(., LAB University of
N\ Applied Sciences

Vanhemman tunnetaidot

Opas vanhempien tunnetaitojen tueksi

LAB-ammattikorkeakoulu
Sosionomi AMK, Sosiaaliohjaus
2024

Christa Pirinen



Tiivistelma

Tekija(t) Julkaisun laji Valmistumisaika
Pirinen, Christa Opinnaytetyd, AMK 2024
Sivumaara
22
Tyon nimi

Vanhemman tunnetaidot
Opas vanhempien tunnetaitojen tueksi

Tutkinto
Sosionomi, AMK

Toimeksiantajan nimi, titteli ja organisaatio

Siilinjarven Perheentalo Oy

Tiivistelma

Toiminnallisen opinnaytetytn tarkoituksena oli tuottaa Siilinjarven Perheentalolle opas
vanhempien tunnetaidoista. Tavoitteena oli lisata perheiden hyvinvointia lisaamalla
vanhempien tietoa tunnetaidoista seka niiden merkityksesta. Siilinjarven Perheentalo
toimii lapsiperheiden avoimena kohtaamispaikkana.

Vanhempien toiveita ja tarpeita selvitettiin laatimalla anonyymi kysely, johon Siilinjar-
ven Perheentalon asiakkaat saivat vastata. Vastauksista nousi erityisesti esiin tarve
saada vinkkeja ja keinoja siihen, kuinka pysyéa rauhallisena ja toimia hankalissa tilan-
teissa seké saada tietoa tunnetaidoista. Kyselyn vastausten pohjalta laadittiin opas.

Opas sisaltaa kirjallisiin lahteisiin perustuvaa tietoa tunnetaidoista ja tunteista. Liséksi
oppaassa on vinkkeja vanhemmille haastaviin tilanteisiin ja ideoita tunnetaitoharjoittei-
siin. Oppaan loppuun on koottu myés kirjallisuutta aiheesta.

Asiasanat

Tunnetaidot, tunteet, tunnetaito-opas, vanhemmuus




Abstract

Author(s) Type of Publication Published
Pirinen, Christa Thesis, UAS 2024
Number of Pages
22

Title of Publication
Emotional skills of parents
A guide of emotional skills for parents

Name of Degree

Bachelor of Social Services

Name, title and organization of the client

Siilinjarvi Family House

Abstract

The purpose of the functional thesis was to produce a guide of emotional skills for
parents at Siilinjarvi Family House, which is an open meeting place for families with
children. The goal was to increase the well-being of families by increasing the
knowledge of emotional skills and their significance.

The desires and needs of parents were investigated by creating an anonymous sur-
vey, which clients of Siilinjarvi Family House had possibility to respond to. The results
showed a particular need for tips and methods on how to stay calm and handle diffi-
cult situations as well receive information about emotional skills.

The guide was done based on these responses of the survey. The guide contains in-
formation on emotional skills and feelings based on written sources. It also contains
tips for parents in challenging situations and various exercises. The guide also in-
cludes literature tips of the topic.

Keywords

Emotional skills, emotions, emotional skill guide, parenthood




Sisallys

RN o T F= T | (o J R PPPR 1
1.1 OpINNAYLEtYON taUSTa..........ccee e 1
1.2 Opinnaytety6n tarkoitus, tavoite ja yhteistyokumppani.........ccccccooviiiinnennnnn, 1

P2 V1 1 = - Yo (o | OSSPSR 3
2.1 B0 L1 (== PP TOT T PPUPPPPRPIN 3
2.2 Vanhemmuus ja tunnetaidot............coooiiiiiiiiee e 5

3 TUNNESAALEIYIAIAOL......ueieeiiii e e e e a e 8
3.1 TUNEEIAEN SAALEIY ....eeiieeeee e e e s 8
3.2 TuNNESEALElYN ONGEIMAL ... ..o 9

4 OpinNAytetyON tOTEULLAMINEN .......iii ittt e e 11
4.1 Toiminnallinen OPINNAYIETYO .......cvviiiie e 11
4.2 OpINNAYLEtYON ELENEMINEN ..ot e e e e e e e e e e e e aans 11

S O o] o T- =0 I = T 10 11 0= o [P 14
5.1 AINEISTON ANAIYYSI ....eeeeiiie e e e e e e e e e e e enneeeees 14
52 Oppaan KOKOAMINEN .......coiiiiiiieiiiee et snnr e e 16
5.3 OPPAAN AIVIOINTE. ..ttt e e e s e e e e e s anrreeean 17

I 4 01 (ST 01 V7= (o TSR 18
6.1 (0] aTo [T = RSP SUPPR 18
6.2 EettisSyys ja IUOTEHAVUUS ........coo it e e e e 19

0= (5T = RSP 20

Liitteet

Liite 1. Saatekirje

Liite 2. Tunnetaito-opas



1 Johdanto
1.1 Opinnaytetyon tausta

Vanhempien tunnetaidot ovat tarkeité. Lasten tunnetaidoista, ja siitd miten niita voitaisiin
opettaa, puhutaan paljon. Tunnetaitoja lapsille ovat opettamassa niin paivakoti kuin koulu-
kin, mutta tarkeimmassa asemassa ovat lasten omat vanhemmat. Tunnetaidot ovat nykyi-
sin myods merkittava osa Opetushallituksen opetussuunnitelmaa. Lapset tarvitsevat kuiten-
kin aikuisten apua tunteiden nimeamisessa ja ymmartamisessa, jotta he oppivat saatele-
maan omien tunteidensa voimakkuutta ja kestoa (Heidi & Julia 2022). Taméa on haasta-
vaa, ellei vanhemman omat tunnetaidot ole hallinnassa. Tunnetaidot kuuluvat ihmisen pe-
rustaitoihin ja ovat tarkeitd, minka vuoksi halusin tehda opinnaytetydn tunnetaidoista.

Mattilan (2024) kirjoittamassa artikkelissa psykologi Julia POyhdnen painottaa tunnetaitojen
tarkeyttd myds aikuisilla. Ne vaikuttavat ihmisen kykyyn selviytya vaikeista ja ristiriitaisista
tilanteista. Nykypaivadnd vanhempia kannustetaan puhumaan tunteista ja rikkomaan ehka
omassa lapsuudessa opittua puhumattomuuden ja rangaistusten kierrettd. Tunnetaidoista
ja niiden vaikutuksesta lapsen kehitykseen puhutaan nykypaivana paljon, ja on hyva, etta
niiden olemassaolo ja tarkeys tuodaan esille. Toisaalta lisaantynyt tieto lasten kehityksesta
ja sen tukemisesta voi luoda vanhemmuudelle valtavia paineita (P6yhdnen 2023, 16).

Vanhempien olisi hyva kyeta tunnistamaan niin omat kuin lapsenkin tunteet ja ilmaisemaan
naitd tunteita asianmukaisesti, jolloin pystytddn luomaan terveitd vuorovaikutussuhteita
oman lapsen kanssa. (Heidi & Julia 2022.) Tama ei ole kaikille itsestaanselvyys ja siihen
vaikuttaa moni eri asia. Vanhemman huonot tunnetaidot voivat vaikeuttaa vanhemman ky-
kya sietdd oman lapsen pettymyksia ja tunnepurkauksia. Vanhemman tulisi kyeta validoi-
maan lapsen tunteita, eli ymmartdmaan ja oikeuttamaan tunnetiloja, jotta lapsi ei alkaisi
epdilla omia tunteitaan eik& opi kokemaan hapeaa tai syyllisyytta kokemistaan tunteista.
Lasten tulee saada kokemus siitd, etta kaikki tunteet ovat sallittuja. (Myllyviita 2016.)

Loysin netisté paljon erilaisia opinnaytetdita ja tutkimuksia lasten tunnetaitoista ja niiden
tukemisesta. Aikuisten tunnetaidoista I6ytyi huomattavasti vahemman tietoa. Tasta herasi
ajatus suunnata opinnaytetyoni erityisesti vanhempien tunnetaitoihin, ja syventya siihen,
mita kaikkea ne pitavat sisallaan.

1.2 Opinnaytety6n tarkoitus, tavoite ja yhteistyokumppani

Tietoa tunnetaidoista ja vanhemmuudesta on saatavilla todella paljon, ja sen kaiken lapi-
kdayminen, ja itselle oikean materiaalin saavuttaminen voi olla jopa uuvuttavaa vanhemmille.
Opinnaytetydni tavoitteena on lisdtd perheiden hyvinvointia ja vanhempien tietoisuutta



tunnetaidoista. Selvitdn mihin vanhemmat kaipaavat tukea toteuttamalla anonyymin palau-
tekyselyn Siilinjarven Perheentalon asiakkaille. Kyselyn pohjalta teen Siilinjarven perheen-
talolle oppaan vanhempien tunnetaidoista vanhemmuuden ja tunnetaitojen harjoittelun tu-
eksi. Oppaan tavoitteena on antaa vanhemmille lisda tietoa tunnetaidoista, siitd mihin kaik-
keen ne vaikuttavat ja miksi ne ovat tarkeita.

Toteutan opinnaytetydni yhteistydssa Siilinjarven Perheentalon kanssa. Siilinjarven Per-
heentalo on avoin, matalan kynnyksen kohtaamispaikka lapsiperheille. Perheentalon tavoit-
teina on tukea lapsiperheiden arkea ja hyvinvointia seka vahvistaa vanhemmuutta. (Siilin-
jarven Perheentalo 2019.)

Siilinjarven Perheentalon toiminnasta vastaa Huoltoliitto ry, joka on valtakunnallinen, yleis-
hyodyllinen terveyttd ja hyvinvointia edistava jarjestd. Toimintaa rahoittaa Sosiaali- ja ter-
veysministerion avustuskeskus (STEA), joka on sosiaali- ja terveysministerién yhteydessa
toimiva valtionapuviranomainen. Siilinjarven kunta tukee myds vuosittain toimintaa ja yh-

teistydta tehdaan monien eri tahojen kanssa. (Siilinjarven Perheentalo 2019.)



2 Tunnetaidot
2.1 Tunteet

Tunteet ohjaavat toimintaamme ja ovat mukana kaikessa tekemisessamme. Tunteet ovat
useimmiten lyhytkestoisia, ja ne herdavat tietyissa tilanteissa. Tunteet ohjaavat meita pois
epamiellyttavista asioista ja saavat meidat hakeutumaan tarkeiden ja miellyttéavien asioiden
aarelle. (Seppanen 2021, 15; Péyhonen & Livingston 2023, 55.) Tunteet ovat merkittavassa
roolissa erityisesti kommunikoidessamme toisten kanssa, ja ne auttavat meitd tunnista-
maan omia tarpeitamme (Myllyviita 2016).

Ajatellaan, ettd perustunteita on kuusi: viha, ilo, suru, hammastyminen, inho ja pelko. Jo-
kaisella naista on oma tehtavansa ja tarkoituksensa. (Poyhdnen & Livingston 2023, 57.)

Viha Viha auttaa meita pitdaméaan omat puolemme ja antaa mahdollisuuden ilmaista,
ettd koemme tulleen loukatuksi tai vaarin kohdelluksi.

llo llo on hyvinvointimme perusta. Se on positiivinen ja miellyttdva tunnetila, josta
saamme energiaa ja toivoa.

Suru Suru on osa elamaa ja se on luonnollinen reaktio menettaessa jotain itselle tar-
kedé. Sen avulla on helpompi kasitella tapahtunutta ja saada lohtua ja laheisyytta
muilta.

Hammastys | Hammastys ilmenee, kun koemme jotain poikkeuksellista, yllattavaa tai odottama-
tonta. Se antaa meille aikaa arvioida miten tilanteessa kannattaa reagoida

Inho Inho suojaa meité haitallisilta asioilta.

Pelko Pelon tunne kertoo, etta ymparistdossa on todellinen tai kuvitteellinen vaara. Se voi
lamauttaa meidat taysin tai saada meidat hakeutumaan turvaan.

Taulukko 1. Perustunteiden tehtavat (Poyhénen & Livingston 2023, 56-58.)

Seppasen (2021, 15) mukaan tunteillamme on kolme ulottuvuutta: fyysinen, psyykkinen ja
sosiaalinen ulottuvuus (Kuvio 1). Fyysiset tunnereaktiot tuntuvat eri puolilla kehossa, kuten
hikoileminen tai tarind. Tunteet ohjaavat meidan kayttaytymistamme. Jokainen meista ko-
kee eri tunteet yksildllisesti, ja kokemus voi olla taysin erilainen kuin jollain toisella. (Mylly-
viita 2016.) Fyysisia tunnereaktioita voi oppia tunnistamaan ja hallitsemaan (Seppanen
2021, 15).



Fyysinen PsyyRRinen

Sosiaalinen

Kuvio 1. Tunteiden ulottuvuudet (mukailtu Seppanen 2021, 17)

Aalto-yliopiston (2014) tutkijat ovat tehneet tutkimuksen, jossa on tutkittu missa kohtaa ke-
hoa koehenkil6t tuntevat tunteita. Havaittiin, ettd kulttuurista riippumatta tunnereaktiot ke-
hoissa olivat samankaltaisia, esimerkiksi ilo tunnetaan lampdna paasta varpaisiin. Perus-
tunteiden tunnereaktiot on kuvattu kuvassa 1.

Viha Pelko Inho llo Suru Hammastys Neutraali

1ot

Kuva 1. Tunnekartta (Aalto-yliopisto 2014)

Tunteiden psyykkinen ulottuvuus koostuu sisdisten havaintojen tulkinnoista ja arvioista
seka suhtautumisestamme ulkoiseen maailmaan. Psyykkiseen toimintaan kuuluvat kogni-
tiiviset toiminnat, motiivit ja emootiot. Kognitiivisia toimintoja ovat muun muassa ajattelu,

ongelmanratkaisu, muisti, oppiminen ja kyky kayttaa kieltd. Nama tekijat vaikuttavat



toisiinsa, ja sen vuoksi ihminen reagoi eri tavalla ymparistdonsa liittyviin asioihin ja tilantei-
siin. (Seppéanen 2021, 16.)

Kolmas ulottuvuus on tunteiden sosiaalinen ulottuvuus. Jokaisella meista on synnynnéinen
valmius vuorovaikutukseen, ja se ohjailee ihmisen kehitystd monin tavoin. Psyykkisesta toi-
minnastamme suuri 0sa on sosiaalista kanssakaymisté ja sen saatelya, minka my6ta muun

muassa tunnetaidot ja kognitiiviset taidot kehittyvat jatkuvasti. (Seppéanen 2021, 16.)
Tunteiden jaottelu

Tunteet ovat jaoteltu myodnteisiin ja kielteisiin tunteisiin. Kielteiset tunteet ohjaavat meita
pois ikavista asiosta, ja myodnteiset tunteet ohjaavat meita kohti mielekkaita asioita. Myon-
teisten ja kielteisten tunteiden jaottelun lisdksi tunteet voidaan jakaa ensisijaisiin tunteisiin,
toissijaisiin tunteisiin ja valinetunteisiin. (Péyhdnen & Livingston 2023, 55, 59.)

Ensisijaiset tunteet herdavat nimensa mukaisesti ensimmaisena reaktiona tapahtumiin. Ne
ovat tarpeellisia kohtaamissamme tilanteissa, esimerkiksi kun jokin itselle tarkea henkild
menehtyy, ensisijaisena tunteena herda suru (Myllyviita 2016).

Toissijaiset tunteet taas ovat reaktioita ensisijaisiin tunteisiin tai ajatuksiin, ja niiden tehtava
on suojata ensisijaisten tunteiden nakymistd. Tarkeaa olisi kuitenkin oppia havaitsemaan
ensisijainen tunne, ja pyrkia toimimaan sen mukaisesti. Valinetunteella tarkoitetaan puoles-
taan tunnetta, jonka olemme oppineet ilmaisemaan, vaikka se ei olisi tilanteessa aidosti
kokemamme tunne. Naiden tunteiden ymmartaminen on hyodyllista tulkitessamme omia tai
muiden tunteita. (POyhonen & Livingston 2023, 59.) Myllyviita (2016) painottaa my0ds ensi-
sijaisen tunteen tunnistamisen tarkeytta, jotta pystymme luomaan merkityksellisid inmissuh-
teita.

2.2 Vanhemmuus ja tunnetaidot

Vanhemmuus on tarkeé ja elinikdinen tehtava. Ei ole olemassa tiettya kaavaa tai tapaa,
jolla olla hyva vanhempi vaan vanhemmuuteen ja vanhemmaksi kasvetaan pikkuhiljaa.
Vanhemmaksi kasvu alkaa jo raskausaikana. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2021.) Se
tuo monesti pintaan omia lapsuusmuistoja siita, miten omat vanhempasi ovat kasvattaneet
sinut ja millaista tunnekasvatusta olet saanut. Moni vanhempi kokeekin olevansa hukassa
tunnetaitojen suhteen, silla aikaisemmin tunteisiin on suhtauduttu perheissa hyvinkin eri ta-
voin, kun nykyaan. (Péyhdnen & Livingston 2023, 20.)

Vanhemmuus on yksi monimutkaisimmista rooleista, joita kohtaamme (P6éyhdnen & Li-
vingston 2023, 16, 19). Sinkkosen (2018, 62) mukaan vanhemmuuden tehtdvid ovat muun
muassa rajojen luominen ja yllapitaminen, lapsen kehityksen tukeminen ja ohjaaminen eri
ikavaiheissa, lapsen tunne- ja kiihtymystilojen saatelyn tukeminen, lapsen, lapsen



rohkaiseminen osaamiseen ja asioiden hallintaan seka tukeminen hyviin ongelmanratkai-
suihin. Siirtym& vanhemman rooliin voi herattaa iloisten ja positiivisten tunteiden liséksi
usein myds ristiriitaisia tunteita, kuten epavarmuutta ja pelkoa. Vanhemman ja lapsen va-
listd suhdetta voi vahvistaa jo raskausaikana ihan vain pitamalla vauvan mielessa ja jutte-
lemalla siki6lle vatsan lapi (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2011, 16).

Jo vastasyntyneen elamanlaatuun heijastuu merkittavasti vanhempien parisuhteen tilanne.
Jatkuvat riidat ja turvattomuus luovat myds vauvan elaméaan turvattomuutta ja epavar-
muutta. (Sinkkonen 2018, 49.) On hyva muistaa, ettei vanhemmaksi tuleminen tarkoita pa-
risunde-elaman paattymista (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2011, 30). Toimiva ja hyva
parisuhde kuitenkin vaatii rakkautta ja sen vaalimista. On tarke&é pystya puhumaan omista
tunteista ja mieltd painavista asioista. Se voi olla haastavaa mutta avoin keskustelu seka
toisen ymmartaminen ja tukeminen vanhemmaksi tulemisen keskella on ehdotonta. (Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitos 2023, 28-31.) Hyvat tunnetaidot luovat perustan kommuni-
kaatiolle (Seppéanen 2021, 40).

Tunnetaidot ovat kykya tunnistaa ja nimeté itsessa ja muissa olevia tunteita seka ilmaista
niita asiallisesti. Tarvitsemme tunnetaitoja, jotta voimme antaa omille tunteillemme tilaa, ky-
kenemme tunnistamaan miltd meista tuntuu ja miksi, pystymme saatelemaan voimakkaita
tunteita siedettavimmiksi sekd& hyodyntdmaan tunteita paatoksenteossa. Tunnetaitojen
avulla muun muassa luomme merkittavia ja laheisia ihmissuhteita seké kykenemme yllapi-
tdmaan niitd, selvidmme vastoinkaymisista seka kykenemme vaalimaan meidan fyysista ja
psyykkista terveyttad. (Poyhonen & Livingston 2023, 69.) Tunnetaidot ovat siis merkittava
osa ihmisten hyvinvointia ja mielenterveytta (Seppanen 2021, 40).

Tunnetaidot ovat jo lapsuudessa opittu. Jos olemme lapsena oppineet, etteivét tunteet ole
sallittuja ja turvallisia, on hankalaa ajatella aikuisialla toisin. Esimerkiksi se, miten lapsuu-
dessa vanhempasi on reagoinut tunnekuohuisi, voi heijastua siihen, kuinka itse reagoit van-
hempana oman lapsesi tunnekuohuihin. (Kauppila 2018, 19-20.) Omat lapsuuden koke-
mukset tunteiden vahéattelysta tai mitatdinnista vaikeuttavat oman lapsen tunteiden validoin-
tia, eli toisen tunteiden ymmartamisté ja oikeuttamista (Heidi & Julia 2022). Toisin sanoen
vanhemman vaikeus tunnistaa ja sietda omia negatiivisia tunteita, vaikeuttaa myds van-
hemman kykya sietdd ja hyvaksya naita tuntemuksia lapselta. (Myllyviita, 2016.) Vanhem-

man tulisi kuitenkin kyeta sallimaan lapsen tunteet vahattelematta niitd (Heidi & Julia 2022).

Lapsiperheiden arjessa vanhemmille vaikeimpia ja eniten ristiriitoja aiheuttavia tilanteita
ovat muun muassa siirtymatilanteet, pukeutuminen, hampaidenpesu, nukkumaanmeno ja
lapsen kieltaminen sekéa pettymysten tunteet (Kauppila 2018, 15). Naissa tilanteissa van-
hempi herkasti turhautuu ja menettd& malttinsa, jolloin toimitaan toisin kuin itse olisi ehka
toivonut. Tama on inhimillistd mutta tilalle on mahdollista oppia myds muita toimintatapoja.



Koska lapsi ei itse ymmarra toimivansa tietyissa tilanteissa vaarin vaan tekee omasta mie-
lestaan aina oikein, on aikuisen vastuulla auttaa lapsi yli néista tilanteista ja auttaa lasta
tasaamaan tunnetiloja seka antaa lapselle turvallinen ymparistd nayttaa tunteita (Kauppila
2018, 33). Tama on aarimmaisen haastavaa, ellei aikuinen kykene pitamaan itseaan rau-
hallisena, silla tunteet tarttuvat herkasti. Havaitessamme toisen ihmisen tunneilmaisun, rea-
goimme t&ha&n muodostamalla omaan mieleen ja kehoon vastaavan tunteen. (Myllyviita
2016.)

Jotta vanhempi kykenee tukemaan lasta tunnetaidoissa, tulee hanella itsellaan olla omia
tunnetaitoja (Mattila 2024). Tunnetaitoja on mahdollista oppia ja kehittaa lapi elaman. Ai-
kuisten tunnetaitojen tydstdminen alkaa siitd, ettd huomaa tuntevansa ylipdataan jotain.
Tasta voidaan edeta tunteiden tunnistamiseen ja nimedmiseen, jotka antavat mahdollisuu-
den sille, ettd tunnetta voidaan tarkastella hieman kauempaa. (Uusitalo-Arola 2021, 90.)
Pdyhotnen ja Livingston (2023, 78) puolestaan painottavat tunnekasittelyn tarkeimpéna vai-
heena tunteiden sallimista eli hyvaksymista. Se on myds tunnetydskentelyn vaikein vaihe.
Tunnetaitojen harjoitteleminen samalla kun yrittda opettaa niitd omalle lapselleen, voi ai-
heuttaa valtavaa riittamattémyyden ja epaonnistumisen tunnetta mutta on hyva tiedostaa,
ettd vanhemmallakin on lupa harjoittaa omia tunnetaitojaan, ja siita tulisi olla ylpea. (Poy-
honen & Livingston 2023, 78, 100.)



3 Tunnesaatelytaidot
3.1 Tunteiden saately

Tunteiden saétely on ihmisen hyvinvoinnin kannalta térkeé taito. Tunteiden saately tarkoit-
taa sitd, ettd ihminen kykenee ymmartamaan ja hyvaksymaan tunnekokemuksensa seka
saatelemaan niiden ilmaisua ja niihin liittyvia toimintoja. Se on yksi osa tunnetaitoja. (Heidi
& Julia 2022.) Tunteiden saately on myds kykya vaikuttaa siihen, mita tunnemme, ja
kuinka pitkaan ja voimakkaasti tunnemme (Kokkonen 2017, 19). Myllyviidan (2016) mu-
kaan tunnesaatelyn perusta on pysahtymisen ja lasndolon taito. Taito sdadella omia tun-
teita asianmukaisesti eri tilanteissa on tarkeda, jotta myds hankalista tunteista selvitaan.
Hankalia tunteita voidaan tiettyyn rajaan asti valtella pysytteleméalla poissa tilanteista, ih-
misista tai asioista, jotka voivat aiheuttaa naité tuntemuksia.

Vanhemman tunneséaéatelytaidot ovat tarkeita koska vanhempien tehtavana on opettaa lasta
saatelemaan tunteita, jotta lapsi oppii keinoja ja tapoja sadadella ja sietda epamiellyttavia
tunteita. Tunteiden saatelyn kannalta on ehdottoman tarkeaa, ettd kykenemme tunnista-
maan omat tunnereaktiomme ja niiden aiheuttajat. (Nummenmaa 2022.) Yksi tunnesaate-
lyn tarkeimmista tavoitteista on kyeta hillitsemaan itselle raskaita tunteita, jolloin pystymme
lievittamaan naita tunteita siedettaviksi ja kokemaan mielihyvaa (Kokkonen 2017, 20).

Tunteiden sdételyn perusta luodaan jo ensimmaisten elinvuosien aikana. Jo pienet lapset
havainnoivat vanhempien ilmeita ja eleita syntymasta alkaen. (Kokkonen 2017, 9.) Lapset
oppivat tunteiden saatelystd seuraamalla vanhempia, ja sitd, miten vanhemmat reagoivat
erilaisiin tunteisiin. Vanhempi, joka reagoi ikaviin tunteisiin huutamalla, ei pysty tarjoamaan
lapselle rakentavaa mallia tunteiden saatelysta, vaan lapsi oppii haitallisia ja epatarkoituk-
senmukaisia tunteiden ilmaisu- ja saatelykeinoja. (Kokkonen 2017, 90.)

Vanhempien tunnesaatelytaitojen puutokset voivat vaikuttaa lapsen mydhemmassa vai-
heessa kokemaan ahdistukseen tai masennukseen (Myllyviita 2016). On myos tutkittu, etta
mitd paremmiksi nuoret arvioivat tunteiden saatelykykynsa, sita itsevarmempia ja vahem-
man ahdistuneita he ovat. He myos kaantyvéat helpommin aikuisen puoleen tarvitessaan
apua, verrattuna heihin, joilla on haasteita tunteiden saatelyssa. (Kokkonen 2021, 21.)

Vanhemman tunneséétely- ja tunnetaidot vaikuttavat myos siihen, millaisen kiintymyssuh-
teen lapsi muodostaa vanhempaansa. Kiintymyssuhdemalleja on kolme erilaista, turvalli-
nen, véltteleva ja ristiriitainen. Turvallisesti vanhempaan kiinnittynyt lapsi kykenee tuomaan
esiin kaikenlaiset tunteet pelkddmatta hylatyksi tulemista. Valttelevasti kiintynyt lapsi puo-
lestaan kokee tarpeelliseksi tukahduttaa ikéavat ja kielteiset tunteet, silla han pelkaa jaa-
vansa yksin kokemiensa tunteiden vuoksi. Lapsi pyrkii vastaamaan tilanteisiin aikuisen



toivomalla tavalla ja muovaa oman tunnekokemuksensa sen mukaan. Ristiriitaisesti kiinty-
nyt lapsi reagoi voimakkaasti ja ailahtelevasti, silla hanen vanhempansa on ollut epéajoh-
donmukainen ja ailahteleva seka ennakoimaton. (Sinkkonen 2018, 39, 45-46.)

3.2 Tunnesaatelyn ongelmat

Voidaan ajatella, etté tunnesaéatelyn ongelmia on kahdenlaisia: tunteen ylisdatelya ja tun-
teen alisaatelya. Ylisdatelyssa tunne tukahdutetaan ennen kuin se kerkeda edes toteutua,
ja alisaatelyssa voimakas tunne purkautuu toiminnaksi ja hallitsemattomaksi ennen kuin
sen ehtii saada aisoihin. (Uusitalo-Arola 2021, 161-162). Tunteiden yli- ja alisdately vai-
kuttaa myo6s ihmissuhteisiin. Ylisdatelyn ongelmana voi olla se, ettd ihmissuhteet jaavat
etaisiksi ja kylmiksi, ja alisaatelyn ongelmana se, ettd ihmissuhteita varjostaa pelko hyla-
tyksi tulemisesta, kateus ja mustasukkaisuus. (Kokkonen 2017, 27.) Tunteiden tukahdutta-
misen vuoksi vuorovaikutustilanteet jaavat pinnallisiksi, mink& vuoksi ihminen voi kokea it-
sensé herkasti yksinaiseksi ja ulkopuoliseksi (Myllyviita 2016). On kuitenkin onni, etta tun-
teiden sdatelyakin voidaan kehittaa lapi elaméan (Uusitalo-Arola 2021, 162). Tunteiden saa-
telya pidetdan taitona, ja se on jokaisen opittavissa (Kokkonen 2017, 49).

Myllyviita (2016) kannustaa tunteiden saatelyn harjoittelemisessa tietoisuusharjoitteluun eli
mindfulnessiin, jossa kuunnellaan omaa kehoa ja pysahdytaan tahan hetkeen. Tietoista las-
néoloa voitaisiin kuvata avautumiseksi kokemaan ja kohtaamaan asiat (Sadeniemi ym.
2019, 64). On tutkittu, ettd tietoisuusharjoittelu auttaa ihmisten kokemiin stressioireisiin
muun muassa laskemalla verenpainetta, parantamalla unenlaatua ja keskittymiskykyé seka
helpottamalla koettua uupumusta (Myllyviita 2016). Myds Seppénen (2021, 59) kannustaa
tunteiden saatelyn harjoittamiseen muun muassa hengitysharjoitusten, kirjoittamisen tai

meditaation avulla, jotta voisimme vastata tunteisiimme inhimillisesti ja lempeasti.
Tunnealy

Tunneély koostuu ihmisen elaman kannalta tarkeimmista tunnetaidoista (Kuvio 2.). Tun-
nealyn keskeisimmat kyvyt ja taidot ovat:

o Kyky havaita tunteita. Osataan osoittaa tunteita erilaisissa tilanteissa ja ilmaista
omia tunteita tarkasti, havaita toisten nayttamia tunteita seka osataan tunnistaa epa-
rehellisia ja harhaanjohtavia tunneilmauksia.

e Taito kayttaa tunteita ajattelun tukena. Kyetddn samaistumaan toisen ihnmisen tilan-
teeseen tunteiden avulla, saamaan uusia nakékulmia, ja hydédyntamaan tunteita
paatoksenteossa.

e Taito ymmartaa tunteita. Osataan ennakoida tunteita herattavia tilanteita ja pohtia
niiden merkitysté ja seurauksia. Ymmarretaan milta toisesta voi tuntua, ja osataan
tunnistaa eri tunteiden valisia yhteyksia.
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o Kyky saadelld tunteita. Osataan sdadella seka omia, ettd muiden tunteita, jotta
paastaan haluttuun paamaaraan. Kaikille tunteille voidaan olla avoimia mutta tar-

peen tullen niista kyetddn myaos irrottautumaan. (Kokkonen 2021, 43-45.)

TUNNEPERAISEN
TIEDON ANALYSOINTI
& YMMARRYS

Kuvio 2. Tunnedly ja siihen sisaltyvat tunnetaidot (mukailtu Kokkonen 2021, 44)
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4 Opinnaytetydn toteuttaminen
4.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Opinnaytetydprosessi alkoi marraskuussa 2023 opinnaytetydn suunnittelu -opintojaksolla,
jolloin opinnéaytetydn aihe paatettiin ja toteutettiin opinnaytetydn suunnitelma. Toteutin toi-
minnallisen opinnaytetydn yhteistydssa Siilinjarven Perheentalon kanssa. Toiminnallisen
opinnaytetyon tuotoksena syntyy useimmiten jokin tuotos. Toiminnallinen opinnaytety6 to-
teutetaan lineaarisen mallin mukaan (Kuvio 3). Lineaarisen mallin vaiheet etenevét tavoit-
teen maarittelysta tyén suunnitteluun, toteutukseen ja paattamisen jalkeen arviointiin. (Sa-
lonen 2013, 15.) Opinnaytetydni tuotoksena syntyi opas Siilinjarven Perheentalolle van-
hemman tunnetaidoista. Opinnaytetyoni tavoitteena oli lisata perheiden hyvinvointia ja van-
hempien tietoisuutta tunnetaidoista.

Tavoitteen : Paattéminen
s Suunnittelu Toteutus ) L
madrittely ja arviointi

Kuvio 3. Lineaarinen malli (mukailtu Salonen 2013, 15)

4.2 Opinnaytetyon eteneminen

Aloitettuani opinndytetydsuunnitelman tekemisen, aloin pohtimaan sopivaa yhteistyokump-
pania. Olen tehnyt harjoittelun Perheentalolla opintojen alkuvaiheessa ja ajattelin aiheeni
soveltuvan hyvin siihen ymparistéon. Otin yhteytta Siilinjarven Perheentalolle ja esittelin
ideani, jonka totesimme yhdessa sopivaksi ja sain tydskentelylle vapaat kéadet. Oppaan aihe
oli tdssa vaiheessa viela hieman avoin, mutta opinnaytetydésuunnitelman teon myo6ta op-
paan aihekin tarkentui.

Opinnaytetyd etenee lineaarisen mallin mukaan. Aloitin tydskentelyn tavoitteen asettami-
sella, joka oli valmistaa opas vanhempien tunnetaidoista Siilinjarven Perheentalolle. Op-
paan tarkoituksena oli antaa vanhemmille lisda tietoa tunnetaidoista, siitd mihin kaikkeen
tunnetaidot vaikuttavat, ja miksi tunnetaidot ovat tarkeitd. Tavoitteen asettaminen on tar-
ked, ja niiden tulee olla selkeitéa ja rajattuja (Salonen 2013, 17).
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Tavoitteen asettamisen jalkeen siirryin suunnitelman laatimiseen. Salonen (2013, 17) pai-
nottaa tydskentelyn suunnittelun tarkeytta. Kirjallisessa suunnitelmassa tulee kayda ilmi esi-
merkiksi opinnaytetyon tavoitteet, vaiheet, toimijat ja tiedonhankintamenetelmat. (Salonen
2013, 17.) Suunnitteluvaiheessa pohdin eri vaihtoehtojen valilla, mikéa olisi paras tapa ke-
rata Perheentalon asiakkailta toiveita ja palautetta. Asiakkaiden osallistaminen oppaan te-
kemiseen edistaa tuotoksen jalkauttamista kohderyhméan (Vilkka 2021, 34), joka tassa ta-
pauksessa on Siilinjarven Perheentalon asiakkaat. Keskustelin myds yhteistydkumppanin
kanssa siitd, mitka olisivat toimivia tapoja saada asiakkailta palautetta. Harkitsin haastatte-
lua mutta paadyin lopulta keraamaan palautetta anonyymisti Perheentalolle jatettyyn palau-
telaatikkoon. Tama oli itselle helpompi menetelma eikéa vienyt niin paljoa aikaa, mita haas-
tattelu olisi vaatinut. Palautelaatikon yhteydessa oli saatekirje, josta ilmeni opinnéytetyon
aihe seka tavoite. (Liite 1.) Saatekirjeessa oli myos yhteystiedot mahdollisia yhteydenottoja
varten. Suunnitteluvaiheessa etsin myds tietoa ja kirjallisuutta opinnaytetyén aiheesta ja
aloin rakentamaan tietoperustaa. Kirjallisuuteen ja tutkimustietoon perehtyminen on yksi
suunnitteluvaiheen tarkeimmista vaiheista (Salonen ym. 2017, 60). Kavin |&pi jo aiemmin
tehtyja tunnetaito-oppaita ja aiheesta tehtyja opinnaytetditd. Loysin paljon tunnetaidoista
tehtyja toita ja aihe onkin hyvin laaja. Taman vuoksi rajasin aiheen koskemaan ainoastaan
vanhempien tunnetaitoja, eika opinnaytetydssa tai oppaassa késitella lasten tunnetaitoja.
Saatuani opinnaytetydsuunnitelmani hyvaksytyksi, aloitin valitttmasti opinndytetyon toteu-

tusvaiheen.

Opinnaytetydn suunnitteluvaiheen jalkeen toiseksi tarkein vaihe on toteutusvaihe. Toteu-
tusvaihe on pitka ja vaativa. Se vaatii tekijaltd suunnitelmallisuutta, itsendisyytta, sitkeytta
ja vastuullisuutta. (Salonen 2013, 18.) Toteutusvaiheessa vein Perheentalolle laatikon saa-
tekirjeen kera, jonne asiakasperheet saivat matalalla kynnyksella anonyymisti jattaa toiveita
ja ajatuksia siitd, mita tunnetaito-opas voisi sisaltdd. Opinnaytetydssa ei keratty lainkaan
henkil6tietoja, joista vastaajan voisi tunnistaa. Opinnaytetydta tehdessa tavoitteena olisikin
keraté henkiltietoja mahdollisimman vahan (Vilkka 2021, 117). Kéavin Siilinjarven Perheen-
talolla kertomassa paikalla oleville vanhemmille opinnéytetydsténi, ja kannustin heita jatta-
maan ajatuksia laatikkoon, jotta asiakkaiden osallisuutta saataisiin lisattya oppaan suunnit-
telussa. Jaoin my6s omalla Instagram -tilillani julkaisun opinnaytetyostani, jonka myos Sii-
linjarven Perheentalo jakoi heidan Instagram -tarinaansa. Kyselyn vastausaika oli kaksi viik-
koa, jonka aikana asiakkaat saivat vapaasti jattda omia ajatuksia ja toiveita laatikkoon. Pa-
lautelaatikko oli helppo, matalan kynnyksen tapa ker&td palautetta halukkailta. Tiedostin
riskin, ettei moni valttamatta jata palautetta tai edes huomaa laatikkoa. Sellaisessa tilan-
teessa olisin itse aktivoitunut enemman kaymaan paikan paéalla kannustamassa palautteen
jattoéon. Kyselyajan umpeuduttua aloitin vastausten lapi kdymisen ja keratyn aineiston ana-
lysoinnin. Saatujen vastausten analysointi oli tdrked osa toteutusvaihetta. Aloitin oppaan
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tydstamisen saadun aineiston pohjalta, ja syvennyin lisaa aiheeseeni erityisesti kirjallisuu-
den avulla.

Toteutusvaiheen jalkeen on tyon paattd ja arviointi, jossa arvioidaan syntynytté tuotosta.
Toiminnallisessa opinnaytetydssa viimeistellddn opinnaytetyd sek& tuotos, joten se voi
vieda aikaa. (Salonen 2013, 18.) Opinnaytetydprosessi toteutui opinndytetydn suunnitel-
man mukaisesti. Oppaan arvioinnissa kaytetaan hyvan oppaan kriteereja.
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5 Oppaan laatiminen
5.1 Aineiston analyysi

Aineiston analysoinnin avaaminen on merkittava osa opinnaytetytn uskottavuutta ja luotet-
tavuutta (Kostamo ym. 2022). Tassa opinnaytetydssa kaytetaan tutkimusmenetelmana laa-
dullista eli kvalitatiivista tutkimusmenetelmaa. Laadullinen tutkimus pyrkii kuvaamaan jotain
iimiota tai tapahtumaan sekd ymmartamaan tiettya toimintaa. Sen yleisimmat aineiston ke-
ruumenetelmat ovat muun muassa kysely, haastattelu ja havainnointi. Naitd menetelmia
voidaan kayttaa joko yhdessa tai erikseen riippuen tutkimuksesta. Laadullisen analyysin
menetelméné on kaytetty teemoittelua, jossa aineisto pilkotaan ja jaotellaan eri aihepiirien
mukaan. Tarkoituksena on l6ytaa aineistossa toistuvia teemoja. (Tuomi & Sarajarvi 2017.)

Opinnaytetydssa kaytettiin aineiston keruumenetelméana avointa kyselyd, minka vuoksi
tama opinnaytetyo on laadullinen tutkimus. Kyselyn haasteena voi olla vastaamattomuus ja
avointen vastausten vahasanaisuus. Se on kuitenkin yksinkertainen tapa saada tietoa siita,
mita ihmiset ajattelevat ja toivovat. (Tuomi & Sarajarvi 2017.) Mahdollisuus avoimeen pa-
lautteeseen mahdollisti vastaajille omien ndkemysten ja ajatusten esiin tuomisen. Opinnay-
tetyon kyselyn tavoitteena oli saada tietoa millaista sisdlt6d vanhemmat toivovat tunnetaito-

oppaaseen.

Kyselyn toteutuksen jalkeen aloin tarkastelemaan vastauksia. Sain vastauksia palauteky-
selyyni yhteensa kolmetoista kappaletta. Tuomen & Sarajarven (2017) mukaan opinnayt-
teiden laadullisien tutkimuksien aineistot ovat padsaantoisesti pienia tai vahaisia verrattuna
maaralliseen tutkimukseen eiké laadullisessa tutkimuksessa pyrita tilastollisiin yleistyksiin.
Nain ollen koin, ettd saatu vastausmaara on riittava.

Kévin vastaukset lapi yksi kerrallaan, ja arvioin niiden laatua seké ovatko saadut vastaukset
kayttdkelpoisia. Tarvittaessa olisin poistanut asiattomat ja tyhjat vastaukset. (Vilkka 2021,
135.) Saaduista vastauksista kaikki kuitenkin vastasivat kysyttyyn tutkimusongelmaan. Ai-
neistoa tarkasteltaessa taytyy kiinnittda huomiota pelkastddn siihen, mikd on olennaista
teoreettisen viitekehyksen ja kysymyksen kannalta, jotta |0ydetaan viitteitd samasta ilmidsta
(Alasuutari 2011, 39—-40). Aineiston analysoinnin tavoite onkin tiivistdd isompi sisaltokoko-
naisuus pienemmiksi kokonaisuuksiksi, jolloin sen ymmartaminen ja hallinta on helpompaa
(Vilkka 2021, 129).

Tarkastellessani aineistoa etsin saaduista vastauksista samankaltaisuuksia, ja pyrin yhdis-
tamaan naita havaintoja. Alasuutarin (2011, 40) mukaan naita havaintoja kutsutaan raaka-
havainnoiksi, joiden avulla aineisto pelkistyy hieman. Raakahavaintojen tekemisen jalkeen
siirrytdan pelkistamisen toiseen vaiheeseen, jossa havaintoja pyritddn yhdistamaan l6yta-
malla niiden yhteinen piirre.
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Monien vanhempien vastauksista nousi esiin tarve saada vinkkeja, ohjeita ja toimintamal-
leja haastaviin tilanteisiin ja niissa rauhallisena pysymiseen. Vastaajat toivoivat mahdolli-
simman yksinkertaisia ja konkreettisia keinoja naihin tilanteisiin, erityisesti uhmaian ja mui-
den haastavien kehitysvaiheiden aikana. Haastavat ja vaikeat tilanteet mainittiin monessa
vastauksessa. Téallaisiksi tilanteiksi kuvattiin muun muassa pukeutumis- ja siirtymatilanteita.
Kauppilan (2018, 15) mukaan nama tilanteet aiheuttavatkin paljon ristiriitoja ja turhautu-
mista lapsiperheiden arjessa.

Vastauksissa nousi myos esiin toive saada tietoa siita, mita tunnetaidot ylipaansa ovat. Tie-
toa kaivattiin myos lasten tunnekasvatukseen, ja esimerkiksi siihen miten tunnetaitokortteja
voisi hyédyntaa lapsen kanssa. Oppaani kasitellessa kuitenkin vanhemman tunnetaitoja,
olen tehnyt tietoisen valinnan jattdessani siitd pois lasten tunnekasvatuksen ja lasten

kanssa yhdessa tehtavat harjoitteet.

Saatujen vastausten pohjalta laadin vanhemmille tunnetaito-oppaan. Kuviossa 4 on kuvattu
vastauksissa esiin nousseet teemat, joiden pohjalta opas on tehty. Halusin tehda oppaan,
joka vastaa Siilinjarven Perheentalon asiakkaiden tarpeita ja on mahdollisimman helppo-
kayttdinen, yksinkertainen seka informatiivinen. Opas siséltaa tietoteoriaa, ja sen pohjalta
muun muassa vinkkeja seka harjoituksia vanhemmille kaytettavéaksi arkeen ja omien tun-
netaitojen tueksi, jotta vanhemmilla on mahdollisuus halutessaan kehittda omia tunnetaitoja

kaytannossa.

Tietoa
tunne-
taidoista

Haastavat
tilanteet

Kuvio 4. Kyselyn vastauksista nousseet teemat
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5.2 Oppaan kokoaminen

Opasta aloittaessa pidin tarke&dna sitd, ettd vastaan ensimmaisena kysymykseen mita tun-
netaidot ovat ja aloitin tekemisen teoriaosuudesta. Teoriaosuudessa kerrottiin tiivistetysti
mité tunnetaidot ja tunteet ovat, ja miksi ne ovat tarkeitd. Oppaassa kasitelladn myads itse-
myo6tatuntoa, joka on tarked osa tunnetaitoja. Opasta tehdessa kiinnitin huomiota hyvan
oppaan kriteereihin, eli siihen, etta teksti olisi mahdollisimman ymmarrettéavaa ja helppolu-
kuista sekd muodostin virkkeet lyhyiksi ja selkeiksi (Kostamo ym. 2022).

Oppaan tavoitteena oli lisdtd vanhempien tietoisuutta tunnetaidoista ja tunnesaatelysta.
Tarkoituksena oli luoda opas vanhemmuuden tueksi, ja auttaa vanhempia ymmartdmaan
erityisesti omia mutta myds muiden tunteita. Vanhempi voi kokea itsensa kovinkin yksi-
naiseksi hankalien tilanteiden ja tunteiden darella, minka vuoksi halusin tehda oppaan luo-
maan tunnetta siita, etteivéat he ole yksin. Tukemalla vanhemman tunnetaitoja, vanhemmat
voivat vieda saatuja oppeja kaytantoon ja saada onnistumisen kokemuksia. Olen nahnyt
paljon erilaisia oppaita, jotka on kohdennettu lasten tunnetaitokasvatuksen tueksi mutta l6y-
sin huomattavasti vahemman aikuisten tunnetaidoista kertovia oppaita.

Oppaan sisaltd on pyritty jasentdmaan mahdollisimman loogisesti. Oppaan alussa on oma
kappale lukijalle, jossa heratellaén lukija aiheeseen. Lukijalle-kappaleessa kerrotaan op-
paan yhteisty6kumppani, siséltd seka tarkoitus. Kappaleessa esitellddn myoés Siilinjarven
Perheentalon asiakkaille tehdyn kyselyn tulokset lyhyesti. Tamén jalkeen alkaa oppaan teo-
riaosuus, jossa kerrotaan tunnetaidoista ja tunteista. Teoriaosuudessa on hyddynnetty
opinnaytety6hon kerattya tietoperustaa seké kirjallisuutta aiheesta. Oppaan tieto-osuuden
ollessa napakka, oli haastavaa pohtia, mika tieto on oleellisinta.

Tunnetaitojen ja tunteiden teoriaosuuden jalkeen oppaassa kasitellaén tunteiden sanoitta-
mista aikuisen ja lapsen nakdkulmasta. Halusin tdhan kohtaan lisata tietoa lapsen tunteiden
sanoittamisesta, silla sen avulla vanhempi pystyy myos itse harjoitella tunteiden nimeéa-
mista. Aikuisen nimetessa lapsen tunteita, lapsi tuntee itsensd ymmarretyksi ja kuulluksi,
joka luo laheisyytta ja yhteyden lapsen ja aikuisen vdlille. Oppaassa on myos lyhyt osuus
tunteiden saatelysta, joka on tarkea osa tunnetaitoja ja yksilon hyvinvointia.

Vanhemmille suunnatun kyselyn vastauksista kavi selkeésti ilmi, ettd moni kaipasi keinoja
rauhallisena pysymiseen. Halusin vastata téhén tarpeeseen, minké vuoksi oppaaseen on
sisallytetty muutama konkreettinen harjoitus ja vinkkeja haastaviin tilanteisiin, joita vanhem-
mat voivat matalalla kynnyksella soveltaa omaan arkeen sopiviksi. Lisdksi oppaassa on
lyhyt itsemyotatunto-harjoitus, silla itsemyo6tatunto on myds yksi merkittava osa tunnetai-

toja.
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Oppaan loppuun halusin koota aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta, jonka avulla voi halutes-
saan syventya lisda aiheeseen. Viimeisella sivulla on l&hdeluettelo. Opas on tehty graafisen
suunnittelun verkkotydkalulla, Canvalla. Kaikki oppaassa kaytetyt kuvat ovat myds Can-
vasta. Opas toteutetaan sahkoisessa muodossa ja siitd tulostetaan muutama versio Siilin-
jarven Perheentalolle. Valmis opas I6ytyy opinndytetydn lopusta (liite 2).

5.3 Oppaan arviointi

Opinnaytetydta arvioidessa kaytan hyvan oppaan kriteereja. Tekstin tulee hyvéssa op-
paassa olla kohderyhman ymmarrettavissa, joten tekstin tulee olla selkaa ja helposti ym-
marrettavaa. Kappaleiden ja virkkeiden on hyva olla napakoita ja lyhyita seka tekstin lisaksi
on hyva hyoédyntda muun muassa kuvia ja vareja. Hyvan oppaan kriteerien mukaan tekstin
tulisi myos olla hyvin jasenneltya ja valiotsikoita tulee hyddyntda. (Kostamo ym. 2022.) Op-
paan paaotsikot kertovat selkedsti mitd kukin luku sisaltédd. Olen pyrkinyt siihen, ettei yh-
delld sivulla ole liikaa tekstia eika se aiheuta lukijalleen tietotulvaa. Pidan tarke&na oppaan
visuaalista ilmetta ja kaytin sen suunnitteluun paljon aikaa. Haastavaa oli pohtia mihin jar-
jestykseen sivut laittaisi. Kuvien ja varien avulla oppaan ulkoasu on pyritty tekem&an mah-
dollisimman houkuttelevaksi mutta myds selkeaksi.

Lahetin oppaan sahkodpostitse myds Siilinjarven Perheentalon tydntekijdille tarkistettavaksi
ja tiedustelin, onko oppaassa jotain mita voisi muuttaa. Palautteessa tuli esiin pienia kor-
jausehdotuksia tekstien sijoitteluun liittyen. Teoriaosuuden tekstiin kaivattiin myds hieman
tarkennuksia tiettyihin kohtiin. Oppaaseen liséttiin sivunumerot. Oppaan alkuun liséttiin
myas tieto siitd, etta opas on tehty Siilinjarven Perheentalon asiakkaille tehdyn kyselyn poh-
jalta seka avattu hieman vastausten tuloksia. Yhteistydkumppanilta tuli ehdotus kerata pa-
lautetta kohderyhmalta kaipaisivatko he oppaaseen viela jotain liséé mutta valitettavasti ai-
kataulun puitteissa tédhan ei ollut enad mahdollisuutta. En mydskaan uskonut, ettd palaut-
teen keraamisen hyodyt olisivat niin suuret, ettd siihen kannattaisi kayttaa hirveasti aikaa.
Saadun palautteen avulla oppaasta tuli selkeampi.
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6 Yhteenveto

6.1 Pohdinta

Toiminnallisen opinnaytetydn tarkoituksena oli luoda opas vanhempien tunnetaidoista Sii-
linjarven Perheentalolle. Halusin selvittdd, mihin Siilinjarven Perheentalon asiakasperheet
kaipaavat erityisesti tukea tunnetaidoissa ja arjessa lasten kanssa. Tein palautekyselyn Sii-
linjarven Perheentalolle. Vastauksia tuli yhteensa kolmetoista. Koen, ettd vastausmaara ol
rittdva antamaan hieman suuntaa siitd, mika tunnetaidoissa mietityttda ja mihin vanhemmat
toivoisivat tukea. Saaduissa vastauksissa oli paljon samankaltaisuuksia, joten voisi olettaa,

ettd monet vanhemmista kipuilevat samojen asioiden aarella.

Keratyn aineiston pohjalta saatiin tehtya tunnetaidoista kertova opas, joka on kohdennettu
Siilinjarven Perheentalon vanhempien tarpeeseen. Oppaan siséltd on kuitenkin monipuoli-
sesti myods kaikkien tunnetaidoista ja niiden kehittdmisesta kiinnostuneiden hyddynnetta-
vissa. Havaitsin kyselyyn saaduista vastauksista, etta vanhemmilla olisi myo6s tarve saada

tietoa ja taitoa lasten tunnetaitojen opettamisesta ja tukemisesta.

Vanhemmuus ei ole aina helppoa ja moni meista painii rittAmattomyyden tunteiden kanssa.
Moni toivoo jatkuvasti, etta olisi parempi vanhempi ja pystyisi antamaan lapsellensa parem-
paa. (Poyhonen & Livingston 2023, 20.) Vanhemman oma hyvinvointi on merkittdva osa
koko perheen hyvinvointia ja vaikuttaa vanhemman jaksamiseen. Mit& paremmin vanhempi
VoI, ja mita paremmaksi han kokee omat voimavarat, sitd paremmin han jaksaa olla lasna
muulle perheelle. Opinnaytetydssa tunnetaitojen merkitysta on tarkasteltu vanhemmuuden
nakdkulmasta mutta on hyva ymmartaa, ettd ne vaikuttavat laajasti yksilon eldméan ja hy-
vinvointiin muun muassa tydelamassa. Opas on luotu vanhemmille vanhemmuuden tueksi

ja helpottamaan arkea ja ik&vien tunteiden kasittelya.

Hyvéat tunnetaidot auttavat vanhempaa sietdméaan ja vastaanottamaan lapsen kaikenlaisia
tunteita, ja olemaan lapsen tukena kaikissa tilanteissa (Poyhtnen & Livingston 2023, 24).
Tama todennédkdisesti vahentda myods vanhemman arjessa kokemaa kuormitusta, silla
haastavissakin tilanteissa vanhempi kykenee pitimaan padnsa kylmana ja tietaa, etta tas-
takin selvitaan. Vanhempien rikkoessa oman lapsuuden kierretta puhumattomuudesta tai
tunteiden piilottamisesta, kasvatamme lapsistamme tunnetaitoisia aikuisia, ja tuemme hei-
dan tasapainoista ja hyvinvoivaa tulevaisuutta. Mielestani opinnaytetyon tuotoksena synty-
nyt opas on tarpeellinen ja uskon, etta aiheesta kertoville oppaille olisi enemmankin kysyn-
taa.

Pidan opinnaytetydn aihetta todella tarkeédna, ja se on mielestani ajankohtainen, minka
vuoksi valitsin sen. Tulevana sosiaalialan ammattilaisena pidan tarkedna ymmarrysta tun-
netaidoista ja niiden merkityksesta yksilon kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Uskon, etta
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aikuisten tunnetaitojen merkitys korostuu jatkossa, ja se tulee olemaan aiheena yha enem-
man pinnalla keskusteluissa tulevaisuudessa. Niiden merkityksesté olisi hyva puhua van-
hempien kanssa jo raskausaikana, esimerkiksi neuvolassa, jossa vanhemmat matalalla
kynnyksella saisivat myds apua omien tunnetaitojen kehittdmiseen ja mieltd askarruttaviin
kysymyksiin.

6.2 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetydn eettisyytta korostaa ihmisten yksityisyyden suojaaminen ja tietoon perustuva
suostumus. Opinnaytetydssa on noudatettu hyvan tieteellisen kaytannoén -ohjeita. Hyvan
tieteellisen kaytdnndn mukaan osallistujilla taytyy olla tieto siitd, etta heiltd keréataén tietoa,
mihin sita kaytetddn ja osallistumisen taytyy olla heidan suostumukseensa perustuvaa.
(Arene 2020, 7.) Opinnaytetydssa vastaajille esitettiin saatekirje, jossa osallistujia informoi-
tiin opinndytetydsta. Osallistujat ovat itse tehneet valinnan vastata kyselyyn. Kyselyssa ei
keratty lainkaan henkil6tietoja, kuten nimed tai sukupuolta, ja vastaajien anonymiteetti sai-
lyi. Olemme allekirjoittaneet opinnaytetyoprosessin alussa Siilinjarven Perheentalon kanssa
yhteistydsopimuksen.

Lahteiden ja aineistojen laatu vaikuttaa suoraan opinnaytetydn laatuun ja luotettavuuteen
(Vilkka 2021, 120). Olen kayttanyt opinndytetydn tietoperustassa monipuolisesti erilaista
lahdemateriaalia. Olen kayttanyt erityistd huomiota myds l&hteiden ajankohtaisuuteen
(Vilkka 2021, 120) ja luotettavuuteen. Pyrin kayttdmé&an mahdollisimman uusia l&hteita.
Lahdeviitteiden merkintaan olen kayttanyt paljon aikaa, ja pyrkinyt niiden huolelliseen mer-
kitsemiseen Lab-ammattikorkeakoulun lahdeviittausten mukaisesti. Tietoa tunnetaidoista ja

tunteista 16ytyi valtavasti, joten niiden rajaaminen aiheeseen sopivaksi on ollut tarke&a.
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Liite 1. Saatekirje

Hyva vastaanottaja

Olen Christa Pirinen ja opiskelen sosionomiksi LAB-ammattikorkeakoulun Hy-
vinvointiyksikdssa. Teen opinnaytetyota vanhempien tunnetaidoista. Tavoit-
teena on lisata perheiden hyvinvointia ja vanhempien tietoisuutta tunnetai-
doista. Opinnaytetyon tarkoituksena on luoda Siilinjarven Perheentalolle
opas vanhempien tunnetaidoista.

Pyydan sinua osallistumaan palautekyselyyn, jossa voitte jattaa toiveita ja
ajatuksia, mita toivoisitte oppaassa olevan. Tama olisi minulle todella hyodyl-
listad ja opas voitaisiin kohdentaa vastaamaan teidan toiveitanne. Toiveet voi-
vat liittya esimerkiksi siihen, mita voisit tehda hankalassa tilanteessa pysyak-
sesi rauhallisena tai mista |6ytaisit tietoa tunnetaidoista ja siitd, mita ne yli-
pdataan ovat.

Vastaaminen on taysin vapaaehtoista eika se sido teita mihinkaan. Vastauk-
set voi jattaa taysin anonyymisti ja vastaaminen voidaan keskeyttaa missa ta-
hansa vaiheessa. Vastauksia hyddynnetaan opinnaytetydni oppaan tekemi-
sessa. Vastaaminen kestaa alle 5 minuuttia. Pyydan sinua vastaamaan
14.2.2024 mennessa.

Pyydan ottamaan yhteytta, mikali sinulla on jotain kysyttavaa liittyen vastaa-
miseen tai opinndytetyohon.

Vastauksestasi etukateen kiittaen,
Christa Pirinen
christa.nissinen@student.lab.fi



Liite 2. Opas vanhemmille

VANHEMMAN
TUNNETAIDOT

Opasvanhemmille
tunnetaidoista



LUKIJALLE

Tama tunnetaito-opas on syntynyt osana Lab-
ammattikorkeakoulussa tehtya sosionomin
opinndytety6td, yhteistydssa Siilinjarven Perheentalon
kanssa.

Opas on laadittu Siilinjarven Perheentalon asiakkaille
tehdyn kyselyn pohjalta. Haastavat tilanteet ja niista
selviytyminen nousivat esiin monissa vastauksissa sekd
toive saada tietoa tunnetaidoista ylipaatdan.

Opas sisdltdd tietoa tunteista ja tunnetaidoista sekd
erilaisia vinkkeja tunnetaitojen kehittdmiseen. Toivon,
ettd saatte oppaasta hyodyllisid vinkkejd ja tukea
vanhemmuuteen.

Oppaan loppuun olen koonnut muutaman
kirjallisuusvinkin, jonka avulla voitte halutessanne
syventya aiheeseen lisda.

Antoisia lukuhetkid tunnetaitojen parissa!

Siilinjdrvelld 27.3.2024

Christa Pirinen



“VANHEMMUUDESSA ON KUITENKIN
POHIJMMILTAAN KYSE
IHMISSUHTEESTA. SE ON KASVAMISTA
YHDESSA LAPSEN KANSSA.”

(Péyhénen & Livingston 2023. Hyvan vanhemman salaisuus.)



MITA OVAT
TUNNETAIDOT?

Tunnetaidot ovat kykya tunnistaa, sdddelld ja
ilmaista omia tunteita.

Tunnetaidot ovat merkittava osa
hyvinvointiamme.

Tunnetaidot auttavat meitd luomaan ja
ylldpitdimaan merkittdvid ja ldheisid
ihmissuhteita.

Tunnetaidot on opittu jo lapsuudessa.

Tunnetaitoja on mahdollista oppia ja kehittda
lapi eldaman.




TUNTEET

Tunteet ovat lyhytkestoisiajaheraavat tietyissa
tilanteissa

Tunteet tuntuvat eri puolillakehoa

Perustunteitaovat ilo, suru, viha, pelko, hammastys ja
inho.

Jokaisellatunteellaon omatehtavansajane kaikki
ovat yhtatarkeita.

Tunteet vaikuttavat siihen mitateemme ja
ajattelemme.

Tunteiden tunnistaminen on tarkeataito, jossavoi
kehittya




TUNTEIDEN
SANOITTAMINEN

Omien tunteiden sanoittaminen helpottaa
tunteiden tunnistamista. Sanoittamisen avulla
opitaan ymmartamadn ja nimeamaan omia tunteita.

Omien tunteiden sanominen daneen voi tuntua
vaikealta mutta sitd voi kehittda harjoittelemalla.

Voit esimerkiksi sanoa: Olen
pettynyt, koska minua ei kuunnella.

Jos tunteiden nimedminen
tuntuu haastavalta, sivulle 7
on listattu erilaisia tunteita,
joiden avulla voit laajentaa
omaa tunnesana-varastoasi.




Myos lapsen kanssatunteiden
sanoittaminen on tarkeaa jaauttaalasta
oppimaan tunnetaitoja. Voitte siis
harjoitellayhdessal

Pienen lapsen tunteita
sanoittaessa kannattaa

pyrkia olemaan Voit

esimerkiksi

tasmallinen ja tunne sanoa: Olet
kannattaa sanoittaa varmaan
lyhyesti. surullinen.

Isompi lapsi puolestaan osaa
paremmin kertoaitse tunteensa,
joten lapselta kannattaa kysya,
milta hanestatuntuu jamika
tunne hanellaon pinnalla.

Muistathan sanoittaa
myOs positiivisia
tunteital




ERILAISIA TUNTEITA:

Voit ympyroi
tuntenut vi
Salli itsell

dd ne tunteet, joita olet
imeisen viikon aikana.
esi kokemasi tunteet.

Rauhallisuus

Uteliaisuus

Riittamattomyys

Vapaus

Viha

Kiinnostus

Ihastus

Nolous

Tyytyvaisyys

Suru
Hyvéksynta
Inho
Hammastys
Pelko
Nautinto
Turvallinen
Ylpeys
Luottamus
Epatoivo
Uupumus
Loukkaantunut Ilo
. Tkava
Onnellisuus
Kiitollisuus



TUNTEIDEN SAATELY

Kykyd ymmartaa
ja hyvaksya omat ja
muiden
tunnekokemukset

Kykyéa hallita omia
tunteita ja sadadella
niiden ilmaisua

TUNNESAATELYN
ONGELMAT

TUNTEIDEN
YLISAATELY

Tunnetta valtellaan tai se tukahdutetaan kokonaan.

TUNTEIDEN
ALISAATELY

Voimakas tunne purkautuu toiminnaksi ennen
kuin sen kerkeaa saada aisoihin.



Tunteiden saddtelyn avulla voimme
vaikuttaa sithen, kuinka pitkdan ja
voimakkaasti tunnemme. Tunteiden
saately auttaa meita selvidmaan
hankalista tunteista.

Jotta tunteita voidaan saadelld, taytyy
sitd ennen osata havaita ja tunnistaa
tunne.

On hyva muistaa, ettd
omien tunteiden
hyvaksyminen ja salliminen
on todella tarkeaa.
Tunteissasi ei ole mitdan
vaaraa.
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Lapsiperheiden arjessa voi olla paljon vaikeita ja
ristiriitoja aitheuttavia tilanteita, kuten muun muassa
pukeutuminen, nukkumaanmeno, siirtymatilanteet

ja ruokailu.

Nadissa tilanteissa vanhempi voi kokea haastavaksi
pysya itse rauhallisena ja saattaa herkasti toimia
toisin kuin olisi itse toivonut.

Tama on inhimillistd ja itselleen tulisi osata olla my6s
armollinen. On kuitenkin hienoa, jos osaa tunnistaa
nama tilanteet ja haluta muutosta omaan kaytokseen. Ja
mika onni, ettd tunnetaitoja on halutessaan mahdollista
oppia ja kehittda lapi eldman!

Olen koonnut seuraaville sivuille muutamia erilaisia
harjoitteita ja vinkkejd rauhallisena pysymiseen ndiden
tilanteiden darelld. Toivottavasti ndistd on sinulle apua.
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VINKKE]A HAASTAVIIN
TILANTEISIIN

Koita pysya mahdollisimman rauhallisena.
Oman turvasuunnitelman luominen voi auttaa
sinua.

Kuuntele lasta ja osoita empatiaa esimerkiksi
katseella ja adnensavyllasi.

Aseta selkedt rajat ja pyri olemaan
johdonmukainen.

Ota aikalisa!

Pura haastavat tilanteet 1api yhdessa lapsen
kanssa niiden mentyad ohi.

Varaa riittavasti aikaa esimerkiksi
pukemistilanteisiin, mikali ne ovat usein
vaikeita.

Uskalla hakea tarvittaessa apua
ammattilaiselta.

(mukailtu Juuti-Tavi 2022)
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Haastavat tilanteet voivat kuormittaa
lapsiperheiden arkea, seuraava harjoitus
voi auttaa sinua tallaisessa tilanteessa

HARJOITUS

Kun huomaat alkavasi hermostua tilanteessa,
kokeile seuraavaa harjoitusta.

LIHASRENTOUTUS:
Hengitd syvdan ja jannita kehosi
lihaksia. Keskity kehosi tuntemuksiin.

Ulos hengittdessa rentouta lihaksesi ja
sano itsellesi mielessasi “rauhoitu”.

Toista tatd useita kertoja.



MINUN
TURVASUUNNITELMA

Esimerkki turvasuunnitelmasta;:

1. Lasken rauhallisesti
kymmeneen
2. Laitan kddet kylman
veden alle
3. Hengitdn syvddn viisi
kertaa

Tee itsellesi 3-5 kohdan suunnitelma, johon
listaat sinulle toimivia rauhoittumiskeinoja.
Voit hyodyntda listaa tilanteissa, joissa sinun
on hankala pysya rauhallisena.

(harjoitus mukailtu Poyhonen &
Livingston 2023, 108-110.)
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1. Rauhoitu. Mene paikkaan, jossa voit keskittya ja olla rauhassa.

2. Mieti jotain tilannetta tai hetked, jossa olet kokenut pettymyksen
tai epdonnistumisen tunnetta itsedsi kohtaan. Mitd tunteita tilanne
herattda sinussa?

3. Huomaa ja tunnista, jos mielessdsi on kriittinen tai itsedsi
solimaava aani.

4. Kddannd namad ajatukset myotdtuntoisiksi. Kuvittele, ettd olet
ystdvasi. Mitd sanoisit hdnelle, jos hdn olisi samassa tilanteessa?

5. Mieti hetki, mikd voisi muuttua jos puhuisit itsellesi samaan
savyyn kuin ystavallesi.

(harjoitus mukailtu Neff 2024)
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Muista nama
harjoitellessasi
1tsemyotatuntoa

BV

jalemped
en itsed

Kuvio: Myo6titunto itsed kohtaan (Myllyviita 2016)
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