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1 JOHDANTO

1.1 Aiheen esittely

Kun esittelen opiskelevani poliisiksi, vastaani on tullut lukemattomia kertoja kysymyksia
kuntovaatimuksista ja ihmettelyd pienen kokoni soveltuvuudesta poliisin ammattiin. Vallalla
lieneekin edelleen yleiskisitys fyysisesti voimakkaasta ja maskuliinisesta poliisimiehesti
(Korander 2004, 12). Poliisiorganisaation on kuvattu olevan melko konservatiivinen ja hi-
taasti kehittyva linjaorganisaatio. Kuitenkin my0ds poliisiorganisaatiossa on tirkedd pysyé

ajan tasalla ja kehittyd kehityksen mukana.

Poliisilta velvoitetaan ty0ssddn hyvad fyysistd kuntoa ja paljon fyysisid voimavaroja. Yhtd
tarkedd olisi my0Os huolehtia psyykkisestd kunnosta eli mielenterveydestid. Mielenhallinta,
tunnetietoisuus ja -taidot sen osana, on viime vuosina tarkeydessédén noussut yhd enemmén
fyysisen hyvinvoinnin hallinnan ohelle. Tunteet ovat tirked osa ihmisen mielen toimintaa.
Naéin ollen tunnetyd ja -taidot ovat relevantti aihe nyky-yhteiskunnassa, jossa mindfulness ja
muut erilaiset mielenhallintametodit ovat saaneet yhd enemmén jalansijaa hyvinvoinnin
alalla. Tunnetaitojen merkitystd on alettu korostaa enemmin useammassakin ammatissa, eri-

toten ithmisldheisissd palveluammateissa.

Poliisi on ammatti, jossa kohdataan varsinkin ruohonjuuritasolla erilaisia, yllattavidkin ti-
lanteita. Kohdattavien tilanteiden skaala luo poliisimiehissd ja -naisissa sytytyspinnan kai-
ken kirjaville tunnereaktioille; onhan poliisikin loppujen lopuksi aivan tavallinen, tunteva
thminen. Tésta voisi pditelld, ettd poliisina olisi erityisen tirkedd osata eldd tunteiden mu-
kana: kohdata, tulkita ja tyOstda niitd. Tdmédn avulla poliisi on taas avoimena vastaanotta-
maan uusia tunnereaktioita puhtaalta poydaltd, samalla, kun on valmiina kohtaamaan uuden
tyotehtavéan. Onkin hyodyllistd tiedostaa, ettd moninaisia tunteita ja tunnereaktioita voi oppia

tyOstdmadn ja hallitsemaan, aivan kuten fyysisidkin ominaisuuksia.

Opinndytetyossini késittelen tunnedlyé ja -taitoja otsikolla Tunnedly ja -taidot: osaksi po-
liisin kehittyvdd ammattitaitoa”. Liitdn aiheen erityisesti poliisin ammattiin ja sithen, miten
tunneédlyd voidaan kayttdd hyddyksi osana jokapdivéistd poliisityotd. En aio keskittyd pel-
késtddn poliisin tydssd kohdattavien kriisitilanteiden aiheuttamiin tunnereaktioihin ja niiden

tyOstdmiseen, vaan koetan valaista tutkimuksella sitd, miten arkipdivdistenkin tunteiden



tyOstamisestd voi olla hyotya. Talla tavoin tutkin, voisiko tunnetaidot nostaa poliisin tydssa
fyysisten taitojen oheen osaksi poliisin kehittyvdd ammattitaitoa. Pyrin tyolld tdmén lisdksi
avaamaan laajemmin, mité tunnedlykkyydelld siihen liittyvine termeineen tutkimuksessa ja

kokoamassani kirjallisuusaineistossa ylipddtdén tarkoitetaan.

Tunteiden psykologiaa kisittelevit luvut alkavat teoriaosuudella, jossa avataan luvun tér-
keimmat kisitteet. Késitteiden avaamisen jélkeen seuraa kisitteisiin liittyvid alakappaleita,
joissa pyrin kisitteleméén teemoja eri nikokulmista. Neljannessa luvussa pohdin esimer-
kiksi aineiston avulla tunteiden hyodyllisyyttd. Teemat, kuten tunteet ja tunneély on jaettu
eri lukuihin, jotta asiakokonaisuudet pysyisivét selkeiné ja helppolukuisina. Tutkimusmene-
telmidnd opinndytetyossdni kiytdn systemaattista kirjallisuuskatsausta, jonka esittelen tar-

kemmin kolmannessa luvussa.

1.2 Tutkimuskysymykset

Opinnidytetyolld pyrin saamaan vastauksia seuraaviin tutkimuskysymyksiin:

1. Mita on tunneily ja -taidot ja miten ne liittyviit poliisin tyohon?

2. Miten poliisi voi hyodyntiai tunnetaitoja ammatissaan?



2 TYON TAVOITE JA TARKOITUS

2.1 Aiheen valinta

Valitsin tunnedlyi ja -taitoja koskevan aiheen opinnédytetyohoni, silld en 16ytdnyt aiheesta
vastaavaa suomalaista, nimenomaan poliisin ammattia koskevaa tutkimusta. Lisdksi
aihepiiri on mielestini erittdin mielenkiintoinen, yksiloitd ja sitd kautta myos
poliisiorganisaatiota hyddyttava. Uskon tyon opettavan minulle uutta faktaa tunnedlystd ja
tunnetaitojen kdyton mahdollisuuksista my06s henkilokohtaisessa siviilieldmassidni. Voin
my0s hyddyntdd oppimaani tulevassa ammatissani poliisina osatessani paremmin
havainnoida ja kehittdd omaa tunnedlykkyytténi ja -taitoja. Samalla toivon tyon antavan
minulle parempia valmiuksia kohdata erilaisia tunteita heréttivid tilanteita ja selviytya

tunnereaktioista taitavammin tyotilanteesta toiseen.

2.2 Tyon tavoitteet

Opinndytetyotd suunnitellessani minulle herési kysymys, onko minulla aiheineni todellakin
jotain annettavaa poliisille my0s organisaationa, eiké pelkéstiddn havainnoida ja esitelmoida
yksilon mahdollisuuksia tunnetaitojensa kehittdjand. Opinndytetydssini pyrin osaltani vain
raapaisemaan tunnedlyn ja -taitojen pintaa, mutta haluan sen avaavan mahdollisuuden uu-
sien, ehkd syvillisempienkin tutkimusten rakentamiselle nimenomaan poliisin ammattiin
liittyen. Ainakin toivon voivani ty6lld herdtelld mielenkiintoa athepiiriin, jonka koen todella
tarkedksi ihmisyyden osa-alueeksi. Jos opinndytetyoni saavuttaa edes yhden ihmisen lisdk-
seni, joka alkaa pohtia tunteiden tiedostamisen ja tunnetaitojen kehittdmisen mahdollisuuk-

sia, voin taputtaa itsedni olkapddlle. Tama tyo ei tule varmasti menemaédn hukkaan.

2.3 Aikaisemmat opinniytetyot ja muu tutkimus

Kuten jo aiemmin mainitsin, en 10ytdnyt valmiita ja tekeilld olevia suomalaisia
opinnidytetoitd selaillessani vastaavaa tyotd, jossa olisi yhdistetty tunnedly ja -taidot poliisin
ammattiin. Poliisiammattikorkeakoulun ldhivuosina valmistuneista AMK-opinndytteista
athetta sivuaa jonkin verran esimerkiksi Ville Niemisen opinndytetyd “Keho-mieli-tilan
sdatdiminen poliisin PREP-koulutuksessa” (Nieminen 2017) ja Jorma Niskasaaren
opinndytetyd otsikolla “Poliisin henkinen valmistautuminen tyotehtdviin” (Niskasaari

2017).



Muita tunnetyohon liittyvid opinndytetoitd olen 10ytényt erityisesti kdyttdmalld hakusanaa
“tunnedly”.  Poliisiammattikorkeakoulun  sdhkdisessé ~ muodossa  palautetuista
opinndytetdistd “tunnedly” hakusanalla 16ytyi yksi tehty YAMK -opinndytetyd koskien
tutkinnanjohtajien itsensd johtamista ja ajanhallintaa. Muilta aloilta olen 16ytinyt
esimerkiksi opinndytteen koskien tunneédlyd hoitoty0ssd, myyntity0ssd, oopperalaulajan
ammatissa seké yleisesti kehon ja mielen vilisen yhteyden vaikutuksesta hyvinvointiin. Eri
ammatteja koskevista opinndytteisti olen voinut hyddyntdd ty6honi varsinkin
lahdeluetteloja. Myds toiden sisdllostd olen voinut hyddyntdd ajatuksia omaan
opinndytetyohoni, silld tunneély, tunnetaitoineen on loppujen lopuksi samanlaista ammatissa

kuin ammatissa.

Poliisin ammattiin liittyvaa tutkimusta on esitelty erityisesti kansainvilisissd tutkimuksissa
ja artikkeleissa, joita tulen sivuamaan opinndytetydssdni poliisin ammattiin keskittyvéssi

kahdeksannessa luvussa.



3 TUTKIMUSMENETELMA JA AINEISTON VALINTA

3.1 Yleista tutkimusmetodin valinnasta

Tutkimusmenetelmd eli tutkimusmetodi on se menetelmd, jolla tutkija ldhestyy
tutkimusongelmaansa ja jolla tutkija pyrkii 10ytdméén vastauksia tutkimuskysymyksiinsa.
Tutkimusmetodin valinnassa on hyvé palata ajatuksissaan aivan tutkimuksen perimmaiisen
tarkoituksen ja tavoitteen alkuldhteille. Tutkijan tulisi pohtia erityisesti sitd, mihin hin
tutkimuksellaan tdhtdd: onko tutkimus osa jotain suurempaa tutkimuskokonaisuutta vai
esitteleekod se osaltaan ainoana kyseistd ilmiotd tutkimuskentélld. Tutkijan on myds hyva
tiedostaa, kenelle ja mitd hidn haluaa tyollddn kertoa. Niiden seikkojen lisdksi

tutkimusongelman muoto ohjaa tutkijaa metodivalinnassa. (Valli & Aaltola 2015, 21-22.)

3.2 Opinniytetyon tutkimusmetodi ja sen valinta

Jo aiemmin tutkittuja aiheita késiteltdessd, tutkimuksen alkuun siséllytetddn useimmiten
teoriaosuus, jonka tarkoituksena on avata tutkimuksen peruskésitteet ja esitelld tutkimusta
tukevat teoriat. Teorioita voidaan pitdd ikdan kuin tukipilareina tutkijoiden vilisessa
viestinndssd. Teoriat avaavat ilmiokokonaisuuksista muodostuneita sddannonmukaisuuksia,
antaen samalla tarkemman ymmaérryksen kyseisistd ilmidistd. (Hirsjdrvi ym. 1997, 137-

138.)

Tunteista, niiden psykologiasta ja tunnedlystdi on olemassa erityisesti 1990-luvun
loppupuolelta ldhtien kattavaa kirjallisuutta, niin Suomesta kuin muualta maailmalta.
Teoriaosuus koostuu opinndytetydssd kirjallisuuskatsauksesta ja sithen peilaavasta
tutkimuksesta. Teoriaan valitsin muutaman perusteoksen, jotka késittelevét tunteiden
psykologiaa teoreettisesti ja laaja-alaisesti. Tdhén teoriaosioon valikoitui yhdysvaltalaisen
psykologian tohtori Daniel Golemanin tunnedlyn uraa-uurtavat teokset (Goleman 1997;
1999; 2014). Golemanin teosten oheen valitsin suomalaisen filosofian tohtori ja psykologi
Lauri Nummenmaan teoksen “Tunteiden psykologia” (Nummenmaa 2010; 2016), joka
esittelee  tunteiden  psykologiaa neuro-psykologisesta ndkokulmasta.  Térkedna
tietoperustana teoriaa on tukemassa myds suomalaisen psykologin Salli Saaren
traumaattisista tapahtumista selvidmidmiseen paneutuva psykologinen teos “Kuin salama

kirkkaalta taivaalta: kriisit ja niistd selviytyminen” (Saari 2008).



Naiden teosten liséksi kdytdn kdsitteiden avaamiseen terapeutti ja tunnetaito-kouluttaja Paivi
Niemen teosta "Hyvééd mieltd & tunnetaitoja” (Niemi 2014). Muiden léhteiden avulla pyrin

syventdmédn kisitteistod ja hakemaan laajempaa ndkokulmaa aiheeseen.

Alkuperdinen suunnitelmani oli tuoda opinndytetyohoni tutkimuksellinen poliisindkdkulma
haastattelujen kautta. Pohdin, etti aihe vaatisi syvempai ja uutta tutkimustietoa ja téllaista
laajempaa aineistoa saisi erityisesti kdyttamélld tutkimusmetodina teemahaastatteluja.
Kuitenkin tyon hautuessa muun opiskelun ohessa taka-alalla ja aiheen samalla tarkentuessa,

paddyin siihen, ettd koko tutkimus toteutetaan kirjallisuuskatsauksena.

Syy metodivalintaan on yksinkertaisesti se, ettd tunteista, tunnedlystd ja -taidoista on jo
olemassa melko runsaasti relevanttia ja monipuolista kirjallisuutta ja tutkimustietoa.
Aiheesta 10ytyy paljon kansainvilisid artikkeleita ja aihetta on késitelty myos koskien
poliisin tyotd erityisesti kansainvélisissd tutkimuksissa ja kirjallisuudessa. Tyon ollessa
harvoja suomalaisia tutkimuksia, joissa liitetddn poliisityd tunnetyohon ja -taitoihin, koin,
ettd laaja-alaisella kirjallisuuskatsauksella saisin esiteltyd melko vdhélle huomiolle etenkin
poliisitutkimuksessa jadneen aiheen. Pyrin ndin ollen kartoittamaan opinndytety6llini, mita
relevanttia aiheesta on kirjoitettu ja minkélaista tutkimusta aiheesta on jo olemassa.
Tavoitteenani on ottaa tyohoni erilaisia ndkdkantoja liittyen aihepiiriin, jotta en valikoisi
tyohoni vain omia ndkemyksidni tukevia ldhteitd. Kirjallisuuden ohessa tuon

poliisindkdkulmaa tyohon myds omien kokemuksieni ja havaintojeni perustalta.

3.3 Systemaattinen Kirjallisuuskatsaus tutkimusmenetelména

"The selection of available documents (both published and unpublished) on the topic, which
contain information, ideas, data and evidence written from a paricular standpoin to fulfil
certain aims or express certain views on the nature of the topic and how it is to be investi-
gated, and the effective evaluation of these documents in relation to the research being pro-

posed.” (Hart 1998, 13.)

Niin kirjallisuuskatsaus on médritelty termind Chris Hartin teoksessa ”Doing a Literature
Review” (Hart 1998). Tieteellistd tietoa jaetaan ja raportoidaan useissa erilaisissa ldhteissa.
Lihteiden kokoaminen yhteen tutkimukseen voi auttaa selkeyttimiddn ja kartoittamaan
jotakin rajattua aihealuetta. Kirjallisuuskatsaus tutkimusmenetelménid kokoaa yleensd

tutkimustietoa eri ldhteistd vastauksena johonkin kysymykseen eli tutkimusongelmaan.



(Johansson ym. 2007, 2.) Kirjallisuuskatsauksia on olemassa wuseita erilaisia.
Opinndytetyohoni olen valinnut néistd menetelmistd systemaattisen kirjallisuuskatsauksen,

silld sen avulla saadaan aiheesta kartoitettua tutkimustietoa perusteellisesti ja uskottavasti.

Systemaattiseen kirjallisuuskatsaukseen sisdllytetddn nimenomaan vain ajankohtaiset ja
tarkoitukseen soveltuvat tutkimukset ja kirjallisuusléhteet. Tutkimukseeen valitaan néin
ollen systemaattisesti eri ndkdkulmiakin edustavia ldhteitd, ei pelkdstddn yhteen kantaan
keskittyvid tutkimuksia. Valittuja tutkimuksia késitelldédn systemaattisessa kirjalli-
suuskatsauksessa esimerkiksi seuraavanlaisen kolmivaiheisen prosessin kautta: (Johansson

ym. 2007, 5.)

1. Katsauksen suunnittelu
2. Katsauksen tekeminen: haut, analyysi ja synteesit

3. Katsauksen raportointi

(Mukaillen Johansson ym. 2007, 5.)

Suunnitteluvaiheessa pyritddn kartoittamaan, mitd aiempaa tutkimusta aiheesta 10ytyy,
selaamalla ldhteitd eri tietokannoista. Taltd pohjalta voidaan perustella tarve kirjalli-
suuskatsauksen teolle ja tehddin tutkimussuunnitelma. Tarkemmalle, tutkimusongelmaa
selvittivélle aineistolle, on hyvé asettaa erilaisia vaatimuksia, joiden avulla ldhteet saadaan
rajattua. (Johansson ym. 2007, 6.) Tallaisia rajauksia voidaan tehdd esimerkiksi ldhteen

relevanttiuden ja laadukkuuden mukaan.

Katsauksen toisessa vaiheessa valikoidaan aiemmin kootuista ldhteistd tutkimukseen
soveltuvimmat ja analysoidaan ne tutkimuskysymysten mukaan (Johansson ym. 2007, 6).
Samalla my0s syntetisoidaan tutkimuksen tulokset eri léhteistd ja raportoidaan ne lopulta
kolmannessa vaiheessa varsinaisen tutkimuksen raporttiosuuteen, téssd tapauksessa
opinndytetyohon. Valmiista kirjallisuuskatsauksesta lukijalle selvidd aineistosta 10ydetyt
padkohdat ja pdidajatus, jonka tutkija on pystynyt muodostamaan tutkimuksen kautta omin
sanoin. Kirjallisuuskatsaus kokoaa lukijalle tutkimusta aiheesta laaja-alaisesti, ja ndin ollen

lukija tulee tietiméadn aiheesta enemman kuin hin on tiennyt aikaisemmin. (Hart 1998, 183.)
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4 TUNTEET

4.1 Tunteet ja niiden ilmaiseminen

Tunteet eli emootiot ovat mielentiloja, jotka ohjaavat kiyttdytymistimme siind missé ajatte-
lukin. Ne perustuvat kaiken muun ihmisen ajattelun ja toiminnan tapaan aivojen toimintaan.
Kayttdytymisen liséksi tunteet séételevit keskus- ja ddreishermoston tilaa. Mielialoista tun-
teet voidaan erottaa niiden rajallisella kestolla. Tunnereaktiot ulottuvatkin ajallisesti yleensa
muutamista sekunneista tunteihin. Tunteet ovat automaattisia reaktioita, jotka kdynnistyvét
herkkien tunnemekanismien havaittua ldheisyydessimme jotain hyodyllistd tai haitallista,
johon meidén tulisi kyetd reagoimaan. Automaatiosta huolimatta tunteet eivét ole refleksien
kaltaisia muuttumattomia toimintaohjelmia, vaan ihmiselld on huomattava kyky sdadelld ja

oppia sddtelemddn omia tunteitaan ja tunnereaktioitaan. (Nummenmaa 2016, 3, 54.)

Ihmisen aivoista ei voida 10ytdd erillisid “tunneaivoja”. Tunteiden prosessoiminen aivoissa
tapahtuu hajautettuna eri puolille aivojen toiminnallisia hermoverkkoja. Tietyt tunteisiin liit-
tyvét perustoiminnot perustuvat kaikki samaan hermojérjestelmédédn. Néitd toimintoja ovat
esimerkiksi hengitystiheyden, vireystilan ja syddmen syketaajuuden sditely. (Nummenmaa

2010, 56-58.)

Suomen kielen emootio -sanan (englanniksi emotion) kantasanana on latinan kielen verbi
emovere, joka tarkoittaa litkuttamista tai ulospéin liikkkumista. Verbi kuvaa hyvin sitd, misté
tunteissa on todella kyse: Ne saavat meidét ihmiset liikkumaan ja toimimaan. (Nummenmaa

2010, 13.)

Ihmisen kuusi perustunnetta, jotka ovat kaikilla ihmisilld syntymésti saakka kaytettivissaddn,
ovat viha, pelko, suru, mielihyvi, inho ja hammastys. Perustunteiden liséksi 1-3 vuoden idssi
kehittyvét hdpeidn ja syyllisyyden tunteet sosiaalisen oppimisen ja vuorovaikutuksen myoti
osaksi ihmisen tunneskaalaa. Jokaisella tunteella on tunteiden kirjossa oma, ainutlaatuinen
ja merkittava tehtavinsd. Tunteista johtavat tunnereaktiot ovat muotoutuneet pitkén evoluu-
tiojakson aikana, jolloin ne ovat olleet ddrimmadisen tarkeitd thmisen henkiinjdédmiselle. Ny-
kyihmiselld tunnereaktiot ovat keskiméérdisesti esi-isiiamme vaimeampia ja samalla myos
tunneohjelmistomme on alkanut sopia ympérdivdin maailmaan yhd huonommin. (Goleman

1997, 23, 25; Niemi 2014, 76; Nummenmaa 2010, 13; 2016, 4.)
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PERUSTUNTEET: SOSIAALISET TUNTEET:
viha 1. héped

AL 2. syyllisyys

1

2

3. suru
4. mielihyva
5. inho

6. hammistys

(Mukaillen Nummenmaa 2010, 13.)

Ihmiselld on biologisesti mddraytynyt universaali tapa ilmaista tunteitaan kasvojen ilmeilld
ja keholla. Néilld tunneilmauksilla ihminen viestii mielen ja kehon tilaa ulospdin usein hyvin
spontaaneilla tavoilla. On vaikea sanoa, onko tunteiden ilmaiseminen tai toisaalta peittele-

minen kaikissa tapauksissa hyodyllistd vai haitallista. (Nummenmaa 2010, 103-104.)

Tunteiden ilmaisu on hyddyllista siksi, ettd tunteita viestittdessimme toiset thmiset pystyvit
arvioimaan paremmin tekijoitd toimintamme taustalla ja siten ymmaértiméén, miksi toi-
mimme tietylld tavalla. Useiden tutkimusten mukaan on havaittu, ettd pitkdkestoinen tuntei-
den peittely saattaa olla terveydelle haitallista ja kuormittavaa. Tunteiden peittely lisdd sy-
dén- ja verisuonijarjestelmdmme kuormitusta ja vaatii timén lisdksi jatkuvaa aktiivista pon-
nistelua. Seurauksena voi olla muidenkin kognitiivisten toimintojen, kuten muistin tilapéista
heikkenemistd. Kokonaisuutena voidaan siis sanoa, ettd pitkékestoinen tunteiden peittelemi-
nen voi altistaa terveyden ja sosiaalisten kykyjen heikkenemiselle. (Nummenmaa 2010,

104.)

On huomioitava, ettd tunteiden i1lmaisu on vastavuoroista kommunikaatiota. Joissain tilan-
teissa kontrolloimaton tunteiden ilmaiseminen saattaa johtaa pahoihinkin konflikteihin. Tun-
teiden sdételeminen on ndin ollen hyddyllinen tunnetaito. (ks. luku 6; Nummenmaa 2010,

104.)
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4.2 Tyoeldmai ja tunteet

"Tyoeldmdn sddnnot ovat muuttumassa. Meitd arvioidaan uuden mittapuun mukaan: endd
eivdt riitd pelkkd dlykkyys, tietotaito ja se mitd koulussa opimme, vaan tarvitsemme myos

kykyd tulla toimeen itsemme ja toisten kanssa.” (Goleman 1998, 15.)

Sosiaalinen kyvykkyys ja itsetuntemus tirkeiné toiminnan osa-alueina ovat tydeldmaissé saa-
neet viime vuosikymmenind lisdd positiivista tukea tutkimustiedolta. Tunneosaaminen on
osa tdllaista sosiaalista osaamista ja itsensd havainnointia. Tunteisiin ja tunnesiteisiin vai-
kuttavat tekijdt voidaan jakaa sosiaalisesta ndkokulmasta esimerkiksi kahteen alueeseen:

(Ahman 2012, 229.)

1. Omien kokemusten séitely

2. Toisten kokemuksiin vaikuttaminen

(Mukaillen Ahman 2012, 229.)

Tutkimustulosten mukaan tunneosaaminen tuottaa hyvinvoinnin lisdksi myos hyvié tuloksia
tyossd. Tunneintensiteettid nostamalla muistia ja keskittymiskykyéd on saatu kehitettyé. Esi-
merkkitutkimuksessa ryhmén vetdjd nosti tunneintensiteettid muun muassa kertomalla vit-
sejd ja henkilokohtaisia tarinoita ennen strategioiden esittelyd. Tdma sai aikaan kuunteli-
joissa tunnereaktioita, mika taas johti sithen, ettd he muistivat paremmin ryhmén vetdjan

esittelemat strategiset viestit. (Vuori 2011, 92-97.)

Tunnedlyn kehittdmisen motivaattorina tydeldmassé voi olla tutkimuksen mukaan kolme eri-
laista syytd. Ensinnédkin henkil6 saattaa haluta kehittdd tyotehoaan tai parantaa mahdolli-
suuksiaan saada ylennys. Toiseksi thminen saattaa yksinkertaisesti haluta kehittyd parem-
maksi ithmiseksi tunnedlyn avulla. Kolmas motivaattori voi olla se, ettd ihminen haluaa aut-
taa muita kehittimadn tunnedlydin tai ylennysmahdollisuuksiaan tai kehittyméén parem-
miksi ihmisiksi. Keinoina tunnedlyn kehittimiseen on tutkimuksen mukaan tdmén hetkisen
mindn l0ytdminen ja tiedostaminen, sen madrittely millaiseksi haluaa kehittyi, itsensd moti-
vointi ja paatoksen teko itsensd kehittdmiseksi, itsensd pitiminen ajan tasalla tutkimustie-

dosta sekd tunnedlyn harjoittelu ja harjoittaminen sddnnollisesti. (Boyatzis 2001, 234-251.)
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Tydeldmadn liittyva tutkimus on osoittanut, ettd tunnedlykkait johtajat pystyvit luottamaan
paremmin vaistoihinsa ja tekemdin tdimén myo6td helpommin vaikeita valintoja. Tunneély
vaikuttaa tutkimuksen mukaan positiivisesti organisaation tehokkuuteen useilla eri osa-alu-
eilla, kuten tyontekijavalinnoissa, tiimity0skentelyssd, tyontekijoiden sitoutumisessa, mo-
raalissa ja terveydessd, tuottavuudessa seké palvelun laadukkuudessa. (Cherniss 2001, 6.) Ei
liene siis epéselvad, ettd tunnedlystd on ndiden tutkimusten valossa hyotyd myos poliisilai-

toksilla tyopaikkana.

Tyd6eldmaén tutkijat ovat havainneet, ettd suomalaisessa tyoeldméssé tunteet ovat yhé tabuja.
Suomessa on edelleen vallalla kulttuuri, jossa tunteista ei voi puhua. Tdma haittaa tyohyvin-
voinnin kehittdmistd suomalaisilla tydpaikoilla. Tunteista ei osata puhua ja mikali niisti pu-
hutaankin, puhe pyritdin jollain tapaa tieteellistiméén. Pohjana ajattelumallille on tutkimuk-
sen mukaan vuosisatoja Suomessa vallalla ollut rationaalisuusajatuksen korostaminen ja toi-
saalta suomalaisessa kulttuurissa sopivana pidetyn kisitystavan kapeus. Vaikka tunteisiin
kohdistuva tutkimustoiminta on lisddntynyt viime aikoina, on suomalaisessa ty0eldméssa
edelleen sallittua puhua tunteista vain erilaisten tyotyytyvéisyys-, tydilmapiiri- ja tyohyvin-
vointitutkimusten yhteydessd. Omituisena pidetédn sitd, jos tydpaikalla puhutaan tai ilmais-
taan tyohon liittyvid, varsinkin negatiivisia tunteita. Tunteista puhuvia pidetdédn tutkijoiden
mukaan Suomessa outoina, poikkeavina tai suorastaan hulluina. Psykologille puhumistakin
on pidetty hullun leiman hankkimisena. Tunteiden ilmaisulle ei ole yleisesti kehittynyt so-
pivia ilmaisumuotoja tdmén historiallisen taustan vuoksi. Lisdksi tunteiden ilmaisua estda
tutkijoiden mukaan se, ettd tunteitaan ilmaisevan henkilon ympérilla olevat ihmiset saattavat
kokea itsensd vaivautuneeksi tunteista keskustelun vakiintumattomuuden vuoksi. Vaivaan-
tumista voi lisdtd se, etteivit tyGtoverit ole tottuneet olemaan kosketuksissa omien tun-

teidensa kanssa. (Juuti & Salmi 2014, 24-26.)

Helsingin Sanomien artikkelissa ”Tulevaisuuden tydeldméssd menestyy se, jolla on hyvit
tunnetaidot, sanoo psykologi — Niin kehitdt tunnetaitojasi” (Salmi 2018) haastateltu psyko-
logi Jarkko Rantanen on sitd mieltd, ettd tulevaisuudessa tunnetaitojen merkitys kasvaa tyo-
eldmadssé entisestddn myds Suomessa. Tunteet ovat ldsnéd ihmisen eldméssi jatkuvasti, ja ne
ovat vikisin mukana myos tyOpaikoillamme. Rantanen muistuttaa, ettei thmisessa ole ole-
massa erillistd nappia, jolla tunteet saisi kytkettya pois péélti. Tunnetaidoilla on myds tarked

rooli tydeldmissé parjddmisessd. Omien tunteidemme kuuntelusta ja kisittelystd on hyotya.
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Samalla on my®s etua siitd, jos osaamme olla avoinna tunnistamaan ja ymmartdmaén toisten

ihmisten, kuten kollegojemme tai asiakkaidemme tunnetiloja. (Salmi 2018.)

On joitain ammatteja, jotka sisdltdvit toistuvasti traumaattisia tyotehtévia. Téllaisiin ammat-
teihin lukeutuu esimerkiksi poliisin ja pelastajan tyo. Néissd ammateissa tyontekijoille ai-
heutuu stressid toisaalta asiakkaiden kokemien traumaattisten tilanteiden ndkemisesti ja toi-
saalta stressid tuottaa my0s uhkaavien tilanteiden kohtaaminen. Pahimmillaan uhkaavat ti-
lanteet aiheuttavat tyontekijdlle itselleen traumaattisen kokemuksen, kun tilanne ei ratkea
positiivisella tavalla. Kuitenkaan kokeneille tyontekijoille ei usein aiheudu traumaattisista
tapahtumista yhtd voimakkaita traumaattisia kokemuksia niin sanottuihin maallikoihin ver-
rattuna. Tdmi on seurausta ensinndkin alalle valikoitumisesta tietynlaisilla ominaisuuksilla,
koulutuksesta ja etukiteen valmentautumisesta, tydkokemuksesta ja harjaantumisesta tietyn-

laisiin tilanteisiin sekd ammattiroolista. (Saari 2008, 277-278.)

Jotkut tilanteet ja tyOtehtdvit ovat ammattilaisillekin useimmiten jarkyttévid ja traumati-
soivia pitkdstdkin tyokokemuksesta huolimatta. Téllaisia tilanteita ovat esimerkiksi tydtilan-
teet, joissa uhri on lapsi tai oma kollega tai jos tyontekijd joutuu tyodtilanteessa itse hengen
vaaraan. Poliisin ty0ssd traumatisoiva tilanne voi olla esimerkiksi my®ds tilanne, jossa poliisi
on tydtehtdviallddn joutunut ampumaan kohti tai haavoittamaan, jopa tappamaan ihmisen.
Naissd tapauksissa on tirkedd, ettd tyontekijd saa purkaa traumaansa asianmukaisella tavalla
esimerkiksi poliisilaitoksella ohjatussa jdlkipuintitilaisuudessa (debriefing). Aina tyontekijé
el kuitenkaan saa tilanteeseen heti apua akuutista tarpeesta huolimatta. Silloin traumaa pu-
retaan helposti ei-toivotuilla suojautumiskeinoilla, kuten kokemusten etdistdmiselld ja kyy-
nistymiselld. Tdmai alentaa tyonteon tehokkuutta ja laskee empatiakykyé asiakkaita kohtaan.
Seurauksena voi olla ongelmia my®ds siviilieldmén ihmissuhteissa, kun tunnekdyha ja kylma

suhtautuminen ulottuu tyon ulkopuolelle. (Saari 2008, 279-280.)
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5 TUNNEALY

5.1 Tunnealymalli

”Emotionaalisesti dlykkdcdksi voidaan mddritelld ihminen, joka kykenee tunnistamaan ja il-
maisemaan tunteensa, osoittaa positiivista itsearvostusta ja kykenee aktualisoimaan poten-
tiaaliset kykynsd ja eldmddn suhteellisen onnellista eldmdd. Hdan ymmdrtdd muiden tunteita
Jja kykenee ylldpitimddn molemminpuolisesti tyydyttivid ja vastuullisia suhteita tulematta
riippuvaiseksi toisesta ihmisestd. Tdllainen ihminen on yleisesti ottaen optimistinen, jous-
tava, realistinen ja kykenee ratkomaan ongelmia ja selviytymddn stressistd menettamdttd

kontrolliaan.” (Isokorpi & Viitanen 2001, 76.)

Tunneilylld (englanniksi emotional intelligence) tarkoitetaan omien mielentilojen ja mieli-
halujen hallintaa ja hillitsemistd, empatiaa, toivoa, taitoa ajatella selkeisti kaikissa tilan-
teissa, itsensd motivointia ja sinnikkyyttd vaikeuksien edessd (Goleman 1997, 54-55). Tun-
neélyd on aikojen saatossa madritelty tieteessd erilaisin madritelmin ja mallein. Niistd ehka
merkittdvimpénd ja uraauurtavimpana on pidetty Daniel Golemanin viiteen erilaiseen tun-

neélytaitoon jakautuvaa tunnedlymallia (Goleman 1997, 65-66):

1. Tietoisuus omista tunteista

2. Tunteiden hallitseminen ja itsesdétely
3. Motivaatio

4. Empatiakyky

5.

Sosiaaliset taidot

(Mukaillen Goleman 1997, 65-66.)

Naiden tunnedlyyn liittyvien kykyjen perusta on neuropsykologinen, mutta ne ovat kuitenkin
suurelta osin vain pelkkii tapoja ja reaktioita. Ndin ollen niitd voi kehittdd tyolld ja tahdolla
aivan kuten fyysisidkin ominaisuuksia. Tutkimusten mukaan aivomme ovatkin hammastyt-
tdvan muuttuvaiset ja kykenevit oppimaan jatkuvasti uutta myds tunteiden saralla. (Gole-

man 1997, 66.)
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5.1.1 Onko tunneilya olemassa?

Aivotutkijat ovat tunnistaneet viime vuosikymmenten aikana aivojen tietyt hermokytkdkset,
jotka vaikuttavat suoraan tunneédlyyn. Témé on selvinnyt psykologian tohtori Reuven Bar-
Onin aivotutkimusryhma -tutkimuksessa. Ryhma kéytti neuropsykologian ”gold standard” -
metodia. Metodin avulla aivoista voidaan tunnistaa kdyttdytymiseen ja henkiseen toimintaan
liittyvit aivojen alueet. Ryhmaé 16ysi tutkimuksen kautta korrelaation eli yhteyden potilaiden
aivovaurion sijainnin ja alentuneiden kykyjen suhteen. Tutkimus osoitti, ettd aivoissa on
useita alueita, joilla on kriittinen merkitys tunnedlyn kannalta. Bar-Onin tutkimus nédytti ta-
mén lisdksi, ettd tunneély ilmenee eri aivojen alueella kuin dlykkyysosaméddré. (Bar-On ym.

2003; Goleman 2011, 9-10.)

5.1.2 Voiko tunneilyi mitata?

Tunteiden tutkimus on melko tuoretta, ja se onkin ldhestynyt vasta 1970-luvulta ldhtien luon-
nontieteiden tutkimuskenttdd. Suurimmat ldpimurrot tunteiden toiminnan ymmartdmisessa
on tehty vasta 1990-luvulta ldhtien. (Nummenmaa 2010, 9.) Ensimmainen tieteellisesti do-
kumentoitu tunneédlyd mittaava validi eli luotettava testi on nimeltdén The BarOn Emotional
Quotient Inventory (EQ-i), jonka psykologian tohtori Bar-On on kehittidnyt. Testilld kartoi-
tetaan thmisen tunnepuolen vahvuudet ja heikkoudet. EQ-i -mittarissa tunneédlyd mitataan
kayttamalla mittareina viittd eri emotionaalista ja sosiaalista kykyd. Namé ovat yksilon si-
sdiset kyvyt, thmissuhde- ja stressinhallintataidot sekéd sopeutuvaisuus ja yleinen mieliala.
Tuloksia voidaan hyddyntdé esimerkiksi valintatilanteissa, koulutuksessa, terapia- ja kasva-

tustydssd. (Bar-On ym. 2003; Isokorpi & Viitanen 2001, 73-74.)

5.1.3 Voiko tunneilyi kehittia?

Uusimmat aivotutkimukset osoittavat, ettd thmisen aivot voivat vield myo6héiselld aikuisidl-
lakin kehittdd uusia hermoyhteyksid. Neuroplastisuus tarkoittaa sitd, ettd aivomme muok-
kaavat itseddn jatkuvasti perustuen kokemuksiimme. Tunneélyn uran-uurtajan, psykologian
tohtori Daniel Golemanin mukaan myds tunnedlyd on mahdollista kehittdd pitkille aikuisuu-
teen. Aivojen kehittiminen vaatii kuitenkin sitoutumista, motivaatiota, palautteen saamista
jakarsivillistd etenemistd askel kerrallaan. Myos mielikuvaharjoituksilla voi saada kehitysta
aikaiseksi. Kuten muidenkin tapojen kohdalla, tunnedlyn kehittdmisestd tulee tapa vasta

riittdvien toistoméérien jilkeen. (Goleman 1997, 66; 2011, 67-70.)
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6 TUNNETAIDOT

6.1 Itsetuntemus tunnetaitojen taustalla

Itsetuntemus on avain monien taitojen ja kykyjen kehittimiseen; ndin on myds tunnetaitojen
kohdalla. Itsetuntemus koostuu samanlaisista piirteistd kuin tunneily. Itsetuntemus onkin
padsdintoisesti itsensd havaitsemista ja tietoisuutta esimerkiksi omista tunteista, ajatuksista
ja kehon toiminnasta. Siihen voidaan sanoa siséltyvan kolme ulottuvuutta: itsetuntemus, it-
searvostus ja itseluottamus. Hyvét tunnetaidot vastavuoroisesti kehittavit itsetuntoa seké ih-
misen kokonaisvaltaista hyvinvointia ja eliménhallintaa. (ks. Goleman 1997, 318-319;

Niemi 2014, 12-27.)

6.2 Mita ovat tunnetaidot?

Tunnetaidot ovat opeteltavia taitoja tunteiden hallitsemiseen. Ideaalitilanteessa osaamme
tunnistaa ja nimeté tunnereaktiomme esimerkiksi ahdistukseksi ja sen kautta havaita tekijit
tunnereaktion taustalla, esimerkiksi tyopaikan konfliktit. Tyostdmaélla ja poistamalla taus-
talla olevan ongelman tyypillisesti my0s tunnistettu tunne hévidi. Tunnistamattomat tunteet
sen sijaan kuluttavat mielen voimavaroja ja voivat vaikuttaa myds fyysiseen terveydenti-

laamme. (Niemi 2014, 58; Nummenmaa 2010, 55.)

Téarkeimpind tunne-eldmén taitoina voidaan pitdé neljda tunnetaitoa (Niemi 2014, 62-66):

1. Tunnistaminen: tunteen nimeiminen

2. Kannattelu: tunteen kestdminen ja siind ldsnd oleminen
3. Saiitely: tunteen kestoon ja voimakkuuteen vaikuttaminen
4

Kisittely: tunteen ilmaiseminen ja purkaminen

(Mukaillen Niemi 2014, 62-66.)

Aivan kuten muutkin ihmisen opettelemat taidot myos tunnetaidot voivat heiketi, jos emme
kaytd niitd aktiivisesti. Opettelemalla tunnetaitoja sddnndllisesti ja tietoisesti pienelldkin pa-

nostuksella saadaan tunnetaidot painumaan mieleen: Tunnetaito-kokemusten toistuessa use-
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aan kertaan tietyt aivoradat vahvistuvat. Tamin seurauksena vaikeiden tunteiden, kuten ah-
distuksen, pettymyksen ja surun hetkelld, neuronit aivoissa osaavat ottaa kyseiset tunnetai-

tona opitut ajatuskaavat kayttoon. (Goleman 1997, 313.)

6.2.1 Tunteiden tunnistaminen

Tunteiden tunnistamisella tarkoitetaan tunnereaktion aikana kykyé nimeta ja tunnistaa koet-
tava tunne. Tunnistaminen tapahtuu ikdan kuin pysédhtymaélla tarkastelemaan itsedén, kehoa
ja mieltd, ja sitd kautta havaitsemaan, mistd tunteesta on kysymys. Usein tunteen mukana
tulee myods fyysinen olotila. Pahimmassa tapauksessa ihminen ei lainkaan havaitse, misti
tunteesta on kysymys, vaan saattaa keskittyd vain nimenomaan niihin fyysisiin reaktioihin.
Ongelman voidaan silloin luulla olevan esimerkiksi fyysisessé terveydessd, jolloin varsinai-
set ongelmat tunnereaktion aiheuttajana jadvét ratkaisematta. (Niemi 2014, 63; Nummenmaa

2010, 54-55.)

Tunteiden tunnistamisesta ja tiedostamisesta on hydtyd my0s urheilussa. Tunteita tiedosta-
malla urheilija voi kehittd4 itsetuntemustaan ja samalla urheilusuorituksen kontrolli paranee.
Huippu-urheilijoilla teetetyn tutkimuksen mukaan urheilijoiden tulisi kiinnittdd enemmén
huomiota tunteiden intensiteettiin eli sithen, minka vahvuisia tunteita he tuntevat, eika niin-
kddn sithen, mikd tunne on kyseessd. Tdma johtuu tutkimuksen mukaan siité, ettd huippu-
urheilijoiden kohdalla tunneprofiilien havaittiin olevan hyvin yksilollisid (Isokorpi & Viita-

nen 2001, 160; Syrja 2000 viitattu teoksessa Isokorpi & Viitanen 2001, 160).

6.2.2 Kannattelu: tunteen kestiminen

Kun tunne on saatu nimettyé ja tunnistettua tunnereaktion synnyttyé, ihminen saattaa joskus
pyrkid pois vaikeasta tunteesta tai jopa kieltii ja torjua sen olemassa olon. Terve reaktio on
kuitenkin hyviksya tunne sellaisenaan ja pyrkiéd kannattelemaan siti tietoisesti. Tunteen kes-
tdminen on néin ollen ik&én kuin tunteeseen suostumista. Tunteen hyviksyminen ja kesté-
minen sekd tunteessa ldsndolo lisddvit aivokuoren aktiivisuutta vasemmassa etuaivoloh-
kossa. Tami kohottaa ihmisen mielialaa. Mielialan kohoaminen taas vdhentd4 stressiin ja

ylivireisiin tunteisiin liittyvin mantelitumakkeen aktiivisuutta. (Niemi 2014, 64-65.)
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6.2.3 Tunteiden siitely

Kolmas askel tunnetaitojen kehittdmisessd on tunteiden sddtely. Kun tunne on saatu nimettya
ja se on hyviksytty sellaisenaan, voi tunnetta sddtelemailld vaikuttaa tunteen kestoon ja voi-
makkuuteen. Lyhytkestoisina kielteiset tunteet pyrkivit saamaan meidit pois haitallista ti-
lanteista tuottamalla meille epdmiellyttdvid tuntemuksia. Ndin tunnemekanismimme jopa
parantavat negatiivisten tunteiden kautta fyysisté toimintakykydmme. Pitkittyessddn tunne-
reaktiot sen sijaan saattavat itsessdin muuttua samanlaisiksi kielteisiksi tapahtumiksi, kuin
mistd tunnereaktio on saanut alkunsa. Ahdistumme siité, ettd olemme ahdistuneita, ja néin
syntyy itseddn vahvistava kielteisten tunteiden keha. Tietoisella tunteiden sditelylld tunnetta
voidaan lieventdd, yllapitda tai vahvistaa. Keinoja sdételyyn ovat esimerkiksi erilaiset fyysi-
set harjoitukset ja toiminnot sekd mielikuvaharjoitukset. Tunteita voi sdddelld myos etuké-
teen. Esimerkiksi jdnnitystilanteen edessd ihminen sédtelee usein jdnnityksen tunnetta jo en-
nen tunteen varsinaista viridmisti ajattelemalla tilannetta tai puhumalla siitd jollekin. (Niemi

2014, 65-71, Nummenmaa 2010, 148-149.)

6.2.4 Tunteiden Kisittely

Tunteiden kasittelylld tarkoitetaan tapoja tunteen purkamiseen. Mitd voimakkaampi tunne
on kokemuksena, siti enemmin tunteen kasittelyd joutuu miettimddn ja harjoittelemaan.
Osan tunteista voi ilmaista saman tien sellaisinaan, eikd tunnetta silloin tarvitse késitellda
endd myohemmin. Osaa tunteista ei voi kuitenkaan ilmaista heti tilanteessa esimerkiksi,
koska aika ja paikka ovat tunnepurkaukselle epdsopivia. Turhan usein ihmiset purkavat pa-
haa oloaan ventovieraalle esimerkiksi ollessaan kaupan kassalla. Vaikka tunnetta ei juuri
tunnereaktion hetkelld paésisi purkamaan, on tunne hyvd muistaa késitelld mydhemmin. Joi-
denkin erittdin vaikeiden tunteiden kohdalla voi tunteen késittelyyn tarvita konkreettisia apu-
keinoja, kuten rentoutusharjoituksia, puhumista sekéd muita ilmaisukeinoja, kuten musiikki,
piirtdminen ja kirjoittaminen. Jokainen ihminen kokee ja ilmaisee tunteita loppujen lopuksi

oman temperamenttinsa kautta. (Niemi 2014, 71-75.)

6.3 Tietoinen lisniolo — mindfulness

“Tietoinen ldsndolo on hetkestd toiseen virtaavaa tuomitsematonta tietoisuutta, jota kehite-
tddn tarkkaavaisuuden avulla. Tietoinen ldsndolo kumpuaa luonnollisesti eldmdstd ja sitd
voidaan voimistaa harjoittelemalla. Toisinaan tdtd harjoittelemista kutsutaan meditaatioksi.

Meditaatio ei kuitenkaan ole yhtd kuin se, mitd ajattelet. Meditaatio on huomioimista, ja
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ainoa keino huomioida on aistia kaikin aistein, mieli mukaan luettuna. Tietoisen ldsndolon
avulla voimme ystivystyd itsemme ja kokemustemme kanssa.” (Kabat-Zinn 2010, viitattu

teoksessa Fowelin 2011, 34.)

Mindfulness on ollut viime vuosina jonkinlainen hitti, joka on yhdistetty mielen hallintaan
liittyviin teorioihin, eliméntapaan ja mielen harjoittamiseen kdytdnndssé. Sanan voi kéantéa
suomeksi joko tietoiseksi ldsndoloksi tai nykyhetkessa hereilld oloksi. Tietoinen ldsndolo on
kuvattu menetelména tai tapana, jossa huomio suunnataan eri aistein ja ajatuksin nykyhet-
keen eli sithen, mitd tapahtuu téssé ja nyt. Huomion suuntaaminen tehdéén tietoisesti ja jon-
kin tarkoituksen pohjalta, eiki siihen saa siséltya arvottamista. Huomion suuntaamisen onkin
mindfulnessissa tapahduttava tietynlaisen asennoitumisen kautta, esimerkiksi padstamalla
irti, hyvaksymailld sen mitd tapahtuu, olemalla utelias ja avoin tapahtuville asioille ja ole-
malla kérsivdllinen. Kaikki timéd tapahtuu itseluottamuksessa ja aitona itsend olemisessa.

(Fowelin 2011, 37-39.)

6.4 Keho ja mieli

Ihminen on kokonaisuus, jonka toiminnot ovat erottamattomassa yhteydessé toisiinsa. On
selvid, ettd keho ja mieli ovat tirkeédssa vuorovaikutussuhteessa keskendén: Mielen kuormi-
tus kuormittaa kehoa ja vastaavasti fyysinen kehon rasitus rasittaa mieltd. Mielen hallinnalla
pystymme saamaan parhaat fyysiset kapasiteettimme kéyttoon, ja fyysisesti terveind mie-
lemme toimii kirkkaasti ja tehokkaasti. Mielen ja tunteiden toimintamekanismien kannalta
on siis tarkedd huolehtia myds kokonaisvaltaisesta kehon hyvinvoinnista. Sdannéllinen lii-
kunta eri muodoissaan, terveellinen ja ravitseva ravinto sekd palauttava ja laadukas lepo ovat
avainasemassa myos mielen huoltamisessa. Fyysinen harjoittelu tuottaa kehoomme kemial-
listen prosessien kautta mielihyvid, kehittden samalla psyykkistd hyvinvointiamme. Ter-
veellinen ravinto toimii aivojen polttoaineena parantaen kokonaisvaltaisesti fyysisté ja hen-
kistd terveyttimme. Visymys heikentdi aivotoimintaamme, ja seurauksena on alentunut vi-
reystila sekd muistin ja tarkkaavaisuuden heikkeneminen. Kaiken kaikkiaan kehon ja mielen
hyvinvoinnin optimaaliseen tilaan pddsemiseksi on 10ydettdvd omalle keholleen ja persoo-
nalleen sopiva balanssi eri hyvinvoinnin tekijoiden yllépitdmiseksi ja kehittdmiseksi. (Gus-

tafsberg 2014, 110-120.)
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7 TUNNE-ELAMAN HAASTEITA

7.1 Lapsuus: tunne-eliimin perusta

Syntymaistddn asti jokainen lapsi on alkanut kdyda tunne-eldméan oppitunneilla. Ehka tér-
keimmat tunne-eldmén opit saadaan jo varhaisessa lapsuudessa, jolloin lapsi on riippuvainen
vanhemmistaan. Tunteiden kanssa eldmisen opettelu jatkuu koko eldmin kestdvana proses-
sina. Lapsuudessa véhaisinkin kanssakdyminen vanhempien kanssa sisédltdd tunne-elimén
piilotekstin. Vuosien kuluessa toistuvat viestit muodostavat lapsen tunneasenteiden ja -tai-
tojen perustan. Namai asenteet ja kyvyt vaikuttavat lapsen toimintaan joko myoOnteisesti tai

kielteisesti kaikilla eldménalueilla. (Goleman 1997, 237-238.)

7.2 Tunnelukot

Lapsuudessa meilld jokaisella on perustarpeita, jotka toimivat peruspilareina hyvaa ja ter-
vettd itsetuntoa sekd tasapainoista kehitystd rakentaessa. Kun ndm4 tarpeet eivit tiyty, voi
lapselle kehittyid suuria tunne-eliméan haasteita. Tunne-eldmén ongelmille suurimmassa vaa-
rassa voidaan sanoa olevan lasten, joiden vanhemmat omien vaikeuksiensa, kuten kypsy-
méittdmyytensd, masennuksensa tai huonojen eldmintapojensa vuoksi eivit kykene vastaa-
maan lapsen tunnetarpeisiin, vaan laiminlydvét lastaan. Tamén laiminlyonnin ja vélinpita-
mittomyyden on havaittu tutkimuksissa olevan joissain tapauksissa lapselle jopa vahingol-

lisempaa kuin fyysisen pahoinpitelyn. (ks. Goleman 1997, 238; Erickson 1985.)

Lapsen perustarpeet:

1. Perusturvallisuus

2. Yhteenkuuluvuus

3. Itsendisyys

4. Arvostus

5. Itsensé toteuttaminen
6. Realistiset rajat

(Mukaillen Takanen 2011, 17.)
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Yhdelldkéén lapsella ei voi taydellisesti toteutua kaikkien perustarpeiden tdyttyminen, vaan
jokaisella ihmiselld on jonkin asteisia erilaisia ja eri vahvuisia tunne-eldmén ongelmia, tun-
nelukkoja. Lapsuudessa ja nuoruudessa opittu haitallinen tapa reagoida, kokea, tuntea, aja-
tella ja kayttaytyd synnyttdd tunnelukkoja, jotka tavallisesti aktivoituvat vasta aikuisiélla.
Aktivoituminen tapahtuu ihmisen saadessa jonkun sisdisen tai ulkoisen drsykkeen aistiha-
vainnon tai muistikuvan pohjalta. Talloin ihmisessa virittyvét lapsuuden tunteet, ja tiedosta-
mattakin toiminta on lapsuudessa opittujen toimintamallien mukaista. Toimintamallit sisil-
tédvét usein tiedostamattomia ajatusmalleja ja uskomuksia, jotka ohjaavat ihmisen toimintaa
tahdosta riippumatta. Uskomukset eivit perustu faktoihin, vaan yleensa lapsuudesta opittui-
hin védristyneisiin kuvitelmiin, joita lapsi on voinut pitdd selviytymiskeinonaan vaikeissa
tilanteissa. Tunnelukon aktivoitumisesta voi seurata aikuiselle haitallista, lapsenomaista
kiyttdytymisti ja ajattelua: todellisten tunteiden piilottelua, itsensd vdheksymistd, hyokkaa-
mistd, syyllisyyttd ja hdpedi. Erityistd perustaa tunnelukoille antaa heikko itsetuntemus ja
huono tunteiden tiedostaminen. Tunnelukot voidaan kuitenkin purkaa ja niistd voidaan va-
pautua kohtaamalla tunteet ja niiden taustalla vaikuttava menneisyys maérétietoisesti. Ndin
thminen kykenee 10ytdméédn todellisen minuutensa tunnelukkojen takaa. Kimmo Takasen

”Tunne lukkosi” -kirjan mukaan tunnelukkoja on 18. (Takanen, 2011, 12, 16-17.)

Alistaminen
Emotionaalinen estyneisyys
Epéonnistuminen
Hylkddminen
Hyvéksynnén haku
Kaltoin kohtelu
Kietoutuneisuus
Oikeutus
Pessimistisyys

. Rankaisevuus

EEC U

,_.,_.
(=)

. Riippuvuus
. Riittdmaton itsekontrolli

—_ =
W N

. Suojattomuus
14. Tunnevaje

15. Uhrautuminen
16. Ulkopuolisuus
17. Vaativuus

18. Vajavuus

(Tunnelukot, mukaillen Takanen 2011, 12.)
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7.3 Stressi

Stressi voidaan ndhd4 seki positiivisena ettd negatiivisena automaattisena reaktiona ulkoi-
seen tilanteeseemme. MyoOnteisessd mielessé stressi on tarpeellinen ja hyddyllinen asia. Pe-
rimmadiseltd tarkoitukseltaan stressi valmistaa kehomme toimintakykyiseksi fyysistd uhkaa,
traumaa ja haasteita vastaan. Néin stressi saa meidat keskittyméén ja motivoitumaan péétta-
véiseen toimintaan. Huolimatta hyddyistién stressi on varsinkin pitkittyessdin keholle kuor-
mittavaa ja terveydelle vaarallista. Stressireaktion myo6té lisimunuaiset erittdvit niin sanot-
tuja stressihormoneja, kuten kortisoleja, joiden lisddntynyt tuotanto aiheuttaa terveysriskin

kehoomme. (Niemi 2014, 207.)

Pitkittynyttd stressid, joka on kasaantunut esimerkiksi poliisityon kaltaisessa jatkuvasti haas-
tavia tai kriittisidkin tilanteita sisdltdvéssd tyossd, kutsutaan kumulatiiviseksi stressiksi.
Stressi on kumulatiivisena syntynyt jatkuvasta, toistuvasta tai purkamattomasta stressista.
Tutkimusten mukaan krooninen, kasaantunut stressi on jopa haitallisempaa kuin fyysinen
stressitila. Stressi ei ole tunne, mutta silld voi olla usein tunne-eldméén vaikuttavia seurauk-
sia. Psykologisesta stressitilasta seuraa useammin uupumusta ja masennusta sekd somaattisia
sairauksia, kuten syOpdd, diabetesta ja syddnsairauksia. Néin ollen psykologisen stressin ta-
kana olevat ajatukset ja tunteet voivat ikddn kuin tehdd ihmisen sairaaksi. Traumaattiset ko-
kemukset aitheuttavat my0s voimakasta stressid, joka tulisi kédsitelld terveydelle haitallisten
seurausten estdmiseksi (Saari 2008, 276-277). Stressin hallitsemiseksi ja vélttdmiseksi on
tarkedd kehittdd mieltd, ajatuksia ja tunnetaitoja. Tunnetaitojen voidaankin nihdé olevan
hyddyksi ajatellen kokonaisvaltaista terveyttimme seké eldménlaatua ja sen pituutta. (Niemi
2014, 207; Kringelbach & Phillips 2014, 219-220; Rantaeskola ym. 2015, 170; Sapolsky
2007, 606.)

7.4 Psykopatia

“Psykopatiassa on kyse luonnehdiriostd ja oireyhtymdstd, johon liittyy muun muassa itse-
keskeisyys, lipevyys, manipulatiivisuus, suureellinen omanarvontunto, patologinen valeh-
telu, tunteettomuus ja empatian puute sekd toisten kustannuksella eldminen. ” (Auvinen-Lin-

tunen & Hékkdnen-Nyholm 2009, 41.)
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Psykopaateilla on havaittu tutkimuksissa olevan emotionaalisen kokemisen ja tunnereakti-
oiden ongelmia, jotka perustuvat keskushermoston toiminnan hiiridihin. Psykopaattien tun-
nekokemukset ovat heikkoja tai ldhes olemattomia. Tunne-eldmin puutteiden takia psyko-
paateille kehittyy haasteita inhimillisessd sosiaalisessa vuorovaikutuksessa, kun tillaiseen
vuorovaikutukseen olennaisesti kuuluvien merkitysten kehitys jda tapahtumatta. Taméan
vuoksi psykopaatit saattavat vaikuttaa hyvin tunnekylmilté, royhkeiltd ja laskelmoivilta. (Ol-
linheimo 2009, 121, 126; Hare 2003, viitattu teoksessa Stoat & Hikkinen-Nyholm 2009,
308.) Tutkimusten mukaan psykopaattien tunne-eldmén ongelmat liittyvét seka negatiivisten
ettd positiivisten tunteiden prosessointiin (Blair & Mitchell 2009, viitattu teoksessa Ollin-

heimo 2009, 122).

Psykopatian diagnoosissa méaritellyt tekijét tdyttdvat tdysmairdisend viestostd noin 1-2 pro-
senttia (Ropo-Tithonen 2007, viitattu teoksessa Ollinheimo 2009, 144). Kuitenkin psyko-
paattisia persoonallisuuspiirteitd omaavia henkil6ité eli niin kutsuttuja psykopaattien suku-
laissieluja on arvioiden mukaan noin 10% kokonaisviestostd (Babiak & Hare 2006, 177,
193, viitattu teoksessa Ollinheimo 2009, 145). Psykopatian esiintyvyys on yleenséd suurempi
kriminaalipopulaation keskuudessa (Cooke ym. 2005, viitattu teoksessa Weizmann-Hene-
lius 2009, 71). Kuitenkin psykopaateista huomattava osa ei erotu normaaleista thmisista silla
tavalla kuin usein psykopaattien stereotypioina pidetyt sarjamurhaajat tai raiskaajat (Ollin-
heimo 2009, 113). Psykopatiaa ilmenee eri asteisena ja erilaisilla piirteilld. Arviointia psy-
kopaattisuudesta voidaan tehdé erilaisilla mittareilla. (Auvinen-Lintunen & Hakkdnen-Ny-

holm 2009.)

Psykopaattisella persoonallisuudella on vaikutusta myos tydeldméssd. Viime vuosina tyo-
eldmadssé esiintyvad niin kutsuttua valkokauluspsykopatiaa on tutkittu yhd enemmin. Tyo-
paikalla psykopaateilla on psykopaattisten persoonallisuuspiirteidensd, kuten elamyshakui-
suuden, vastuuttomuuden ja tunnekylmyyden takia korkeampi riski aiheuttaa mittavia va-
hinkoja niin taloudellisesti kuin sosiaalisesti. Heitd tyoelamassi hyodyttdva toiminta voi olla
vilpillistd ja tdyttad jopa rikoksen tunnusmerkiston. (Stoat & Hiakkénen-Nyholm 2009, 295,
309.)
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7.5 Tunnevirheet

Teoksessa “Tilannetaju — Pditi paremmin” (Gustafsberg & Ahman 2017) puhutaan tyypil-
lisistd tunnevirheistd. Epdmiellyttdvien tunteiden vdistdminen ja toisaalta miellyttdvan tun-
teiden hakeminen on miiritelty teoksessa tunteiden ohjaamaksi kéyttdytymiseksi. Padsdénto
on, ettd kdyttdytymistdmme ohjaa useammin tunteet kuin jarki. Tunteiden sddtelyn oppimi-
sen kannalta on tdrkedd ymmartéé tunnevirheiksi nimetyt tunteisiin suhtautumisen virheet,

jotka korostuvat erityisesti paineen alla toimiessa. (Gustafsberg & Ahman 2017, 166-168.)

TUNNEVIRHEET:

1. Yritimme pakottaa tunteet jarjen logiikkaan

2. Emme hyvéksy tunteita, vaan yritimme kieltda ne

3. Toimimme tunteen vallassa

4. Tulkitsemme toisten tunteet ulkoisen kiyttaytymisen mukaan
5. Unohdamme tunteen fyysisen ulottuvuuden

6. Luulemme kykenevimme ennustamaan omia tunteitamme

(Mukaillen Gustafsberg & Ahman 2017, 166-168.)
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8 TUNNETAIDOT JA POLIISI

8.1 Poliisin tyokentti tunteiden ndkokulmasta

Poliisi kohtaa usein tydssddn tilanteita ja tapahtumia, joita keskivertoihminen ei joudu vélt-
tamitti kokemaan koko eliminsi aikana. Adritilanteiden liséksi poliisin on varsinkin kent-
taty0ssé oltava valmis kohtaamaan uusia, vaihtelevia tilanteita tydtehtéva eli keikka toisensa
jalkeen. Vaikka tyotehtdvit eivit olisikaan millddn tapaa traumaattisia tai kriittisid, on sel-
vad, ettd jo arkipdivéistenkin tydtilanteiden toistuvuus, ja toisaalta myds tilanteiden arvaa-
mattomuus ja yllatyksellisyys aiheuttavat haasteita valvonta- ja hilytystehtdvissd toimivien
poliisimiesten ja -naisten tunne-eldmaélle. Kehoa kenttityOssa rasittaa my0s vuorotyd ja pit-
kit vuorot, jotka vaikuttavat fyysisen tilan kautta myds henkisiin voimavaroihin. Tdmai saat-
taa heijastua siviilieldmén ihmissuhteisiin, kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja sitd kautta
tunne-eldmédn. Toisaalta my0s rikostorjuntatehtivissa tydskentelevit poliisit joutuvat koh-
taamaan monenlaisia tapauksia ja syventymaan niihin. Samalla tutkittavien epdiltyjen rikos-
ten madrd lisddntyy yksittdisilld tutkijoilla mahdollisten resurssien hupenemisen myota,

mik4 saattaa osaltaan lisdtd tunne-eldmén haasteita ja kumulatiivista stressia.

8.2 Tunteva poliisi?

Poliisikoulutukseen suodatetaan opiskelijat kaksipéivéisten valintakokeiden kautta. Hakija-
joukosta valikoituvat itse koulutukseen poliisin ammattiin soveltuvimmat yksil6t, joskin on
péivian selvidi, etteivit kaikki poliisiksi kouluttautuneet tule tydskenteleméén poliisina val-
mistumisensa jdlkeen. Vaikka hakijat ovatkin pdédsseet koulutukseen valintaprosessin lépi,
ovat kaikki opiskelijat loppujen lopuksi aivan tavallisia ihmisid kuten jokainen tyotdédn te-

kevé poliisikin. Néin ollen myo0s jokaisella poliisilla on tunteet.

Mitd hyotya sitten on olla samanaikaisesti tunteva ihminen ja poliisi? Vai onko siitd kenties
haittaa? Olisiko parempi poliisina kovettaa itsensd ja heittdd tunteet taka-alalle? Varmasti

asia ei ole ndin mustavalkoinen, silld tunteiden kanssa eliminen on varsin moniulotteista.

Jokainen poliisin kohtaama arkipéivédinenkin tilanne heréttad poliisin mielessé jonkinlaisen,
usein hyvin huomaamattoman tunteen. Tavallisesti tunteet voidaan purkaa mielessd saman

tien ikdédn kuin automaattisena reaktiona tunteeseen. Monesti kevytkin tunne vaatii tistd huo-
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limatta jonkinlaisen kasittelyn: tunnepurkauksen jonkinlaisena tunnereaktiona, fyysisesti ke-
holla tai sanallisesti ilmaistuna. Tunteiden késittely onkin osa tunnetaitoja. On kuitenkin sel-
vid, ettd ammatissaan poliisilla ei ole mahdollisuutta purkaa kaikkia tunteitaan heti tyoteh-
tdvén aikana, varsinkin jos kyseessd on tilanne, jossa asiakas on ldsné. Joskus poliisin liial-
linen tunteenpurkaus voi saada epatoivotun vastareaktion asiakkaalta, kun poliisi omalla re-

aktiollaan toimii esimerkiksi provosoivasti tai loukkaavasti asiakasta kohtaan.

Adritunteissa reaktiona voi traumaattisia tuntemuksia, shokkia ja tarvetta syvillisemp#in
jélkikateiseen tunteiden kasittelyyn tyopaikalla, kotona tai joskus jopa ammattiauttajan, ku-
ten terapeutin tai psykologin vastaanotolla. Kokemukseni kuitenkin on, ettei monikaan po-
liisimies tai -nainen hakeudu ty0ssdén helposti ammattiauttajan vastaanotolle. Aiheesta ei
16ytynyt tarkempaa tutkimusta. Toki, vaikka kollega kévisikin psykologin vastaanotolla tun-

neperdisistd tms. syistd, ei siitd vélttimattd puhuta tydporukassa.

Monesti tunteenpurkaus olisi luonnollinen tunne-eldmén reaktio, mutta tydssd on opittava
keinot tunteiden hillitsemiseksi. Kokemukseni mukaan tulevat poliisiopiskelijat saavat jo
opiskeluaikanaan tietynlaisen asenteen ja kyvyn, jolla tunteet opitaan piilottamaan asiakkai-
den ja monesti myos kollegoiden edessd. Ammattiin sosiaalistuminen eli poliisin ammatti-
rooliin ja kulttuuriin sulautuminen alkaakin jo hyvin varhaisessa vaiheessa poliisiksi koulut-
tautumista (Honkonen & Raivola 1991, 23-29). Poliisikoulutus itsessddn valmistaa polii-
sialan ammattilaisia tuleviin tyotehtdviin ja auttaa ennakoimaan tyon aiheuttavia tunteita
aina arkipdiviisistd tunnereaktioista traumaattisiin tunteisiin. Tyokokemuksen ja taitojen
karttumisen myota tilanteista selviytyminen helpottuu poliisin tydossd. Ammattiroolilla on
tyOtehtdvistd tunnetasolla etddnnyttdvé vaikutus ja tunteet saattavatkin purkautua vasta tyo-
ajan ulkopuolella niin sanottuun siviilirooliin palatessa. Erilaiset harjoitukset ja valmentau-
tuminen etukéteen koulutuspdivissé laitoksilla voi osaltaan edesauttaa tilanteista selvidmi-

sessd my0s tunnetasolla. (Ks. Rantaeskola ym. 2015, 50; Saari 2008, 278.)

Poliisin kenttdtyossd tunteita kasitellddn monissa tapauksissa vasta, kun ollaan hypitty ta-
kaisin poliisiautoon partiokaverin kanssa (Rikander 2017, 20). Silloin keinona on monesti
asian puhumalla ldpi kdyminen ja poliisihuumori. Vakavimmissa, poikkeuksellisissa tilan-
teissa vaikean, jopa kriittisen ja traumatisoivan tyotehtdvén jdlkeen puhumisen tarve koros-

tuu, ja joissain tapauksissa poliisilaitoksissa jirjestetddn ohjattua jélkipuintia (engl. deb-
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riefing), jonka avulla tyotilannetta ja sen aiheuttamia tunteita kdydddn ldpi tehtdvddn osal-
listuneiden poliisien kesken (ks. Saari 2008, 154-250; Nykénen & Varjokorpi 2017, 24-28).
Poliiseilla voi olla my0s tarve puhua vaikeista tydtilanteista ldheisilleen, miké ei aina ole

kuitenkaan mahdollista tai sallittavaa (Rikander 2017, 20).

Epdilemattd tunteiden peittdmisestd seuraa joskus haitallista tunnekylmyyttd ja tunneluk-
koja, kun tunteita ei késitelldkdin edes jdlkikédteen. Erityisen raskaaksi tunnekylmyys kdy
silloin, kun késiteltdvissd on vaikeita tunteita, jotka ovat syntyneet erityisen haastavissa, jopa
traumaattisissa tyotilanteissa. Pahimmillaan tunne-eldmén lukot seuraavat tyopaikalta sivii-
lielamiin. Seurauksena voi olla ddritilanteessa rikkoutuneita ihmissuhteita, alkoholismia ja
jopa kohonnut itsemurhariski. (vrt. Burke, 1997, viitattu teoksessa Kumarasamy ym. 2016,
185; Saari 2008, 279-280.) Poliisi on inhimillinen ja haavoittuva ithminen, joka joskus tar-
vitsee ammattiapua haasteidensa keskelld. Tunneélylld ja -taidoilla ja ylipdédnsd itsensé pa-
remmalla tiedostamisella voidaan ehkiistd monenlaisia tunne-eldméin ongelmia ja niisti joh-

tuvia seurauksia.

Hypoteettisesti voidaan ajatella, ettd myds poliisien keskuudesta 16ytyy yksilditd, joilla on
vahvemmin niin sanottuja valkokauluspsykopaattisia piirteitd tai voimakkaita esimerkiksi jo
lapsuudessa syntyneitd tunnelukkoja (ks. luku 7). Piirteitd psykopaattisuudesta, kuten myos
tunnelukkoja on joka tapauksessa 10ydettivissi jokaiselta ihmiseltd (Stoat & Hikkénen-Ny-
holm 2009, 295; Takanen 2011, 16.) Psykopaattiset persoonallisuuspiirteet voivat tuottaa
ndin ollen haasteita tunnelukkojen ohella joillekin poliisina tyoskenteleville erityisesti tun-
nedlyd ja empatiaa vaativissa tilanteissa. Luonnollisesti tunnedly auttaa tunnistamaan néita

piirteitd my0s asiakkaissa helpottaen néin tyotehtdvistd suoriutumista.

8.3 Tunteet tabuna poliisiorganisaatiossa

Suomalaisessa yleiskulttuurissa perinteisté ja vallalla olevaa tunteiden ilmaisun vaikeutta ja
suoranaista esteisyyttd esiintynee vahvasti myds Suomen poliisiorganisaatiossa. Ei olisi
thme, jos tunteet koettaisiin tabuna poliisissa tydpaikkana keskivertotydpaikkaa enemmén.
Onhan poliisi, kuten todettu, edelleen hyvin konservatiivinen, maskuliininen ja rationaali-
suuteen perustuva organisaatio (ks. Korander 2004, 12). Tdmén ja tunteiden ilmaisuun liit-
tyvien hyotyjen perusteella olisikin ehdottoman tdrkeda avata pikkuhiljaa téatd tunteista pu-

humisen tabua my0s poliisiorganisaatiossa.
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8.4 Tunneily ja poliisityo - tutkimus

Tunnedlyi ja poliisityotd on tutkittu jo jonkin verran maailmanlaajuisesti. Tehty tutkimus on
osoittanut esimerkiksi sen, ettd poliisin korkealla tunnedlykkyydelld voi olla tydbuupumusta
vahentdva vaikutus poliisin tydssd (Ricca 2003, viitattu teoksessa Burnette 2005, 103, 106;
Bar-On ym. 2000, viitattu teoksessa Burnette 2005, 103). Toinen, Bar-Onin EQ-i -menetel-
milld tehty tutkimus on osoittanut, ettd poliisimiehen toistuvalla voimankdyton ylilyonnilla
tai liioittelulla voi olla yhteys heikkoon tunnedlykkyyteen (Bar-On 1997, viitattu teoksessa
Burnette 2005, 103, 106). Kuitenkaan tutkimuksella ei ole voitu todistaa, ettd ryhménjohta-
jien (engl. supervisor) tunnedlykkyydell4 olisi vaikutussuhdetta alaisten (engl. subordinates)
tunnedlykkyyteen. Tutkimus antaa tistd huolimatta pohjaa jatkotutkimuksille aiheesta. Tun-
nedlykkyyden konseptilla voidaankin tutkimuksen mukaan luoda tulevaisuudessa polii-
sialalle maailmanlaajuisesti hyddyllisid keinoja tehokkaampaan koulutukseen. Tunneilya
tutkimalla ja hyddyntdmaélld voidaan liséksi tehostaa esimerkiksi poliisikoulutuksen valinta-

prosesseja seki tyohon rekrytointia. (Burnette 2005, 101-106.)

8.5 Tunneilyn vaikutus konstaapelien ty6- ja vapaa-ajan tasapainoon - tutkimus

Poliisin ammatissa ollaan tekemisissd ithmisten kanssa runsaasti tdissd ja vapaa-ajalla, silld
poliisin rooli ja vastuu ulottuvat myos tyon ulkopuolelle. Tutkimusten mukaan tdmén vas-
tuun takia on hyodyllistd, ettd sosiaalisessa ja vastuullisessa ammatissa, kuten poliisissa
tyoskentelevilld henkil6illd on tunnedlyd, jotta he pystyvit tulemaan paremmin toimeen ym-
périllddn olevien ihmisten kanssa ja samalla tdyttimain omia tunnetarpeitaan. Tunneély voi
ndin ollen auttaa poliiseja yksiloimddn sen, mikd on térkedd ja mihin kiinnittdd huomiota.

(Kumarasamy ym. 2016, 185; Sharma 2014.)

Malesian yliopistossa tehty tutkimus on pyrkinyt selvittiméan tunneélyn suhdetta malesia-
laisten konstaapelien tyd- ja vapaa-ajan viliseen tasapainoon (Kumarasamy ym. 2016). Tut-
kimuksen tulokset osoittavat, ettd tunnedly on merkittdva tekijé tyo- ja vapaa-ajan vilisessd
balanssissa. Tulokset tukevat jo aiemmin tehtyjéd tutkimuksia (esim. Sharma 2014). Tutki-
mustulosten perusteella konstaapeleilla tulee olla kyky kéyttdd tunnedlydin saavuttaakseen
tasapainon tyon ja arjen vélilld. Tunnedlyn kdyttdmiseksi pitdd osata prosessoida muiden
thmisten ja itsensd tuottamaa tunneinformaatiota ja kéyttdd sitd sosiaalisessa ympéristossa

selvidmiseen. Tunneédlyd hyodyntdmalld konstaapeleilla on hyva itsetuntemus. Heistd tulee
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samalla my0s parempia péadtoksentekijoitd, ja he voivat paremmin séétia itsensd saavutta-
maan tavoitteitaan. Lisdksi tunneély tyossé lisdd tiimitydstd nauttimista, vihentda stressia,
motivoi tyohon, lisdd empatia- ja kommunikaatiokykyé sekd parantaa ihmissuhteita tyon ul-

kopuolella. (Kumarasamy ym. 2016, 185, 189.)

Tutkimusksissa on todettu, ettd poliisin ammatissa koettu stressi on korkeaa muihin ammat-
teihin verrattuna (esim. Karunanidhi & Chitra 2013, viitattu teoksessa Kumarasamy ym.
2016, 185). Tyon vaativa luonne heijastuu myos konstaapelien perhe-eldméaén. Tastd johtuen
konstaapelit ovat korkeassa riskissd ajautua avioeroon tai perhevékivalta -tilanteeseen
(Burke, 1997, viitattu teoksessa Kumarasamy ym. 2016, 185). Poliisin tyohon liittyy tutki-
musten mukaan my0s monenlaisia muita potentiaalisesti negatiivisia tekijoitd, kuten vuoro-
ty0, tylsistyminen, tyOstd saadun arvostuksen puuttuminen, liiallinen paperityd, negatiiviset
asiakaskohtaamiset sekd poliisin linja-organisaatiorakenne (esim. Stotland & Pedleton 1989,
viitattu teoksessa Kumarasamy ym. 2016, 185). Nama tekijét poliisin ty0ssd saattavat ai-
heuttaa monenlaisia oireita tai reaktioita, joita voi olla esimerkiksi heikentynyt tydssi suo-
riutuminen (poissaolot, alentunut tydmoraali), negatiivinen henkinen tila (henkinen loppuun
palaminen, turhautuminen, masennus, viha) ja psykosomaattinen tai fyysinen tila (pdanséryt,

haavaumat) (esim. Hills & Norvell 1991, viitattu teoksessa Kumarasamy ym. 2016, 185).

8.6 Hyvi ammattitaito - asiakkaiden kohtaaminen

Poliisiammattikorkeakoulun opettajat ja psykologit ovat yhdessd koonneet teoksen "Haasta-
vat asiakastilanteet — vékivalta tydssd” (Rantaeskola ym. 2015). Teoksessa késitelldédn ylei-
sesti haasteellisia, véikivaltaa ja sen uhkaa sisdltdvid asiakastilanteita ja niistd selvidmista.
Teos tukee ajatusta siité, ettd vahva poliisin ammattirooli edistda tydssd suoriutumista ja on
pohja hyville ammattitaidolle. Oman ammattiroolin ja tyStehtidvien selked hallinta lisddvét-
kin teoksen mukaan osaltaan tyontekijan turvallisuutta alalla kuin alalla. Luonteva, rauhal-
linen, ldsnd oleva ja vakuuttava kdyttdytyminen tyotehtivissd luo asiakaskohtaamiselle tu-
kevan perustan. Omalla esimerkilldin tyontekijd, kuten poliisimies- tai nainen ehkéisee re-
aktiivista eli tunnevaltaista kdyttdytymistd asiakkaassa. (Rantaeskola ym. 2015, 50.) Haas-
tavia asiakastilanteita siséltdvissd tyossd, kuten poliisin ammatissa on tirkedd osata hillitd
omat tunteensa ja késitelld vahvimmat tunteet asiakaskontaktien ulkopuolella (vrt. Saari

2008, 278).
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8.7 PREP-koulutus

Ehdottomasti hyvdni avauksena kohti tunneavoimempaa ilmapiirid poliisiorganisaatiossa
pidédn Poliisiammattikorkeakouluun ammattikorkeakoulu-uudistuksen myd6td vuodesta 2015
alkaen tuotua PREP-metodiin (englannin kielen sanoista Physical Resilience and Efficiency
among Police) perustuvaa mentaalipuolen koulutusta. Keho-mielen-tilan sddtdmiseen
keskittyvad metodia on koulutettu poliisiopiskelijoille ensimmadisen opintovuoden aikana
ensimmaisestd AMK-kurssista ldhtien. Metodin avulla pyritdén alentamaan tilannestressii
sekd kehittdmddn tilannetietoisuutta ja padtoksentekokykyé (Gustafsberg 2016, 4, 6). Gus-
tafsbergin mukaan tunteiden hallinnassa ja itsensd johtamisessa tarkedd on padsté ikdén kuin
omien tunteidensa yldpuolelle ymmartdmalla sen, ettd mieleen ei tarvitse samaistua, ja etti

emme ole yhté kuin ajatuksemme ja tunteemme (Gustafsberg 2014, 199).

Gustafsberg opastaa havaitsemaan ja nimedmdédn tunteita osana mentaalista tunnetyoté
(Gustafsberg 2014, 200- 201; vrt. Niemi 2014, 63; Nummenmaa 2010, 54-55.) PREP-kou-
lutuksessa tarkeédssd osassa on haastaviin tilanteisiin valmistautuminen mielti virittimalla ja
tyhjentdmall. Talld Gustafsberg tarkoittaa pysdahtymisté, rauhoittumista ja hiljentymisti esi-
merkiksi hengitykseen keskittymélld. Tdméan kautta saadaan Gustafsbergin mukaan avattua
vayla tietoiseen mieleen ja siten valmistetaan mieltd ja kehoa optimaaliseen suoritukseen.
(Gustafsberg 2014, 204-207.) PREP-koulutusta on avattu tarkemmin myods tuoreessa opin-

néytteessd ~” Keho-mieli-tilan sddtdminen poliisin PREP-koulutuksessa” (Nieminen 2017).

Poliisiammattikorkeakoulun opetuksessa PREP-koulutus on tiivistetty kahden tunnin
teoriatunteihin, joissa psykologit ja voimankdyton opettajat kdyvét 1dpi PREP- metodin
teoriassa. Teoriatunteja seuraa kuuden tunnin keho-mielen-tilan  sddtdmisen
kdytannonharjoittelu, joka koostuu hengitysharjoituksista, stressinhallinnan perusteista

kiytannossd ja tilannesimulaatioista. (Nieminen 2017, 15.)

Koen, ettd tdminkaltainen koulutusuudistus on jo huomattava askel kohti moderninpaa
poliisiorganisaatiota. PREP-koulutus on ennen kaikkea haastavaan tydtilanteeseen
valmistautumista kehittavad. Kuitenkin olen sitd mieltd, ettd koulutuksessa olisi vield tilaa
laaja-alaisemmalle mielenhallinnan kouluttamiselle, joista tunnedly ja tunnetaidot ovat yksi
tirked osa-alue. Se, ettd tulevat poliisimiehet ja -naiset ymmartdisivit konkreettisemmin

tunteidensa taustoja, oppisivat ymmaértdmaan ja tiedostamaan paremmin mielensé toimintoja
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sekd kykenisivdt hyodyntdmdan laaja-alaisemmin henkisid kykyjddn, kuten tunne-taitoja,
kehittdisi  Poliisiammattikorkeakoulua tuottamaan entisti ammattitaitoisempia ja
avarakatseisempia poliisialan ammattilaisia. Suhteutettuna muun muassa voimankaytosta ja
litkkunnasta koostuvaan fyysiseen koulutukseen, mentaalipuolen koulutus jd4 vain murto-

oSaan.
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9 JOHTOPAATOKSET

9.1 Tulosten ja havaintojen analysointi

Ihminen on kokonaisuus, jossa henkinen ja fyysinen puoli vaikuttavat toinen toisiinsa. Tut-
kimustieto osoittaa, ettd korkealla tunneilylld on positiivinen vaikutus seké henkiseen etté
fyysiseen terveyteen ja niin ollen hyddyt vaikuttavat myds poliisin ammatissa tyoskentele-
viin ihmisiin. Tyoeldméén liittyva tutkimus puoltaa tuloksia, joiden mukaan tunnedlyn hyo-
dyntdmiselld saadaan positiivisia vaikutuksia tydeldmén lisédksi myos vapaa-ajan eldméén ja
ndiden viliseen tasapainoon. Hyvéll4 itsensd tiedostamisella seké tunneélyn ja -taitojen hyo-
dyntidmiselld voidaan vélttyd monilta fyysisiltd ja henkisiltd vaikeuksilta, kuten stressilti ja
somaattisilta sairauksilta. Tyoeldmissé tunneélylld voidaan parantaa itsetuntoa, tydmotivaa-
tiota ja tyontehoa sekd sosiaalista osaamista. Tunneédlyd voi poliisin ammatissa hyddyntda
esimerkiksi asiakaskohtaamisissa ja sen avulla myds pédédtoksenteko vaihtelevissa tydtilan-

teissa helpottuu.

Tunnetaidot parantavat ihmisen kykyé selviytyd vaikeita tunteita heréttévista tilanteista, ku-
ten poliisin kohtaamista haastavista tyotehtivistd. Hyvit tunnetaidot ja tietoisuus omasta
tunne-eldmasté eivat hyodytd pelkdstddn kriisitilanteissa vaan niitd voi hyddyntdd aivan ar-
kipéivaisissdkin pienempid tunteita herdttdvissd tilanteissa. Tunteiden kisittelyyn on ole-
massa monia tapoja, joista jokainen voi 16ytdd omalle persoonalleen sopivimmat. Erityisesti
poliisin ammatissa tunteita ei voi vilttimattd ilmaista tyotehtdvélld luonnollisimmilla ta-
voilla. On hyodyllistd, ettd tunnetaitoja osaa hyodyntdd myds jilkikédteen esimerkiksi késit-
telemélld tunteita my6hemmin puhumalla niisti kollegoiden tai ldheisten kanssa. Ammatti-
rooli auttaa ammattimaisessa tyoskentelyssd, kun henkil6kohtaiset tunteet osaa sivuuttaa

tyotilanteessa. Tdma tukee kommunikointia asiakkaiden kanssa tyotehtavilla.

Tunteiden syrjdén sysddminen ja kieltiminen ovat tunnelukkoina ja traumaattisten kokemus-
ten seurauksena mielelle ja keholle haitallisia tunne-eldmén ongelmia, jotka pitkittyneen,
kumulatiivisen stressin tapaan voivat vaatia jopa ammattiapua. Ty0ssd koettujen traumaat-
tisten tilanteiden jilkeen on syytd tyopaikoilla jdrjestidd asiaan kuuluvaa apua, kuten ohjattua
jélkipuintia, jotta osallisena olleet poliisit saavat purettua traumaansa mahdollisimman pian

kriittisen tydtehtdavin jalkeen. Mikali mieltd jarkytténeitd, kasaantuneita tunteita tai stressi-
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tilaa ei saada purettua asianmukaisesti, saattaa seurauksena olla somaattinen sairaus tai on-
gelmia ty0- ja siviilieldimdssd. Varhainen panostaminen tunnetaitojen ja -dlyn kehittdmiseen
esimerkiksi jo Poliisiammattikorkeakoulun AMK-koulutuksessa voisi tukea poliisialaa pit-

kille tulevaisuuteen ulottuvana panostuksena.

9.2 Tutkimuksen luotettavuus ja jatkotutkimusehdotukset

Opinndytetyoni tarkoitus oli nimenomaan avata aihealue: tunneily ja -taidot keskustelulle ja
mahdollisesti luoda pohjaa uusien opinnéytetdiden ja tutkimusten teolle koskien nimen-
omaan poliisityotd. Pyrin melko laaja-alaisesti valaisemaan aihepiirid ja tuomaan siti 1dhem-
mis poliisin ammattia koskevan tutkimuksen ja omien kokemusteni pohjalta. Tutkimuksen
pohjalta voidaan lidhted tutkimaan aihetta syvéllisemmin monilta eri ndkdkulmilta esimer-

kiksi haastattelu- tai kyselytutkimusten avulla.

Mielesténi mielenkiintoisia jatkotutkimusmahdollisuuksia olisi nimenomaan tehdi jonkin-
lainen kysely- tai haastattelututkimus siitd, milld keinoilla poliisit kdsittelevit osittain tyon
luonteen vuoksi syrjiin syséttyja tunteitaan jalkikéteen, kotona, tyopaikalla tai heti tyoteh-
tavien jalkeen. Kysymys herdsi my0s opinndytetydprosessin aikana siitd, kuinka moni polii-
simies tai -nainen on kdyttinyt tunne-eldimén haasteisiinsa ammattiapua. Toki yksi mielen-
kiintoinen tutkimus olisi Suomen poliisin kannalta tutkia, kuinka tunneély korreloituu suo-
malaisten konstaapelien tyo- ja vapaa-ajan viliseen balanssiin. Apukeinona voisi kdyttdd
esimerkiksi malesialaisille konstaapeleille tehtyd tutkimusta aiheesta (Kumarasamy ym.

2016).

9.3 Opinnéyteprosessin arviointi

Tavoitteenani oli opinndytetyolld avata tunne-eldmin késitteistod sekd pohtia ja havaita sa-
malla, miten tunnedly ja -taidot sopivat kdytdnndssa poliisin tydhon. Alkuperdisestd suunni-
telmasta kisitteiston madra laajeni tutkimuksen etenemisen myotd, mutta uskon sen palve-
levan alkuperdistd tutkimuksen tarkoitusta olla ikdén kuin esitelmini aiheesta tunneily ja -
taidot sekd osoittaa, mitd hyotya niistd voisi olla poliisin tydssd. Téltd pohjalta oli mielesténi
tarpeellista kdyd4 lépi tunteiden, tunneidlyn ja -taitojen eri puolia. Vaikka kisitteitd ja sitd
kautta aihepiirejd on timén vuoksi opinndytetydsséd runsaasti erilaisia, koen sen olevan ni-

menomaan avain avaamaan tunteiden laajaa maailmaa. Samalla toivon aiheen herittdneen
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kiinnostusta tehdd my0s jatkotutkimuksia syvéllisempdédn tunneédlyn ja -taitojen kartoituk-

seen koskien poliisin ammattia.

Haasteeksi opinndytetydprosessissa osoittautui aineiston hankinta. Erityistd pddnvaivaa
tuotti riittdvén kattavan aineiston hankkiminen, silld tavoitteenani oli 16ytaa ldhteitd eri na-
kokulmista. Melko pian havaitsin kuitenkin, ettd suurin osa aineistosta tukee hyvin pitkélti
omia olettamuksiani ja yleistd ajatusmallia koskien tunnedlyi ja -taitoja ja niiden hyotya
tyoeldmassé ja eldmasséd ylipddnsd. Selaamalla aineistoa 10ysin kattavasti erilaisia l&hteit;
kirjallisuutta, tutkimuksia ja artikkeleita, Suomesta ja muualta maailmalta. Loppujen lopuksi
lahteiden valikoimisessa oli jo suoranaista runsauden pulaa ja jouduinkin karsimaan aineis-
toa melko runsaalla kidelld. Karsintaa tein padasiassa ldhteiden tuoreuden mukaan, seki sen
takaamiseksi, ettd aineistossa olisi juuri edelld mainitun kaltaista vaihtelua tieteisartikke-

leista kirjajulkaisuihin, ja toisaalta internetldhteistd kovakantisiin kirjoihin.

Mielenkiintoisena havaintona huomasin aineistoa valitessani, ettd valittavat ldhteet voidaan
tieteellisyyden perustella mielesténi jakaa kahteen eri kategoriaan: osa l4hteisti oli selkeésti
tieteellistd kirjallisuutta tai faktatietoihin perustuvaa tutkimusta, kun taas osa, varsinkin kir-
jaldhteistd vaikutti sisdltivdan enemmankin niin kutsuttua musta-tuntuu-tietoa, jonka tieteel-
lisyyttd ja totuusperdisyyttd oli vélilld haasteellista 10ytd4 ja perustella. Téltdkin pohjalta kar-
sin ldhteitd, joskin jitin aineistoksi opinndytetyohoni joitain toiseen kategoriaan kuuluvia

teoksia, perustuen niiden suositeltavuuteen ja toisaalta asiatiedon faktisuuteen.
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10 OMA POHDINTA

10.1 Opinniytetyon vaikutukset omaan ajatteluun

Opinndytetyon valmistuttua olen entistd enemman sitd mieltd, ettd tunneilyé ja -taitoja voisi
hyodyntdd systemaattisemmin poliisikoulutuksessa esimerkiksi PREP -koulutuksen yhtey-
dessd. Mielen valmentaminen, tunneély ja -taidot sopivat aiheina luontevasti yhteen ja niista
saisi muodostettua entistd patevimman kokonaisuuden tuomalla myos tunnetaitojen ja -dlyn

hyddyntdmisen osaksi Poliisiammattikorkeakoulun koulutustarjontaa.

10.2 Suositeltava kirjallisuus teoriaan ja kiytintoon

Mielestini hyvédn pohjan teorialle toi Daniel Golemanin syvélliset ja uraauurtavat teokset
tunnedlysti uusimpine oivalluksineen (Goleman 1997; 1999; 2014). Teokset saattavat kui-
tenkin olla melko vaikealukuisia ja sivumadriltdin ne ovat myds uusinta teosta lukuun otta-
matta pitkid. Aiheesta kiinnostuneita suosittelenkin lukemaan tuoreempia suomalaisia pe-
rusteoksia aiheesta, jotka ovat mielesténi hieman helppolukuisempia; samalla, kun faktatie-
dot pysyvit teoksissa kuitenkin samoina. Suositeltava teos olisi esimerkiksi toisena pohjate-
oksenani pitdmd Lauri Nummenmaan teos “Tunteiden psykologia” ja sen tuoreempi inter-
net-versio “Tunteiden neuropsykologia” (Nummenmaa 2010; 2016). Tunnetaitojen kdytin-
nonharjoitteluun ohjeistaa helposti lahestyttivéasti terapeutti ja tunnetaito-kouluttaja Paivi

Niemen teos "Hyvad mieltd & tunnetaitoja” (Niemi 2014).

Kiinnostavana teoksena mainittakoon vield kriminaalipsykologian dosentti Helind Hakka-
nen-Nyholmin toimittama teos “Psykopatia” (Héakkénen-Nyholm (toim.) 2009). Teos sisél-
tdd artikkeleja koskien psykopatiaa eri ndkokulmista. Suosittelen sithen tutustumista erityi-
sesti poliisina tyoskenteleville, silld alalla on hyddyllistd oppia tuntemaan syvéllisemmin

persoonallisuushiirid, jossa tunne-eldmi poikkeaa huomattavasti niin sanotusta normaalista.

Mielenkiintoista oli huomata opinnéytetyoprosessin aikana, kuinka paljon tutkimustietoa ai-
heesta 10ytyy erityisesti kansainviliselld tutkimuskentilld. Aiheesta 10ytyi jopa ylldttdvin
paljon tutkimusléhteitd koskien poliisin ammattia. Huomattavaa on my®ds se, etté aina tutki-
muksia selatessa 16ytyi lisdéd tutkimuksia; kierre olikin suorastaan loputon. Suosittelenkin
kiinnostuneita selaamaan lédpi, esimerkiksi ldhdeluettelosta 16ytyvid, osin kappaleessa kah-

deksan esiteltyjé tutkimuksia.
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10.3 Tunneilyn ja -taitojen hyodyntiminen omassa arjessa, tulevaisuudessa poliisina

Lisddntyneen tiedon ja tiedostamisen mydtd olen varma, ettd tulen hyodyntdmaan tunnedlyé
ja -taitoja entisti enemmain sekd omassa arjessani, ettd tulevaisuudessa ammatissani polii-
sina. Koen vahvasti, ettd mieli ja keho ovat erottamaton kokonaisuus, joten mielen tervey-
delld ja siihen liittyvilld tunnedlylld ja -taidoilla on suuri merkitys kokonaisvaltaiseen hyvin-

vointiini. Tét4 ajatusta tukee myds tekeméni opinndytetyo.
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