tarkeytta pohdittiin jokaisessa tyopa-
jassa hieman eri ndkokulmista. Luen-
non ja jokaisen tyopajan yhteiseni ta-
voitteena oli tukea nuorten jaksamista
lukio-opinnoissa ja edistda heidan hy-
vinvointiaan. Palautteen perusteella
lukiolaiset pitivit tapahtumasta, se oli
heille antoisa ja hyodyllinen. Se herat-
ti ajatuksia oman hyvinvoinnin tarkas-
teluun ja itsestd huolehtimiseen. @
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