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Hymyn vaikutus positiivisen tunnetilan
syntymiseen digitaalisessa vuorovaikutuksessa

Pia Kiikeri, Haaga-Helia ammattikorkeakoulu

COVID-19-pandemia on lisannyt verkossa tapahtuvaa digitaalista vuorovaikutusta myds
koulutuksissa. Tassa artikkelissa tarkastelen, miksi opettajan olisi tarkeaa saada positiivinen
tunnetila syntymaan myds verkossa tapahtuvassa opetuksessa ja millaisia vaikutuksia opettajan
hymylla on positiivisen tunnetilan syntymiseen oppimistapahtumassa. Lisaksi tarkastelen, minka
vuoksi oppimistapahtumassa tulisi valttaa taistele tai pakene -tilan syntymista ja mitka tekijat
digitaalisessa vuorovaikutuksessa altistavat tdlle reaktiolle.

Kaanta (2016) maarittelee verkossa tapahtuvaa vuorovaikutusta erilaisilla nimikkeilld, kuten
digitaalinen vuorovaikutus, teknologiavalitteinen vuorovaikutus, vuorovaikutus sosiaalisessa
mediassa, valitteinen vuorovaikutus, tietokonevilitteinen viestinta ja teknologisoitu
vuorovaikutus. Tassa artikkelissa tarkastelen digitaalista vuorovaikutusta, joka tapahtuu
synkronisessa eli reaaliaikaisessa digitaalisessa vuorovaikutuksessa.

Opiskelijat seuraavat tarkasti toisten vuorovaikutusta ja sen sanomaa. He eivat vain kuuntele, mita
toisella on sanottavana, vaan seuraavat myds, miten toiset liikkuvat, toimivat tai liikuttavat
kasvojaan. Tata sanotaan sanattomaksi vuorovaikutukseksi.

Vuorovaikutuksessa viestitamme toisillemme positiivisia ja negatiivisia tunnetiloja. Sanattomassa
vuorovaikutuksessa kasvot ovat tarkeat ja katseen suunnalla on keskeinen merkitys (Ponkanen
2107). Erityisesti toisen ihmisen katseen kohteena oleminen heradttda monenlaisia tunteita ja
herkistaa tunnistamaan toisen tunteita ja mielen sisiltoja. Kasvojen suunta ja se, minne katsoja
suuntaa huomionsa, ovat sosiaalisen ja emotionaalisen sanattoman viestinnan vélineita.
(Ponkanen 2017.)

Kasvomme on tehty vuorovaikutukseen ja viestittamiseen. Jokaisen meiddn kasvot ja aivot ovat
yksilolliset, joten myds vuorovaikutuksemme on yksil6llista. (Petri & Goverm 2013.) Kasvot
valittavat tunnetilojamme, ja Ponkdsen (2018) mukaan kasvot ovat monin tavoin tarkea osa
ihmisten sosiaalista vuorovaikutusta. Katselemme toisten kasvoja yha enemman kuvista tai
videokuvan vilitykselld. Ponkdsen (2018) mielesta on tarkeda tarkastella, miten seka digitaaliset
ettd keholliset kohtaamiset vaikuttavat ihmisen tiedonkasittelyyn ja tunteisiin.

Hymy

Vuorovaikutuksessa hymyily merkitsee positiivisia ihmissuhdeaikomuksia. Hymy on yksi
tarkeimmista sosiaalisen kontaktin muodoista ja viestimisen tavoista. Hymylla viestitaan, etta
minua voi lahestya rauhallisin mielin, olen ystavallinen ja yhteistyohaluinen enka aio hyokata.
(Launonen 2020, 52, 58.) Jos digitaalisessa vuorovaikutuksessa suljemme kameran, opiskelija ei
nae positiivista tunnetilaa valittavaa hymyamme.



Tutkimuksen mukaan hymyilevat ihmiset tuntevat olevansa onnellisempia kuin vahemman
hymyilevat. Lisdksi hymyileville ihmisille annetaan usein myonteisempi ihmissuhdearvio kuin
ihmisille, joilla on neutraali ilme. (Oh, Bailenson, Kramer & Li 2016).

Hymy muodostuu suun alueelle, mutta se voi ulottua myds laajemmalle, kuten silmien alueelle.
Hymy voi synnyttdad meissa mimikryksi kutsutun ilmién, jossa hymyn lahettdja ja vastaanottaja
alkavat muistuttaa toisiaan. Tdma voi johtaa biobehavioraaliseen yhteissointiin, jossa
hymyilijdiden fysiologiat alkavat toimia samaan tahtiin sekd hormonien erityksen ettda hermoston
toiminnan osalta. (Uusitalo-Malmivaara 2015, 22-23.)

My0s digitaalisissa peleissa ja VR-oppimisymparistoissa, joissa kaytetaan avattaria pelihahmoina,
voidaan valittdd hymya. Oh ym. (2016) osoittivat avattarien hymyn merkityksen. Tutkimukseen
osallistuvat koehenkilot loivat digitaalista vuorovaikutusta varten avattaren, jonka hymya oli
tehostettu. Vaikka pelaajat esiintyivat avattaren hahmossa, he kokivat vuorovaikutuksen aikana
positiivisempaa vaikutelmaa ja suurempia tunteita kuin ne, joiden avattarien kasvojen hymya ei
ollut tehostettu. Ne pelaajat, joilla oli tehostettu hymy, kayttivat myds todennakdisemmin
enemman positiivisia sanoja pelin aikana.

Taistele tai pakene -tila

Nykyihminen toimii vaaratilanteissa edelleen hyvin samalla tavalla kuin metsastaja-kerailija.
Vaaratilanteessa oli taisteltava tai paettava, ja tdma on ihmisen mielelle ja keholle edelleen
tyypillinen tapa reagoida uhkaavaan tilanteeseen. (Fredrickson 2001; Huotilainen & Saarikivi
2018.) Kun ymmarramme metsastaja-kerailijan toimintaa, aivojen toimintaa sekd omaa
toimintaamme, voimme hyddyntaa niiden parhaita ominaisuuksia. (Davies 1992; Huotilainen &
Saarikivi 2018.)

Taistele tai pakene -tilan tarkoitus on hengen sdilyttaminen uhkaavissa tilanteissa (ks. Norman ym.
2011). Se on suojellut meitd monelta vakavalta tapahtumalta ja auttanut ihmiskuntaa kehittamaan
esimerkiksi asuinolosuhteita paremmaksi. (Davies 1992; Huotilainen ja Saarikivi 2018.)

Opiskelijan liikkuessa koulun luokkatilassa hanen aistinsa ovat hyvin aktiivisia. Kuulo- ja ndkoaisti
toimivat vieraassa tilassa taydella teholla (Huotilainen & Saarikivi 2018). Han tarkkailee koko ajan
ymparistda ja huomaa vuorovaikutuksesta jopa mikroilmeet (ks. Edwards 2021). Jos opettaja
saapuu luokkaan totisen tai vihaisen nakoisenad, opiskelija saattaa tulkita ilmeet uhkatilanteeksi,
jolloin taistele tai pakene -tila kytkeytyy automaattisesti paalle. Opiskelija saattaa vetdytya
tilanteesta ja alkaa valtella vuorovaikutusta.

Huomaamme ymparistdstamme useammin negatiiviset tilanteet kuin positiiviset. Tata tilaa
kutsutaan biologiseksi negatiiviseksi vinoumaksi (negativity bias). (Avola & Pentikdinen 2020, 35;
Fredrickson & Branigan 2005.) Negatiiviset tunteet huomataan herkasti, koska ne kertovat uhasta,
joka vaatii aina siihen puuttumista. Positiiviset tunteet ja myonteiset tapahtumat voidaan sen
sijaan jattda huomiotta ilman, etta siitd seuraa mitdan vakavaa. (Ojanen 2014, 50.)

Isacsson ja Ekstrom (2019) pyysivat tutkimuksessaan opiskelijoita kuvaamaan oppimiseen liittyvia
tunnetiloja ja tapahtumia, joissa he olivat kokeneet vahvistumista, onnistumista ja
voimaantumisen tunteita. Vaikka tutkijat kayttivat positiivisia ilmauksia, negatiiviset tunteet



korostuvat opiskelijoiden vastauksissa. Negatiivisia tunnekokemuksia kirjattiin kaksinkertainen
madara positiivisiin verrattuna.

Kannattaa kuitenkin huomioida, ettei negatiivisia tunteita aseteta negatiiviseen valoon.
Fredricksonin ja Braniganin (2005) mukaan positiiviset ja negatiiviset tunteet ovat erillisid mutta
toisiaan taydentavia.

Taistele tai pakene -tila digitaalisessa vuorovaikutuksessa

Taistele tai pakene -tila voi kytkeytya paalle myds digitaalisessa vuorovaikutuksessa. Jos
digitaalisessa vuorovaikutuksessa opiskelijoiden kamerat ovat suljettuina, opettaja ei nde
opiskelijoita eikd heidan ilmeitdan ja eleitdadn. Han ei pysty paattelemaan opiskelijan tunnetilaa
eika reagoimaan opiskelijan tilanteeseen, varsinkaan jos opiskelija ei puhu. Opettaja ei mydskaan
nde, jos opiskelijalla on haasteita opiskelun kanssa.

Taistele tai pakene -tila saattaa kytkeytya paalle, jos opiskelija esimerkiksi kokee annetun tehtavan
lilan haastavaksi. Han voi pyrkia poistumaan oppimistapahtumasta tai sulkeutua. Taistele tai
pakene -tila saattaa syntya sekunnissa, mutta palautuminen siitd kestda pidempaan (Huotilainen &
Saarikivi 2018). Talloin oppimista ei tapahdu.

Ihmisen fyysinen lasndolo verkkoymparistdssa yhdistettyna toisen ihmisen katseen kohteena
olemiseen on voimakas tunteita ja kehollisia reaktioita herattava tapahtuma, joka ei voi syntya
pelkkaa valokuvaa katsoessa. Valokuva ei luo samanlaista sosiaalista vuorovaikutusta eika
tunteiden valittamista ja vastaanottamista kuin fyysisesti kamerassa nakyvat kasvot. (Ponkdnen
2017, 20-22.) Kokemus nakemisesta on autonomisten reaktioiden kannalta valttdmaton myos
verkkoympadristdssa (Hietanen, Peltola & Hietanen 2020).

Kymmenen syyta hymyyn

Miten meidan tulisi toimia digitaalisessa vuorovaikutuksessa, ettei taistele tai pakene -tila
kytkeytyisi paalle, vaan tukisimme opiskelijoiden oppimista ja hyvinvointia? Tahan kysymykseen
antaa vastauksen positiivinen psykologia, joka tutkii muun muassa taistele tai pakene -tilaa,
negatiivisia ja positiivisia tunteita seka niiden merkitysta. Se tutkii ihmisen vahvuuksia ja kykya
selviytya eldaman ongelmista seka keinoja, joilla ihmisten hyvinvointia voidaan edistaa. (Ojanen
2014, 10.)

Olen kerannyt positiivisen psykologian ja eri tutkimusten perusteella kymmenen hyvaa syytd, miksi
positiiviseen ilmapiiriin ja tunnetilan luomiseen kannattaa kiinnittda huomiota
oppimistapahtuman aikana.

1. Hymy ja positiivinen tunnetila lisdavat ajattelukykya ja luovuutta

Positiiviset tunteet lisadvat ajattelukykya ja luovuutta. Monet negatiiviset tunteet, kuten taistele
tai pakene -tila, kaventavat opiskelijan hetkellista ajattelutapaa, mika saattaa vaikuttaa
negatiivisesti muun muassa oppimiseen. Positiiviset tunteet saavat opiskelijat suhtautumaan
tulevaisuuteen positiivisesti ja saavat aikaan hetkellisen hyvanolon tunteen. Myonteiset tunteet
auttavat havaintokentan laajenemisessa, ja myonteisten tunnekokemusten jalkeen luovalle
oppimiselle valttamattomat aivokuoren osat aktivoituvat. Kun opiskelija tarkkailee asioita



positiivisen tunnetilan aikana, han huomaa yleensé asioita laajemmin ja enemman itsensa seka
ihmissuhteiden tasolla. Samalla opiskelijan ajattelu- ja toimintatavat laajenevat, jolloin opiskelijat
joustavasti yhdistelevat tietoja ja taitoja. (Avola & Pentikdinen 2020, 152; Fredrickson 2001;
Fredrickson & Branigan 2005; Ojanen 2014, 48.)

Oppimistapahtuman positiivisen tunnetilan on todettu edistavan luovuuden lisdksi ajattelun
joustavuutta ja kykya ottaa vastaan uusia asioita (Ojanen 2014, 48). Rice ja Fredrickson (2017)
havaitsivat, ettd koetilanteessa tuotetut aktiviteetit, joista koehenkilot pitivat, liittyivat usein
spontaaneihin ajatuksiin, jotka olivat positiivisempia. Ndma aktiviteetit, jotka tuottivat enemman
positiivisia ajatuksia, olivat myos niita aktiviteetteja, joita haluttiin lisdta lahivuosien aikana.

Tama on yksi osoitus siita, ettd myonteisessd mielentilassa opiskelija ndkee asioita laaja-
alaisemmin, hdnen ongelmanratkaisukykynsa paranevat ja han on avoimempi uudelle tiedolle,
palautteelle, oppimiselle ja neuvoille. Optimismi ja tavoitteellinen tydskentely vahvistuvat ja
luovuus lisdantyy. (Lipponen 2015, 210.)

2. Hymy ja positiivinen tunnetila vahentavat sydansairauksia

Ihmiselld on vagus- eli kiertdjahermo, jonka toimintaa positiiviset tunnetilat voimistavat.
Vagushermo kuuluu autonomisen hermoston parasympaattiseen osaan, ja sen tehtava on saadell
tahdosta riippumattomia elintoimintoja, kuten sydamen sykettd, hengitysta ja ruoansulatusta.
Tutkimusten mukaan positiiviset tunnetilat vahvistavat vagushermoa. Kun sen toiminta vahvistuu,
sydamen sykevaihtelu pysyy pienena ja sydankohtausten riski vahenee. (Breit, Kupferberg, Rogler
& Hasler 2018; Uusitalo-Malmivaara 2015, 21.)

3. Hymy ja positiivinen tunnetila lisdavat sosiaalisia kontakteja

Ihminen on laumaeldin, ja liittyminen muiden kanssa samaan laumaan luomaan sosiaalisia
kontakteja on auttanut meitad pysymaan hengissa. On tarkead, ettd opiskelija luo sosiaalisia
kontakteja muihin opiskelijoihin opintojen aikana. Sosiaalinen syrjaytyminen on yhteiskuntamme
merkittavampia ongelmia (Sajaniemi & Makela 2015, 137).

Opettajalla on suuri rooli sosiaalisten kontaktien luomisen edistamisessa. Opettaja voi auttaa
opiskelijoita luomalla oppimistapahtumaan mydnteisen ja iloisen ilmapiirin. Tama auttaa
opiskelijoita sosiaalisten suhteiden rakentamisessa, silla mydnteisia tunnetiloja kokevat ja
hymyilevat ihmiset luovat ja yllapitavat helpommin sosiaalisia kontakteja kuin kielteisia tunnetiloja
kokevat. (Uusitalo-Malmivaara 2015, 22.)

Myonteisessa kehassa (kuva 1) ihmisen kokemat positiiviset tunnetilat parantavat sosiaalista
liittymista ja sosiaalisten suhteiden luomista. Tama puolestaan vahvistaa vagushermoa, ja sen
myo6ta fyysinen terveys voimistuu. Parantunut olotila parantaa tunteiden saatelya, mika johtaa
myonteisten tunteiden kasvuun. Myonteisten tunteiden kasvaessa on helpompi luoda lisda
ihmissuhteita. (Uusitalo-Malmivaara 2015, 22.)



5. Myonteiset tunteet kasvavat, mika parantaa
mahdollisuutta luoda uusia ihmissuhteita

4. Vagushermon my6ta fyysinen terveys
voimistuu ja tunteiden saately paranee

3. Sosiaalinen liittyminen vahvistaa
vagushermoa

2. Positiiviset tunnetilat parantavat sosiaalista
littymista

1. Positiivinen tunnetila

4. Hymy ja positiivinen tunnetila parantavat tunteidensaatelykykya ja poistavat negatiivisia
tunnetiloja

Positiiviset tunteet parantavat opiskelijoiden tunteidensaatelykykya. Edelld puhuttiin myonteisesta
kehasta (kuva 1), jossa positiiviset tunnetilat parantavat sosiaalista liittymista ja sosiaalisten
suhteiden luomista. Tdma puolestaan vahvistaa vagushermoa ja sen myota fyysista terveytta.
Vagushermon aktiivisuus lisdd mahdollisuutta kokea positiivisia emootioita, jolloin
tunteidensaatelykyky paranee. (Uusitalo-Malmivaara 2015, 21-22.)

Positiiviset tunteet poistavat myds negatiivisia tunteita. Positiivisilla tunteilla saadaan aikaan
hetkellinen hyvanolon tunne, mutta samalla ne laajentavat opiskelijan ajattelu- ja toimintamalleja.
Opiskelija huomaa asioita laajemmin ja ongelmanratkaisukyky paranee, jolloin optimismi lisddantyy
ja negatiiviset tunteet vahenevat. (Avola & Pentikdinen 2020, 152; Fredrickson & Branigan 2005;
Lipponen 2015, 210.)

5. Hymy ja positiivinen tunnetila lisdavat resilienssia

Positiiviset tunteet rakentavat sietokykya eli resilienssia, joka vaikuttaa opiskelijan tapaan selviytya
mahdollisista vastoinkaymisista. Resilienssi suojaa muutoksissa ja vastoinkdaymisissa seka auttaa
opiskelijaa palautumaan arjen haasteista ja kestamaan niita. Ulkoinen resilienssi lisaa selviytymista
ymparoivasta todellisuudesta ja sisdinen resilienssi taas lisaa psyykkista hyvinvointia. Resilienssi
lisdad myos voimavaroja, taitoja ja vahvuuksia, jotka yllapitavat terveytta, hyvinvointia ja elamassa
menestymista. (Lipponen 2020.)

Resilienssi vahvistuu ja lisdantyy, kun positiiviset tunteet laajentavat ajattelu- ja toimintamalleja,
jolloin opiskelija katselee eteen tulevia mahdollisia haasteita laaja-alaisesti ja luovasti. Vastaavasti
haasteista selviaminen rakentaa pysyvia henkilokohtaisia resursseja, jotka toimivat myéohemmin
voimavaroina mahdollisten uhkien tai vaikeuksien hallitsemisessa. Oman osaamisen
tunnistaminen ja I6ytdminen on myos osa resilienssia. Kun selviytymiskokemuksia syntyy arjessa,



resilienssi vahvistuu. Se on tietoa siita, etta vaikeuksista voidaan selvita. (Fredrickson 2001;
Lipponen 2020, 17.)

6. Hymy ja positiivinen tunnetila vahvistavat palautteenvastaanottokykya

Positiiviset tunnetilat vahvistavat kykya vastaanottaa palautetta, koska ne laajentavat ajattelu- ja
toimintamalleja. N&in opiskelija ndkee asioita laaja-alaisemmin ja on avoimempi uudelle tiedolle.
(Lipponen 2015, 210.)

7. Hymy ja positiivinen tunnetila lisdavat keskittymiskykya ja motivaatiota

Opettaja, hanen hymynsa ja positiivinen suhtautumisensa opetus- ja ohjaustapahtumassa lisadvat
keskittymiskykya ja motivaatiota. Hymy saattaa estda opiskelijan taistele tai pakene -tilan
syntymisen.

Fox Eades, Proctor ja Asley (2014, 586) muistuttavat tunnelman tarkeydestd luokassa.
Positiivisessa tunnelmassa opiskelijan kiinnostus ja halu tutkia uutta tietoa lisddntyy ja han
sitoutuu paremmin oppimiseen. Han ei pelkaa epaonnistumisia, ja ndin opiskelu motivoi ja tuottaa
nautintoa. (Fox Eades ym. 2014, 586; Fredrickson 2001.)

Positiiviset tunnetilat nakyvat aivotoiminnoissa muun muassa aivojen dopamiinitason kasvuna
(Ojanen 2014, 48). Dopamiini on yksi aivojen valittajaaineista. Se on keskeisessa roolissa muun
muassa keskittymiskyvyn, motivaation ja mielihyvan tunteen saatelyssa. Dopamiinin puutos
aiheuttaa vasymysta, keskittymisvaikeuksia, ahdistusta ja masennusta. (Jade 2020.)

Oppimisen aikana opiskelija saa kokemuksia ja laajentaa tietamystaan. Ylpeys positiivisena
tunteena lisda halua jakaa saavutuksia muiden opiskelijoiden kanssa ja tavoitella vield suurempia
saavutuksia. Tama lisda motivaatiota oppimista kohtaan. (Fredrickson 2001.)

8. Hymy ja positiivinen tunnetila lisdavat myonteista kaytosta ja auttavat parjdamaan elamassa

Positiiviset tunteet lisddvat myonteista kdytosta ja auttavat opiskelijaa parjaamaan elamassa. Kun
opiskelija ajattelee jotain asiaa positiivisesti, hanen tunteensa laajentavat tarkkaavaisuutta ja
toimivat myonteisen kayttaytymisen rakentajana. Ne tuottavat kestavia persoonallisia vahvuuksia
ajatteluun ja toimintaan. (Conway, Tugade, Catalino & Fredrickson 2013.)

Opiskelija, joka tuntee paljon positiivisuutta, asettaa myos tavoitteita elamalleen ja saavuttaa niita
enemman kuin negatiivisia tunteita kokevat. Positiiviset tunteet lisddvat myds tarkoitusten
|oytamista asioista, koska ne lisddvat luovuutta ja uudenlaisia ajatuksia. Tama taas lisaa positiivisia
ajatuksia entisestadn. Syntyy uusia selviytymiskeinoja, jotka lisddvat positiivisia ajatuksia.
Tuloksena on kehd, joka lisda psyykkista hyvinvointia. (Avola & Pentikdinen, 2020, 153.)

Fredrickson (2002) on kehittanyt Broaden and Build -teorian, jonka mukaan positiivisilla tunteilla
on suuri merkitys meidan toiminnassamme. Tunteet laajentavat tarkkaavaisuuttamme ja ovat
myonteisen kdyttdaytymisen rakennuspalikoita. (Ojanen 2014, 48.)

Broaden and Build -teoriassa (kuva 2) kuvataan henkil3, jolla on positiivisia tunteita. Positiiviset
tunteet laajentavat (broaden) ajattelu- ja toimintatapoja ja lisddvat ihmissuhteita. Uusia ajatuksia



ja toimintatapoja syntyy, ja solmitaan sosiaalisia suhteita muiden kanssa. Laajentunut ajattelu- ja
toimintamalli rakentavat (build) kayttaytymista, joka lisaa psykologisia voimavaroja ja
henkil6kohtaisia resursseja. Lisddntyneet psykologiset voimavarat ja henkilokohtaiset resurssit
johdattavat parempaan terveyteen, tyytyvaisyyteen ja positiiviseen muutokseen. Tama taas
johdattaa uudelleen positiivisten tunteiden aarelle. Ndin syntyy toistuva ylospdin kohoava spiraali.
(Fredrickson & Branigan 2005.)

Positiivinen muutos, tyytyvaisyys, terveys,
kayttaytyminen

Tuottaa Voimavarat, henkilokohtaiset resurssit
enemman

kokemuksia
positiivisista
tunteista ja
luo yléspain Uudet ajatukset, toimintatavat, ihmissuhteet
suuntautuvan
kierteen

3 Rakentaa (build)
3 Laajentaa (broaden)

Positiiviset tunteet

Broaden and Build -teoria tukee toimintaa, jossa oppimistapahtumassa luokassa tai digitaalisessa
vuorovaikutuksessa kannattaa suosia positiivisia tunteita ja pohtia, miten positiivista tunnetilaa
saa pidettya ylla. Negatiiviset tunnetilat kaventavat opiskelijan mielen suorituskykya, jolloin
opiskelija saattaa keskittya vain selviytymaan pois ikdavasta negatiiviseksi kokemastaan tilanteesta.
Positiiviset tunteet ja laajentunut mielen suorituskyky taas auttavat opiskelijoita selviytymaan
negatiivisissa tilanteissa seka valmistautumaan tuleviin tapahtumiin avarakatseisemmin. (Avola &
Pentikdinen 2020, 152; Fredrickson & Branigan 2005.)

9. Hymy ja positiivinen tunnetila lisdavat mielenterveytta ja onnellisuutta

Positiivisilla tunteilla on mielenterveytta edistava vaikutus. Serotoniini eli onnellisuushormoni ja
sen matalat tasot saattavat aiheuttaa stressia, alakuloisuutta, negatiivisia ajatuksia ja epatoivoa.
Positiiviset ajatukset lisddvat serotoniinin tuotantoa, jolloin myodnteiset tunteet ovat psyykkisen
kukoistamisen ja mielenterveyden keskeinen osatekija. (Lipponen 2015, 210.)

Positiiviset tunteet rakentavat opiskelijassa my6s selviytymismekanismeja. Ne laukaisevat
laajentuneita ajattelu- ja toimintamalleja, jolloin opiskelija oppii ajattelemaan asioista laaja-
alaisesti. Erityisesti nailla laajentuneilla ajattelu- ja toimintamalleilla on epasuoria ja pitkaaikaisia
sopeutumishyotyja. Ne rakentavat pysyvia henkilokohtaisia resursseja, jotka toimivat vahvuuksina
ja voimavaroina my6hemmin tulevaisuudessa mahdollisten uhkien tai vaikeuksien hallitsemiseksi.
Positiiviset tunteet rakentavat sietokykya eli resilienssia, joka vaikuttaa opiskelijan tapaan selviytya



vastoinkaymisesta. Positiivisten tunteiden on todettu lisdavan mielenterveytta ja henkista
jaksamista. (Fredrickson 2001.)

Positiivisessa psykologiassa on tullut esille, ettd ne ihmiset, jotka kokevat enemman positiivisia
tunteita ovat onnellisempia kuin ne, jotka kokevat enemman negatiivisia tunteita. Opiskelussa
kaikki palaute ei aina voi olla positiivista, silla tarvitaan myds rakentavaa palautetta. Olennaisinta
on positiivisten tunteiden suhde negatiivisiin tunteisiin. Kun positiivisia tunteita on enemman,
opiskelijat ovat onnellisempia ja voivat paremmin. He voivat myos kartuttaa myonteisia tunteita
pysahtymalla hyvien hetkien darelle. (Avola & Pentikdinen 2020, 152.)

Uusitalo-Malvivaara (2015, 22) kannustaa hymyilemaén, vaikka ei onnellisuutta tuntisikaan, silla
lihas-hermoyhteyksien vastavuoroisuuden perusteella tdma saattaa parantaa omaa olotilaa. Hymy
tarttuu ja levittda positiivista tunnetilaa. Mielenkiintoista on, etta aivot eivat tunnista, kayttaako
hymylihaksia tietoisesti vai tahattomasti, joten levea tekohymykin levittaa aivoille hyvanolon
viestia (Malimaa 2020).

10. Hymy ja positiivinen tunnetila pidentavat ikaa

Positiivisilla tunnetiloilla on kiistaton yhteys laajempaan hyvinvointiin ja fyysiseen terveyteen seka
sen seurauksena pitkaikdisyyteen. Liian usein toistuva tai pitkittynyt taistele tai pakene -tila kay
keholle raskaaksi. Jos keho joutuu toimimaan jatkuvasti hatatilanteessa, verenpaine, pulssi ja
verensokeri kohoavat. Toisaalta elimisto yrittda pelastaa meidat hidastamalla ruuansulatusta ja
immuunipuolustusta. Nama kaikki ovat pidemman paalle haitallisia toimintoja. (Huotilainen &
Saarikivi 2018.)

Danner, Snowdon ja Friensen (2001) tutkivat 180 katolilaisen nunnan noin 22-vuotiaana
kirjoittamia omaelamakertoja ja pisteyttivat kirjoituksia sen mukaan, kuinka positiivinen
elamdnasenne niista heijastui. Ne, joilla oli positiivisempi eldamdnasenne, elivat pidempaan.

Positiivisuus lisda tyytyvaisyytta nykyiseen elamantilanteeseen ja saa tavoittelemaan uusia
ndakemyksia itsestd ja maailmasta. Positiivisuus laajentaa ajattelua ja lisda elamaan
merkityksellisyytta. Se myos karkottaa negatiivisuutta, ja vastoinkdymiset on nédin helpompi
kestaa: positiiviset tunteet lisadvat resilienssia. Positiiviset tunteet kehittavat myos kognitiivisia,
alyllisia ja fyysisia kykyja seka laajentavat psyykkisia ja sosiaalisia taitoja pitkdkestoisesti.
Positiivisen tunnetilan toimiessa ikdan kuin voimavarana, joka johdattaa pitkdkestoiseen
hyvinvointiin. Positiiviset tunteet on nain yhdistetty pitkdan elamaan. (Avola & Pentikdinen 2020,
152; Fredrickson 2001; Fredrickson & Branigan 2005; Fredricson, Mancuso, Branigan & Tagade
2000.)

Lopuksi

Toivottavasti tdma artikkeli saa sinut pohtimaan hymyn ja positiivisten tunnetilojen laaja-alaista
merkitystd hyvinvointiimme ja oppimiseen. Positiiviset tunteet eivat tule meille itsestaan, vaan
niita kannattaa kehittaa ja niihin kannattaa kiinnittdd huomiota (Fredrickson 2001). Avola ja
Pentikdinen (2020, 153) pitavat opettajan tarkedana tehtavand myonteisten tunnekokemusten
lisdadmista yhdessa opiskelijoiden kanssa. He kannustavat opettajia iloitsemaan, innostumaan,
nauttimaan ja kokemaan yhdessa opiskelijoiden kanssa.



Kun opettaja hymyilee, hdn tehostaa positiivista tunnetilaa, jonka vaikutus tuntuu seka
opiskelijoille ettd opettajalle ja lisda hyvinvointia (Avola & Pentikdinen 2020, 152; Fredrickson &
Branigan 2005). Ei siis ole ollenkaan yhdentekevaa, milld tuulella opettaja saapuu
oppimistapahtumaan tai ovatko hdanen kasvonsa nakyvilla digitaalisen vuorovaikutuksen aikana.
Opettajalla on itse asiassa suuri vastuu siitd, millaista tunnetilaa han ymparilleen levittaa.

Suosittelen kameran kayttoa opettajan lisaksi myds opiskelijoille, silla tiedostamme koko ajan
enemman ja enemman vuorovaikutuksen merkitystd myos verkkoymparistossa. Digitaalisessa
vuorovaikutuksessa kameran kayttaminen lisda hymyn ndakemista ja valittymistd. Linturi (2020)
kertoo, kuinka tulevaisuudessa pystymme luomaan tietokoneohjelmia, jotka
vuorovaikutustilanteissa suurentavat ihmisen mikroilmeitad. Ndin saamme vield herkemmin selville,
mita opiskelijat tai asiakkaat ajattelevat tai miten he reagoivat esimerkiksi oppimiseen.

Usein opiskelijat haluavat varjella yksityisyyttdaan ja siksi pitdvat kamerat suljettuina. Osalla
opiskelijoista saattaa olla myds ongelmia oman mindkuvansa kanssa, ja kameran kaytto hairitsee
heitd. Toisaalta opiskelijat tuovat esille, ettda vahdinen kameran kaytté ja vahdinen osallistuminen
keskusteluun tekevat oppimistapahtumasta vahemman vuorovaikutteisen. (Abid, Zahid, Shahid &
Bukhari 2021; Ratta 2021.)

Verkossa tapahtuvaan digitaaliseen vuorovaikutukseen on luotu hyvia digitaalisia ohjelmia, joilla
vuorovaikutusta voidaan toteuttaa opiskelijoiden kanssa reaaliajassa. Kdanta (2016) toteaa
vaitoskirjassaan, ettei verkossa keskustelu ole este hyvan me-hengen luomiselle. Opiskelijoilla on
mahdollisuus luoda hyvda me-henkea seka jakaa ja muokata tietojaan samanhenkisten
opiskelijoiden kanssa. Tallaisessa verkko-opiskelun tilanteessa on usein kyse yhteisollisyydesta.
Verkko-opiskelun yhteisollisyys syntyy esimerkiksi siitd, ettd opiskelijat jakavat tuntemuksensa.
(Kaanta 2016.)

COVID-19-pandemian aikana on tehty useita tutkimuksia digitaalisesta vuorovaikutuksesta ja sen
tarkeydesta. Useat tutkimukset nostavat esille, kuinka opettajat kokevat hankalaksi tilanteen,
jossa he puhuvat suljetuille kameroille (Hukkanen 2021). Balta-Salvadorin, Olmendo-Torren, Penan
ja Renta-Davidsin (2021) tutkimus osoitti, ettd ne opiskelijat, jotka olivat olleet COVID-19-
pandemian aikana enemman vuorovaikutuksessa opettajien ja muiden opiskelijoiden kanssa,
raportoivat enemman positiivisia kuin negatiivisia tunteita. Tutkijoiden (Balta-Salvador ym. 2021)
mukaan kannattaa kiinnittaa huomiota opiskelijoiden ja opettajien valiseen vuorovaikutukseen
seka sen menetelmiin, koska ne voivat parantaa opiskelijoiden emotionaalista tilaa eli tunteita.

Fox Eades ym. (2014, 589) toteavat, ettd edellytykset, jotka lisdavat onnellisuutta luokassa ovat
autonomia, ldheisyys, kyvykkyys, osaaminen, mielekds toiminta, vahvuuksiin keskittyminen,
molemminpuolinen kunnioitus ja positiivinen suhde. Nama ovat olosuhteita, jotka edistavat
luovuutta, uteliaisuutta, rakkautta oppimiseen ja luontaista motivaatiota. Koulut, joissa opettajat
ja opiskelijat tuntevat olevansa arvostettuja ja voivat kukoistaa, ovat tehokkaita ja onnellisia
kouluja.

Kirjoittaja Pia Kiikeri toimii Haaga-Helia Ammatillisessa opettajakorkeakoulussa
lehtorina, aihealueinaan muun muassa ammattikasvatus, digipedagogiikka ja
positiivinen pedagogiikka. Ndistd aihealueista hén kirjoittaa parhaillaan myéds
tohtorin vditéskirjaa.
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