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(4)TIIVISTELMÄ 


Holopainen,  A.  &  Melentjeff,  P.  2020.  Muodostelmaluisteluvalmentajien  tunne-  ja 
 vuorovaikutustaidot  ja  niiden  yhteys  luistelijoiden  kokemaan  hyvinvointiin. 


Liikuntatieteellinen  tiedekunta,  Jyväskylän  yliopisto,  liikuntapedagogiikan  pro  gradu  -
 tutkielma, 92s., 5 liitettä. 


Pro  gradu  -tutkielman  tarkoituksena  oli  selvittää muodostelmaluisteluvalmentajien  tunne-  ja 
 vuorovaikutustaitoja sekä niiden yhteyttä luistelijoiden kokemaan hyvinvointiin. Tutkielman 
 tavoitteena  oli  saada  selville,  mitä  ovat  valmentajien  mielestä  tunne-  ja  vuorovaikutustaidot 
 muodostelmaluistelussa,  miten  he  niitä  hyödyntävät  sekä  millaisia  tunne-  ja 
 vuorovaikutustaitoihin  liittyviä  haasteita  he  ovat  kokeneet  valmennustilanteissa.  Lisäksi 
 tavoitteena oli tutkia, mitkä valmentajien tunne- ja vuorovaikutustaidot edistävät luistelijoiden 
 kokemusten mukaan heidän hyvinvointiaan.  


Tutkimus  toteutettiin  sekä  laadullisena  että  määrällisenä.  Tutkimuksen  aineisto  kerättiin 
 joulukuussa  2019  ja  helmikuussa  2020.  Laadullisessa  osuudessa  käytimme  aineiston-
 keruumenetelmänä  puolistrukturoitua  haastattelua.  Tutkimuksessa  haastateltiin  kolmea 
 suomalaista  muodostelmaluisteluvalmentajaa,  jotka  toimivat  SM-juniorijoukkueiden  vastuu-
 valmentajina  sekä  tehtiin  kysely  heidän  valmentamilleen  luistelijoille  (N=59),  jotka  olivat 
 iältään  15–19-vuotiaita.  Määrällisessä  osuudessa  keräsimme  kyselyaineiston  Webropol- 
 ohjelmiston sähköisellä kyselylomakkeella. Määrällistä aineistoa analysoitiin korrelaatioiden ja 
 laadullista aineistoa teoriasidonnaisen sisällönanalyysin avulla. 


Valmentajien  mukaan  tunne-  ja  vuorovaikutustaidot  ovat  tärkeässä  roolissa  myönteisen 
 ilmapiirin  ylläpitämisessä  sekä  luistelijoiden  kohtaamisessa.  Tunnetaitojen  osalta 
 tutkimuksessa  ilmeni,  että  valmentajat  hyödyntävät  valmennuksessa  sekä  omien  että 
 luistelijoiden tunteiden tunnistamista, myönteisten tunteiden ilmaisua sekä kielteisten tunteiden 
 peittelyä. Vuorovaikutustaidoista valmentajat hyödyntävät erityisesti rakentavan ja myönteisen 
 palautteen  antamista,  erilaisia  ongelmanratkaisun  keinoja  sekä  aktiivista  kuuntelua.  Yhtenä 
 tunne-  ja  vuorovaikutustaitoihin  liittyvänä  haasteena  valmentajat  kokivat  valmentajan  ja 
 luistelijoiden  välisen  vastavuoroisen  vuorovaikutuksen  puuttumisen.  Lisäksi  he  kokivat 
 haastavaksi tulkita sellaisten luistelijoiden tunteita, jotka peittävät niitä. Tutkimuksessa ilmeni, 
 että  valmentajien  tunne-  ja  vuorovaikutustaidot  olivat  myönteisesti  yhteydessä luistelijoiden 
 kokemaan hyvinvointiin. Erityisesti valmentajien myönteiset reaktiot luistelijan ja joukkueen 
 epäonnistumisen hetkellä, luistelijoiden tasapuolinen huomioiminen, kuuntelu sekä ongelmiin 
 tarttuminen  edistivät  luistelijoiden  kokemaa  hyvinvointia.  Sen  sijaan  valmentajien  kielteiset 
 tavat  reagoida  luistelijan  ja  joukkueen  epäonnistuessa  heikensivät  luistelijoiden  kokemaa 
 hyvinvointia.  Tutkimuksen  tuloksia  voidaan  hyödyntää  muodostelmaluisteluvalmennuksen 
 kehittämisessä lisäämällä valmentajien tietoutta tunne- ja vuorovaikutustaidoista sekä niiden 
 yhteydestä luistelijoiden hyvinvointiin. 


Avainsanat: tunne- ja vuorovaikutustaidot, hyvinvointi, muodostelmaluistelu, valmennus 



(5)ABSTRACT  


Holopainen, A. & Melentjeff, P. 2020. Synchronized skating coaches’ emotional and social 
 interaction skills and their connection to skaters’ well-being. The Faculty of Sport Sciences, 
 University of Jyväskylä, Master’s thesis 92 pp., 5 appendices.  


The purpose of this study was to identify synchronized skating coaches’ emotional and social 
 interaction  skills  and  their  connection  to  skaters’  psychological  well-being.  The  aim  of  this 
 study was to identify the emotional and social interaction skills in synchronized skating, as well 
 as to recognize the ways in which the coaches use these skills. Moreover, the study aimed to 
 determine the challenges the coaches might have with these skills. The aim was also to figure 
 out which emotional and social interaction skills promote skaters’ psychological well-being.   


The study was carried out by using qualitative and quantitative research methods. The research 
 data was gathered in December 2019 and February 2020. In the qualitative part of the study the 
 data was gathered by semi-structured interview. We interviewed three Finnish synchronized 
 skating  coaches  who  work  as  head  coaches  of  international  level  junior-teams.  In  the 
 quantitative  part  of  the  study  we  gathered  the  data  through  Webropol-  software’s  electric 
 questionnaire. The study included 59 skaters from international level junior-teams. The skaters’ 


age varied from 15 to 19. In the quantitative analysis we analyzed correlations and differences 
 between means. The qualitative data we analyzed by using content analysis.   


The  coaches  felt  that  emotional  and  social  interaction  skills  play  an  important  role  in  the 
 interaction between the coach and the skaters. Furthermore, they thought that these skills have 
 an  important  role  in  maintaining  a  positive  atmosphere  in  the  team.  The  part  of  the  study 
 concerning  emotional  skills  demonstrated  how  coaches  recognise  a  range  of  emotions  in 
 themselves  and  in  their  skaters  while  coaching.  In  particular,  the  coaches  emphasized  the 
 importance of regulating and suppressing negative emotions and felt that expressing positive 
 emotions  is  important  for  keeping  a  positive  atmosphere.  Concerning  interaction  skills,  the 
 coaches mentioned that they utilise active listening and give positive and constructive feedback.  


They also mentioned using different ways of problem solving. The main difficulty that coaches 
 faced relating to emotional and social interaction skills was the lack of reciprocal interaction 
 between the coach and the skaters. In addition, they acknowledged the difficulty to recognise 
 the emotions of skaters who are emotionally distant. The study revealed that there is a positive 
 connection between skaters’ well-being and coaches’ emotional and social interaction skills. 


This is highlighted when a coach has the ability to listen and give attention equally to all skaters 
 and is able to solve problems related to the team. The study also revealed that coaches’ positive 
 reactions to mistakes promotes skaters’ well-being and negative reactions have the opposite 
 outcome. These results can be used to develop synchronized skating coaching by providing 
 more  knowledge  about  emotional  and  social  interaction  skills  and  their  connection  to  the 
 skaters’ well-being.  


Key words: emotional and social interaction skills, well-being, synchronized skating, coaching 



(6)1  JOHDANTO 


Tunne-  ja  vuorovaikutustaidot  ovat  olennainen  osa  ihmisten  välistä  vuorovaikutusta. 


Urheiluvalmentajan ammatissa, kuten muissakin ihmisläheisissä ammateissa, tarvitaan tunne- 
 ja vuorovaikutustaitoja, joiden avulla pyritään rakentavaan ja oppimista tukevaan ilmapiiriin. 


Urheiluvalmennuksessa  valmentajat  ja  urheilijat  viettävät  paljon  aikaa  yhdessä.  Näin  ollen 
 heidän  toimivat  vuorovaikutussuhteensa  ovat  tärkeitä,  sillä  urheiluvalmennuksessa  koetut 
 kokemukset  ovat  osa  nuorten  kasvua  ja  voivat  vaikuttaa  heihin  monin  tavoin. Valmentajat 
 saattavat  viettää  urheilijoiden  kanssa  jopa  enemmän  aikaa  kuin  urheilijat  viettävät 
 vanhempiensa  kanssa,  joten  valmentajat  ovat  suuressa  roolissa  nuorten  elämässä  (Kerr  & 


Stirling 2012).  


Urheiluvalmentajat  opettavat  urheilijoilleen  lukuisia  taitoja.  Urheiluvalmennuksessa 
 valmentajan  ja  urheilijan  välisen  suhteen  laatu  korostuu  urheilijan  oppimisen  edistämisessä 
 sekä harjoittelun tehokkuuden syventämisessä (Gordon 2006, 22; Lorimer & Jowett 2014, 171). 


Jotta valmentaja osaa käyttää vuorovaikutustaitoja rakentavasti, tulee hänen hallita tunteitaan. 


Kun  valmentaja  osaa  hallita  tunteitaan  sekä  ilmaista  niitä  ja  ajatuksiaan,  on  urheilijoiden 
 helpompi ymmärtää häntä. (Lintunen & Kuusela 2009.) 


Urheiluvalmentajien vuorovaikutustaidot ovat olleet viime aikoina esillä lukuisissa medioissa. 


Saarinen  (2020)  kirjoittaa  Yle  Urheilun  artikkelissaan  menestyneen  suomalaisen 
 muodostelmaluisteluvalmentajan  alistavasta  ja  nöyryyttävästä  käytöksestä  sekä  tämän 
 käyttämästä henkisestä väkivallasta. Keväällä 2019 valmentajan 13 entistä valmennettavaa otti 
 yhteyttä  Et  ole  yksin  -puhelinpalveluun,  josta  heidät  ohjattiin  Suomen  urheilun  eettisen 
 keskuksen (SUEK) kuultaviksi. SUEK käynnisti valmentajan toiminnasta selvityksen, jonka 
 jälkeen  selvitys  luovutettiin  Suomen  Taitoluisteluliiton  kurinpitolautakunnan  käyttöön. 


Tammikuussa  2020  Suomen  Taitoluisteluliitto  langetti  valmentajalle  vuoden  kilpailukiellon 
liiton  alaisissa  kilpailuissa.  Tämän  myötä  valmentajan  seura  vapautti  hänet 
valmennusvastuusta,  mutta  palautti  työvelvoitteen  seitsemän  viikon  jälkeen.  Yle  Urheilun 



(7)julkaisemien  artikkelien  myötä  kyseinen  tapaus  on  saanut  runsaasti  huomiota  mediassa  ja 
 herättänyt keskustelua jopa ministeritasolla. (Saarinen 2020; Hyyppä 2020.) 


Toinen  valmentajan  tunne-  ja  vuorovaikutustaitoja  käsittelevä  tapaus  liittyi  Lehdon  (2018) 
 kirjoittamaan  Ilta-Sanomien  urheilulehden  artikkeliin,  jossa  kerrottiin  menestyneen 
 suomalaisen  joukkuevoimisteluvalmentajan  rajusta  valmennustyylistä.  Artikkelin  mukaan 
 kaudella  2011–2012  kolme  kyseisen  valmentajan  valmentamaa  tyttöä  sairastui  anoreksiaan. 


Urheilulehden selvitysten perusteella valmentaja on kiroillut sekä haukkunut ja nöyryyttänyt 
 voimistelijoitaan.  Pieniä  lapsia  kohtaan  valmentaja  on  ollut  aggressiivinen  ja  alistava.  Hän 
 saattoi  haukkua  tyttöjä  ”läskeiksi”  ”surkeiksi”  ja  ”tyhmiksi”.  Lisäksi  valmentaja  otti  usein 
 jonkun  valmennettavansa  silmätikukseen.  Samankaltaisia  valmennuksellisia  haasteita  on 
 ilmennyt  myös  taitoluistelussa.  Suomen  Taitoluisteluliiton  laatimassa  lajikulttuurikyselyssä, 
 johon  oli  vastannut  475  luistelijaa  ja  447  huoltajaa,  ilmeni,  että  Suomen 
 taitoluisteluvalmentajilla on puutteita vuorovaikutuksessa urheilijoiden ja vanhempien kanssa. 


Osa  urheilijoista  koki,  ettei  valmentaja  ole  huomioinut  heitä  tarpeeksi  tai  luonut 
 henkilökohtaista suhdetta heihin. Tutkimuksessa ilmeni, että ilmapiirin haasteita harjoituksissa 
 ovat  muun  muassa  valmentajan  huutaminen  sekä  luistelijoiden  kokema  vähättely  tai 
 sivuuttaminen. (Suomen Taitoluisteluliitto 2019.) 


Olemme  kiinnostuneita  muodostelmaluisteluvalmentajien  tunne-  ja  vuorovaikutustaidoista 
 erityisesti omien lajitaustojemme vuoksi. Olemme molemmat entisiä muodostelmaluistelijoita, 
 ja valmentajat ovat olleet merkittäviä henkilöitä elämässämme. Koemme, että valmentajat ovat 
 opettaneet  meille  paljon  muutakin  kuin  pelkkiä  lajitaitoja.  Olemme  oppineet  monia 
 elämäntaitoja urheilun parissa ja saaneet valmentajilta erilaisia malleja ihmisten kohtaamiseen. 


Kuten  jo  aiemmin  mainitsimme,  valmennukselliset  haasteet  nousivat  esiin  Suomen 
taitoluisteluliiton  teettämässä  lajikulttuurikyselyssä.  Kyselyn  mukaan  29  %  luistelijoista  on 
kokenut valmentajan taholta syrjimistä tai suosimista ja 28 % luistelijoista koki, että valmentaja 
ei  ole  onnistunut  luomaan  henkilökohtaista  suhdetta  luistelijaan  (Suomen  Taitoluisteluliitto 
2019).  Tästä  syystä  lajikehityksen  kannalta  on  tärkeää  syventyä 
muodostelmaluisteluvalmentajien tunne- ja vuorovaikutustaitoihin. 



(8)Opettajien tunne- ja vuorovaikutustaitoja on tutkittu paljolti (mm. Roeser, Skinner, Beers ja 
 Jennings  2012;  Sutton  2004;  Virta  &  Lintunen  2009).  Sitä  vastoin  tutkimuksia 
 urheiluvalmentajien  tunne-  ja  vuorovaikutustaidoista  löytyy  suhteellisen  vähän.  Koska 
 valmentajat ovat opettajien tavoin kasvattajien asemassa nuorten elämässä (Hämäläinen 2008, 
 107),  tutkielmassa  käsitellään  pitkälti  opettajiin  liittyviä  tutkimuksia,  joita  voidaan  hyvin 
 rinnastaa myös urheiluvalmentajiin.  


1.1.  Tutkijoiden esiymmärrys 


Tutkijan itseymmärryksellä tarkoitetaan tutkijan ymmärrystä aiheesta ja oman ymmärryksen 
 kriittistä  pohdintaa.  Esiymmärrys  tutkimuksessa  on  tutkijan  luontainen  tapa  ymmärtää 
 tutkittavaa  aihetta  ennen  tutkimusta.  (Laine  2015.)  Koska  meillä  molemmilla  on  lajitaustaa 
 muodostelmaluistelusta, on tärkeää pysähtyä pohtimaan ja kyseenalaistamaan ymmärrystä ja 
 tulkintoja aiheeseen liittyen. 


Esiymmärrykseemme  vaikuttaa  lajitaustamme  muodostelmaluistelussa.  Olemme  molemmat 
entisiä muodostelmaluistelijoita, joilla on monien vuosien kokemus luistelusta niin kansallisella 
kuin kansainvälisellä tasolla. Olemme molemmat myös valmentaneet muodostelmaluistelijoita 
omien  urheilu-uriemme  päätyttyä.  Anni  valmensi  muodostelmaluistelijoita  myös  tutkimusta 
tehdessä,  jolloin  hänellä  oli  ajankohtainen  näkemys  valmennustyöstä  ja  siihen  liittyvästä 
vuorovaikutuksesta.  Kokemukset  sekä  valmentajan  että  luistelijan  roolista  vaikuttavat 
esiymmärrykseemme, sillä pystymme samaistumaan molempiin rooleihin. Luistelijan roolissa 
olemme kokeneet, että valmentajilla on ollut suuri vaikutus sen hetkiseen ja jopa myöhempään 
elämäämme.  Valmentajat  ovat toimineet  meille muun  muassa  esikuvina,  auktoriteetteina  tai 
luotettavina  aikuisina.  Lisäksi  he  ovat  muovanneet  ajatteluamme  toisten  ihmisten  kanssa 
toimimisesta,  sillä  esimerkillään  ja  toiminnallaan  he  ovat  vaikuttaneet  siihen,  miten  me 
toimimme  ja  käyttäydymme  erilaisissa  ryhmissä.  Kokemuksemme  valmentajien  tunne-  ja 
vuorovaikutustaidoista  ovat  vaihtelevia  ja  olemme  kohdanneet  erilaisia  valmentajia  omien 
luistelu-uriemme  aikana.  Valmentajan  roolissa  toimiminen  on  puolestaan  auttanut 
ymmärtämään  tunne-  ja  vuorovaikutustaitoja  valmentajan  näkökulmasta.  Valmentajana 
toimiminen on lisännyt ymmärrystämme tunne- ja vuorovaikutustaitoihin liittyvistä haasteista 



(9)sekä valmentajan vastuusta toimia esikuvana valmennettavilleen. Valmentajana toimiminen on 
 edistänyt ymmärrystämme siitä, että vuorovaikutus ei ole aina yksiselitteistä ja siihen voivat 
 vaikuttaa monenlaiset tekijät. Laji- ja valmennustaustamme lisäksi olemme molemmat edelleen 
 aktiivisia  lajin  seuraajia,  mikä  voi  osaltaan  vaikuttaa  ymmärrykseemme  esimerkiksi 
 tutkimukseen osallistuneiden joukkueiden kilpailumenestystä seurattuamme. 


Esiymmärrykseemme tutkittavasta aiheesta vaikuttaa myös meitä yhdistävä koulutus. Olemme 
 molemmat liikuntapedagogiikan opiskelijoita ja opintoihimme on sisältynyt kursseja tunne- ja 
 vuorovaikutustaidoista.  Meille  molemmille  heräsi  kiinnostus  tunne-  ja  vuorovaikutustaitoja 
 kohtaan kyseisten kurssien myötä. Tämän johdosta aloimme tehdä yhteistyötä pohtimalla pro 
 gradu  –tutkielman  tekemisen  mahdollisuutta  yhdistämällä  tunne-  ja  vuorovaikutustaidot  ja 
 muodostelmaluistelu. Päädyimme kirjoittamaan omat kandidaatin tutkielmamme yhteistä pro 
 gradu –tutkielmaamme silmällä pitäen. 


Tutkielman  kolmas  ulottuvuus,  luistelijoiden  hyvinvointi,  tarkentui  vasta  kandidaatin 
 tutkielmien teon jälkeen. Luistelijoiden hyvinvointi on saanut laajaa huomiota mediassa Jere 
 Nurmisen  (2018)  “Kiira  -  Ehjäksi  särkynyt”  -kirjan  myötä.  Oma  kiinnostuksemme 
 luistelijoiden  hyvinvointia  kohtaan  kumpuaa  omista  kokemuksistamme  lajin  parissa.  Meillä 
 molemmilla on erilaisia kokemuksia lajista ja sen vaikutuksista hyvinvointiin, joten aiheena 
 luistelijoiden  hyvinvointi  oli  meille  mieluinen  ja  tärkeä.  Koska  valmentajat  ovat  olleet 
 merkittävässä  roolissa  omassa  arjessamme  luisteluharrastuksen  aikana,  halusimme  tutkia 
 valmentajien toiminnan yhteyttä luistelijoiden hyvinvointiin. Näin ollen päädyimme tutkimaan 
 valmentajien  tunne-  ja  vuorovaikutustaitoja  sekä  niiden  yhteyttä  luistelijoiden  kokemaan 
 hyvinvointiin. 


1.2.  Tutkimuksen tehtävä ja tutkimuskysymykset 


Tutkimuksen  tehtävänä  oli  selvittää  muodostelmaluisteluvalmentajien  tunne-  ja 
vuorovaikutustaitoja  sekä  niiden  yhteyttä  luistelijoiden  hyvinvointiin.  Erityisesti  pyrimme 
vastaamaan seuraaviin kysymyksiin: 



(10)1.  Mitä  valmentajien  kokemuksien  mukaan  ovat  valmentajien  tunne-  ja 
 vuorovaikutustaidot muodostelmaluistelussa? 


2.  Mitä tunne- ja vuorovaikutustaitoja valmentajat hyödyntävät valmennustilanteissa? 


3.  Millaisia tunne-  ja  vuorovaikutustaitoihin  liittyviä  haasteita  valmennustilanteissa  on 
 ilmennyt? 


4.  Mitkä  valmentajien  tunne-  ja  vuorovaikutustaidot  edistävät  luistelijoiden  kokemaa 
 hyvinvointia? 


Oletimme  aiempien  tutkimusten  (mm.  Carpentier  &  Mageau  2013; González  ym.  2016; 


Hämäläinen  2015; Sagar  ja  Jowett  2012;  Smith,  Smoll  ja  Curtis  1979)  perusteella,  että 
valmentajien  tunne-  ja  vuorovaikutustaidoilla  on  yhteys  urheilijoiden  hyvinvointiin.  Koska 
valmentajien heikot vuorovaikutustaidot, kuten puutteelliset verbaaliset ja nonverbaaliset taidot 
sekä  huutaminen,  ankaruus  ja  arvaamattomuus  aiheuttavat  pelkoa  ja  estävät  onnistumista, 
oletimme tämän olevan yhteydessä myös luistelijoiden hyvinvointiin. Urheilu ja valmentajat 
ovat iso osa nuoren urheilijan elämää, joten voimme olettaa, että valmennussuhteen laadulla on 
vaikutuksia nuoren henkiselle hyvinvoinnille. 



(11)2  TUNTEET 


Ympärillä  tapahtuvat  asiat  ja  niistä  tekemämme  tulkinnat  aikaansaavat  reaktioita,  joita 
 kutsutaan  tunteiksi  (Lazarus  1991,  38).  Tunteet  ovat  sisäisiä  kokemuksia,  joilla  on  vaikutus 
 ihmisen kognitiivisiin toimintoihin, käyttäytymiseen ja muistiin (Madan, Scott, & Kensinger 
 2018). Niiden vahvuus on yksilöllistä ja riippuu tilanteen merkityksellisyydestä (Lazarus 1991, 
 38).  Kun  kohdataan  jokin  tunteita  aiheuttava  tapahtuma,  se  aiheuttaa  joko  tiedostettuja  tai 
 tiedostamattomia  reaktioita,  joita  ovat  aivotoiminnan,  kehon  toiminnan  ja  käyttäytymisen 
 muutokset  sekä  tunneilmaisut  (Fredrickson  2001;  Nummenmaa  2010,  16).  Aivotoiminnan 
 muutoksista johtuen tunteet aiheuttavat myös fysiologisia reaktioita (Kokkonen 2010, 75), jotka 
 saavat  kädet  hikoilemaan  ja  tärisemään  tai  lihakset  jännittymään  esimerkiksi  ahdistusta 
 koettaessa (Nummenmaa 2010, 11). 


Tunteiden  kokeminen  on  yksilöllistä  ja  jokainen  käsittelee  tunteitaan  omalla  tavallaan 
 (Myllyviita 2016, 19). Ihmiset kokevat sekä miellyttäviä että epämiellyttäviä tunteita päivittäin. 


Ihminen pyrkii välttelemään epämiellyttäviä tunteita ja välillä niitä joudutaan tukahduttamaan, 
jotta  selvitään  arkipäiväisistä  tilanteista  (Kokkonen  2010,  55).  Jatkuva  tunteiden 
tukahduttaminen  ei  ole  kuitenkaan  hyvä  asia,  sillä  tunteiden  tukahduttaminen  voi  ylläpitää 
kehon fysiologisia reaktioita pidempään tunnekokemuksen jälkeen (Gross 1998) ja lisätä riskiä 
sydän-  ja  verisuonitauteihin  (Appleton,  Loucks,  Buka  &  Kubzansky  2014).    Tunteiden 
tukahduttaminen  vaikuttaa  myös  ihmisen  muistiin  ja  voi  heikentää  ihmisen  muistikykyä 
(Katsumi & Dolcos 2018). Tunteiden tukahduttaminen voi vaikuttaa myös ihmisen sosiaalisiin 
suhteisiin,  sillä  ilman  tunteiden  ilmaisua  on  vaikea  lukea  toista  ihmistä  ja  tällöin  toisen 
käyttäytymisen  ennakoiminen  voi  olla  vaikeampaa  (Myllyviita  2016,  26).  Tunteiden 
tukahduttamisen vastakohta on niiden ilmaiseminen, jonka avulla ihminen pystyy viestimään 
omia  tunteitaan  muille  ihmisille  ja  näin  ollen  edistämään  sosiaalista  kanssakäymistä 
(Nummenmaa 2010, 76).  



(12)2.1.  Tunteiden merkitys 


Tunteet eivät ole ainoastaan tunnekokemuksia, vaan ne ohjaavat ihmisten toimintaa ja luovat 
 merkityksiä  erilaisiin  kokemuksiin.  Tunteiden  on  tarkoitus  laittaa  arkiset  asiat  hyvinvoinnin 
 kannalta  tärkeysjärjestykseen.  Tällä  tavoin  tunteet  ohjaavat  ihmisiä  tärkeiksi  koettujen  tai 
 hyvinvoinnin  kannalta  tärkeiden  asioiden  äärelle.  (Kokkonen  2010,  11.)  Puolestaan 
 epämiellyttävien  tunteiden,  kuten  pelon  ja  inhon,  kokeminen  saa  ihmiset  välttelemään 
 epämiellyttäviksi koettuja asioita (Nummenmaa 2010, 70). Tunteet ohjaavat toimintaa ja saavat 
 ihmisen tekemään erilaisia asioita (Price 2010, 67). Tunteista puhutaan sanalla emootio, joka 
 tulee  latinankielisestä  sanasta emovere.  Suomeksi  se  tarkoittaa  liikuttamista  tai  liikkeelle 
 panemista.  (Kokkonen  2010,  14.)  Tunnereaktiot  vaikuttavat  kokonaisvaltaisesti  mieleen  ja 
 kehoon ja saavat ihmiset toimimaan tilanteissa, joissa on pakko toimia (Nummenmaa 2010, 
 13).  Esimerkiksi pelon tunne auttaa selviytymään vaarasta tai uhkaavista tilanteista (Kokkonen 
 2010,  11;  Nummenmaa  2010,  13).  Tunteet  välittävät  tietoa  ja  kertovat  ihmisen  tarpeista. 


Tunteet ovat signaaleja, jotka kertovat, että jokin asia vaatii huomiota (Yih, Kirby, Spitzer, & 


Smith 2019). Ne voivat vaikuttaa ihmisen toimintaan ja mielialaan ja ovat sen vuoksi isossa 
 osassa elämää. Tunteet rikastuttavat kokemuksia, luovat erilaisia merkityksiä tilanteille ja näin 
 ollen voivat vaikuttaa ihmisen motiiveihin (Myllyviita 2016, 19; Salovey & Mayer 1990). 


Toiminnan  ohjaamisen  ja  merkityksenannon  lisäksi  tunteet  voivat  vaikuttaa  hyvinvointiin. 


Myönteisillä tunteilla on tutkittu olevan ihmisen hyvinvoinnille suotuisia vaikutuksia. Liaon ja 
Wengin  (2018)  mukaan  kiitollisuuden  tunteen  kokeminen  on  yhteydessä  parempaan 
hyvinvointiin, sillä kiitollisuuden tunteen kokeminen lisää yhteenkuuluvuuden tunnetta ja lisää 
tietoisuutta elämän tarkoituksesta, jotka ovat puolestaan yhteydessä parempaan hyvinvointiin 
(Liao & Weng 2018). Myönteiset tunteet edistävät hyvinvointia myös auttamalla palautumaan 
kielteisistä  tunnekokemuksista  ja  tasapainottamalla  tunne-elämää    (Fredrickson,  Mancuso, 
Branigan  & Tugade  2000).  Myönteiset  tunteet  voivat  vaikuttaa  ihmisen  hyvinvointiin  myös 
toiminnan  kautta.  Ihminen  pyrkii  välttämään  kielteiseksi  koettuja  tunteita  ja  puolestaan 
kokemaan  mielihyvää  tuottavia  tunteita  uudelleen  (Myllyviita  2016,  18).  Myönteiset, 
mielihyvää tuottavat tunteet ohjaavat toimimaan mielihyvää tuottavia asioita kohti ja näin ollen 
saavat tyydyttämään perustarpeita, joita ovat syöminen, juominen, lisääntyminen ja sosiaalinen 
vuorovaikutus  (Ekman  1992). Myönteiset  tunteet  tuottavat  mielihyvää,  mutta  myös  auttavat 



(13)ajattelemaan selkeämmin. Myönteisillä tunteilla on vaikutus kognitiivisiin prosesseihin ja ne 
 esimerkiksi edistävät ongelmanratkaisukykyä, päätöksenteon joustavuutta sekä muistamista ja 
 oppimista (Kokkonen 2010, 12). Myönteisiä tunteita herättäneet tilanteet auttavat muistamaan 
 ja yhdistelemään asioita paremmin (Madan, Scott, & Kensinger 2018).  


Koska  tunteet  muokkaavat  ja  ohjaavat  ihmisen  toimintaa,  on  selvää,  että  tunteilla  on  myös 
 vaikutus ihmisten sosiaaliseen elämään. Tunteet ovat kommunikaation väline jo vauvasta asti, 
 sillä vastasyntyneen vauvan ensimmäinen kommunikaatioyritys on kielteisistä tunteista johtuva 
 itkeminen  (Nummenmaa  2010,  165).  Tunteiden  ilmaiseminen  auttaa  ihmisten  välisessä 
 kommunikoinnissa, sillä se auttaa ihmisiä ymmärtämään muiden ihmisten tunteita ja tarpeita 
 (Keltner & Kring 1998; Nummenmaa 2010, 76). Tunteet muokkaavat vireystilaa ja vaikuttavat 
 siihen, kuinka ympäristön toimintaa havaitaan ja tulkitaan (Nummenmaa 2010, 11). Tunteet 
 auttavat  lukemaan  sosiaalisia  tilanteita  ja  selkiyttävät  ryhmän  sisällä  vallitsevia  rooleja.  Ne 
 vaikuttavat  käyttäytymiseen  ja  siihen,  toimiiko  sosiaalisesti  hyväksyttävällä  tavalla.  Opitut 
 tunteet, kuten häpeä tai syyllisyys, auttavat käyttäytymään sosiaalisesti hyväksytyllä tavalla ja 
 myös  helpottavat  erilaisiin  kulttuureihin  sopeutumista.  Tunteet  ohjaavat  myös  toimimaan 
 moraalisesti oikein, kuten auttamaan apua tarvitsevia. Lisäksi tunteiden avulla voidaan luoda 
 uusia ihmissuhteita sekä pitää huolta vanhoista ihmissuhteista. (Kokkonen 2010, 13.) 


2.2.  Tunneäly ja tunnetaidot 


Tunneälyn  koetaan  olevan  yksi  ihmisen  älykkyyden  osa-alueista,  jossa  yhdistyy  tunne  sekä 
 järki. Tunneäly, kuten muutkin älykkyyden osa-alueet, vaihtelevat riippuen ihmisestä, jolloin 
 toisella ihmisellä voi olla vahvempi tunneäly kuin toisella. Tunneälyn katsotaan muodostuvan 
 erilaisista kyvyistä, joita kutsutaan tunnetaidoiksi. (Zeidner, Matthews & Roberts 2009, 4–5.) 
 Tunneäly muodostuu ihmisen kyvystä tunnistaa omia ja toisten tunteita, arvioida ja ilmaista 
 omia  tunteita,  käyttää  tunteita  ajattelun  apuna,  analysoida  ja  ymmärtää  tunteiden  syy-
 seuraussuhteita  sekä  säädellä  omia  ja  muiden  ihmisten  tunteita  (Mayer  &  Salovey  1997; 


Salovey & Mayer 1990).  



(14)Tässä  työssä  esitellään  tunnetaitoja,  joita  käytetään  amerikkalaisessa  tunne-  ja 
 vuorovaikutustaitojen  opettamisen  mallissa.  Nämä  taidot  mukailevat  Mayerin  ja  Saloveyn 
 (1997)  nimeämiä  tunneälyn  kykyjä.  Malli,  jota  työssä  hyödynnetään  teorian  pohjana,  on 
 RULER. RULER on akronyymi, joka pitää sisällään viisi erilaista taitoa: recognizing emotions 
 eli  tunteiden  tunnistaminen, understanding  the  causes  and  consequences  of  emotions  eli 
 tunteiden ymmärtäminen, labeling emotions eli tunteiden nimeäminen, expressing emotions eli 
 tunteiden ilmaiseminen ja regulating emotions eli tunteiden säätely (Brackett & Rivers 2013; 


Nathanson,  Rivers,  Flynn  &  Brackett  2016).  Nämä  taidot  auttavat  tekemään  vastuullisia 
 päätöksiä vuorovaikutuksessa sekä arvioimaan, kuinka päätökset vaikuttavat itseen ja muihin 
 (Jennings  &  Greenberg  2009).  Näin  ollen  ne  ovat  tärkeässä  osassa  ihmisten  välistä 
 vuorovaikutusta. Ne eivät ole kuitenkaan synnynnäinen ominaisuus, sillä niitä voidaan oppia ja 
 opettaa  (Kokkonen  2010,  44).  Näin  ollen  jokainen  voi  kehittyä  tunnetaidoissaan  ja  edistää 
 vuorovaikutusta muiden ihmisten kanssa. 


2.2.1  Tunteiden tunnistaminen 


Tunteen tunnistaminen on lähtökohta tunnetaitojen käyttämiselle. Tunteita on vaikea ymmärtää 
 tai säädellä, jos ei tunnista, että tuntee jotain. Tunteen tunnistamista voidaan pitää tunteiden 
 lukutaitona,  jota  voidaan  ajatella  aistin  kaltaisena  ominaisuutena  (Myllyviita  2016,  90). 


Tunteita  syntyy  usein  tiedostamatta,  mikä  aiheuttaa  vaikeuksia  tunnekokemusten 
 tunnistamiselle.  Tunteita  voi  siis  syntyä,  vaikka  ihminen  ei  olisi  tiedostanut  mitään  tunteita 
 aiheuttavaa,  mikä  voi  vaikeuttaa  tunnekokemuksen  tunnistamista  ja  niiden  ohjaamista 
 (Nummenmaa 2010, 42–43). 


Tunteen  tunnistaminen  lähtee  siitä,  että  tunnistaa  jotain  tärkeää  ympäristössä  ja  huomaa 
 muutoksen omissa ajatuksissa, kehossa tai jonkun toisen elekielessä tai äänessä (Brackett & 


Rivers 2013). Tunteiden tunnistaminen auttaa ymmärtämään sekä omia että toisten ihmisten 
tarpeita  ja  arvoja.  Esimerkiksi  mustasukkaisuuden  taustalla  voi  olla  tunteita,  kuten 
loukkaantuminen,  pettymys  ja  häpeä.  Näiden  tunteiden  tunnistaminen  voi  auttaa 
mustasukkaisuuden  käsittelemisessä  ja  omien  tarpeiden  selvittämisessä.  Kun  oppii 



(15)tunnistamaan ja havainnoimaan tunteita, on niihin helpompi ottaa etäisyyttä, jolloin tunne ei 
 pääse enää ohjaamaan käyttäytymistä. (Myllyviita 2016, 72–73, 91–92.)  


2.2.2     Tunteiden ymmärtäminen ja empatia 


Tunteiden  tunnistamisen  jälkeen  on  tärkeää  ymmärtää,  mistä  tunne  johtuu.  Tunteiden 
 ymmärtäminen  on  tunteiden  aiheuttaman  käyttäytymisen  tai  ajatusten  taustasyiden 
 ymmärtämistä (Brackett & Rivers 2013). Tunteen ymmärtäminen voi auttaa toisen henkilön 
 kohtaamisessa  ja  myötätunnon  osoittamisessa.  Kun  pystyy  ymmärtämään  toisen  ihmisen 
 käyttäytymisen taustalla olevia syitä, on helpompi kokea myötätuntoa toista ihmistä kohtaan. 


(Brackett, Bailey, Hoffmann & Simmons 2019.)  


Myötätuntoa  ja  tunteiden  ymmärtämistä  voi  helpottaa  myös  tunnekokemukseen 
 samaistuminen.  Tunteet  voivat  tarttua  tunneilmaisun  avulla  toiseen  ihmiseen  herättäen 
 vastaavanlaisia tunteita toisessa (Nummenmaa 2010, 130). Tunteiden tarttuminen voi synnyttää 
 empatian kokemista, jonka avulla ihminen voi ymmärtää, mitä toinen ihminen kokee, ja tuntea 
 samoja tunteita, joita toinen ihminen tuntee. Tunteiden tarttuminen ei kuitenkaan ole tehokkain 
 empatian keino. Tehokkainta empatia on silloin, kun omat tunteet eivät sekoitu toisen ihmisen 
 tunteiden kanssa. Kun ihminen pystyy pitämään omat tunteet erillään, voi hän oikeasti auttaa 
 toista  henkilöä.  Tunteiden  ymmärtämisen  lisäksi  empatia  voi  edistää  ihmisten  välistä 
 vuorovaikutusta,  sillä  empatian  katsotaan  olevan  toisen  ihmisen  tunteiden  kunnioittamista, 
 kykyä asettua toisen ihmisen asemaan ja kykyä ymmärtää hänen tunteidensa syitä. (Belzung 
 2014.)  


2.2.3   Tunteiden nimeäminen 


Tunteen tunnistamisen jälkeen on hyvä pystyä nimeämään tunne, jotta tietää, mistä tunteesta 
 on  kyse.  Tunteen  nimeäminen  antaa  tunnekokemukselle  tarkan  määritelmän (Brackett  ym. 


2019).  Ihmisillä  on  laaja  valikoima  erilaisia  tunteita,  jotka  sävyttyvät  hieman  eri  tavoin. 


Tunnereaktioiden  kirjo  vaihtelee  yksinkertaisista  tunteista  monimutkaisiin  tunteisiin. 


Yksinkertaisimmat  tunteet  ovat  vahvasti  biologisesti  perittyjä  tunneprosesseja,  joita  ovat 



(16)esimerkiksi käyttäytymisen tilat, kuten lähestyminen ja välttäminen. Monimutkaisiin tunteisiin 
 kuuluvat  ihmisen  perustunteet,  joita  ovat  mielihyvä,  pelko,  viha,  inho  ja  suru. Perustunteita 
 vielä monimutkaisimpia tunteita ovat sosiaaliset tunteet, joita ovat esimerkiksi nolostuminen, 
 häpeä ja kateus. (Nummenmaa 2010, 36.)   


Tunteen  nimeäminen  tarkoittaa  siis  yksinkertaisuudessaan  tunnekokemuksen  yhdistämistä 
 tunnesanaan  (Brackett  &  Rivers  2013).  Tunnesana  määrittää  tunteen,  jolloin  tunteen 
 ymmärtäminen voi olla helpompaa. Tunteiden tarkka määrittäminen lisää tietoisuutta itsestä ja 
 auttaa erottelemaan omia tunteita (Brackett ym. 2019). Niiden nimeäminen voi tehostaa omien 
 tunteiden  ymmärtämisen  lisäksi  sosiaalista  kanssakäymistä.  Tunteiden  nimeäminen  voi 
 vähentää  väärinymmärryksiä  sosiaalisissa  tilanteissa  ja  tehostaa  vuorovaikutusta  ihmisten 
 välillä (Brackett & Rivers 2013; Brackett ym. 2019; Izard ym. 2001). Tunteiden nimeämisen 
 tärkeyttä  korostaa  esimerkiksi  sen  yhteys  mielenterveyden  häiriöihin. Baker  ym.  (2004) 
 totesivat,  että  paniikkihäiriöistä  kärsivillä  oli  vaikeuksia  tunteiden  käsittelyssä  ja  niiden 
 nimeämisessä.  Erityisesti  vahvojen  tunteiden  nimeäminen  oli  vaikeaa  paniikkihäiriöstä 
 kärsiville (Baker ym. 2004).  


Ihmisen  tunnereaktioiden  kirjo  on  osittain  biologisesti  periytyvää  ja  kulttuurista  opittua. 


Suomalainen  käyttää  suurin  piirtein  viittäkymmentä  erilaista  tunnesanaa  tunteiden 
 kuvailemiseen.  (Nummenmaa  2010,  36.)  Mitä  laajempi  ihmisen  tunnesanasto  on,  sitä 
 paremmin hän saattaa kyetä erottelemaan erilaisia tunteita ja ilmaisemaan itseään tarkemmin 
 (Brackett, Bailey, Hoffmann & Simmons 2019).  


2.2.4    Tunteiden ilmaiseminen 


Tunteiden  ilmaiseminen  on  sosiaalisen  kanssakäymisen  kannalta  tärkeää,  sillä  sen  avulla 
viestitään  omia  tunteita  ja  tarpeita  toisille  ihmisille  (Keltner  &  Kring  1998).  Tunteen 
ilmaiseminen  on  ihmisen  sisäisten  viestien  välittämistä  toisille  ihmisille  erilaisten 
tunneilmausten  avulla.  Tunneilmaisut  voivat  olla  joko  näkyviä  tai  kuuluvia  käyttäytymisen 
muutoksia. Tunneilmaisuja voivat olla muun muassa kasvojen erilaiset ilmeet ja eleet tai äänellä 
tapahtuva viestintä. Äänellä tapahtuva viestintä on esimerkiksi tunteiden kertomista toiselle tai 



(17)erilaisilla  signaaleilla,  kuten  kiljahduksilla  tai  äänen  erilaisilla  painotuksilla,  viestiminen. 


Tunteiden  kertominen  vaatii  esitaitona  tunteen  nimeämisen,  jotta  vastaanottaja  pystyy 
 ymmärtämään viestijän kuvaileman tunteen. (Nummenmaa 2010, 76, 82–83.)  


Tunteiden  ilmaisemiseen  tarvitaan  ihmiseltä  hienotunteisuutta  ja  tilannetajua.  Ihmisen  tulee 
 tiedostaa, miten ilmaista erilaisia tunteita ja milloin on sopiva hetki tunteiden ilmaisemiselle 
 (Brackett & Rivers 2013). Tunteiden ilmaiseminen on kuitenkin eri asia kuin niiden mukaan 
 käyttäytyminen. Tunteita saa ja voi ilmaista mutta niiden mukaan ei tarvitse käyttäytyä (Nurmi 
 2013, 18). Tunteiden ilmaiseminen on tilannesidonnaista ja on hyvä tietää sopivat tavat ilmaista 
 tunteita  erilaisissa  tilanteissa.  Niiden  ilmaiseminen  voi  olla  kulttuurista  tai  sukupuolesta 
 riippuvaista ja on esimerkiksi erilaisia normeja siitä, mikä on hyväksyttävää tunneilmaisua eri 
 sukupuolille  tai  mikä  on  hyväksyttävää  tunneilmaisua  eri  kulttuureissa.  (Brackett  &  Rivers 
 2013; Immordino-Yang, Yang & Damasio 2016.) Tunteiden ilmaisun avulla voidaan ratkaista 
 ihmissuhteisiin liittyviä ongelmia ja herättää luottamusta ihmisten välillä (Morris & Keltner 
 2000).  Jopa  kielteisten  tunteiden  ilmaisemisella  voi  olla  myönteisiä  vaikutuksia,  vaikka  ne 
 saattavat välillä vaikuttaa ihmisen käyttäytymiseen ei-toivotulla tavalla. Kielteisten tunteiden 
 ilmaiseminen  läheisille  voi  lähentää  ja  syventää  ihmissuhteita  (Graham,  Huang,  Clark  & 


Helgeson 2008). 


2.2.5        Tunteiden säätely 


Ennen kuin tunteita voidaan säädellä, tunteet tulisi tunnistaa, nimetä sekä ymmärtää (Kokkonen 
 2010, 39). Tunteiden säätely tapahtuu tunnetaidoista viimeisenä. Tunteiden säätelyllä pyritään 
 saavuttamaan  mielihyvää  tuottava  tasapainoinen  tila,  johon  ihminen  luonnostaan  pyrkii 
 (Kokkonen  2010,  20).  Eisenbergin,  Fabesin,  Guthrien  ja  Reiserin  (2000)  mukaan  tunteiden 
 säätely on tunnekokemuksen vahvuuden ja keston säätelemistä, ylläpitämistä tai aloittamista. 


Gross (1998) puolestaan määrittelee tunteiden säätelyn olevan kykyä säädellä ajatuksia, tunteita 
ja  käyttäytymistä  tunnekokemusta  ennen  tai  sen  aikana  (Gross  1998).  Tunteiden säätelyyn 
kuuluu  lisäksi  hyödyllisten  tunteiden  vahvistaminen,  mikä  voi  parantaa  tunne-elämän 
joustavuutta  (Kokkonen  2010,  23). Tunteiden  säätely  on  ikään  kuin  selviytymismekanismi 
tasapainoista tilaa horjuttavista kokemuksista, mikä voi auttaa selviytymään vaikeista tilanteista 



(18)ja  sietämään  pettymyksiä  (Brackett  &  Rivers  2013).  Tunteiden  säätelyllä  voidaan  säädellä 
 ihmisen kuormittaviksi kokemien tunteiden voimakkuutta ja näin ollen tukea tasapainoista ja 
 hyvinvoivaa  mieltä  (Kokkonen  2010,  20).  Tasapainoiseen  tunne-elämään  kuuluu  sekä 
 miellyttäviä  että  epämiellyttäviä  tunteita.  Epämiellyttävät  tunteet  koetaan  usein  kielteisinä, 
 mutta  niitä  voidaan  kuitenkin  käyttää  hyväksi  haasteellisissa  elämäntilanteissa,  jolloin 
 epämiellyttävät tunteet voivat ohjata oikeaan suuntaan (Myllyviita 2016, 25). 


Tunteiden säätely on yksi tärkeimmistä tunnetaidoista ihmisen vuorovaikutuksen kannalta, sillä 
 se vaikuttaa lähes suoraan ihmisen tunteiden ilmaisuun ja käyttäytymiseen (Lopes ym. 2005). 


Tunteiden  säätelyllä  voi  olla  vaikutusta  ihmissuhdetaitoihin  ja  siihen,  kuinka  ihminen  tulee 
 toimeen  erilaisten  ihmisten  kanssa  (Gross  &  John  2003).  Hyvä  tunteiden  säätelykyky  voi 
 parhaillaan edistää sosiaalisia suhteita ja parantaa vuorovaikutusta ihmisten välillä (Lopes ym. 


2004).  Yllättävät  ja  hallitsemattomat  tunteiden  purkaukset  voivat  puolestaan  heikentää 
 ihmissuhteita tai pahimmassa tapauksessa tuhota niitä (Lopes ym. 2005). Tunteiden säätely voi 
 edistää  mielen  hyvinvointia  ja  auttaa  toimimaan  sellaisissa  sosiaalisissa  tilanteissa,  joissa 
 ihmisen  omat  tunteet  yrittävät  ohjata  toimimaan  tunteiden  sanelemalla  tavalla,  mikä  ei 
 välttämättä  ole  tilanteen ratkaisun  kannalta  rakentavin  vaihtoehto  (Richards  &  Gross  2000). 


Tunteita  hillitsemällä  voidaan  ehkäistä  tilanteeseen  sopimatonta  ja  impulsiivista 
 käyttäytymistä,  kun  pystytään  joko  vaientamaan  tarpeettomia  tunteita  tai  vahvistamaan 
 hyödyllisiä  tunteita.  Tarpeettomat,  hyvinvointia  heikentävät  tunteet  voivat  aiheuttaa  turhia 
 pelkoja ja kuormittavia olotiloja, jotka voivat heijastua kielteisesti ihmissuhteisiin (Kokkonen 
 2010,  27).  Vahvistamalla  hyödyllisiä  tunteita  voidaan  ohjata  myös  niihin  liittyvää 
 käyttäytymistä.  Säädellessä  jotain  tunnetta  voi  tunteeseen  liittyvä  käyttäytyminen  joko 
 vähentyä tai lisääntyä riippuen vahvistetaanko vai häivytetäänkö tunnetta. Urheilutilanteessa 
 urheilija  voi  vahvistaa  suorituksen  kannalta  hyödyllisiä  tunteita  ja  sitä  vastoin  häivyttää 
 hyödyttömiä tunteita, kuten pelkoa tai jännitystä, jotta pelon tai jännityksen tunteet eivät ota 
 valtaa urheilusuorituksessa ja vaikuta kielteisesti urheilusuoritukseen. (Kokkonen 2010, 21.) 


Tunteiden säätely onnistuu parhaiten, kun pystyy muuttamaan tunnetta aiheuttavaa tilannetta 
 niin, ettei se enää aiheuta samoja tunteita, tai kun saa ratkaistua tunnetta aiheuttavan ongelman 
 (Kokkonen 2010, 47). Tunteita voidaan säädellä joko tietoisesti tai tiedostamatta (Gross 1999). 


Tunteita voidaan myös säädellä joko ennaltaehkäisevästi ennen tunnereaktion syntymistä tai 



(19)sen aikana. Tunnekokemuksia voidaan säädellä ennaltaehkäisevästi niin, että ihminen pyrkii 
 välttämään  tiettyjä  ihmisiä  tai  tilanteita,  jotka  herättävät  hänessä  kielteisiä  tunteita.  (Gross 
 1998.)  Jos  tilanne  aiheuttaa  ihmisessä  kielteisiä  tunteita,  joita  hänen  on  vaikea  hallita,  voi 
 ihmisen olla helpompi välttää tilannetta, jotta hänen ei tarvitse kokea näitä tunteita. Ihminen 
 voi  säädellä  tunteitaan  myös  keskittymiskohdetta  vaihtamalla.  Tunnekokemusta  ennen  tai 
 tunnekokemuksen  aikana  ihminen  voi  vaihdella  keskittymiskohdettaan,  jolloin  ihminen  voi 
 tarkoituksenmukaisesti ohjata tunteitaan tai ennaltaehkäistä tunteiden syntymistä (Gross 1998). 


Tunnekokemuksen aikana tunteita voidaan säädellä ihmisen itsensä haluamalla tavalla, jolloin 
 hän  pyrkii  säätelemään  tunnetta  joko  voimistamalla,  heikentämällä,  pitkittämällä  tai 
 lyhentämällä tunnekokemusta tai kehon reaktioita tunteeseen (Gross 1998).  


Tunteita  voidaan  säädellä  myös  toiminnan  avulla,  jolloin  pyritään  tekemään  asioita,  jotka 
 tuottavat myönteisiä tunteita. Tällaisia asioita voivat olla liikkuminen, kulttuurikokemukset tai 
 ravintoaineiden  nauttiminen.  (Kokkonen  2010,  57–58.)  Tunteita  voidaan  säädellä  myös 
 keskittämällä  ajatuksia  tähän  hetkeen  ja  harjoittelemalla  turhista  tunteista  irti  päästämistä. 


Stressinhallintaa voidaan harjoitella esimerkiksi mindfulness- eli tietoisuustaitoharjoituksilla, 
joiden avulla voidaan myös harjoittaa tunteiden säätelyä. (Roeser, Skinner, Beers, & Jennings 
2012). 



(20)3  VUOROVAIKUTUS 


Tässä työssä vahvassa roolissa on psykologi ja psykologian tohtori Thomas Gordonin teoria 
 vuorovaikutustaidoista.  Gordon  on  kehittänyt  maailmanlaajuisesti  tunne-  ja 
 vuorovaikutustaitoihin  liittyviä  koulutuksia.  Hänen  mukaansa  vuorovaikutusprosessi  alkaa, 
 kun ihminen puhuu toiselle (Gordon 2006, 95). Vuorovaikutus on siis sosiaalinen tilanne, joka 
 vaatii  vähintään  kaksi  ihmistä  (Lintunen  &  Rovio  2009).  Toisen  näkökulman  mukaan 
 vuorovaikutus voi sisältää sekä keskustelua että erilaisia tekoja, sillä pelkkä puhe ei välttämättä 
 kerro sitä, mitä viestijä pyrkii sanomaan. Itsensä selkeä ja ymmärrettävä ilmaiseminen on usein 
 haastavaa, ja joskus se, mitä ihminen puhuu ja mitä hänen elekielensä kertoo, ovat ristiriidassa. 


(Lintunen & Rovio 2009.) 


Gordonin (2006, 95) mukaan kommunikoinnille on aina jokin tarve, useimmiten ”jokin itsessä 
 tapahtuva  asia”.  Puhumalla  ihminen  pyrkii  tuomaan  fyysisen  tuntemuksensa  ilmi  toiselle. 


(Gordon  2006,  95.)  Kommunikointi  toisen  kanssa  on  osa  vuorovaikutusta.  Yksi  tehokkaan 
 vuorovaikutuksen osatekijöistä on kaksisuuntainen kommunikointi, jolloin vuorovaikutuksessa 
 olevilla henkilöillä on mahdollisuus ilmaista näkemyksiään. (Smith & Smoll 2012, 49.) 


Seuraavaksi  avaamme  tarkemmin  vuorovaikutustaitojen  osa-alueita.  Toimivan 
 vuorovaikutuksen  tekijöitä  on  lukuisia,  ja  kuten  Klemola  (2009)  väitöskirjassaan  toteaa,  ei 


”vuorovaikutustaidoista pidä luoda yksioikoista toimivan opettajuuden mittaria”. 


3.1.  Vuorovaikutustaidot 


Vuorovaikutustaidoilla  voidaan  mahdollistaa  ihmisten  välistä  yhteydenpitoa  sekä  toteuttaa 
yksilön  identiteettiä  (Valkonen  2003,  5).    Gordonin  (2006,  24–382)  vuorovaikutusteorian 
mukaisesti  vuorovaikutustaidot  tarkoittavat  ”selkeää  itseilmaisua  minäviestein  sekä 
kuuntelemista  ja  ongelmanratkaisutaitoja”.  Vuorovaikutustaitoja  käyttäessään  henkilö  avaa 
sanomisen  sijaan  tilaa  keskustelulle.  Vuorovaikutteinen  kommunikointi  voi  muuttaa 
toimintakulttuuria vuorovaikutuksessa olevien henkilöiden välillä. (Klemola 2009, 13, 60.) 



(21)Tunne- ja vuorovaikutusoppiminen sekä -osaaminen on yhteisöllinen ja systeeminen ilmiö, joka 
 voi ilmetä vuorovaikutustilanteissa hyvänä ilmapiirinä, turvallisuudentunteena ja avoimuutena. 


Jotta vuorovaikutus on onnistunutta, korostuu vuorovaikuttajan oma asenne. Kun asenne itseä 
 kohtaan on kunnossa, voi puhuja olla valmiimpi tutkimaan itseään, ja pystyy näin ollen olemaan 
 tietoinen siitä, mitä haluaa tuoda vuorovaikutukseen. Omien tarpeiden ja tunteiden piilottelu 
 vuorovaikutuksessa voi heikentää vuorovaikutusta toisen kanssa, sillä tällöin asioita voi jäädä 
 selvittämättä.  Itsestä  kertominen  voi  lisätä  luottamusta  kuulijassa,  mikä  voi  johtaa  avoimen 
 ilmapiirin syntymiseen. (Lintunen & Kuusela 2009; Talvio & Klemola 2017, 153.) 


Virran ja Lintusen (2009) tekemässä tutkimuksessa liikunnanopettajat näkivät itsestä ja omista 
 tuntemuksista  puhumisen  tärkeänä  osana  vastavuoroista  vuorovaikutusta.  Omista 
 tuntemuksista  puhuminen  koettiin  luvallisena  vastavuoroisen  vuorovaikutuksen 
 onnistumiseksi. Vastavuoroisuus nähtiin myös oppilaiden huomioimisena ja ymmärtämisenä 
 oppilaiden  ajatuksia  ja  tuntemuksia  kuunnellen  sekä  niitä  ilmaisten.  Vuorovaikutuksen 
 vastavuoroisuuteen  kuului  tutkimukseen  osallistuneiden  opettajien  mukaan  myös  oppilaiden 
 toiveiden  huomioiminen  pelkän  toiveiden  kuulemisen  sijaan.  Tutkimuksessa  kävi  ilmi,  että 
 liikunnanopettajat  ymmärsivät  vuorovaikutustaidot  sekä  teknisenä  osaamisena  ja  taidon 
 karttumisena että osana omaa henkistä kypsymistä. (Virta & Lintunen, 2009.) 


Vuorovaikutuksessa korostuvat viestintätilanteen kannalta tärkeiden seikkojen havaitseminen, 
suunnittelu,  ennakointi  ja  tarkoituksenmukaisten  vuorovaikutustapojen  valitseminen  sekä 
näiden  myötä  oman  käyttäytymisen  säätely,  kontrollointi  ja  mukauttaminen.  Näitä  taitoja 
kutsutaan  viestinnän  kognitiivisiksi  taidoiksi.  Vuorovaikutustilanteen  jälkeen  korostuvat 
toiminnan  tarkoituksenmukaisuuden  ja  toimivuuden  arvioiminen  sekä  tietoisuus  siitä,  että 
vuorovaikutustilanteet  ovat  moninaisia  ja  joskus  haasteellisia  ennakoida.  (Valkonen  2003, 
234.)  Taitava  vuorovaikuttaja  voi  siis  kyetä  reflektoimaan  toimintaansa  kokemassaan 
vuorovaikutustilanteessa. 



(22)3.1.1  Sanallinen viestintä 


Puhuminen  on  keskeinen  osa  vuorovaikutusta.  Sanallisessa,  eli  verbaalisessa  viestinnässä 
 viestin merkityksen tulkinta riippuu usein sekä viestijästä että kuulijasta. Tilanteeseen voivat 
 vaikuttaa  viestintätilanne,  aiemmat  kokemukset  sanojen  merkityksistä  sekä  kokemukset 
 vuorovaikutustilanteen toisen osapuolen kanssa. Koska sanallinen viestintä perustuu kieleen, 
 ovat  sanavalinnat  tärkeässä  roolissa.  Myös  puheen  laatu  ja  asiayhteyden  mukaan  valittu 
 puhetapa voivat ratkaista, miten puhe vaikuttaa vastaanottajaan. (Gordon 2006, 23–24.) 


Erityisesti ryhmille puhuttaessa väärinymmärrysten määrä voi kasvaa, sillä kuulijoita on useita 
 ja jokainen heistä voi tulkita sanat omalla tavallaan. Näin ollen sanavalintojen olisi hyvä olla 
 spesifejä  ja  konkreettisia.  Tämän  merkitys  korostuu  urheilumaailmassa  erityisesti 
 joukkueurheilussa,  jotta  väärinymmärryksiltä  voitaisiin  välttyä.  Keytonin  (2005,  24–26) 
 näkemyksen  mukaan  tietyissä  tilanteissa  voimakkaita  tunteita  herättäviä  sekä  negatiivisia 
 merkityksiä sisältäviä sanoja olisi hyvä välttää. Joskus myös vitsaillen ilmaistut ja voimakkaita 
 tunteita herättävät sanat voivat häiritä ja aiheuttaa väärinymmärryksiä. (Keyton 2005, 24–26.) 
 Toisaalta Turmanin (2003) tekemässä tutkimuksessa kävi ilmi, että valmentajan sarkasmi ja 
 kiusoittelevuus  saattoi  edistää  joukkueen  yhteisöllisyyttä,  sillä  se  rikkoi  joukkueen  ja 
 valmentajan välistä vakavaa suhdetta. Tästä voisikin päätellä, että onnistunut sarkasmin käyttö 
 riippuu ryhmästä ja sen jäsenistä. Näin ollen on tärkeää, että ryhmän ohjaaja tuntee sen jäsenet. 


Kaikki ryhmän jäsenet eivät aina uskalla esittää  kysymyksiä tai pyytää selvennystä puhujan 
kertomasta. Näin ollen sanallisesti viestiessä puhujan on tärkeää havainnoida kuulijoita, jotta 
hän  voi  huomata  kuulijoista  kumpuavia,  ymmärtämättömyyttä  osoittavia  sanallisia  ja 
sanattomia  viestejä.  Sanallisen  viestinnän  tehostamiseksi  Keyton  (2005,  26)  ehdottaa 
sanavalintojen yhdistämistä ryhmäläisten viesteihin, jolloin puhuja voi osoittaa keskittyvänsä 
ryhmän viesteihin. Ensin puhuja voi esimerkiksi ottaa kantaa ryhmäläisen ajatukseen, jonka 
jälkeen hän voi ilmaista oman kantansa: ”Olen samaa mieltä kanssasi, mutta olen huolissani 
siitä, että…” (Keyton 2005, 26.)  



(23)3.1.2  Sanaton viestintä 


Vuorovaikutuksessa sanoman tulkintaan voi vaikuttaa se, miten viestijä korvaa sanat (Greene 


& McNallie 2015; Keyton 2005, 27–28). Sanaton, eli nonverbaalinen viestintä kytkeytyy usein 
 sanalliseen viestintään ja yhdessä ne voivat tukea toisiaan. Ymmärretyksi tuleminen edellyttää 
 yleensä tasapainoilua verbaalisen ja nonverbaalisen viestinnän välillä. (Talvio & Klemola 2017, 
 103.)  Sanaton  viestintä  voi  olla  tärkeä  taito  toisen  motivoitumisen  ja  keskittymisen 
 synnyttämisessä sekä lisäksi tärkeä työkalu huomion herättämisessä ja ylläpitämisessä (Canan 
 2009). Nonverbaalista viestintää voivat olla muun muassa äänensävy, kasvonilmeet ja muut 
 kehon liikkeet, viestijän tilankäyttö, kosketus, ajankäyttö ja ajoitus sekä erilaiset esineet. Eleet, 
 asennot  ja  silmien  liikkeet  ovat  kineettisiä  eli  liikkeen  tavoin  ilmaistuja  viestejä.  Myös 
 katsekontakti  ja  kosketus  voivat  olla  osa  sanatonta  viestintää.  (Greene  &  McNallie  2015; 


Keyton 2005, 27–28.) 


Vaikka henkilö ei olisi äänessä ryhmässä ollessaan, viestittää hän silti sanattomasti. Joskus se 
 tapahtuu tarkoituksellisesti esimerkiksi kelloa katsomalla ja naputtamalla sitä sormella, jotta 
 muiden huomio saadaan kiinnitettyä aikaan. Sanaton viestintä voi olla myös tiedostamatonta. 


Tästä esimerkkinä voi olla silmien sulkeminen, kun mainitaan henkilö, josta silmien sulkija ei 
 pidä. Vaikka viestijä ei haluaisi, hän lähettää vahvoja signaaleja, joita muut tulkitsevat. (Canan 
 2009;  Keyton  2005,  27.)  Tähän  voidaan  liittää  läheisesti  valmentajan  antamien 
 tiedostamattomien viestien ja signaalien vaikutukset urheilijaan. 


Nonverbaalista viestintää voivat olla myös erilaiset äänensävyt. Puhetta voivat maustaa muun 
muassa  äänen  monotonisuus  tai  innostuneisuus,  sekä  sen  muutokset,  aksentti,  puhenopeus, 
äänenvoimakkuus ja puheen keskeytykset. Pienet merkit, kuten ironia tai sarkasmi, ovat niin 
ikään  sanattoman  vuorovaikutuksen  keinoja  puhuessa.  Korkean  statuksen  omaavat  henkilöt 
saattavat  puhua  nopeasti  ja  käyttää  kovaa  ja  varmaa  ääntä,  kun  taas  alistuneemman  tai 
nöyremmän  henkilön  äänenkäyttö  saattaa  olla  passiivisempaa  ja  puhe  hitaampaa.  (Keyton 
2005, 28.) Nämä merkit ja viestinnän tavat eivät näkemyksemme mukaan kuitenkaan aina kerro 
yksilöiden eroista. Jokaisella ihmisellä voi olla omanlaisensa tapa viestiä eikä aina esimerkiksi 



(24)hitaampi  puhe  merkitse  alistunutta  asemaa,  vaan  voi  olla  vaikkapa  yrityksen  johtajan  tapa 
 puhua alaisilleen (Keyton 2005, 28). 


3.1.3  Kuuntelu 


Vaikka vastavuoroisen vuorovaikutuksen kannalta tärkeää onkin itsestä ja omista tuntemuksista 
 puhuminen,  korostuu  pelkän  kuuntelun  merkitys  erityisesti  silloin,  kun  toisella  on  jokin 
 ongelma (Talvio & Klemola 2017, 109). Vuorovaikutustilanteessa pelkkä kuunteleminen vaatii 
 usein kuitenkin paljon (Lintunen & Rovio 2009), sillä vuorovaikutustilanteessa kuulija yleensä 
 olettaa olevansa eniten avuksi antamalla neuvoja, ratkaisuja, varoituksia ja sympatiaa (Gordon 
 2006,  90).  Vastoin  oletuksia,  kuulijan  esittämät  tiukat  kysymykset  voivat  alkaa  johdattaa 
 keskustelua  muuttaen  sen  kuulustelunomaiseksi  ja  näin  ollen  tehdä  puhujasta  passiivisen 
 osapuolen.  Viestijän  asian  ydin  saattaa  tällöin  jäädä  kokonaan  arvoitukseksi,  ja  kuulija  on 
 saattanut kuulla vain sen, mitä on halunnut kuulla. (Talvio & Klemola 2017, 109.) 


Kuuntelun,  joka  voi  olla  aktiivista  ja  passiivista,  merkitys  korostuu  erityisesti 
ongelmatilanteissa. Ammattiauttajat käyttävät paljon aikaa kuunteluun, mutta usein esimerkiksi 
opettajien on vaikea ymmärtää, että yksi parhaista tavoista auttaa toista on vain kuunnella ja 
olla  läsnä.  (Gordon  2006,  90–109.)  Erityisesti  luonteeltaan  sosiaalisten  opettajien  voi  olla 
vaikea tyytyä pelkkään kuunteluun, kun mieli tekisi jo sanoa oma mielipide (Virta & Lintunen 
2009).  Kuulijan  ollessa  liikaa  äänessä  voi  viestijän  puhuminen  hankaloitua.  Kuunnellessa 
yleensä  riittääkin,  että  viestijää  autetaan  pääsemään  alkuun,  minkä  jälkeen  voidaan  vain 
kuunnella  ja  tarpeen  tullen  auttaa  viestijää  jatkamaan.  Passiivinen  kuuntelu  on  hiljaista 
kuuntelua, joka voi kannustaa viestijää kertomaan lisää. Se voi kertoa hyväksynnästä ja näin 
rohkaista puhujaa viestinnässä. (Gordon 2006, 90–109.) Hyvä kuuntelija antaa puhujan pitää 
taukoja,  jos  tämä  ei  pysty  tauotta  ilmaisemaan  itseään.  Kuuntelija  antaa  puhujan  edetä 
kertomassaan  siinä  järjestyksessä  kuin  haluaa,  vaikka  kertomus  ei  aina  olisikaan 
järjestelmällistä.  (Talvio  &  Klemola  2017,  108–109.)  Toisin  sanoen  kuunteleminen  vaatii 
kuulijalta pitkäjänteisyyttä, maltillisuutta ja ymmärrystä. 



(25)Kuuntelijan kehonkieli ja äänenkäyttö voivat osoittaa viestijälle, että tämä on tullut huomatuksi 
 ja kuulluksi. Myös katsekontaktin merkitys kuunnellessa korostuu (Talvio & Klemola 2017, 
 108).  Pelkän  passiivisen  kuuntelun  lisäksi  on  Gordonin  (2006)  mukaan  tärkeää  hyödyntää 


”vastaanottoilmauksia”, joiden avulla viestijälle todistetaan, että häneen kiinnitetään oikeasti 
 huomiota. Vastaanottoilmauksia voivat olla esimerkiksi nyökkäykset, hymyily ja muut ilmeet 
 sekä lyhyet sanalliset ilmaukset, kuten ”Hmm” ja ”Ymmärrän”. Ne osoittavat viestijälle myös 
 sen,  että  kuulija  haluaa  kuulla  lisää.  Vastaanottoilmauksien  lisäksi  viestijä  voi  tarvita 
 lisärohkaisua aloittaakseen tai syventääkseen kertomaansa ja tässä yhteydessä Gordon painottaa 
 lisäkysymysten  esittämisen  merkitystä.  Nämä  lisäkysymykset  hän  on  nimennyt 


”ovenavaajiksi”.  Ovenavaajilla  tarkoitetaan  kysymyksiä,  joilla  viestijää  kannustetaan 
 kertomaan  aiheesta  lisää.  Esimerkkeinä  ”ovenavaajista”  Gordon  mainitsee  muun  muassa 


”Kertoisitko siitä lisää? ” ja ”Haluatko puhua siitä?”. (Gordon 2006, 91–92.) 


Passiivisen kuuntelun, vastaanottoilmausten ja ovenavaajien perusteella puhuja ei kuitenkaan 
 voi olla varma, ymmärtääkö kuulija tämän kertoman. Jotta kuunteleminen olisi onnistunutta ja 
 viestijälle tulisi hyväksytty olo, vaatii tilanne enemmän vuorovaikutusta ja osoituksia siitä, että 
 kuulija  on  ymmärtänyt  puhujan  viestin.  Tällaista  kuuntelua  Gordon  kutsuu  aktiiviseksi 
 kuunteluksi. Aktiivinen eli eläytyvä kuuntelu tukee avointa ja rehellistä kommunikaatiota. Sen 
 aikana  kuulija  pyrkii  ymmärtämään  viestijän  todellisen  tarkoitusperän,  auttamaan  puhujaa 
 työstämään viestin takana olevaa ongelmaa sekä sanoittamaan toisen tunnetta. (Gordon 2006, 
 94–163; Lintunen & Kuusela 2009; Talvio & Klemola 2017, 111.) 


Aktiivisen  kuuntelun  merkitys  kasvaa  erityisesti  silloin,  kun  toisella  ihmisellä,  esimerkiksi 
 urheilijalla, on ongelma. Tarve aktiivisen kuuntelun käytölle voi olla huomattavissa esimerkiksi 
 silloin,  kun  henkilön  poskille  nousee  puna,  lihakset  jännittyvät,  hengitys  kiihtyy  tai 
 äänenkäytössä  tapahtuu  muutos.  Aktiivinen  kuuntelu  voi  saada  puhujan  parhaimmillaan 
 tuntemaan itsensä kuulluksi ja ymmärretyksi. Sen tavoitteena on, että viestijän on helpompi 
 selventää  omia  tunteitaan  ja  ajatuksiaan  sekä  ratkomaan  vallitsevaa  ongelmaa.  (Lintunen  & 


Kuusela 2009.) 



(26)Kun  puhuja  kokee  tulleensa  kuulluksi,  lisää  se  vuorovaikutuksessa  olevien  ihmisten  välistä 
 hyväksyntää. Näin voidaan helpottaa myös osapuolten itsensä löytämistä ja itsetuntemuksen 
 kehittämistä. Kuulluksi tuleminen saattaa helpottaa myös itsensä ymmärtämistä ja voi auttaa 
 oman käyttäytymisen muokkaamisessa. Aktiivinen kuuntelu voi vaikuttaa myös kuulijaan, sillä 
 tämä saattaa joutua käsittelemään omia kokemuksiaan toisen kokemusten pohjalta. (Lintunen 


&  Kuusela  2009.)  Tästä  voidaan  päätellä,  että  parhaassa  tapauksessa  kuuntelun  jälkeen 
 molemmat osapuolet voivat ymmärtää itseään ja toisiaan paremmin. 


Vuorovaikutuksessa  Gordon  (2006,  97–163)  painottaa  ymmärretyksi  tulemisen  tärkeyttä. 


Puhuessaan ihminen ei kuitenkaan välttämättä anna selkeitä ja helposti ymmärrettäviä viestejä: 


viestin sisältö saattaa liittyä johonkin tunteeseen, mutta kyseistä tunnetta ei ilmaista selkeästi. 


Gordon nimittää tunteen epäselvää ja kiertoteitse ilmaistua viestiä koodiksi. (Gordon 2006, 97–


163.) Talvio ja Klemola (2017, 111) esittävät koodin ilmaisemisesta esimerkin: ”…Yhtäkkiä 
 tapaamisaika  oli  muutettu  mitään  kyselemättä.  Eivät  näköjään  tarvitse  minun  näkemyksiäni 
 siellä.” Aktiivisessa kuuntelussa kuulija palauttaa puhujan viestin ja tunteen tiivistetysti, jotta 
 tämä  voi  tarpeen  tullen  vahvistaa  tai  korjata  viestiä:  ”Sinä  siis  koet  turhauttavaksi  sen,  että 
 sinulta kysymättä vaihdettiin tapaamisajankohta, vaikka olisit halunnut olla mukana.” Kuulija 
 ei  tuo  keskusteluun  omia  ajatuksia,  vaan  pyrkii  sanoittamaan  puhujan  tuntemukset 
 vahvistaakseen puhujan ajatuksia  sekä tuomaan uutta näkökulmaa viestijälle. Puheen lisäksi 
 kuulijan  on  tärkeää  huomioida  viestijän  sanattomia  viestejä,  kuten  eleitä,  katsekontaktia  ja 
 ilmaisutapaa  syventääkseen  ymmärrystään  puhujan  tuntemuksista.  Tärkeintä  on  löytää 
 punainen  lanka  sen  sijaan,  että  toistetaan  mekaanisesti  viestijän  sanomaa.  Koodin  vuoksi 
 viestijä  voi  kuitenkin  myös  tulla  väärinymmärretyksi,  jolloin  tämän  todellinen  viesti  jää 
 ymmärtämättä.  Väärin  puretun  koodin  myötä  puhuja  ymmärtää,  että  hänen  tulee  kertoa 
 viestinsä toisin sanoin. (Gordon 2006, 97–163; Lintunen & Kuusela 2009; Talvio & Klemola 
 2017, 111.) 


3.1.4  Ongelmaan tarttuva minäviesti 


Kun  kuuntelemisen  merkitys  korostuu  niissä  tilanteissa,  joissa  oppilaalla  tai  urheilijalla  on 
ongelma, korostuu sitä vastoin minäviestin käyttö silloin, kun opettajalla tai valmentajalla on 



(27)ongelma. Jos ongelma johtuu oppijan ei-hyväksyttävästä käytöksestä, ei sitä useinkaan voida 
 ratkaista  tehokkaasti  vain  aktiivista  kuuntelua  käyttämällä.  (Gordon  2006,  166–185.) 
 Minäviestit  voivat  toimia  ongelmanratkaisun  työkaluna,  ja  niiden  avulla  puhujan  on 
 mahdollista  ilmaista  omia  ajatuksiaan,  tarpeitaan  ja  tunteitaan.  Puhujan  ilmaisemien 
 minäviestien myötä voi kuulija ymmärtää puhujaa paremmin. (Talvio & Klemola 2017, 103–


104.)  Minäviesti  on  käytännön  väline,  jolla  voidaan  käsitellä  erimielisyyksiä.  Se  vastuuttaa 
 viestin  vastaanottajan  ottamaan  vastuuta  omasta  toiminnastaan.  (Klemola  2009,  29.) 
 Minäviestit  voivat  luoda  läheisyyttä  opettajan  ja  oppijan  välille  ja  osoittaa  opettajan  tai 
 valmentajan olevan rehellinen ja todellinen ihminen. (Gordon 2006, 166–185.) 


Minäviesti  muodostetaan  kolmesta  osasta:  tuomitsemattomasta  kuvauksesta  siitä,  mitä 
 toimintaa ei voida hyväksyä, konkreettisesta vaikutuksesta sekä sen aiheuttamasta tunteesta: 


“Kun  puhutte  keskenänne  antaessani  ohjeita,  joudun  selittämään  kaiken  uudestaan  ja  minua 
turhauttaa, kun aikaa menee hukkaan”. Gordon (2006, 179–190) korostaa, että mikä tahansa 
minäviesti on toimivampi kuin sinäviesti, kuten “sinun olisi parasta olla hiljaa tai...” tai “nyt 
sinä lopetat tuon!”. (Gordon 2006, 179–190; Talvio & Klemola 2017, 104.) 



(28)4  TUNNE- JA VUOROVAIKUTUSTAIDOT URHEILUVALMENNUKSESSA 


Urheiluvalmennuksessa,  kuten  yleisestikin  ihmisten  välisessä  vuorovaikutuksessa,  tarvitaan 
 tunne- ja vuorovaikutustaitoja. Koska valmentajat ovat opettajien tavoin kasvattajan roolissa 
 urheilijoiden  elämässä  (Hämäläinen  2008,  107),  on  tärkeää,  että  valmentajien  tunne-  ja 
 vuorovaikutustaitoihin kiinnitetään huomiota. 


Urheiluvalmennuksessa ei ainoastaan opeteta urheilulajiin liittyviä lajitaitoja, vaan lajitaitojen 
 opettamisen  lisäksi  halutaan  kehittää  urheilijoiden  elämäntaitoja,  kuten  tunne-  ja 
 vuorovaikutustaitoja  (Gould,  Carson  &  Blanton  2013,  259).  Jotta  valmentajat  pystyvät 
 opettamaan  urheilijoilleen  erilaisia  elämäntaitoja,  valmentajilla  pitää  olla  toimiva 
 vuorovaikutussuhde  urheilijoidensa  kanssa  (Gould,  Carson  &  Blanton  2013,  263).  Koska 
 toimiva  vuorovaikutussuhde  on  tärkeässä  asemassa  myös  monen  muun  valmennukseen 
 liittyvän asian kanssa, esittelemme seuraavaksi valmentajien tunne- ja vuorovaikutustaitoja ja 
 niiden merkitystä muun muassa urheilijalle, oppimiselle ja hyvinvoinnille.  


4.1.  Valmentajan tunnetaitojen merkitys 


Roeser ym. (2012) totesivat, että tunteiden säätely on erityisen tärkeää opettajien ammatissa, 
sillä  he  eivät  voi  poistua  opetustilanteesta  rauhoittuakseen,  vaan  joutuvat  säätelemään 
tunteitaan samassa hetkessä. Valmentajat ovat valmennustilanteessa samanlaisessa asemassa 
kuin opettajatkin. He eivät voi poistua tilanteesta, joten tunteiden säätelyn taito on tärkeää myös 
valmentajan  ammatissa.  Valmentajan  tunteiden  säätely  voi  vaikuttaa  oppimiseen  ja 
harjoitustilanteen tehokkuuteen. Sutton (2004) havaitsi tutkimuksessaan, jossa hän haastatteli 
30:tä  ohiolaista  yläasteen  opettajaa,  että  opettajat  uskoivat  erityisesti  kielteisten  tunteiden 
säätelyn edistävän oppimista ja auttavan opettajia keskittymään tavoitteeseensa. Joskus oman 
kielteisen tunteen sanoittaminen saattoi myös ennaltaehkäistä tulevaa ongelmaa ja rauhoittaa 
oppilaita.  Opettajan  kielteisen  tunteen  tai  oppilaan  ei-hyväksyttävän  käyttäytymisen 
sanoittaminen  saattoi  toimia  opettajan  ennakoivana  tunteiden  säätelyn  strategiana.  (Sutton 
2004.)  Tunteita  sanoittamalla  oppilas  tai  valmennettava  voi  paremmin  ymmärtää  tekojensa 
vaikutukset opettajan tai valmentajan tunteisiin.  Tunteiden peittely ei välttämättä ole tehokas 



(29)tapa edistää vuorovaikutusta, sillä Sutton ja Wheatley (2003) havaitsivat, että oppilas voi aistia 
 opettajan  tunteita,  vaikka  opettaja  yrittäisi  peittää  niitä.  Tämän  vuoksi  valmentajan  on  hyvä 
 välillä  sanoittaa  omia  tunteitaan  valmennettaville,  sillä  tunteiden  nimeäminen  ja  tunteiden 
 ilmaiseminen voivat selventää ja edistää vuorovaikutusta (Lintunen & Gould 2014, 625).  


Valmentajien  kyky  säädellä  omia  tunteitaan  voi  edistää  terveyttä  tukevaa  työskentelyn 
 ilmapiiriä  ja  aikaansaada  myönteisiä  oppimistuloksia  (Haver,  Akerjordet  &  Furunes  2013). 


Hyvien  tunnetaitojen  ansiosta  opettaja  osaa  hallita  ryhmää  tehokkaammin  ja  pystyy 
 tunneilmaisullaan  edistämään  innostusta  ja  oppimisen  riemua  sekä  ohjaamaan  oppilaiden 
 käyttäytymistä (Jennings & Greenberg 2009). Myönteiset tunteet voivat edistää muistamista ja 
 asioiden  yhdistelemistä  (Madan,  Scott,  &  Kensinger  2018).  Näin  ollen  valmentajan 
 myönteisillä  tunneilmaisuilla  ja  kielteisten  tunteiden  säätelyllä  voidaan  katsoa  olevan 
 vaikutusta urheilijoiden kehittymiseen.   


Valmentajien  tunnetaidot  vaikuttavat  kokonaisvaltaisesti  urheilijoiden  tunteisiin  ja 
 hyvinvointiin. Lafrenière, Jowett, Vallerand ja Carbonneau (2011) havaitsivat tutkimuksessaan, 
 että  myönteisesti  ja  harmonisesti  valmennukseen  suhtautuva  valmentaja  tuki  urheilijan 
 autonomiaa  valmennuksessa  ja  näin  ollen  edisti  urheilijan  hyvinvointia  sekä  yleistä 
 onnellisuuden  kokemista.  Hyvinvoinnin  lisäksi  valmentajan  toiminta  voi  vaikuttaa  myös 
 urheilijoiden itsetuntoon (Smith & Smoll 1990). Amerikkalaiset psykologit Ronald Smith ja 
 Frank  Smoll  ovat  edelläkävijöitä  valmentajien  koulutuksen  kehittämisessä  ja  ovat  luoneet 
 koulutusohjelman  nimeltään  Coach  Effectiveness  Training  (CET),  jonka  avulla  he  pyrkivät 
 lisäämään  valmentajien  tietoutta  heidän  käyttäytymisensä  vaikutuksista  urheilijoihin  (Cruz, 
 Mora, Sousa & Alcaraz  2016; Smith & Smoll 1979). Jo 1970-luvun loppupuolella Smith, Smoll 
 ja Curtis (1979) kokeilivat lyhyen valmentajakoulutuksen vaikutusta amerikkalaisen pesäpallon 
 juniorijoukkueiden  valmentajiin.  Heille  pidettiin  kahden  tunnin  mittainen  koulutustilaisuus, 
 jossa käsiteltiin aiempien tutkimusten pohjalta valmentajille laadittuja käyttäytymissuosituksia. 


Lisäksi  he  saivat  mukaansa  käyttäytymissuositukset  paperisena  versiona.  Tutkimuksessa 
vertailtiin  valmentajia,  jotka  saivat  tämän  lyhyen  koulutuksen,  sellaisiin  valmentajiin,  jotka 
eivät  saaneet  kyseistä  koulutusta.  Tutkimuksessa  tutkittiin  koulutuksen  vaikutuksia 
valmentajiin  havainnoimalla  heidän  käyttäytymistään  peleissä  muun  muassa  heidän 
reaktioitaan  seuraamalla.  Lisäksi  tutkimuksessa  pyrittiin  haastatteluiden  avulla  selvittämään 



(30)pelaajien näkemyksiä ja kokemuksia heistä itsestään, valmentajien toiminnasta, lajista ja muista 
 pelaajista. Tutkimuksessa todettiin, että valmentajien koulutustilaisuus vaikutti siihen, kuinka 
 he kohtaavat urheilijoita. Koulutettujen valmentajien urheilijoiden itsetunto parani aiemmasta 
 ja urheilijat myös kuvailivat koulutettuja valmentajia positiivisemmin kuin kouluttamattomia. 


(Smith, Smoll ja Curtis 1979.)  


Smithin, Smollin ja Curtiksen (1979) tutkimuksen pohjalta voidaan olettaa, että valmentajien 
 kielteisillä tunneilmaisuilla voi olla negatiivisia vaikutuksia urheilijoihin. Thelwell, Weston ja 
 Greenlees  (2010)  tutkivat,  kuinka  valmentajat  selviytyivät  stressaavissa  tilanteissa,  kuten 
 urheilijoiden huonojen suoritusten aikana. Tällaisissa tilanteissa valmentajat käyttivät erilaisia 
 tunnetaitoja,  kuten  tunteiden  ilmaisua  huutaen  tai  tunteiden  säätelyä,  jolloin  valmentajat 
 pyrkivät muuttamaan kielteiset tunteet myönteisiksi (Thelwell, Weston & Greenlees 2010). Jos 
 valmentajat  purkavat  kielteiset  tunteet  ajattelemattomasti  urheilijoihin,  voi  se  aiheuttaa 
 kielteisiä  reaktioita  urheilijoissa  ja  vaikuttaa  heidän  psyykkiseen  hyvinvointiinsa. Sagarin ja 
 Jowettin  (2012)  mukaan  valmentajien  kielteiset  ja  myönteiset  tunnereaktiot  vaikuttavat 
 urheilijoihin  eri  tavoin.  Valmentajien  kielteiset  tunneilmaisut  häviötilanteessa  tai  urheilijan 
 tehdessä  virheen  voivat  vaikuttaa  urheilijan  motivaatioon,  itsetuntoon  ja  oppimiseen 
 kielteisesti, kun taas myönteiset tunneilmaisut voivat olla positiivisesti yhteydessä urheilijoiden 
 mielialaan ja motivaatioon  (Sagar & Jowett  2012; Keegan, Harwood, Spray & Lavallee 2009). 


Tämän  pohjalta  voidaan  päätellä,  että  erityisesti  kielteisten  tunteiden  sääteleminen  voi  olla 
 tärkeää urheiluvalmennuksessa. 


4.2.  Tunnetaitoinen valmentaja 


Valmentajien  tunnetaidot  ovat  merkityksellisessä  osassa  valmennustilanteissa.  Jennings  & 


Greenberg  (2009)  totesivat  että  tunnetaitoinen  opettaja  on  itsetietoinen  ja  tunnistaa  omia 
tunteitaan sekä tilanteita, jotka aiheuttavat hänessä tunteita. Tällöin opettaja usein tietää, kuinka 
kanavoida  miellyttäviä  tunteita,  kuten  innostusta,  motivoidakseen  häntä  itseään  ja  oppilaita 
oppimaan (Jennings & Greenberg 2009). Koska tunteet voivat tarttua muihin, voi valmentajan 
olla tärkeää huomioida omien tunteidensa vaikutukset valmennettaviinsa. Valmentajan on hyvä 
tunnistaa ja ymmärtää omien tunteidensa lisäksi myös muiden tunteita. Jennings & Greenberg 



(31)(2009) havaitsivat, että tunnetaitoinen opettaja osaa lukea sosiaalisia tilanteita ja tehdä niihin 
 liittyviä  päätöksiä  rakentavasti.  Samankaltaisia  havaintoja  teki  myös  Barr  (2011) 
 tutkimuksessaan,  jossa  todettiin,  että  empatiakyky  auttoi  opettajia  vastaamaan  oppilaille 
 sopivalla tavalla sekä auttoi heitä ymmärtämään oppilaita. Opettajan empatiakyvyllä oli myös 
 vaikutusta oppilaiden välisiin suhteisiin, sillä opettajan kyky asettua oppilaan asemaan ja halu 
 auttaa  heitä  heidän  ihmissuhdeongelmissaan  edistivät  oppilaiden  välisiä  suhteita 
 luokkahuoneessa  (Barr  2011).  Kun  valmentaja  osaa  lukea  sosiaalisia  tilanteita  ja  tunnistaa 
 valmennettaviensa  tunteita,  pystyy  hän  antamaan  tilanteeseen  sopivaa  palautetta  ja 
 vahvistamaan oppimiselle höydyllisiä tunteita urheilijoissa sekä edistämään myös urheilijoiden 
 välisiä  suhteita.  Empatian  ja  tunteiden  ymmärtämisen  avulla  valmentaja  voi  myös  auttaa 
 urheilijaa tämän tunteiden säätelyssä. Jennings ja Greenberg (2009) totesivat, että jos opettaja 
 ymmärtää oppilaan haastavan käyttäytymisen tai itsesäätelyn vaikeuksien johtuvan esimerkiksi 
 ongelmista  kotona,  kokee  hän  enemmän  empatiaa  oppilasta  kohtaan  ja  voi  auttaa  oppilasta 
 käyttäytymisen itsesäätelyssä. 


Valmentajat  voivat  omalla  toiminnallaan  ja  esimerkillään  opettaa  myös  tunnetaitoja 
 urheilijoille.  Jennings  ja  Greenberg  (2009)  totesivat,  että  opettajat  toimivat  roolimalleina 
 oppilailleen, sillä opettajat ovat heille tietynlaisia käyttäytymisen esikuvia ja pystyvät omalla 
 toiminnallaan  opettamaan  oppilaille  rakentavia  ja  sosiaalisesti  hyväksyttäviä  tapoja  käsitellä 
 tunteita (Jennings & Greenberg 2009). Myös Jones, Bouffard ja Weissbourd  (2013) totesivat, 
 että oppilaat oppivat opettajiltaan tunnetaitoja, sillä he tarkkailevat opettajan taitoja käsitellä 
 turhautumista tai stressiä. Oppilaat voivat esimerkiksi havaita, kuinka opettaja selättää vaikean 
 tilanteen sekä samalla hallitsee omaa käyttäytymistään ja ryhmän toimintaa (Jones, Bouffard & 


Weissbourd 2013). Valmentajat voivat omalla esimerkillään opettaa valmennettaville, kuinka 
 sietää  pettymyksen  tunnetta  häviötilanteessa  tai  kuinka  toimia  rauhallisesti  stressaavassakin 
 tilanteessa.  Lisäksi  he  voivat  omalla  asenteellaan  vaikuttaa  urheilijoiden  käyttäytymiseen. 


Esimerkiksi valmentajan salliva asenne valmennettavien aggressiiviseen käyttäytymiseen voi 
lisätä aggressiivista käyttäytymistä pelitilanteessa (Gee & Potwarka 2014, 655). Valmentajan 
olisikin hyvä pohtia, millaista esimerkkiä hän näyttää ja millaisia urheilijoita sekä ihmisiä hän 
haluaa omalla esimerkillään valmennettavistaan kasvattaa. 
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