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Emotional skills and the support and guidance provided by a reliable adult are
important for a child's well-being and psychological development. Nowadays, the
importance of emotional skills is emphasised more than before and their training
in the school world has started to be considered even more important. The pur-
pose of this study was to make emotional skill cards that could be used as a work
tool by school nurses. The aim of the study was to support the promotion of school
children's mental health with the help of emotional skill cards.

As a result of this study, emotional skill cards were implemented for use with 11—
13-year-olds. Emotional skill cards were made based on the sources found and
the need for working life. The working life partner of the functional thesis was a
school nurse in the city of Tampere.

The emotional skill cards were trialled by a working life partner for three weeks
and they met the needs of working life well. The cards received positive feedback
and the fact that they made it easier to talk about feelings with schoolchildren was
perceived as particularly positive. In the future, it would be important to deal with
emotional skills in school health care with every child.

Key words: emotional skills, schoolchild, emotional skill cards, mental health,
school nurse
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1 JOHDANTO

Lasten mielenterveys on ollut viime vuosina ajankohtainen keskustelun aihe (Jar-
vinen 2020). Mielenterveyspalveluiden tarve on kasvanut ja lahetteiden maara
mielenterveyspalveluihin on lisaantynyt reilusti. Lisaksi erilaisten psykiatristen ja
neurokognitiivisten diagnoosien maara 12—17- vuotiailla on viimeisen kymmenen
vuoden aikana tuplaantunut. Toisaalta mielenterveysasioista puhutaan nykyaan
avoimemmin kuin ennen ja avun piiriin hakeudutaan helpommin ja nopeammin.
(Gyllenberg 2019.)

Mielen kehitykselle luodaan pohja lapsuudessa. Lapsuuden aikaiset psyykkiset
ja sosiaaliset kokemukset ovat suoraan yhteydessa tunne- ja sosiaalisten taitojen
oppimiselle ja kehittymiselle. (THL 2013, 13.) Lisaksi tunnetaidoilla on suuri mer-
kitys lapsen hyvinvointiin ja mielenterveyteen. Tunnetaitoja ovat omien ja muiden
tunteiden tunnistaminen ja saately. (Huurre, Santalahti, Anttila, Bjérklund 2015.)
Oleellista lapsen psyykkiselle kehitykselle on luotettavan aikuisen tuki ja ohjaus
(Mantymaa, Puura, Aronen, Carlson 2017, 34). Tunnetaitojen harjoittelua koulu-
maailmassa pidetaan nykyaan entista tarkeampana, ja se on lisatty myos osaksi

opetussuunnitelmaa (OPH 2022).

Taman opinnaytetydn tarkoituksena on tehda tunnetaitokortit kouluterveydenhoi-
tajan tyovalineeksi. Opinnaytetydn tavoitteena on tunnetaitokorttien avulla tukea
koululaisten mielenterveyden edistamista. Opinnaytetydn tyéelamatahona toimii
Tampereen kaupungin kouluterveydenhoitaja. Tydelamataho toivoi materiaalia
tunnetaidoista koululaisten kanssa hyddynnettavaksi, ja siksi opinnaytetyo toteu-
tetaan toiminnallisena. Tunnetaitokorttien on tarkoitus olla matalan kynnyksen

apuvaline terveydenhoitajalle koululaisten kanssa tyoskennellessa.



2 TARKOITUS, TAVOITE JA TEHTAVA

Opinnaytetyon tarkoituksena on tehda tunnetaitokortit kouluterveydenhoitajan
tyovalineeksi.

Opinnaytetyon tavoitteena on tukea koululaisten mielenterveyden edistamista

tunnetaitokorttien avulla.

Opinnaytetyon tehtavana on vastata kysymyksiin:
Miten tunnetaidot voivat tukea koululaisten mielenterveytta?

Millaiset tunnetaitokortit tukevat tunnetaidoista keskustelua koululaisten kanssa?



3 TEOREETTISET LAHTOKOHDAT

3.1 Tunnetaidot

Kokemukset herattavat tunteita, mutta myos tunteet ovat osa kokemuksia. Tun-
teet usein pelottavat, ihastuttavat, koskettavat ja raivostuttavat. Aina ei edes tieda
mita tunnetaan, mita tunteen kanssa tehda tai mita mielta tunteesta pitaisi olla.
Usein naiden seurauksena joko yli tai ali reagoidaan tunteisiin. Tunteita syntyy
koko ajan, vaikka niita ei tiedostaen ajattele ja silti ne vaikuttavat ihmisiin monella

tavalla. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017a, 11.)

Tunnetaidot ovat ihmissuhteisiin ja omaan tunne-elamaan liittyvia taitoja. Tunne-
taidoista puhuttaessa tarkoitetaan omien seka muiden tunteiden tunnistamista ja
saatelya. Hyvat tunnetaidot ovat yhteydessa koululaisen hyvinvointiin, mielenter-
veyteen ja elamassa selviytymiseen. (Huurre ym. 2015.) Tunnetaitojen kehittymi-
nen vaatii koululaiselta itseluottamusta ja lukuisia tilaisuuksia niiden harjoitteluun
(THL 2013, 13). Opetussuunnitelman mukaan perusopetuksen tulee sisaltaa
vuorovaikutus- ja tunnetaitojen harjoittelua tukevia osa-alueita. Koululaisen itse-
tuntemusta tuetaan luomalla onnistumisen kokemuksia ja vahvistamalla myon-

teistd oppimisen ilmapiiria. (OPH 2014, 72.)

Tunne-elama muodostuu tavoista asennoitua, kokea ja reagoida tunteisiin seka
opituista kaytanteista toimia tunteiden kanssa eli tunnetaidoista. Tunne-elama
muovautuu tunteiden ja niiden kokemusten kautta, joita koululainen saa omissa
tunnetilanteissaan. Tietyt kehityksen vaiheet ovat yhtenevaisia, vaikka kaikki kou-
lulaiset kehittyvat omassa yksildllisessa tahdissaan. (Jaaskinen & Pelliccioni
2017a, 74; Salavera, Usan, Jarie 2017.) Koululaisen luontainen temperamentti,
suvun perima ja synnynnainen hermoston herkkyys seka koululaisen elamassa
olevat aikuiset ja kaverit vaikuttavat tunnekehitykseen. Ne vaikuttavat siihen, mil-
laisella voimalla tunteisiin reagoidaan. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017a, 73, 81;
Kokkonen 2017, 82—-83.)



3.2 Koululainen

Alakouluikaiset ovat 6—12-vuotiaita. Alakoulu kasittaa esikoulun, seka peruskou-
lun 1-6 vuosiluokat. Alakoulu on pitka aika lapsen elamasta ja lapsen kehityk-
sessa tapahtuu paljon asioita alakoulun aikana. (Korhonen 2021.) Tassa opin-
naytetyossa koululaisella tarkoitetaan 11-13- vuotiaita lapsia. Taman ikaiset lap-
set ovat alakoulun loppuvaiheilla ja pian siitymassa ylakoulun puolelle. Murros-
ian fyysiset ja psyykkiset muutokset lapsilla alkavat yksildllisesti noin 9—12-vuoti-
aana. (Korhonen 2021.) Ylakouluun meno ajoittuu lapsen elamassa haasteelli-
seen vaiheeseen, murrosian alkuun (MLL 2017). Ennen varsinaista murrosikaa
lapsilla voi olla niin sanottu esimurrosika, jolloin lapsi voi olla ailahtelevampi, uh-
makkaampi ja kompelompi kuin aiemmin (Korhonen 2021). Kehitysvaiheen tuo-
mien haasteiden ja muutosten keskella lapsi tarvitsee kaiken mahdollisen tuen
(MLL 2017).

Esimurrosiassa yksilollisyys tulee vahvemmin esille ja mietityttaa koululaista. Toi-
sinaan esimurrosikainen kaipaa hoivaa ja laheisyytta. Ajoittain lapsenomaisuus
jalapsellinen kayttaytyminen korostuu ja toisinaan koululainen vahvuuttaan osoit-
taen kyseenalaistaa vanhemmat ja opettajatkin. Kuitenkin esimurrosiassa ole-
valla koululaisella on turvan tarve saantoihin ja niiden noudattamiseen. (Jaaski-
nen & Pelliccioni 2017a, 76.)

Alakouluikaiset ovat yleensa tasapainoisia, aktiivisia ja kiinnostuneita asioista.
Nain ollen kaverisuhteet ja harrastukset ovatkin tarkeita, ja lapsella on tarve kuu-
lua ryhmaan seka tulla hyvaksytyksi kavereidensa silmissa. Kavereiden mielipi-
teet ovat siis tarkeita. Leikit ja puuhastelu ikatovereiden kanssa sujuu yleensa
hyvin, ja yhdessa harjoitellaan neuvottelutaitoja ja toisten huomiointia, jolloin ris-
tiriitatilanteisiin voidaan valilla tarvita myods aikuisen apua. Tytét ja pojat ovat ala-

kouluiassa yleensa vield omissa porukoissaan. (Korhonen 2021.)

Alakouluikaisen lapsen tunteiden ja kaytoksen saatelyn taidot ovat kehittyneet jo
jonkin verran. Lapsi osaa aiempaa paremmin ottaa muita huomioon, seka sietaa
pettymysta ja muita negatiivisia tunteita. Lapselle on jo kehittynyt moraali ja han

osaa tuntea syyllisyytta silloin kun siihen on aihetta. (Korhonen 2021.)



3.2.1 Koululaisen tunnetaidot

Tunteet koetaan kehon tuntemuksina ja fysiologisina muutoksina. Tunteet tuntu-
vat mm. aistimuksina kehossa, kuuluvat ajatuksina mielessa ja ulospain nakyvat
kasvoilta eleina ja ilmeind, kehon kielessa, puheessa ja kayttaytymisessa. (Jaas-
kinen & Pelliccioni 2017a, 12; Dunderfelt 2016, 70; Kokkonen 2017, 77.) Tunteet
ovat fysiologialtaan suhteellisen yksinkertaisia ja samanlaisia kaikille, mutta suh-
teet tunteisiin tekevat niistd monimutkaisia ymmartaa. Se miten tunnetilanteissa
on tullut kohdatuksi, on antanut mallin, miten tunteisiin kannattaa suhtautua. Tal-
laiset mallista rakennetut uskomukset saatavat sen, peittaako koululainen tunteet
vai onko tunteiden ilmaiseminen turvallista ja kannattavaa. Tunteiden ilmaise-
mista, saatelya ja sanallistamista opetellaan koko elaman ajan. Kehon kautta tun-
teet pyrkivat ilmoittamaan syvemmista tarpeista, kuten turvan, kuulluksi tulemi-
sen ja laheisyyden tarpeista. Tunteiden avulla paastaan yhteyteen syvimpaan
osaan minuuden kanssa. Tunteiden tunnistaminen on ensimmainen taito, jonka
paalle lahdetaan rakentamaan muita tunnetaitoja. Tunteen tunnistaminen edel-
lyttda koululaiselta tietoisuutta oman kehon tunneaistimuksista, tunnesanojen
ymmartamisesta seka tunneaistimusten ja tunnesanojen yhdistamisen taitoa.
(Jaaskinen & Pelliccioni 2017a, 12, 36; Ackley 2016.)

Koululainen kykenee saatelemaan tunneilmaisuaan sosiaalisten odotusten mu-
kaisesti. Koululainen pystyy arvioimaan oman tunteensa ja sen nayttamisen mah-
dollista vaikutusta muihin. Koululainen osaa havainnoida tunteitaan, niiden syn-
tymista ja niihin vaikuttavia tekijoitéa. Koululainen kykenee pohtimaan keinoja,
joilla tunteita voi saadella. Omien tunteiden vaikutus toisiin kiinnostaa. Tunteen
saatelyn oppiminen vie aikaa eika se onnistu heti. Olennaisinta on tunnistaa ja
sietaa tunneta, taman lisaksi kayttaa paattavaisyytta ja mielta tunteen saatelyyn.
Tunteen saatelyn tarkoituksena on saavuttaa itselle riittdvan hyva olotila, jolloin
voi suunnata kehittdvampaan suuntaan tunteen kanssa. (Jaaskinen & Pelliccioni
2017a,42,76.)

Epamiellyttavia tunteita on usein hankala hyvaksya, ja siksi monesti tunne pyri-
tdan mieluummin valttamaan kuin, ettd se koettaisiin sellaisenaan. Tunteiden
kohtaaminen on kumminkin tunnetaitojen kehittdmisessa ensimmainen askel,

tunteiden saately ja tunteiden ilmaisemisen taitoja kehitettadan myohemmin. Jos
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tunteen kohtaaminen ja kokeminen sivuutetaan, ei tunteen viestia tai sen tarkoi-
tusta voi kuulla. Tunteet ilmaisevat miten voidaan edeta havainnon tai tilanteen
kanssa ja mita tassa tilanteessa voidaan tarvita, jotta voidaan hyvin. Tunteet he-
rattavat toimimaan niin, etta tarpeet tyydyttyisivat. Esimerkiksi: Peloissaan pime-
alla kujalla hakeudutaan valoisammalle puolelle kujaa, jotta koettaisiin enemman
turvaa. Jos koululaisella yhteys tunteisiin on vahaista, ei han osaa toimia aina
parhaalla mahdollisella tavalla itseaan kohtaan. Taman seurauksena epamiellyt-

tava tunne saattaa kestaa pitkaan. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017a, 12.)

Tunteen luonnollinen kasitteleminen on sen vastaanottaminen sellaisenaan. Hy-
vaksya tuntemaan tunne sellaisenaan kuin se silla hetkella tuntuu. Tarkeaa on
muistaa, etta tunteen tunteminen on eri asia kuin tunteen kanssa toimiminen.
Vastustaessa tai kieltdessa tunnetta, se voi kasvaa ja lopulta pudota kehon kan-
nateltavaksi. Ennen pitkaan sieltad se tunne purkautuu kehon tai mielen oireina
ulos. Jos mielipahan tunne jaa kasittelematta tai tunnistamatta, voi se vaarantaa
terveyden. Mielipahan tunnetta koululainen saattaa kasvattaa omilla negatiivisilla
ajatuksilla ja toiminnalla, nain ymmartamatta takertuu tdhan tunteeseen. Kuiten-
kin kaikilla on mahdollisuus valita, mita tunteen kanssa tekee, se ei kuitenkaan
ole helppoa ja siksi tunnetaitoja taytyy harjoitella. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017a,
13; Dunderfelt 2016, 70-71.)

3.2.2 Koululaisen tunnetaitojen oppiminen

Kayttaytyminen on tunteiden nakyvin ja kuuluvin osa. Jos nahdaan vain kayttay-
tyminen, jaa tarkein informaatio koululaisesta valittymatta, tunteet ja inhimilliset
tarpeet. Edellyttaa aitoa halua aikuiselta pysahtya kuulemaan, mita koululainen
kayttaytymisellaan pohjimmiltaan viestii. Jokaisen koululaisen tunnetilanne on lii-
oitellusti joko mahdollisuus heikentaa tai rakentaa yhteytta aikuisesta koululai-
seen. Kuitenkin tarkedmpana koululaisen yhteytta itseensa. Aina koululaista ei
pysty ymmartamaan, mutta aikuinen voi kuitenkin valittda kokemuksen koululai-

sen itsensa merkittavyydesta ja arvosta. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017a, 96-97.)

On kaytanndssa mahdotonta, ettd aikuinen huomaa koululaisen jokaisen tunne-
kokemuksen, joka ei nay ulospain. Myos ne tunnekokemukset, jotka kaipaavat

aikuisen vastaanottamista ja kanssasaatelya jaa huomaamatta. Jos koululainen
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ei tuo ilmi kaikkia tunteitaan ja ajatuksiaan, jaa aikuiselta tahtomattaankin moni
asia huomaamatta. Tarkeda on muistaa, ettd aikuisen on osattava ottaa hanka-
liakin asioita puheeksi ja Ioydettava niille aikaa. Ei voi odottaa, etta koululainen
ottaa asian puheeksi, silla niin harvoin kay. Hankalien asioiden puhumattomuu-
della asetetaan koululainen sisaiseen ristiriitaan. Hankalat asiat eivat vain havia,
vaan jaavat mieleen sisaiseksi sekamelskaksi. Kun koululainen ei osaa sanoittaa
tunteitaan eika paase niista aikuisen kanssa puhumaan, jaavat ne helposti ahdis-

tukseksi koululaisen paan sisalle. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017a, 116,125.)

Tunnetaitojen harjoittelun lahtokohtana on aina koululaisen nakokulma, ei aikui-
sen. Harjoittelun tavoitteena ei saa olla se, etta koululainen oppii kontrolloimaan
tunteitaan ja taten oppisi kayttaytymaan aikuisen mielesta hyvaksyttavasti. Tun-
netaitoja opitaan tutkimalla, kokemalla ja niita tositilanteissa harjoittelemalla. Op-
pimisessa aikuisen esimerkilla on iso rooli. Aikuinen nayttaa koululaiselle mallia
ja opastaa myonteisiin valintoihin ja toimintaan. Pelkat sanat ja neuvot eivat jaa
koululaisen mieleen. Jokainen tilanne ja hetki on mahdollisuus antaa koululaiselle
mallia ja erilaisia vaihtoehtoja toimia rakentavasti. (Jaaskinen & Pelliccioni 20173,
169, 170.)

Tunnetaitojen oppimisen perustana on kuulluksi, nahdyksi ja arvostetuksi tulemi-
nen juuri sellaisena kuin on. Kun koululainen saa olla juuri sellainen kuin on, voi
han alkaa avautua, pieni askel kerrallaan. Aikuisen on tarkea kuunnella koulu-
laista ja ottaa kerrottu asia vastaan arvostaen. Aikuisen on hyvaksyttava koulu-
laisen keskeneraisyys ja oivaltaa, etta koululainen tekee parhaansa omilla taidoil-

laan ja voimavaroillaan. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017a, 233.)

Ajan kanssa, kokemus kokemukselta ymmarrys tunteista kasvaa. Ymmarretaan,
etta epamiellyttavat ja voimakkaat tunteen kuuluvat elamaan. Kun tunteiden an-
taa tuntua, mitdan pahaa ei tapahdu. Aletaan luottaa voimavaroihin elaman vai-

keissakin tilanteissa ja hyvaksymme tunteet. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017a, 17.)
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3.2.3 Sosiaalisen median vaikutus koululaisen tunteisiin ja mielentervey-

teen

Sosiaalinen media tarjoaa mahdollisuuksia, mutta asettaa myos haasteita ja pai-
neita koululaisen elamaan (MLL 2019). Sosiaalinen media vaikuttaa ihmisten ko-
kemiin tunteisiin paivittain. Sosiaalisen median kaytdsta voi syntya positiivisia
tunteita kuten hyvaksytyksi tulemista ja yhteenkuuluvuutta. Silla on kuitenkin pal-
jon myds negatiivisia vaikutuksia tunteisiin, ja se voi aiheuttaa esimerkiksi ulko-
puolisuuden tunnetta, sosiaalisia jannitteita, tyytymattomyyttd ja masentunei-
suutta. Kateus on yksi yleisimmista sosiaalisen median aiheuttamista negatiivi-
sista tunteista. Kaikkein alttiimpia kokemaan kateutta somen vaikutuksesta ovat
nuoret, ja nuoret myds kayttavat sosiaalista mediaa eniten. (Kujala 2020.) Sosi-
aalinen media voi aiheuttaa koululaiselle itsensa vertailua sosiaalisessa medi-
assa nakyviin ihmisiin, ja heidan ulkonakéénsa (Aatsinki & Heikkinen 2020).
Myos taman opinnaytetyon tyoelamataho toi esiin sita, etta sosiaalisen median

vaikutus koululaisten mielenterveyteen nakyy kouluterveydenhoitajan tyossa.

Sosiaalisen median vaikutukset tyttoihin ja poikiin voivat olla erilaisia. Tytot voivat
kokea enemman paineita omaan kehoon liittyen sosiaalisen median myo6t3, ja
pojat esimerkiksi vaatetukseen, eika niinkaan kehoon. Sosiaalisessa mediassa
on kuitenkin Iahivuosina yleistynyt kuvien monipuolisuus. Tama voi lisata koulu-
laisen tyytyvaisyytta itseensa ja lisaksi viestittaa koululaisille sita, etta jokainen

keho on hyva juuri sellaisena kuin on. (Aatsinki & Heikkinen 2020.)

3.3 Koululaisen mielenterveys

Maailman terveysjarjestd on maaritellyt mielenterveyden hyvinvoinnin tilaksi,
jossa henkilo itse pystyy ndkemaan omat kykynsa ja selviytyy elamaan kuulu-
vissa haasteissa. Henkilo pystyy myos tyoskentelemaan ja ottamaan osaa oman
yhteisdnsa toimintaan. (WHO 2019.) Mielenterveys on monen tekijan summa, ja
jotkut naista tekijoista ovat vahvempia kuin toiset. Mielenterveys on iso osa ihmi-
sen kokonaisvaltaista terveytta ja hyvinvointia. Mielenterveyteen vaikuttavat yk-
sildlliset tekijat, sosiaalinen vuorovaikutus, yhteison rakenteet, voimavarat ja kult-

tuurilliset arvot. Kyseiset tekijat voivat toimia mielenterveyden riskitekijoina seka
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suojaavina tekijoina. Nama suojaavat tekijat vahvistavat mielenterveytta ja va-
hentavat mielenterveyden hairididen riskia, kun taas riskitekijat kasvattavat taipu-

musta mielenterveyshairidille. (Jarvinen 2020.)

Ihmisen mielen kehitykselle luodaan perusta jo lapsuudessa ja nuoruudessa.
Varhaislapsuuden kehityksella on oleellinen vaikutus kognitiivisiin taitoihin ja mie-
lenterveyteen. Mielenterveys lapsuudessa on yhteydessa tunne- ja sosiaalisten
taitojen oppimiselle ja kehittymiselle. Koululaisen hyvinvoinnin ja mielentervey-
den tukemisessa koulun merkitys on vahva, silla koululainen viettaa suuren osan
arjestaan koulussa, koulutehtavien ja koulukavereiden parissa. Koululla on tar-
kea rooli koululaisen mielenterveyden edistamisessa, ongelmien ennaltaeh-
kaisyssa seka kuormittuneen koululaisen tukemisessa. Koulun tehtavana on
luoda mielenterveytta arvostavaa ja edistavaa kulttuuria, syventaa mielenter-
veystietoa, toteuttaa positiivista mielenterveytta ja hyvinvointia tukevia ohjelmia

sekad hyddyntaa nayttoéon perustuvia menetelmia. (THL 2013, 11-13.)

Mielenterveyden kehitykseen lapsuudessa ja nuoruudessa vaikuttaa myos vuo-
rovaikutus ympariston kanssa. Koululaisen kehitys on aina yksilollista. Oleellista
koululaisen psyykkiselle kehitykselle on luotettava aikuinen, jolla on emotionaali-
nen ymmarrys ja osaaminen antaa koululaiselle tukea ja ohjausta. Koululaisen
psyykkisessa kehityksessa korostuvat oppiminen, tiedot ja taidot seka sosiaaliset
suhteet. (Mantymaa ym. 2017, 34.)

3.3.1 Koululaisen mielenterveyden tukeminen

Varhaisella puuttumisella ja mielenterveyden tukemisella on saavutettavissa on-
gelmien pahenemisen ehkaiseminen, toimintakyvyn tukeminen seka vahentaa
kalliiden palveluiden tarvetta (VTV 2017). Mielenterveysongelmien ilmenemiseen
vaikuttavat lukuisat seikat. Keskeisessa roolissa koululaisten turvallisuuden ja hy-
vinvoinnin edistamisessa on heidan mielenterveytensa edistaminen, vahvistami-
nen ja tukeminen mahdollisimman varhaisessa vaiheessa. (Korpilahti 2018, 16—
23.)

Ei ole tiedossa mihin ensisijaisesti taytyisi vaikuttaa, jotta valtyttaisiin sairastumi-
selta. Ennaltaehkaisyssa on tarkeaa vahvistaa asioita, jotka suojaavat koululaisia
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mielenterveysongelmilta, seka tunnistaa ja pyrkia vahentamaan asioita, jotka li-
saavat sairastumisen riskia. Koululaisten mielenterveysongelmien ehkaisyyn on
mahdollisuuksia eri tasoilla. Laajinta ennaltaehkaisya on kaikki se, mika edistaa
terveytta, sisaltaen mielenterveyden. Yhteiskunnallisia rakenteita voidaan kehit-
taa esimerkiksi suunnittelemalla koulu siten, etta se tukee mielenterveytta, opet-
tamalla koululaisille kehitystasoisesti sosiaalisia- ja ongelmanratkaisutaitoja.
(Marttunen, Huurre, Strandholm, Viialainen 2013.) Mielenterveyden tukemisella
ja mielenterveyden hairididen ennaltaehkaisylla, varhaisella tunnistamisella ja
hoidolla on todella merkittava vaikutus aikuisian hyvinvointiin. Varhaisen tunnis-
tamisen ja tukemisen vahvistamiseksi on hyodynnettava koululaisen arkiympa-
ristd6 sekd hanen omaa nakemysta hyvinvoinnistaan. (Sourander & Marttunen
2017, 116-124.)

Koululaisen hyvinvoinnista vastaavaan kokonaisuuteen kuuluvat koulutervey-
denhoitaja, koululaakari, koulupsykologi ja kuraattori seka opettajien tyohon si-
saltyva oppimisen tuki. Naita jokaista tarvitaan koululaisten mielenterveyden seu-
rantaan ja edistamiseen kouluymparistossa. Mielenterveysongelmat ovat koulu-
laisten suurin toimintakykya heikentava sairausryhma. Kouluterveydenhuolto on
koululaisille luonteva lahipalvelu lievien ja keskivaikeiden hairididen hoitoon seka
ehkaisyyn. (Kaltiala-Heino, Ranta, Frojd 2010, 2033—-2039.)

3.3.2 Kouluterveydenhuolto osana koululaisen mielenterveyden tuke-

mista

Kouluterveydenhuolto kuuluu Suomessa lakisdateisiin ja maksuttomiin peruster-
veydenhuollon palveluihin, ja se on tarkoitettu peruskoulun oppilaille seka heidan
perheilleen (THL 2021). Kouluterveydenhuollosta saadetaan terveydenhuolto-
laissa (STM n.d.). Kouluterveydenhuollon tulisi olla saatavilla koulupaivien aikana
koululla tai sen valittdmassa laheisyydessa. Kouluterveydenhuollon toimintaa oh-
jaa koulu- ja opiskeluterveydenhuollolle, neuvolatoiminnalle ja ehkaisevalle suun
terveydenhuollolle laadittu toimintasuunnitelma. Toimintasuunnitelman hyvaksyy

kunnan kansaterveystyosta vastaava viranomainen. (THL 2021.)

Kouluterveydenhuollon lahtokohtana on toimia lapsen ja nuoren arkiymparis-
tossa matalan kynnyksen palveluna, jonne koululainen voi helposti hakeutua
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myas itsenaisesti (Jarvinen 2020). Kouluterveydenhuollon kautta voidaan tavoit-
taa kasvavat lapset ja nuoret saanndllisesti seka yksildllisesti ja kattavammin kuin
muilla perusterveydenhuollon osa- alueilla. Tama vuoksi kouluterveydenhuolto ja
siella tyoskentelevat ammattilaiset ovat keskeisessa roolissa lasten ja nuorten,
seka heidan perheidensa varhaisessa tuen tarpeiden tunnistamisessa ja arvioin-

nissa. (Juvani, Koskelo, Paananen, Rautio, Takkinen, Mannisté 2021.)

Kouluterveydenhuollossa tyoskentelee koululaakari ja kouluterveydenhoitaja, ja
he tekevat moniammatillista yhteistyotd monien muiden terveysalan ammattilais-
ten kuten esimerkiksi sosiaalityontekijoiden, terapeuttien ja psykologien kanssa.
Terveydenhoitotydn nakokulma on promotiivinen ja preventiivinen, eli terveyden
edellytyksia tukeva ja sairauksia ennaltaehkaiseva. Terveydenhoitajan tyo koulu-
terveydenhuollossa on ennaltaehkaisevaa, terveytta edistavaa ja kansanterveys-
tyon asiantuntijana toimimista. Laakari edustaa kouluterveydenhuollossa ladke-
tieteen asiantuntemusta ja tyoskentelee kouluterveydenhoitajan kanssa tyopa-

rina. (Jarvinen 2020.)

Kouluterveydenhuollolla on monia tehtavia. Yksilon nakokulmasta koulutervey-
denhuollon tulisi edistaa nuoren kasvua ja kehitysta, seka terveytta ja hyvinvoin-
tia. Kouluterveydenhuollossa tulisi tunnistaa oppilaan erityisia tuen tai tutkimus-
ten tarpeita, seka tukea pitkaaikaissairaita nuoria yhteistydssa moniammatillisen
tiimin kanssa. My0Os suun terveydenhuolto kuuluu kouluterveydenhuollon tehta-
viin. Perheiden ja yhteison kannalta kouluterveydenhuollon tehtavina on muun
muassa vanhempien ja huoltajien kasvatustyon tukeminen, kouluymparistdn ja
yhteisdon turvallisuuden ja terveellisyyden edistaminen seka seuranta. (THL
2021.)

Koulussakin tunteet ovat aina lasna ja iso osa koululaisten seka koulun henkilo-
kunnan arkea. Tunnetaitojen harjoittelu alkaa jo vahaiskasvatuksessa ja jatkuu
koko peruskoulun ajan ja siita eteenpain jatko- opintoihin ja tydelamaan asti. Kou-
lussa arkeen mahtuu iloa, surua, suuttumusta, ihastumista, jannitysta seka monia
muita tunteita. Tunnetaitojen suhteen ei voi koskaan olla valmis, mutta koulu on

tarkea paikka tunnetaitojen harjoittelulle lapsuudessa. Koulun henkilokunnalla;



16

opettajilla ja terveydenhoitajalla on tarkea rooli lasten tunnetaitojen vahvistami-
sessa. Kaikki tunteet ovat sallittuja, mutta oman kayttaytymisen hallinnan harijoit-
telu on tarkeaa. (Mieli 2022a.)

3.4 \Visuaaliset menetelmat kouluterveydenhoitajan tydomenetelmana

Terveydenhoitajat kayttavat monia visuaalisia menetelmia tyoskennellessaan
kouluterveydenhuollossa. Terveydenhoitajien kokemuksen mukaan, visuaaliset
menetelmat helpottavat luottamuksen ja yhteistydosuhteen luomista. Visuaalisista
menetelmista on erityisesti apua tilanteissa, jolloin sanallinen kommunikointi on
haasteellista tai aihe, josta keskustellaan, on sensitiivinen. Visuaalisten menetel-
mien kayttd voi olla hyddyllista esimerkiksi koululaisen kanssa keskustellessa
murrosiasta, seksuaalisuudesta ja identiteetista. Visuaaliset menetelméat voivat
my0s auttaa koululaista nimeamaan haasteita. (Laholt, Guillemin, Mcleod, Olsen
& Lorem 2017.)

Visuaaliset menetelmat ovat yleensa koululaisten mielesta hauskoja ja mielen-
kiintoisia. Tama voi lisata heidan intoaan keskusteluun. Visuaalisten menetel-
mien on todettu myos olevan enemman koululaista osallistavia ja lisaavan heidan
valtaansa suhteessa ammattilaiseen. Visuaalisten menetelmien kaytto tervey-
denhoitajan ty0ssa siis tasoittaa aikuisen ja koululaisen epasymmetrista suhdetta
ja antaa koululaiselle lisaa valineitd omanlaiseen itseilmaisuun. (Mustola ym.
2017.)

3.5 Varit osana visuaalisia menetelmia

Vareja voidaan kayttaa tunnusmerkkeina tai vertauskuvina, jolloin puhutaan va-
risymboliikasta. Vareihin voi myds liittya erilaisia mielleyhtymia eli assosiaatioita.
Mielikuvat vareihin littyen syntyvat samassa kontekstissa useasti toistuvan kay-
ton seurauksena. Varit itsessaan eivat siis sisalla pillomerkityksia. Varisymbolii-
kalla seka assosiaatioilla pystytaan herattamaan tunteita seka luomaan merkityk-
sia. (Arnkil 2007, 271).

Tiettyyn varisavyyn liitetty symboliikka vaihtelee esimerkiksi eri kulttuurien valilla.

Eri kulttuureissa maailmalla varit ovat saaneet erilaisia symbolisia merkityksia.
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Naihin on voinut vaikuttaa aikanaan muun muassa variaineen harvinaisuus ja
hinta, jolloin tiettyja variaineita on voineet kayttaa vain korkeammassa asemassa
olevat. (Huttunen 2005, 104—105.) Lisaksi eri uskonnoilla on erilaisia pyhia mer-
kityksia vareille. Naiden tekijoiden lisaksi on paljon muitakin tekijoita, jotka vaikut-
tavat siihen, kuinka yksilo kokee varit. Naita ovat esimerkiksi ika, sukupuoli ja
sosiaalinen status. Nykyaikana myos populaarikulttuuri ja sosiaalinen media vai-

kuttavat naihin asioihin. (Hintsanen 2020.)
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4 TOTEUTTAMINEN

4.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Opinnaytety0 toteutettiin toiminnallisena. Toiminnallinen opinnaytetyo tuottaa val-
mistuessaan raportin lisaksi aina jonkun konkreettisen tuotoksen. Tuotoksena voi
olla esimerkiksi kaytannon toiminnan ohjeistamista, opastamista tai toiminnan
jarjestamista. Kaytanndssa tuotos voi olla esimerkiksi esite, video, podcast tai
toimintatuokio. Toiminnallisessa opinnaytetydssa yhdistyy kaytannon toteutus
seka raportointi, silla kirjallinen raportti on osa toiminnallista opinnaytetyota.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 9-10, 51, 56.) Tassa opinnaytetydssa tuotettiin kirjal-
lisen raportin lisaksi tunnetaitokortit kouluterveydenhoitajien kayttédn. Tunnetai-
tojen harjoittelua ja opettamista koulumaailmassa on alettu pitaa entista tarkeam-
pana (OPH 2020). Tuotos toteutettiin juuri tunnetaitokorttien muodossa, koska
visuaaliset menetelmat ovat koululaisille mielisia, ja heita osallistavia. Lisaksi
korttien kayttd keskustelun tukena voi edesauttaa luottamuksen syntymista kou-

lulaisen ja aikuisen valille. (Laholt ym. 2017; Mustola ym. 2017.)

Toiminnallisen opinnaytetyon prosessiin kuuluvat aloitus-, suunnittelu-, esi-,
tydsto-, tarkistus- ja viimeistelyvaihe. Naiden vaiheiden jalkeen kirjallinen raportti
seka toiminnallinen tuotos ovat valmiita. (Salonen 2013, 17-19, 25.) Suunnittelu-
vaiheessa aloitettiin tiedonhakua, joka jatkui esi- ja tyostovaiheissa. Tiedonhakua
tehtiin aktiivisesti koko opinnaytetyoprosessin ajan. Toiminnallisen tuotoksen te-
keminen ja raportin kirjoittaminen sisaltyivat tydstovaiheeseen. Lisaksi tydstovai-
heeseen kuului tunnetaitokorttien koekayttd tydelamataholla. Tarkistus- ja vii-
meistelyvaiheeseen kuului tunnetaitokorttien muokkaaminen tyéelamatahon pa-
lautteen pohjalta. Myds raportin viimeistely kuului tarkistus- ja viimeistelyvaihee-
seen. Valmis opinnaytety0® esitettiin opinnaytetydseminaarissa tammikuussa

2023, ja julkaistiin Theseuksessa.

Opinnaytetyd on yleensa tydelamalahtdinen, ja siksi useimmiten opinnaytetyolla
on jokin tydelaman yhteistydkumppani. Toiminnallisen opinnaytetyén on hyva olla
kaytannodllinen ja tydelamalahtdinen. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9-10, 51, 56.)
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Taman opinnaytetyon tyoelamatahona on Tampereen kaupungin koulutervey-
denhoitaja. Opinnaytetydn tekijdina meille on tarkeaa, etta tuotos vastaa tyoela-

man tarpeisiin.

Toiminnallisen opinnaytetyon tavoitteena on opiskelijan ammatillisen osaamisen
kehittyminen. Lisaksi prosessin aikana oma ajattelun kehittaminen korostuu. Pro-
sessin aikana opitut taidot auttavat valmistumisen jalkeen tyoelamassa tyosta-

maan erilaisia hankkeita. (Salonen 2013, 5).

4.2 Tuotoksen toteuttaminen

Opinnaytetyoprosessi alkoi tammikuussa 2022 aiheen valinnalla. Ennakkoon
meita kiinnosti toiminnallisen opinnaytetydn tekeminen koululaisten terveyden
edistamiseen liittyen. Opinnaytetyon tydelamatahoksi valikoitui Tampereen kau-
pungin kouluterveydenhoitaja, jota lahestyttiin sahkopostitse. Kouluterveydenhoi-
taja toi esiin tarpeen toiminnalliselle opinnaytetydlle koululaisten mielentervey-
teen liittyen. Opinnaytetyon tekijoind ehdotimme hanelle tunnetaitokortteja. Tama
aihe kiinnosti sen ajankohtaisuuden vuoksi ja lisaksi siksi, etta huoli koululaisten
mielenterveydesta on ollut paljon esilla viime vuosina. Kevaalla pidettiin tyoela-
mapalaveri tydelamatahon seka opinnaytetydta ohjaavan opettajan kanssa. En-
nen palaveria etsittiin tietoa aiheeseen liittyen, jotta aihetta ja sen merkitykselli-
syytta pystyttiin esittelemaan |lahdemateriaalin pohjalta. Palaverissa sovittiin
opinnaytetyon aiheesta tarkemmin, kohderyhmasta ja tunnetaitokorttien sisal-
|0sta. Tassa vaiheessa ajatuksena oli tehda tunnekortit seka tietokortit mielenter-
veydesta erikseen. Tuotoksen toteutustapa kuitenkin tarkentui opinnaytetyo-

suunnitelmaa tehdessa.

Tybelamapalaverin jalkeen jatkettiin tiedonhakua ja opinnaytetydsuunnitelman
tekoa. Osallistuimme Tampereen kaupungin kouluterveydenhoitajien palaveriin,
jossa esittelimme opinnaytetydmme aihetta ja keskustelimme heidan kanssaan
tydelaman tarpeista lasten tunnetaitojen edistamiseen liittyen. Kouluterveyden-
hoitajat toivat ilmi, ettd konkreettisia keinoja tai apuvalineita lasten tunnetaitojen
edistdmiseen on niukasti. Lisaksi kouluterveydenhoitajat toivoivat, etta opinnay-

tetyon tuotos olisi koululaisten tasoinen ja koululaisen mielenkiinnon herattava.
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Tall6in koululainen motivoituisi ja innostuisi tunnetaitojen harjoittelusta. Tunnetai-
tokortit ovat hyva tuotostapa talle opinnaytetydlle, koska ne osallistavat koulu-
laista ja tunnetaitoharjoittelu on talloin lapsilahtoista. Tunnetaitokorttien avulla py-
ritdan lapsilahtoisyyteen, jolloin tilanteen tavoitteet, sisallot ja menetelmat lahte-
vat koululaisesta itsestaan (Mustola ym. 2017). Palaverista saatiin hyvia tyoela-
man nakokulmia ja ideoita, joiden pohjalta lahdettiin ideocimaan opinnaytetyon

tuotosta.

Valmis opinnaytetydsuunnitelma hyvaksyttiin, jonka jalkeen allekirjoitettiin opin-
naytetydsopimus Oivassa tyoelamatahon seka ohjaavan opettajan kanssa. Seu-
raavaksi jatkettiin tiedonhakua, teoriatietoon perehtymista seka korttien ulkoasun
ja sisallon suunnittelua. Tuotoksen suunnittelussa oli tarkeaa, etta se perustuisi
luotettavaan Iahdemateriaaliin ja, ettd se vastaisi tydelaman tarpeita. Syksylla
tehtiin tunnetaitokorttien ensimmaisen versio Canva- verkkosivustolla. Tunnetai-
tokortteja tuli yhteensa 13, ja niissa jokaisessa on tunne, seka tunnetilaa kuvaava
hahmo. Korttien takapuolella on lyhyesti tietoa tunteesta ja sen tehtavasta. Tun-
netaitokortit paasivat koekayttoon tydelamataholle kolmen viikon ajaksi marras-
kuussa 2022. Syksyn aikana kirjoitettiin opinnaytetyon kirjallista raporttia. Tunne-
taitokorttien koekaytosta saadun palautteen pohjalta tehtiin viela pienia muutok-
sia kortteihin. Koko prosessin ajan noudatettiin opinnaytetydsuunnitelmaan laa-
dittua aikataulua. OpinnaytetyOprosessiin kuului nelja seminaaria, joiden aikana

saatiin palautetta muilta ryhmalaisilta, opponenteilta seka ohjaavalta opettajalta.

4.3 Tuotoksen kuvaus

Opinnaytetyon tuotoksena tuotetut tunnetaitokortit ovat tarkoitettu 11—13-vuotiai-
den koululaisten kanssa kaytettaviksi. Tunnetaitokortteihin valitut tunteet on mie-
titty talle ikaryhmalle tarkeiksi ja ajankohtaisiksi. Tunnetaitokorttien tunteet ovat
epavarmuus, jannitys, suru, viha, ihastuminen, ilo, onnellisuus ja mielihyva, no-
lous ja hapea, yksinaisyys, pettymys, kateus, pelko seka stressi (LITE 1.). Suru,
pelko, viha ja ilo seka mielihyva ovat perustunteita ja ne valikoituvat kortteihimme
siitd syysta (OPH 2022). Inho ja hammastys ajatellaan myos olevan perustun-
teita, mutta niitd emme valinneet kortteihin. Valinta tehtiin lahdemateriaalin poh-

jalta, seka tybelamatahon tarpeisiin pohjautuen. Kortteihin toivottiin paljon muita-
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kin tunteita, ja kortteja ei ollut tarkoitus tehda kuin noin kymmenen. Lisaksi tyo-
elamatahon toiveena oli, ettad korteissa olisi myds useampi positiivinen tunne.
Naista syista paadyttiin karsimaan inho ja hammastys pois korteista. Perustun-
teiden lisaksi tunnetaitokortteihin valikoitui epavarmuus, jannitys, ihastuminen,
nolous ja hapea, yksinaisyys, pettymys, kateus ja stressi. Naiden tunteiden valin-

taan vaikutti tydelamatahon tarpeet ja lahdeaineisto.

Esimurrosikaan ja murrosikaan liittyy epavarmuuden tunteita (Aalberg 2014). Li-
saksi koululaisilla on paineita kouluun, harrastuksiin ja sosiaalisiin suhteisiin liit-
tyen ja ne voivat aiheuttaa epavarmuuden tunteita koululaisessa (Marjamaki
2022). Paineet koulumaailmassa, seka esimerkiksi koulussa esiintyminen ja kou-
lumenestys aiheuttavat monessa jannityksen tunteita (Marjamaki 2022; Mieli
2022b). Tydelamataho toi esiin omaa, sekad muiden kouluterveydenhoitajien ko-
kemusta siita, kuinka entista nuoremmat koululaiset, jo alakoulun viimeisilla luo-
killa stressaavat ja jannittavat kokeita, koulumenestysta seka jatko- opintoja.
Kouluterveyskyselyssa (2021a) ilmenee, etta 5. luokkalaisista tytdista ja pojista
yli kolmasosa tuntee koulustressia. Koulustressi on myos kyselyn mukaan lisaan-
tynyt tytéilla ja pojilla vuodesta 2017 vuoteen 2019 verrattuna (Kouluterveysky-
sely 2021a). Koululaisilla onkin lisdantynyt taipumus stressille, verrattuna lapsiin

ja aikuisiin (Sajaniemi, Suhonen, Nislin, Makela 2015, 169).

Tybelamataho toi esiin myos pettymyksen tunteita esimerkiksi koulumenestyk-
seen seka harrastuksiin liittyen. Naihin liittyen tydelamataho nosti esiin myos no-
louden tunteen. Koululaisella on tarve kuulua joukkoon, seka tuntea itsensa hy-
vaksi, ja erilaisuuden kokemukset voivat aiheuttaa nolouden tunteita (Jaaskinen
& Pelliccioni 2017b, 142). Esimurrosikd ja murrosika ajoittuu seksuaalisuuden
portaiden "Tykkaan sinusta” -portaan vaiheeseen. Talldin ihastuminen on vahan
syvempaa ja uskalletaan kertoa ihastuksen kohteelle tasta ihastumisesta. (Cac-
ciatore & Korteniemi-Poikela 2015.) Kortteihin nostettiin esille myds yksinaisyys.
Kouluterveyskyselyn mukaan 4. ja 5. luokkalaisten tyttdjen ja poikien usein ko-
kema yksinaisyys on noussut vuodesta 2017 vuoteen 2021 verrattuna. Vuonna
2017 2,7 % 4. ja 5. luokkalaisista tytdista ja pojista yhteensa koki yksinaisyytta
usein. Vuonna 2021 sama luku oli 4 %. (Kouluterveyskysely 2021b.) Tunnetaito-
korteissa on yhtena tunteista myos kateus. Tama tunne valikoitui kortteihin kou-

lulaisten kokemien paineiden ja sosiaalisen median vaikutuksen vuoksi. Kateus
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saattaa olla jopa yleisin tunne, jota sosiaalisen median kayttd aiheuttaa (Kujala
2020).

Opinnaytetyon tuotoksena tuotettuihin kortteihin valittuja tunteita tukevat myos
Jaaskisen ja Pelliccionin 2017, Mita sa rageet? - kirjat, joissa on koululaisen na-
kOkulmasta tarkeina tunteina nostettu esille samoja tunteita kuin korteissa. Kor-
teissa on paasaantoisesti yksi tunne yhdessa kortissa. Opinnaytetyon tuotok-
sessa haluttiin kuitenkin laittaa nolous ja haped samaan korttiin. Kortissa sana
nolous on isolla ja hapea pienemmalla. Korteissa suunniteltaessa ajateltiin, etta
nolous on koululaiselle tutumpi tunne ja sana, joten sita on helpompi lahestya.
Kuitenkin my0s hapea, syvempana tunteena kuin nolous olisi tarkea mainita kor-
tissa, jotta siitdkin on lupa puhua. Tyoelamataholta saatiin lisaksi viela vahvis-
tusta siihen, etta nolous on koululaisille tuttu tunnesana. llo luokitellaan perustun-
teeksi. Eri tekijoiden kirjoissa ja tunnetaitokorteissa on eroja, ja joissain ilon
kanssa mainitaan mielihyva. Toisissa teoksissa taas onnellisuus ja mielihyva
mainitaan yhdessa. Taman opinnaytetydn tuotoksena syntyneissa tunnetaitokor-

teissa ilo on omassa kortissaan, ja onnellisuus seka mielihyva samassa kortissa.

4.3.1 Tunnetaitokorttien tunteet

Epavarmuus

Epavarmuus on sita, etta ei ole jostakin asiasta ihan varma ja voi kokea tarvitse-
vansa tarkennusta tai lisatietoa asiasta. Joskus kyse voi olla siita, etta tarvitsee
harjoittelua johonkin uuteen asiaan. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017b, 109.) Epa-
varmuuden tunteen tehtava on herattda meissa ahdistusta tai pelkoa, jotta osai-
simme tarvittaessa valttaa uusiin asioihin tai tilanteisiin liittyvia vaaroja. Usein
vaarat eivat kuitenkaan ole todellisia. (Péyhoénen & Livingston 2020.) Epavar-
muus voi saada ihmisen tuntemaan itsensa esimerkiksi tyhmaksi, osaamatto-
maksi, pieneksi tai erilaiseksi. Epavarmuuden tunnetta on hankala sietaa, ja siksi
epavarma ihminen voi joskus ulospain nayttaytya esimerkiksi ylimielisena tai
kiukkuisena. Jokainen ihminen kokee itsensa joskus epavarmaksi ja yleensa
epavarmuus helpottuu juuri silla, etta uskaltaa hyvaksya epavarmuuden tunteen
ja todeta sen olevan ihan normaalia. Epavarmuuteen voi auttaa myos se, etta tuo

sen esiin muille ymparilla. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017b, 109.)
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Jannitys

Jannitys voi liittya johonkin positiiviseen asiaan tai tapahtumaan, tai se voi olla
my0s negatiivista ja huolen varittamaa. Jannityksen tehtavana on saada ihminen
valpastumaan uuden tilanteen aarelld. Yleensa jannitys kertoo myos siita, etta
asia on ihmiselle merkityksellinen ja haluaa esimerkiksi onnistua jossakin mah-
dollisimman hyvin. Jannitys valmistaa mielen ja aistit tarkkailemaan ymparistoa
ja arvioimaan miten olisi hyva toimia. Jannitys ja pelko ovat sukulaistunteita. Jan-
nityksen tunne voi siksi kehollisesti muistuttaa pelon tunnetta. Jannitys voi nakya
ja tuntua kehossa esimerkiksi sydamen sykkeen kohoamisena, kasvojen kalpeu-
tena, tarinana tai aanen varisemisena. Jannityksen tunteeseen auttaa turvan ko-
kemus, jota voi lisata helpoiten esimerkiksi keskittymalla rauhalliseen hengityk-

seen tai keskittymalla kehon tunteisiin. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017b, 102—-103.)

Suru

Suru on menettamisen ja luopumisen tunne (Jaaskinen & Pelliccioni 2017b, 130).
Surun tehtavana on auttaa meita luopumaan ja nakemaan mika on itselle tar-
keaa. Surun toinen tarkea tehtava on kutsua toisia ihmisia apuun ja saada heilta
lohtua. (Péyhénen & Livingston 2020.) Suru on tunteista se, joka hidastaa elin-
toimintojamme ja ohjaa pelkastaan olemiseen. Keho tekee nain, jotta surun ka-
sittelylle tulisi tilaa. Jokainen suree eri tavalla, ja tarkeinta on, etta surulle antaa
aikansa. Surun ainoa hoitokeino on sureminen. Suru kestaa aikansa ja varsinkin
isoissa menetyksissa surun vaiheisiin voi liittya myos paljon muita tunteita, kuten
epauskoa, syyllisyytta ja vihaa. Itku liittyy usein suruun. ltkulla on tarkeita merki-
tyksia. Se vapauttaa kehoomme mielihyvahormoneja, ja nain yleensa helpottaa
oloa hieman. Lisaksi itku viestii muille, etta tarvitsemme lohtua. (Jaaskinen & Pel-
liccioni 2017b, 131-133.)

Viha

Aggressio eli viha voi kuulostaa negatiiviselta, mutta sillakin on tarkea tehtava.
Viha auttaa meita toimimaan, puolustautumaan, tunnistamaan jos joku kohtelee
epareilusti ja menemaan elamassa eteenpain. Vihasta voi saada myos sinnik-
kyytta tehda asioita. Viha on hyvin fyysinen tunne. Vihaisena keho menee haly-
tystilaan, jolloin vaihtoehtoina on paeta, puolustautua tai taistella. Talldin kehossa
aistit teravoityvat, syke kiihtyy ja lihakset jannittyvat, jotta ihminen pystyisi toimi-
maan nopeasti. Vihaisena saattaa tehda asioita, joita myohemmin katuu ja siksi
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olisikin tarkeaa osata pysahtya hetkeksi miettimaan. Vihan tunne voi vaatia laan-
tuakseen fyysisia tekoja, mutta ei toisia ihmisia kohtaan. Vihaa kuitenkin saa ja
kuuluukin tuntea, eika sita kannata jattaa sisalleen, koska silloin se todennakai-
sesti satuttaa ihmista itseaan. Viha on tunne, joka yleensa katkee alleen myds
paljon muita tunteita. Vihan hallintaan liittyen tarkea taito olisi osata tunnistaa
naita muita tunteita, joita vihaan voi liittya, jolloin niita voisi olla helpompi myos
sanoittaa. Talldin vihaa ei tarvitse kayttaa niin paljoa. (Jaaskinen & Pelliccioni
2017b, 116-117.)

lhastuminen

Ihastuminen ja rakastuminen kertovat kiintymyksesta. On tarkeaa saada rakas-
taa ja kokea olevansa rakastettu (Poyhdnen & Livingston 2020). Ihastuminen on
kutkuttava ja jannittava tunne, johon voi liittyad myds kaipuuta ja kipeita pettymyk-
sia. Ihastuneena tuntuu, etta nakee toisessa pelkastaan hyvaa eika mikaan toi-
sessa tunnu tylsalta. Ihastuneena kehossa on normaalia enemman mielihyvahor-
moneita. Ihastumisen kertominen ihastuksen kohteelle tai ystaville voi olla jannit-
tavaa. lhastuneenakin on hyva muistaa omat rajansa ja puhua niistd avoimesti.
(Jaaskinen & Pelliccioni 2017b, 174.)

llo

llo saa nauramaan ja tuo sisalle ldampdisen olon, kun teemme jotakin mieluisaa
tai olemme meille tarkean ihmisen seurassa. llon tehtavana on kertoa mitka asiat
tuottavat mielihyvaa. lloa tuovia hetkia on tarkeaa kokea usein, ja myos silloin
kun eldmassa on huolia tai surua. (Péyhdnen & Livingston 2020.) llo myods edis-
taa terveytta. Nauraminen tuottaa kehoon mielihyvahormoneja, ja iloiset hetket
auttavat palautumaan stressaavista tilanteista. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017b,
155-156.)

Onnellisuus ja mielihyva

Onnellisuus on hyvan olon tunne, jonka tehtavana on viestia, ettd ihminen on
tyytyvainen ja mielissdan. Onnellisuuden tunne liittyy usein tarkeisiin asioihin ela-
massa. (Poyhodnen & Livingston 2020.) Ihminen pyrkii luonnostaan saavuttamaan
mielihyvaa, ja pois pahaa mieltd aiheuttavien asioiden luota. Onnellisuuden ja
mielihyvan kokeminen on tarkea voima, joka yllapitaa elamaniloa ja kannustaa
hyviin tekoihin. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017b, 155.)
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Nolous ja hapea

Nolous ja hapea ovat hankalia tunteita sietaa. Hapeissaan ja nolona ihminen voi
tuntea itsensa typeraksi, naurettavaksi ja osaamattomaksi. Nolous ja hapea syn-
tyvat yleensa tilanteissa, joihin liittyy muita ihmisia ja siksi naita tunteita kutsu-
taankin sosiaalisiksi tunteiksi. Hapea syntyy, kun ihminen ei saa myonteista pa-
lautetta ja hyvaksyntaa sille millainen on. Jokainen inminen arvostaa itseaan si-
simmassaan ja ajattelee olevansa hyva sellaisena kuin on. Kun jokin ulkopuoli-
nen antaa ymmartaa, ettei nain olisikaan, aiheuttaa se hammennysta ja hapeaa.
On tarkeaa, etta inminen osaa arvostaa itseaan ja tietda olevansa hyva sellaisena
kuin on. Silloin tunnistaa tilanteet, jolloin hapea ja nolous tulee liilan herkasti, ja
myos ne tilanteet, jolloin hapeasta ja omasta toiminnasta tilanteessa voi oppia
jotakin. Hapean tunteen tehtdvana on auttaa huomioimaan muita seka auttaa
ymmartamaan, ettei toisia kohtaan voi kayttaytya miten tahansa. Hapea auttaa
siis miettimaan ennalta mitd kannattaa tehda ja miten toimia. (Jaaskinen & Pel-
liccioni 2017b, 142—-143.) On my0s tervetta hapean tunnetta, se auttaa ottamaan
muut huomioon ja suhteuttamaan kayttaytymista ymparistoon sopivaksi. Terve
hapean tunne edistdaa ymmarrysta siita, ettei voi toimia, miten tahansa. Hapea

toimii sosiaalisena jarruna. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017b, 62.)

Yksinaisyys

Yksinaisyytta voi kokea, kun jaa ryhmasta ulkopuolelle tai ei |l0yda samanhenkisia
ihmisia ymparilleen. Yksinaisyyden tunne heraa, kun ihmisen synnynnainen tarve
kuulua joukkoon ja kokea olevansa hyvaksytty, ei tayty. (Péyhdnen & Livingston
2020.) Yksinaisyys johtuu siita, ettd ihminen kokee maarallisesti tai laadullisesti
puutteellisia ihmissuhteita. Se on negatiivinen psyykkinen olotila. Yksinaisyys on
subjektiivinen kokemus, ja toiset eivat kaipaa niin paljoa ihmissuhteita kuin toiset.
Ihminen voi kokea itsensa yksinaiseksi ollessaan muiden seurassa tai olla yksin
olematta yksinainen. Yksinaisyys eroaa yksin olemisesta siina, etta yksinaisyys
on aina kokemuksena epamiellyttava ja ahdistava. Yksinadisyyteen liittyy usein

hapeaa, eika siita ole helppoa puhua. (Junttila 2015.)

Pettymys
Pettymyksen tunne liittyy siihen, kun odotukset eivat kohtaakaan todellisuuden
kanssa, eli kun ihminen esimerkiksi epaonnistuu jossakin asiassa tai asiat eivat

mene toivotulla tavalla. Pettymyksen tunne auttaa tunnistamaan omia toiveita ja
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tavoitteita ja itselle tarkeita asioita. (POyhonen & Livingston 2020.) Usein odotet-
tuun asiaan tai tapahtumaan on jo ehtinyt luoda mielikuvia, miten asiat menisivat,
ja kun esimerkiksi suunnitelmat eivat toteudukaan tulee pettymys. Tilanteen
muuttumiseen voi olla vaikea sopeutua ja pettymysta vaikea sietaa. Pettymys
voikin monesti kaantya kiukuksi ja vastustamiseksi. Kiukun alla voi olla myos tur-
hautumista, kun asiaa ei pysty itse muuttamaan. Pettymykseen liittyy suru, kun

joudumme luopumaan odotuksistamme. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017b, 172.)

Kateus

Kateuden tunne kertoo asioista, jotka ovat mielestamme tavoittelemisen arvoisia
tai ihailtavia (Poéyhdnen & Livingston 2020). Kateus on sosiaalinen tunne, eli se
iimenee suhteessa toisiin ihmisiin, kuten esimerkiksi myds hapea on. Perintei-
sesti tutkijat ovat ajatelleet kateuden tunteen aiheuttavan psyykkista kipua, joka
voi saada ihmisen vahingoittamaan toisen omaisuutta tai toista ihmista. Kuitenkin
nykyaan tiedetaan, etta kateudesta voi seurata myos positiivia asioita ja se voi
myOs saada ponnistelemaan itselle tarkeiden asioiden eteen. Kateus kuitenkin
koetaan paasaantdisesti epamukavana tunteena. Kateus on tunteena tabu, vaik-

kakin isosti esilla sosiaalisen median my6ta. (Kujala 2020.)

Arkisessa keskustelussa sekoitetaan monesti keskenaan kateus ja mustasukkai-
suus. Maaritelmana kateus on sita, ettd haluaa paasta osalliseksi jostain mita
jollain ihmisella tai ihmisryhmalla on. Mustasukkaisuuteen puolestaan liittyy se,
ettd pelkdd menettadvansa jotakin tai jonkun ihmisen jollekin toiselle. (Kujala
2020.)

Pelko

Pelon tarkoitus on auttaa toimimaan vaaran uhatessa seka pitaa meidat turvassa
(Péyhonen & Livingston 2020). Pelokkaana sydamen syke nousee ja aistit toimi-
vat herkemmin. Nain pelon tunne auttaa ihmista vaaratilanteessa taistelemaan
tai pakenemaan. Pelon aiheuttamat tunteet kehossa ovat siis tarpeellisia ja niille-
kin on oma tehtavansa. Joskus pelon tunne heraa tilanteessa, jossa ei oikeasti
ole hataa. Pitkaan jatkuva pelko ja valppaus vie paljon energiaa, ja voi tehda yli-
herkaksi esimerkiksi pienillekin danille. Pelkoon liittyy usein myds muita tunteita
kuten epavarmuutta, nolostumista tai kauhistumista. Pelkoa tuntiessa ihminen

kaipaa turvaa. Turva merkitsee eri ihmisille eri asioita. Joillekin turvaa voi tuoda
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laheiset ihmiset, kosketus, l[ampd tai valo. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017b, 91—
93.)

Stressi

Psykososiaalisen ympariston muuttuessa ja kognitiivisten vaatimusten lisaanty-
essa koululaiset kohtaavat jatkuvasti uusia haasteita, kun keho muuttuu ja taytyy
oppia tunnistamaan itseaan eri tavalla. Nain koululaiset yksinkertaisesti altistuvat
stressille. (Sajaniemi ym. 2015, 168.) Stressi tarkoittaa haastavaa tilannetta,
jossa ihminen joutuu ponnistelemaa tavallista enemman selvitdkseen. Kaikki
stressi ei kuitenkaan ole haitallista, nimittain stressireaktioita tarvitaan haasta-
vista tilanteista selviytymiseen. (Salmela-Aro n.d.) Stressihormonin kortisolin pe-
rusmaara aivoissa on koululaisella keskimaarin suurempi kuin lapsilla ja aikui-
silla. Nain ollen koululaisilla on lisdantynyt taipumus stressille. (Sajaniemi ym.
2015, 169.) Kuitenkin koululaisen tavanomaiseen kehitykseen kuuluu opetella
selviytymaan normaaliin elamaan kuuluvista stressaavista tilanteista (Salmela-
Aro n.d.).

4.3.2 Tunnetaitokorttien visuaalisuus

Opinnaytetyon tuotoksena tehdyt tunnetaitokortit ovat eri varisia. Korteissa on
samanlainen reuna, jotta kortit olisivat yndenmukaisia. Varit tunnetaitokortteihin
valittiin kuvaamaan kortissa olevaa tunnesanaa. Lisaksi pyrittin saamaan kor-
teista mahdollisimman visuaalisesti miellyttavat varien avulla. Varien avulla voi-
daan kuvata tunteita seka erilaiset varit voidaan kokea piristavina, rauhoittavina
tai arsyttavina (Arnkil 2008, 244-246). Tunnetaitokorteissa on kiinnitetty huomi-
oita eri varien symboliikkaan tunteisiin liittyen. Esimerkiksi punaisen savyt voivat
kuvata rakkautta ja vihaa (Hintsanen 2021). Tasta syysta esimerkiksi viha- kortti
on tdman opinnaytetydn tuotoksessa punainen. Sinisen savyt koetaan usein rau-
hoittavina ja ne voidaan liittda suruun (Hintsanen 2021). Tunnetaitokorteissa si-
nisia kortteja ovatkin suru-, yksinaisyys- ja pelkokortit. Vihrea koetaan elaman ja
kasvun varina (Hintsanen 2021). Tunnetaitokorteissa llo- kortti onkin vihrean va-

rinen.
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5 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

5.1 Eettisyys ja luotettavuus

OpinnaytetyOprosessissa on noudatettu eettisia ohjeita ja hyvaa tieteellista kay-
tantdéa. Opinnaytetydprosessin aikana lahdeaineistoon on paneuduttu huolella, ja
taman opinnaytetyon tekijat ovat noudattaneet tarkkuutta ja huolellisuutta tyos-
saan. Opinnaytetyota tehdessa on kunnioitettu toisten tutkijoiden tutkimustulok-
sia, ja niihin on tekstissa viitattu asianmukaisesti, kuten Tutkimuseettinen neuvot-
telukunta (2012) ohjeistaa. Hyvaan tieteellisen kaytantoon kuuluu tutkimusluvan
hankkiminen ja tarvittavien sopimusten kirjoittaminen asianmukaisesti (Helsingin
yliopisto n.d.) Tassa opinnaytetydssa on tehty opinnaytetydsopimus asianmukai-
sesti. Opinnaytetdiden eettisten suositusten mukaisesti opinnaytetyd on tekijoil-
leen oppimisprosessi, joka edistaa opiskelijoiden asiantuntijuutta, ammatillista
kehittymista ja tydelamantaitoja (Arene ry 2019, 6). Tassa raportissa on kuvattu

kirjallisesti opinnaytetyoprosessin etenemista.

Laadukasta opinnaytetyota tehdessa on tarkeaa perusteellinen perehtyminen ai-
heeseen seka luotettavien lahteiden kayttd (Arene 2019). Tassa opinnaytetydssa
pyrittiin kayttdmaan mahdollisimman tuoreita, maksimissaan 10 vuotta vanhoja
lahteita. Tydssa hyddynnettiin myos muutamaa tata vanhempaa lahdetta. Lahde-
aineisto koostui seka suomalaisista etta kansainvalisista lahteista. Lahdeaineis-
tossa suosittiin tieteellisia ja vertaisarvioituja lahteita. Lahteita etsittiin luotetta-
vista tietokannoista kuten Medic ja Cinahl. Lisaksi tydssa hyodynnettiin samoilla
kriteereilla luotettaviksi arvioitua painettua kirjallisuutta seka verkkosivustoja.
Opinnaytetyossa viitattiin lahteisiin asianmukaisesti seka lahdeluettelo laadittiin
huolella. Tyota tehdessa jokaisen lahteen luotettavuutta seka sopivuutta tydhon

arvioitiin tapauskohtaisesti.

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tuotos pohjautui tydelaman tarpeisiin, ja tyo-
elamatahon kanssa tehtiin yhteistyota prosessin kaikissa vaiheissa. Tunnetaito-
kortit suunniteltiin ja toteutettiin luotettavien tietolahteiden seka tyéelaman tar-
peen pohjalta. Tuotoksen ulkonakoa ja sisaltdoa suunniteltaessa pohdittiin eettisia
nakokulmia, silla pidettiin tarkeana, etta tunnetaitokorteista tulisi kuvitukseltaan
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mahdollisimman monimuotoiset ja esteettomat. Tunnetaitokorttien suunnitteluun
ja toteuttamiseen kaytettiin Canva-verkkosivustoa, joka on tarkoitettu graafiseen
suunnitteluun. Canva-verkkosivusto myontaa kayttdoikeudet suunnittelumalleille,
joita itse suunnittelee (Canva 2022). Nain ollen meilla on opinnaytetyon tekijoina
kayttooikeudet suunnitella ja tehda fyysiset tunnetaitokortit ja jakaa ne PDF-tie-
dostona. Kortteihin haluttiin hahmot samalta piirtajalta, jotta korteista tulisi yhden-
mukaiset. Canva- sivustolla oli kuitenkin rajallinen maara juuri tunnetaitokortteihin
sopivia hahmoja. Naiden seikkojen vuoksi tunnetaitokortteihin ei hahmojen osalta
saatu niin paljoa monimuotoisuutta kuin oli suunnitelmana. Korttien hahmot ovat
neutraaleja, ja korttien kuvat on suunniteltu mahdollisimman hyvin tunnetta ku-
vaaviksi. Talla on pyritty siihen, etta kortteja voisi kayttaa mahdollisimman jous-
tavasti eri tilanteissa. Kortteissa on kiinnitetty huomiota myds siihen, etta ne oli-
sivat ammattilaiselle mahdollisimman helpot hyodyntaa tyon tukena. Ammattilai-
nen pystyy esimerkiksi hyodyntamaan korttien takana olevia teksteja, tunteista

puhumisen tukena.

Korttien luotettavuutta lisattiin silla, etta kortit olivat koekaytdssa opinnaytetyon
tyoelamataholla kolmen viikon ajan. Koekaytdon aikana kouluterveydenhoitaja
kaytti kortteja 5. ja 6. luokkalaisten kanssa. Korttien koekayton tarkoituksena oli,
ettd saataisiin palautetta korttien hyddynnettavyydesta kouluterveydenhoitajan
nakokulmasta. Opinnaytetydn suunnitelmavaiheessa koekaytté on ollut kaikille
osapuolille tiedossa, ja tassa tyossa ei ole tutkittu koululaisia, joten tutkimuslupaa
talle opinnaytetydlle ei tarvittu. Eettisesta nakdokulmasta koululaisten yksityisyys

on huomioitu niin, etta tassa opinnaytetydssa ei mainita tydelamatahokoulua.

Kortit olivat koekaytossa tyoelamataholla ja lisaksi kahdella muulla koulutervey-
denhoitajalla. Kortit olivat myos esilla kouluterveydenhoitajien palaverissa. Kort-
teja kokeiltiin yhteensa noin kymmenella oppilaalla. Korttien ulkonadsta saatiin
tydelamataholta positiivista palautetta. Korttien ulkonaké koettiin houkuttelevaksi
ja varit miellyttaviksi. Terveydenhoitajien nakOkulmasta korttien toteutuksessa
onnistuttiin siina, etta kortit ovat ulkonadltaan sopivat juuri talle ikaryhmalle. Yh-
den kortin taustavari todettiin haastavaksi lukemisen kannalta. Kortin taustavaria
muokattiin palautteen pohjalta. Korttien tekstit koettiin sopivan pituisiksi, ja sisal-

I0ltaan sopiviksi taman ikaisille. Kouluterveydenhoitajien kokemuksen mukaan
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kortit helpottivat tunteista keskustelua koululaisten kanssa. Lisaksi hyvaa pa-
lautetta saatiin siita, etta korteissa on myos positiivisia tunteita. Kortit koettiin tar-

peellisena tyovalineena kouluterveydenhoitajan tyossa.

5.2 Pohdinta

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tehda tunnetaitokortit kouluterveydenhoitajan
tyovalineeksi. Tyon tavoitteena oli tukea koululaisten mielenterveyden edista-
mista tunnetaitokorttien avulla. Tavoite saavutettiin tuottamalla kouluterveyden-
hoitajan kayttoon tunnetaitokortit koululaisten mielenterveyden tukemisen tueksi.
Korttien pohjana kaytettiin luotettavista lahteista rakennettua teoriaosuutta, jonka
avulla vastattiin opinnaytetyon tehtaviin; Miten tunnetaidot voivat tukea koululais-
ten mielenterveytta? Millaiset tunnetaitokortit tukevat tunnetaidoista keskustelua

koululaisten kanssa?

Tunnetaidoilla on suuri yhteys koululaisen mielenterveyteen ja hyvinvointiin. Tun-
netaitojen harjoittelu auttaa hyvaksymaan ja ymmartamaan omia seka toisten
tunteita, ja nain ollen se tukee mielenterveytta. Jos yhteys tunteisiin on vahaista,
ei osaa toimia aina parhaalla mahdollisella tavalla itseaan ja toisia kohtaan. Tun-
netaidot vaikuttavat ihmissuhteisiin ja laheisissa ihmissuhteissa tunnetaitoja har-
joitellaan. Koululaisen psyykkiseen kehitykseen kuuluu sosiaalisten suhteiden ja
tunnetaitojen harjoittelu. (Jaaskinen ja Pelliccioni 2017a, 12, 169, 170.) On tar-
keaa, etta koululaisella on luotettava ja turvallinen aikuinen tunnetaitojen harjoit-
telun tukena. Kouluterveydenhoitaja voi olla yksi luotettavista aikuisista, jonka
kanssa koululainen voi harjoitella tunnetaitoja. (Mantymaa ym. 2017, 34.) Tunne-
taitokortit ovat hyva tyovaline tunteista keskustelemiselle, koska visuaaliset me-

netelmat ovat koululaisten mielesta innostavia ja kiinnostavia. (Laholt ym. 2017.)

Tunnetaitokorttien on tarkeaa olla ulkoasultaan ja sisalloltaan ikaryhmalle sopi-
vat. Aikuinen nakee ulospain vain koululaisen kayttaytymisen, eika valttamatta
tunteita sen taustalla (Jaaskinen & Pelliccioni 2017a, 96—97). Tunnetaitokorttien
avulla koululainen pystyy aikuisen tuella sanoittamaan tunteitaan. Tydelamataho
toi esiin, etta kortit helpottivat tunteista keskustelua koululaisten kanssa ja auttoi-

vat niiden puheeksi ottamisessa. Tyoelamatahon mukaan korttien miellyttava ul-
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konako, seka helposti hyddynnettava kirjallinen sisaltd innostivat terveydenhoita-
jaa korttien kayttéon tydnsa tukena. Korttien ulkonakda suunniteltaessa huomat-
tiin, etta teoriatietoa visuaalisten menetelmien hahmoista ei |I0ydy paljoa. Korttien
ulkonakoa suunniteltaessa hyddynnettiin siis teoriatietoa visuaalisuudesta ja va-

reista.

Opinnayteprosessi oli kokonaisuudessaan antoisa ja opettavainen. Tietamyk-
semme koululaisten tunnetaidoista ja niiden merkityksesta mielenterveyteen kas-
VoI prosessin aikana runsaasti. Tyota tehdessa tapahtui ammatillista kasvua kohti
kouluterveydenhoitajuutta. Opinnaytetydsuunnitelmaan laadittu tarkka aikataulu
helpotti aikataulussa pysymista. Opinnaytety6 eteni koko prosessin ajan johdon-
mukaisesti eteenpain. Prosessin aikana saatiin saanndllisesti palautetta ohjaa-
valta opettajalta seka opponenteilta. Yhteistyo tydelamayhteistydkumppanin, oh-

jaavan opettajan ja opponenttien kanssa sujui koko prosessin ajan luontevasti.

5.3 Johtopaatokset ja kehittamisehdotukset

Opinnaytetyoprosessin aikana nousi esiin, etta tunnetaitokorttien koekaytén olisi
voinut toteuttaa toisellakin tavalla, jolloin olisi ollut mahdollista saada palautetta
korttien kaytostd myods koululaisilta. Tama olisi kuitenkin vaatinut tarkempia sel-
vittelyja tutkimusluvan suhteen jo prosessin alkuvaiheessa. Haasteeksi olisi voi-
nut muodostua lupa- asiat, kun kyse on alaikaisista lapsista. Tassa opinnayte-
tyossa paadyttiin kuitenkin yksinkertaisempaan ratkaisuun koekayton suhteen.
Tunnetaitokortit suunniteltin Canva- verkkosivustolla. Korttien hahmoista olisi
voitu saada monimuotoisemmat, jos opinnaytetydn tuotosta olisi tehty yhdessa

esimerkiksi visuaalisen suunnittelun opiskelijoiden kanssa.

Prosessin aikana nousi esiin my0s se, etta tietoa lasten tunnetaidoista ja mielen-
terveydesta I0ytyy laajasti. Kuitenkaan suoranaisia tieteellisia tutkimuksia tunne-
taitojen yhteydesta mielenterveyteen |0ytyy niukasti. Tunnetaitoja on alettu vasta
lahivuosina pitamaan entista enemman merkityksellisina. Taman pohjalta pro-
sessin aikana pohdimme koululaisten vanhempien seka kouluterveydenhoitajien
omia tunnetaitoja. Tulevaisuudessa olisi hyddyllista, ettd vanhemmat ja ammatti-
laiset saisivat tietoa ja ohjausta tunnetaitoihin liittyen. Tunnetaitokorttien koekay-
ton, seka teoriatiedon pohjalta meille nousi ajatus siita, etta tunnetaitoja olisi hyva
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kayda lapi jokaisen lapsen kanssa kouluterveydenhuollossa. Tunnetaidot kuulu-

vat jokaisen ihmisen paivittaiseen elamaan.
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EPAVARMUUS

EPAVARMUUS

Epdvarmuus on sitd, ettd ei ole
jostakin asiasta ihan varma ja voi
kokea tarvitsevansa tarkennusta
tai lisdtietoa asiasta.

Epdvarmuuden tunteen tehtdvd on
herdttéd meissé ahdistusta tai
pelkoa, jotta osaisimme tarvittaessa
valttaa uusiin asioihin tai tilanteisiin
liittyvié vaaroja. Usein vaarat eivat
kuitenkaan ole todellisia.

‘ Yleensé epdvarmuus helpottuu
sillé, etta uskallat hyvaksya tunteen
ja todeta sen olevan ihan
normaalia.
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JANNITYS

JANNITYS

Jannitys voi liittyé johonkin
positiiviseen asiaan tai tapahtumaan,
tai se voi olla myés negatiivista ja
huolen varittamaa.

Jannityksen tehtavand on saada
ihminen valpastumaan uuden
tilanteen adrelld. Yleensa jannitys

kertoo myas siitd, ettd asia on
ihmiselle merkityksellinen ja haluaa
esimerkiksi onnistua jossakin
mahdollisimman hyvin.

( Jannitysta voi helpottaa esim.
keskittymdalla rauhalliseen
hengitykseen ja toteamalla Gdneen,
ettd nyt jannittaa!
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SURU

SURU

Suru on menettdmisen ja luopumisen
tunne.

Surun tehtévénd on auttaa meitda
luopumaan ja ndkemadn mikd on
itselle tarkedd. Surun toinen térked
tehtéva on kutsua toisia ihmisid
apuun ja saada heiltd lohtua.

Jokainen suree eri tavalla, ja
tarkeintd on, etta surulle antaa
aikansa. Surun ainoa hoitokeino on
sureminen.
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VIHA

VIHA

Viha on tunne, joka yleensd kdtkee
alleen myéds paljon muita tunteita.

Viha auttaa meita toimimaan,
puolustautumaan, tunnistamaan jos
joku kohtelee epdreilusti ja
menemadn eldmdssd eteenpdin.
Vihasta voi saada myos sinnikkyyttd
tehdd asioita.

( Vihaa kuitenkin saa ja kuuluukin
tuntea, eikd sitd kannata jattéad
sisalleen, koska silloin se
todennakaoisesti satuttaa sinua
itsedsi.
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ILO

ILO

Ilo saa nauramaan ja tuo sisdlle
ldmpdisen olon, kun teemme jotakin
mieluisaa tai olemme meille tdrkedn

ihmisen seurassa.

llon tehtdvénd on kertoa mitkd asiat
tuottavat mielihyvad. llo kertoo, mita
asioita eloamassa kannattaa vaalia.

( lloa tuovia hetkié on tdrkedd
kokea usein, ja myés silloin kun
eldmadssasi on huolia tai surua.
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ONNELLISUUS

MIELIHYVA
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NOLOUS

HAPEA

NOLOUS, HAPEA

Hdpeissadn ja nolona ihminen voi
tuntea itsensd typeraksi,
naurettavaksi ja osaamattomaksi.
Haped syntyy, kun ihminen ei saa
myénteistd palautetta ja hyvaksyntéd
sille millainen on.

Tunteen tehtdvand on auttaa

ottamaan muut huomioon ja
suhteuttamaan kayttaytymista
ympdristéon sopivaksi.

‘ Sind olet hyvé omana
itsendsi ja muista, etta kaikkia

nolottaa joskus!
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YKSINAISYYS

YKSINAISYYS

Yksindisyyden tunne on
henkil6kohtainen kokemus, ja toiset
eivét kaipaa niin paljoa ihmissuhteita
kuin toiset.

Yksindisyyttd voi kokea, kun jad
ryhmasté ulkopuolelle tai ei [6ydad

samanhenkisid ihmisid ympadrilleen.
Yksindisyys eroaa yksin olemisesta
siind, ettd yksindisyys on aina
kokemuksena epdmiellyttava ja
ahdistava.

‘ Yksindisyydesté on tdarked
puhua aikuiselle!
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PETTYMYS

PETTYMYS

Pettymyksen tunne liittyy siihen, kun
odotukset eivdt kohtaakaan
todellisuuden kanssa, eli kun ihminen
esim. epdonnistuu jossakin asiassa
tai asiat eivat mene toivotulla tavalla.

Pettymyksen tunne auttaa
tunnistamaan omia toiveita ja
tavoitteita ja itselle térkeitd asioita.

Pettymykseen usein liittyy muita
tunteita, kuten kiukkua ja surua,
jotka téaytyy kasitelld. Pettymyksesta
on hyva kertoa aikuiselle!
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KATEUS

KATEUS

Kateuden tunne kertoo asioista, jotka
ovat mielestomme tavoittelemisen
arvoisia tai ihailtavia.

Kateus on sita, ettd haluaa padsta
osalliseksi jostain mité jollain
ihmisella on.

<§Sw§ etta kaikki ei ole aina sitd
milté ulkoisesti tai somessa
nayttaa!
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PELKO

PELKO

Pelko saa aistit hereille, jolloin naet ja
kuulet herkemmin. Pelokkaana
mielikuvitus alkaa laukata, jos mieltd
ei saa rauhoitettua.

Pelon tarkoitus on auttaa toimimaan
vaaran uhatessa sekd pitaa meiddt
turvassa.

( Pelokkaana muista
rauhoittuminen ja ajatusten
tuominen takaisin tdhan hetkeen.
Pelosta on hyvd kertoa aikuiselle.
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STRESSI

STRESSI

Stressi tarkoittaa haastavaa
tilannetta, jossa ihminen joutuu
ponnistelemaa tavallista enemm@én
selvitakseen.

Kaikki stressi ei kuitenkaan ole
haitallista, nimittéin stressireaktioita
tarvitaan haastavista tilanteista
selviytymiseen.

‘ Muista pitaa huolta omasta
jaksamisestasi.




