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Taman opinnaytetyon tavoitteena oli nuorten yksildllisen hyvinvoinnin lisaaminen.
Jopa neljasosa nuorista karsii mielenterveyden ongelmista ja yksittaiset tunne-
elaman ongelmat ovat tavallisia. Omia voimavaroja vahvistamalla voidaan eh-
kaistd mahdollisia ongelmia, mutta myds mielenterveyshéirioéta sairastava voi pa-
rantaa mielenterveyttdan voimavarojaan vahvistamalla. Opinnaytetyon tarkoituk-
sena oli, etta toimintapaivaan osallistuneet nuoret saisivat valmiuksia ymmartaa
omia tunteitaan ja niihin liittyvid taitojaan. Tarkoituksena oli heratella nuoria tie-
dostamaan omia tunnetaitojaan ja mahdollisuuttaan kehittaa niitd. Tavoitteena oli
nain parantaa nuorten yksilollisté hyvinvointia myos kannustamalla heitd omassa
arjessa tapahtuvaan mielenterveystaitojen tyostamiseen.

Opinnaytetyd on toiminnallinen opinnaytetyd, aiheena mielenterveystaitojen ke-
hittdminen, tarkempi tunteiden tunnistaminen ja tunnetaitojen vahvistaminen. Ke-
hittdmistydssa toteutusmuodoksi valikoitui koulutus tai ryhmanpitaminen. Yhteis-
tyokumppanina toimi Etela-Karjalan sosiaali- ja terveyspiirin Nuorten paja. Mie-
lenterveystaitojen kokonaisuudesta tunteiden tunnistaminen ja tunnetaidot vali-
koituivat paivan tarkoiksi aiheiksi kehittamistydssa yhteistydkumppanin kanssa.

Toiminnallisen opinnaytetydn tuotos oli toimintapaiva tammikuussa 2017 Etela-
Karjalan sosiaali- ja terveyspiirin Nuorten pajalla kuntouttavan tyétoiminnan OTE-
ryhmassa. Toimintapaivéa koostui harjoituksista, keskusteluista ja teoriasta tuntei-
den tunnistamiseen ja tunnetaitoihin liittyen. Palaute paivéasta oli positiivista ja
nuoret kommentoivat oppineensa uutta tunteistaan ja itsestaan. He voivat jatkaa
taitojensa harjoittamista paivan pohjalta ja heille esiteltyjen lahteiden avulla. Pai-
vaan luotu materiaali jad Nuorten pajan kayttéon jatkokayttéa ja -jalostusta var-
ten.
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The aim of this bachelor’s thesis was to develop the subjective wellbeing of ado-
lescents. As much as one fourth of adolescents have mental health problems. By
improving positive mental health, it is possible to prevent future problems. Per-
sons having mental health problems can as well improve their health by develop-
ing their positive mental health aspects. The purpose of the bachelor’s thesis was
to help adolescents better understand their emotions and skills and the possibili-
ties to develop in these areas. The aim was to improve the adolescents’ wellbeing
with these actions.

This bachelor’s thesis is a functional thesis. In the development process was de-
cided that it would be implemented either as a day of training or group work. The
Adolescents’ Workshop at Eksote was the cooperation partner. The recognition
of emotions and emotional skills were selected to be the subjects of the day in
cooperation with the partner.

As a result of the thesis a functional day was held in January 2017 at the Adoles-
cents’ workshop. The group participating was a group of young adults in a group
promoting working life participation, called the OTE-group. The functional day
consisted of exercises, discussions and theory. The feedback was positive and
the adolescents expressed learning of emotions and about themselves. They can
continue developing their skills based on the functional day and materials intro-
duced to them. The materials developed for the day continue to be available for
further use and development for the Adolescents’ workshop.

Keywords: mental health, emotions, emotion recognition, emotional skills, ado-
lescent
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1 Johdanto

Tama opinnaytetyd pohjautuu mielenterveyden salutogeeniseen, voimavarakes-
keiseen teoriaan. Se rakentuu sen perusajatuksen ymparille, ettd mielenterveys
on voimavara ja samalla elaméntaito, jota jokainen voi parantaa ja ndin vahvistaa
omaa hyvinvointiaan. (Karila-Hietala, Wahlbeck, Heiskanen, Stengard & Hannuk-
kala 2014, 11-13.) Opinnaytetyé on toiminnallinen. Yhteistybkumppanina toimii
Etela-Karjalan sosiaali- ja terveyspiiri (jallempana Eksote), tarkemmin sen alai-

suudessa toimiva Nuorten paja.

Mielenterveyteen vaikuttavat niin yksilokohtaiset seikat kuin yhteiskunnalliset ra-
kenteet, resurssit ja kulttuuriin liittyvat arvot. Sosiaalisen tuen maaralla ja muun
vuorovaikutuksen olemassaololla on vaikutusta mielenterveyteen. Mielentervey-
delle ndhd&én olevan olemassa seké suojaavia etta riskeeraavia tekijoitd. Nama
voivat olla sisa- tai ulkosyntyisia ja joko yksilékohtaisia tai koko yhteis6a koske-
via. Suojaavat tekijat vahvistavat mielenterveytta. Riskitekijat altistavat mielenter-
veyden horjumiselle, mutta ne eivat itsessaan merkitse altistumista mielentervey-
den ongelmille. Suojatekijdiden olemassaolo vahentaa riskitekijoiden vaikutusta
mielenterveyteen, ja siksi onkin merkityksellista vahvistaa niita suojatekijoita, joita
voi. Paivittaisilla valinnoilla ja mielenterveystaitoja kehittamalla on mahdollista

edistdd mielen tasapainoa ja hyvinvointia. (Karila-Hietala ym. 2014, 14-19.)

Yksittaiset tunne-elaman oireet ovat tavallisia nuorilla, mutta eri tutkimusten mu-
kaan jopa 20-25 prosenttia nuorista karsii jostakin mielenterveyden hairiosta.
Nain mielenterveyden hairiét ovat nuorten yleisin terveysongelma. Voimavaroja
vahvistamalla voidaan ehkaistd mahdollisia ongelmia etukateen. Myds mielenter-
veyshairibta sairastava voi parantaa mielenterveyttddn voimavarojaan vahvista-
malla. (Karila-Hietala ym. 2014, 5; THL 2016; Suomen mielenterveysseura
2016a.)

Eksoten Nuorten Pajan toiminta on osa psykososiaalisen kuntoutuksen palveluja,
tarkemmin tydelamaosallisuutta tukevia palveluita, tydhonvalmennusta ja ty6llis-
tdmisen tukitoimia. Toiminta taht&d& nuorten sosiaalisen osallisuuden lisd&dmiseen
ja syrjaytymisen ehkaisyyn. Sen tarkoituksena on vahvistaa nuorten elaméanhal-

linnan taitoja ja osallisuuden tunnetta. Tavoite on nuorten omien vahvuuksien



tunnistaminen ja kiinnostuksen kohteiden loytaminen opintojen jatkamisen tai
tyollistymisen saralta. OTE-ryhma, jossa tama opinnaytetyo toteutuu, on kuntout-
tavan tyotoiminnan ryhma. Kuntouttava tyétoiminta on kunnan jarjestamaa kun-
touttavaa toimintaa, jonka tarkoituksena on esimerkiksi totuttautua tyéelaméan pe-
lisaantoihin ja jamakoittaa omaa elamanhallintaa ja nain rakentaa polkua kohti
tyoelamaa. (TE-palvelut 2014; Lounatvuori 2015.)

Eksoten Nuorten Pajan toiminta nivoutuu sellaisten teemojen ympaérille kuten syr-
jaytymisen ehkaisy, nuorten elamanhallinnan taitojen vahvistaminen ja omien
vahvuuksien loytdminen sekd nuorten aktivointi. Naissa kaikissa asioissa on sa-
malla kyse nuorten mielenterveyden vahvistamisesta, silla naita asioita tyosta-
malla nuoret vahvistavat mielenterveyttddn suojaavia tekijoita ja vahentavat sita
uhkaavia riskitekijoita. Tyoterveyslaitoksen ja Kelan mukaan vuonna 2015 mie-
lenterveyssyista jai elakkeelle 2289 alle 35-vuotiasta henkiléa (TTL 2017). Mie-
lenterveysongelmat ovat syy jddda pois tydelamasta, mutta samalla tydelamasta
tai koulutuksesta syrjaytyminen on riski mielenterveysongelmille. Tyéelaméaosal-
lisuus on yksi ihmiselaman suurista teemoista ja silla on vahva yhteys yksilon
hyvinvointiin. WHO:n (2014) maaritelman mukaan mielenterveys on hyvinvoinnin
tila, jossa yksildo nakee omat kykynsa, selviytyy elamaan kuuluvissa haasteissa,

voi tydskennella ja kykenee ottamaan osaa yhteisonsa toimintaan.

Omista mielenkiinnonkohteistani nousi aihe mielenterveystaitojen koulutuksesta
nuorten parissa. Eksoten Nuorten Paja sopi hyvin yhteistydkumppaniksi, silla hei-
dan toiminnassaan on juuri sellaista mielenterveystaitojen vahvistamista osana
nuorten ty6elamaosallisuutta tukevaa toimintaa, jota itse halusin toteuttaa. Yh-
teistydsuhteen synnyttyd, yhteistybkumppanin lahtékohdista, tarkemmaksi ai-
heeksi toiminnallisen opinnaytetytn tuotokselle syntyi tunteisiin liittyvan, suurim-
malta osin toiminnallisista harjoituksista ja keskustelusta muodostuvan ryhméan
pitdminen. Kohderyhméksi valikoitui Nuorten Pajan kuntouttavan tydtoiminnan
OTE-ryhma. Yhteistydkumppanin tarpeissa oli saada uutta aineistoa tunteisiin ja
ennen kaikkea tunteiden tunnistamiseen liittyen, joten l&hdin rakentamaan opin-
naytetyoni tuotosta naista lahtokohdista. Tuotoksen suunnittelu ja toteutus tapah-

tui hyvassa hengessa, tiiviissa yhteistydssa Nuorten Pajan kanssa.



2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetyon tarkoituksena on pitaa toimintapaiva Eksoten Nuorten Pajan nuo-
rille tunnetaitoihin liittyen. Toimintapaivaan osallistuvat kuntouttavan ty6étoimin-
nan ryhmaan kyseisené ajankohtana osallistuvat, paivaan osallistumaan haluk-
kaat nuoret. Tarkoituksena on antaa nuorille tietoa ja tyokaluja kehittdd omaa
ymmarrystaan ja omia taitojaan tunteisiin, niiden tunnistamiseen ja saatelyyn liit-

tyen. Tama toteutetaan toiminnallisten harjoitusten ja keskustelun kautta.

Toteutusmuoto on toiminnallinen opinnaytetyd, joka on yksi ammattikorkeakou-
lun opinnaytetydn toteutusmuodoista. Tassa tapauksessa toiminnallinen opin-
naytetyo toteutuu ammatillisessa kentassa tapahtuvan toiminnan jarjestamisena.
Toteutustapa on toimintapaiva Nuorten pajalla, eli toiminnallisen opinnaytetyén
tuotoksena toimii ryhman pitdminen Eksoten Nuorten Pajan OTE-ryhman nuo-
rille. Toiminnallinen toteutusmuoto on tydlle oikea, silla tarkoitus on, ettéa nuoret
saavat itse harjoitella omia tunteisiin liittyvia taitojaan kaytannon harjoitusten

avulla.

Tavoitteena on lis&td nuorten kykya tunnistaa ja ymmartaa paremmin tunteitaan
ja ndin itsedén. Tarkoitus on toimia peilipintana nuorille sen suhteen, mita he tun-
teista tietavat talla hetkella ja kuinka he niité itse kokevat, tunnistavat ja saatele-
vat. Tavoitteena on, etta tallaisia asioita miettimalla, jakamalla ja harjoittelemalla
nuoret saisivat kimmokkeen ja valmiuksia kehittaa naita ominaisuuksia ja taitoja
itsessdan myds vastaisuudessa. Tavoite on parantaa nuorten yksilollistd hyvin-

vointia mielenterveystaitoja vahvistamalla.

3 Mielenterveys voimavarana

3.1 Mielenterveys

WHO:n (2014) maaritelma&n mukaan mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa yk-
silo nédkee omat kykynsa, selviytyy elamaan kuuluvissa haasteissa, voi tydsken-
nella ja kykenee ottamaan osaa yhteisonsa toimintaan. Mielenterveys on elaman-
taitoa, joka auttaa kohtaamaan arjen haasteet ja erilaiset tilanteet elaméssa. Se

on meille kaikille yhta tarkea voimavara ikdan, sukupuoleen tai kansallisuuteen



katsomatta. Myoskaan psyykkinen tai fyysinen sairaus eivat esta mielentervey-
den edistamista. (Karila-Hietala ym. 2014, 5.)

Mielenterveys voidaan ndhda voimavarakeskeisesti salutogeenisend, terveytta
painottavana, ihmisen hyvinvoinnille keskeisena tekijana, jossa on niin psyykki-
nen, fyysinen, sosiaalinen kuin henkinen ulottuvuus. Hyvan mielenterveyden tun-
nusmerkkeja ovat kyky ihmissuhteisiin ja tydontekoon, halu vuorovaikutukseen ja
tunteiden ilmaisemiseen, valmius kohdata muutoksia ja menetyksia elamassa,
todellisuudentaju, sosiaalinen itsenaisyys ja elaman merkityksellisyyden kokemi-
nen. Mielenterveys on yhdistelma kykyja ja vahvuuksia, onnistuneesti lapikaytyja
kehityskriiseja, kaikkien tunteiden hyvéksymista, sosio-emotionaalista kyvyk-
kyyttd, hyvanolon tunnetta ja resilienssia. (Karila-Hietala ym. 2014, 11-13.)

Mielenterveyteen vaikuttavat niin yksilokohtaiset seikat ja elamankokemukset,
sosiaalisen tuen ja muun vuorovaikutuksen olemassaolo kuin yhteiskunnalliset
rakenteet ja resurssit seka kulttuuriin liittyvat arvot. Mielenterveydelle nahdaéan
olevan olemassa néin seké suojaavia etta riskeeraavia tekijoitd. Nama voivat olla
sisé- tai ulkosyntyisia ja joko yksilokohtaisia tai koko yhteiséa koskevia. Suojaa-
vat tekijat vahvistavat mielenterveyttd, kuten hyvat ihmissuhteet ja tunnetaidot.
Riskitekijat altistavat mielenterveyden horjumiselle, mutta ne eivét itsessaan mer-
kitse altistumista mielenterveyden ongelmille. Esimerkiksi pitkaaikaisty6ttomyys
on ulkoinen riskitekija yksilétasolla. Suojatekijéiden olemassaolo vahentaa riski-

tekijoiden vaikutusta mielenterveyteen. (Karila-Hietala ym. 2014, 14-19.)
3.2 Mielenterveyden edistdminen

Terveyden edistdminen, johon mielenterveyden edistaminen osana kuuluu, on
yksi hoitotydn ulottuvuuksista. Terveyden edistaminen on toimintaa, jonka tarkoi-
tuksena on parantaa ihmisen omia mahdollisuuksia oman ja ymparistonsa ter-
veydestd huolehtimisessa ja sen l&ahtokohtana on aktiivisesti omassa elaméas-
saan subjektina toimiva ihminen. Terveyden edistaminen on terveyden edellytys-
ten parantamista niin yksilon, yhteison kuin yhteiskunnan tasolla. (Vertio 2003,
29; Friis, Seppanen, Mannonen 2004, 35; Lindstrom & Eriksson 2012, 35.)



Mielenterveyteen vaikuttavat niin perima, biologiset tekijat, sosiaaliset ja vuoro-
vaikutukselliset tekijat, yhteiskunnan rakenteet kuin kulttuuriset arvot. Mielenter-
veyden edistamisessa vaikutetaan naihin kaikkiin. Sita voidaan toteuttaa erilai-
sissa ymparistoissa paivakodeista asuinyhteisdihin ja harrastusjarjestéihin. Se
voi olla osa yksityista tai julkista palvelua tai yhteiskunnallista paatoksentekoa.
THL:n mielenterveyden edistamisyksikon mukaan véaestoon kohdistuvassa mie-
lenterveyden edistamistyfssad pyritdan luomaan mielenterveyttd edistavia
elinymparistoja ja luomaan olosuhteita, jotka antavat ihmisille mahdollisuuden
vaikuttaa omaan elamantilanteeseensa ja lahiympéaristoonsa, tukevat sosiaalista
juurtumista ja aktiivista osallistumista seka helpottavat arjen vaatimuksista sel-
viytymista ja terveellisten valintojen tekemista. Mental healt promotion: A quality
framework 1997 linjaa, ettd mielenterveyden edistdminen voi olla mita tahansa
toimintaa, joka edistdd mielenterveytta vahvistavia tekijoita ja vahentaa tekijoita,
jotka heikentavat yksildiden tai yhteiséjen psyykkista terveytta. (Hietaharju &
Nuuttila 2010, 12-13; Lindstrom & Eriksson 2012, 76, 86, 88.)

3.3 Mielenterveystaitojen kehittdminen

Mielenterveys on elamantaidollinen, muuttuva voimavara, jonka yllapitamiseksi
ja vahvistamiseksi jokainen voi toimia pitamalla huolta psyykkisesta, fyysisesta,
sosiaalisesta ja henkisesta hyvinvoinnistaan. Mielen tasapainoa ja hyvinvointia
voi yllapitaa paivittaisilla valinnoilla: likkumalla, syomalla terveellisesti, nukku-
malla riittavasti, tekemalla mielekasta tyotad, tapaamalla ystavia, jakamalla tun-
teita, harrastamalla ja viettamalla aikaa l&aheisten kanssa. Mielenterveystaitoja voi
myos opetella ja kehittda ja ndin vahvistaa omaa mielenterveyttaan. Nain henki-
nen padoma, joka auttaa selvidmaan erilaisissa elamantilanteissa ja niiden aset-
tamissa vaatimuksissa, kriiseissakin, kasvaa. (Erkko & Hannukkala 2013, 29; Ka-
rila-Hietala ym. 2014, 5-7, 20-21.)

Eksoten (2016) maarittelemana sen Nuorten pajan ryhmatoiminta on tavoitteel-
lista ja tyoelamaosallisuutta kehittdvaa. Tavoitteena on luoda toivoa nuorille, he-
rattad innostusta elamé&a kohtaan ja edistaa sosiaalisten pelkojen voittamista. Si-
toutumalla aikatauluihin ja pohtimalla omien valintojen merkityksellisyytté nuoret

oppivat ottamaan vastuuta omasta elamastaan. Tarkoituksena on opetalla taitoja



tyoelamaa ja opiskelua varten. Kolmen kuukauden mittaisen ryhméatoiminnan ai-
kana nuoret ryhmaytyvat, opettelevat sosiaalisia taitoja ja vuorovaikutusta, poh-
tivat yhteiskuntaa ja omaa paikkaansa siind, harjoittelevat tydnhaun taitoja seka

suunnittelevat omaa tulevaisuuttaan.

Taman pohjalta voitaneen sanoa, etta nuoret tydskentelevat tydpajassa ohjattuna
vahvistaakseen yhteiskunnallista osallisuuttaan ja tydelamataitojaan, mutta myos
mielenterveystaitojaan. Oman hyvinvoinnin huoltamisen, omien vahvuuksien, ar-
vojen ja tulevaisuuden toiveiden pohdinta on juuri sita mielenterveytta positiivi-
sena voimavarana vahvistavaa toimintaa, jollaiseksi mielenterveyden salutogee-

ninen lahestymistapa mielenterveyden huoltamisen maarittaa.
3.4 Tunnetaidot

Opinnaytetyona pidettavan ryhman aiheeksi mielenterveystaitojen parista valikoi-

tuivat tunnetaidot Nuorten pajan henkilokunnan toiveesta.

Tunteet ovat elaméssa mukana jatkuvasti. Niiden alkuperainen tehtava on ollut
eloonjadmisen edistaminen ja ne auttavat meita selviytymisessa edelleen. Ne he-
raavat usein reaktiona johonkin asiaan ja saavat meidat toimimaan. lhminen on
kykeneva tuntemaan lukuisia erilaisia tunteita ja tunnevivahteita eik&a niiden tun-
nistaminen ole aina helppoa. Tunteiden kautta ihminen saa tietoa itsestaan,
muista ihmisista ja ymparistostaan ja tekee paatoksia niin arkipaivaisissa tilan-
teissa kuin elaman suurissa ratkaisuissa. Tunnekokemus voi olla tietoinen tai tie-
dostamaton, hienovireisesti taustalla tai saada reagoimaan valittomasti ja akkipi-
kaisesti. Tunteilla on suuri merkitys toiminnanohjauksessa, motivaatiossa, vuo-
rovaikutuksessa ja rajojen asettamisessa. (Erkko & Hannukkala 2013, 75; Karila-
Hietala ym. 2014, 28-29.)

Parhaimmillaan tunteet antavat meille elamassa eteenpéin vievaa voimaa. Tun-
teiden saatelykyky ja myonteisten tunteiden maaré ovat yhteydessa toimintaky-
kyyn, terveyteen, sairauksista paranemiseen ja elinikaan. Yhteys omiin tunteisiin,
kyky tunnistaa, sanoittaa ja ilmaista tunteita rakentavasti vapauttaa ja lisaa ener-
giaa, vahentaa stressia ja auttaa huolehtimaan paremmin omasta terveydesta.

Heikompi tunteiden saatelykyky ja tukahdutetut ja torjutut tunteet lisd&avat masen-
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nusta ja altistavat kontrolloimattomille purkauksille. Pitkittyneet kielteiset tunneti-
lat lisaavat kuolemanriskia ja heikentavat fyysista terveytta. (Erkko & Hannukkala
2013, 77; Karila-Hietala ym. 2014, 30.)

Tunnetaitojen perusta on kyky havaita ja tunnistaa niin omia kuin muidenkin tun-
teita. Kyetédkseen havaitsemaan ja ymmartamaan muiden tunteita on ihmisen en-
sin tiedostettava omat tunteensa. Tunteiden tiedostamiseen sisaltyy tunteiden
havaitseminen, tunnistaminen, nimeaminen seka tulkinta ja ymmartaminen. Tun-
teiden ymmartamiseen sisaltyy kyky ndhda niiden syita ja seurauksia. Tunnealy-
kas ihminen osaa kayttaa tunnetietoisuuttaan ajattelun apuna, esimerkiksi ongel-
manratkaisussa tai luovuutta vaativissa tehtdvissa. Han hyvaksyy omat tun-
teensa ja osaa saadella niitd, mutta ymmartaa, etta ne eivat ole totuus maail-
masta, vaan hanen kokemustaan. Tunnetaidot luovat elamaan tasapainoa, jossa
ihminen uskaltaa ja haluaa kokea ja ilmaista niin helppoja kuin vaikeitakin tun-
teita. (Erkko & Hannukkala 2013, 78-79; Karila-Hietala ym. 2014, 32-33.)

Ruotsissa tehdyssa kvalitatiivisessa tutkimuksessa todettiin, ettd kouluissa jar-
jestettyyn mielenterveyden edistamisen ohjelmaan osallistuneet nuoret kokivat
saavuttavansa syvemman ymmarryksen ajatusten, tunteiden ja tekojen yhtey-
desta. Joissain tapauksissa tama ymmarrys johti muutoksiin nuorten ajattelussa
ja auttoi saavuttamaan uusia kayttaytymistapoja, muun muassa stressinhallin-
nassa. Ymmarrys auttoi saavuttamaan paremman itsetunnon ja sekda ymmarta-
maan paremmin muita. Oppilaat kertoivat, etta ohjelman aikana harjoiteltujen tai-
tojen kayttd oli siirtynyt osaksi jokapaivaista elaméaa. (Garmy, Berg & Clausson
2015, 4-5, 8.)

Yhdysvalloissa toteutetussa interventiotutkimuksessa tutkittiin tunteiden saatelyn
taitojen opetuksen vaikutusta nuorten riskikayttaytymisen, kuten seksuaalisen
riskikayttaytymisen tai paihteiden kayton vahentymiseen. Vertailuryhmassa olivat
nuoret, jotka saivat terveysvalistusta samoista aiheista ilman tunnetaitoihin liitty-
vaa opetusta. Kaikki tutkimukseen osallistuneet nuoret oirehtivat jollakin tavalla
mielenterveyden saralla tehden heista nain riskikayttaytymisen riskiryhman. Tut-
kimuksessa todettiin, ettéa pelkkaa terveysvalistusta saaneet nuoret olivat harras-
taneet seksia kaksi ja puoli kertaa todennéakdisemmin tutkimusohjelman lopussa

kuin tunnekasvatusta saaneet. Tunteiden saatelyn taitojen opetusta saaneiden

11



nuorten riskikayttaytyminen oli myos muilla riskikayttaytymisen osa-alueilla huo-
mattavasti vertailurynmaa matalampaa tutkimusohjelmaan osallistumisen ai-
kana. (Houck, Hadley, Barker, Brown, Hancock & Almy 2016, 4-5, 7-8.)

4 Nuori

4.1 Nuoruus

Nuoruus on kehitysvaihe, jossa nuori kay lapi seka fyysista etta psyykkista kehi-
tystd. Nuoruusika, nuoren psyykkisen kehityksen vaihe, kestaa 11 ikdvuodesta
22-25 ikavuoteen, 26-35 ikdvuoden aikuistumisvaiheessa nuoren persoona va-
kiintuu ja han juurtuu yhteiskuntaan. (Erkko & Hannukkala 2013, 47; Heikkinen-
Peltonen, Innamaa & Virta 2014, 26.)

Nuoruusian paamaara on itsenaistyminen: irtautuminen lapsuudenperheesta ja
vastuunottaminen omasta elamasta. Tata varten nuori kay lapi erilaisia kehitys-
tehtavia. Nuoruuden tarkeimpana tehtavana voidaan pitaa ehean, yksildllisen
identiteetin muodostumista. Nuoren minékuva ja itsetunto kehittyvét ja yksilon si-
sdisten kasvuvoimien ja sosiaalisen ympariston vuorovaikutuksessa nuori kas-
vaa ja hanen personallisuutensa kypsyy. (Haasjoki & Ollikainen 2010, 22; Erkko
& Hannukkala 2013, 48; Karila-Hietala ym. 2014, 62-63.)

Nuoruusika voidaan jakaa kolmeen vaiheeseen: varhaisnuoruuteen, kes-
kinuoruuteen ja mydhaisnuoruuteen. Kuhunkin vaiheeseen kuuluu omat kehitys-
tehtdvansa. Myohaisnuoruudessa, 17-25 vuotiaana, nuori saavuttaa pysyvam-
man tunteen omasta itsestaan. Aikaisemmat kokemukset jasentyvat kokonaisuu-
deksi ja nuoren tehtava on I6ytda oma paikkansa ja roolinsa elamassa. Nuori
tekee tulevaisuuteen liittyvia valintoja ja etsii paikkaansa yhteiskunnassa. Van-
hempiin muodostuu uudenlainen tasaveroisempi suhde ja ystavyys- ja seuruste-
lusuhteissa laheisyys, toisten huomioiminen ja sek& oman ettd muiden yksityi-
syyden arvostaminen nousevat tarkeiksi kehitystehtaviksi. Jos kehitystehtaviin ei
l6ydy tyydyttavia ratkaisuja, seurauksena voi olla nuoren eristaytyminen ikétove-

reista tai syrjaytyminen opiskelu- ja tyduralta. Nuori voi jaada riippuvaiseksi van-
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hempien huolenpidosta tai samaistua sellaisiin sosiaalisiin ryhmiin, jossa ei tar-
vita kehitystehtavien ratkaisemista. (Erkko & Hannukkala 2013, 49; Heikkinen-
Peltonen ym. 2014, 26-27.)

Aikuistuminen 26-35 vuoden idssa on lapsuuden ja nuoruuden kehityksen tulos.
Yksilo sopeutuu ottamaan vastuun omasta elamastaén: ajatuksistaan, tunteis-
taan ja teoistaan. Vastuun ottaminen, juurtuminen elamassa, sosiaaliset vaati-
mukset seka kyky ottaa muut huomioon ja kantaa huolta heidan hyvinvoinnistaan
kuuluvat tahan ikéavaiheeseen. Persoona vakiintuu ja nykymaailmassa itsensa to-
teuttaminen ja useatkin kokeilut siitad, mika tuntuu omimmalta, kuuluvat ikaan.
Tassa vaiheessa ihminen sosiaalistuu osaksi yhteiskuntaa, ja paine juurtua ja
jasentya vie yksilod kohti vakituista tyota ja perhetta. (Heikkinen-Peltonen ym.
2014, 27.)

4.2 Nuoren mielenterveyden vahvistaminen

Nuoren aivot ovat joustavat ja valmiit muokkautumaan erilaisten arsykkeiden mu-
kaan. Ne oppivat helposti ja mieli etsii omaa persoonallista tapaa olla ja selviytya.
Arjen vuorovaikutustilanteissa ja kriiseisséd nuoret oppivat itsesta huolehtimisen
taitoja. (Erkko & Hannukkala 2013, 5-12.)

Nuorten mielenterveyden tukeminen on osa kasvatustyota, ja nuorisoty6 tarjoaa
hyvat mahdollisuudet vahvistaa lasten ja nuorten kasvua, kehitysta ja henkista
hyvinvointia. Kaikki nuorten kanssa toimiminen liittyy nuoren hyvinvoinnin taitojen
vahvistamiseen, ja jokainen kohtaaminen on mahdollisuus uusien taitojen ja na-
kokulmien I6ytymiseen. Nuori on auki uudelle, ja siksi tama elaménvaihe on mie-
lenterveytta tukevien elamantapojen ja —taitojen opettamiselle, kokeilulle ja etsin-
nalle ensiarvoisen tarkeda. Harjoittelemalla nuorten kanssa tunnetaitoja, kehitta-
malla selviytymistaitoja, vahvistamalla nuoren itsetuntemusta, lisddmalla kesta-
vyytta sietaa arjen pettymyksia ja vastoinkaymisia seka opettamalla joustavuutta
ristiriitojen ratkaisemisessa vahvistetaan nuoren mielenterveyttd. Nain henkista
hyvinvointia lisadvat mielenterveyden suojatekijat lisdéantyvat ja samalla suojaa-

vat nuorta sairastumiselta. (Erkko & Hannukkala 2013, 5-12.)
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5 Kehittamisprosessin kuvaus

5.1 Kehittdmismenetelmien esittely ja perustelu

Toiminnallinen opinnadytetyé on vaihtoehto ammattikorkeakoulun tutkimukselli-
selle opinnaytetydlle ja tavoittelee ammatillisessa kentassa tapahtuvan toiminnan
kehittamista, ohjeistamista, jarjestamista ja jarkeistamista. Sen lahtékohtia ovat
toiminnallisuus, teoreettisuus ja tutkimuksellisuus. Toiminnallisessa opinnayte-
tyossa opiskelija osoittaa kykynsa yhdistaa ammatillinen teoreettinen tieto am-

matilliseen kaytant6on. (Saimaan ammattikorkeakoulu 2016.)

Toiminnallinen ja tutkimuksellinen opinnaytetyd ovat monelta osin toistensa kal-
taisia. Paaero niissa on kuitenkin se, etta opiskelija tekee toiminnallisen opinnay-
tetyon tuloksena tuotoksen, joka voi olla esimerkiksi kirjallinen opas, video tai ta-
pahtuma. Eroja on myds tutkimisen ja kehittamisen menetelmissa, tiedonhankin-
tatavoissa, materiaaleissa ja aineistoissa seka niiden hyodyntamisessa. (Salo-
nen 2013, 5-6, 9-10; Saimaan ammattikorkeakoulu 2016.)

Taman opinnaytetyn tavoitteena on antaa nuorille vélineitda omien tunteiden ym-
martamiseen ja taitoja toimia niiden kanssa seka nain edistaa heidan mielenter-
veyttaan. Sen sijaan, etta olisi tuotettu tutkimuksen muodossa jotakin uutta tietoa,
on tarkoituksena jakaa nuorille olemassa olevaa tutkittua tietoa heidan hyvinvoin-
tinsa edistamiseksi. Tarkeimpana tassa tydssa kuitenkin nayttaytyy varsinaisten
tunnetaitojen kaytannon harjoittelu ja yhteinen keskustelu. Tasta syysta opinnay-
tetyolle oikea toteutusmuoto on toiminnallinen opinnaytetyd. Omista mielenkiin-
non kohteista noussut tarkempi toteutusmuoto oli koulutus tai ryhman pitaminen.
Tasta syysta tuotoksen muodoksi konkretisoitui yhteistydkumppanin osoittaman
kohderyhman mydéta toiminnallisen ryhman pitdminen Eksoten Nuorten pajan
OTE-ryhmélle.

Salosen (2013, 7) mukaan kehittamistoiminta-kasitetta voidaan pitaa ylakasit-
teend kaiken sellaisen toiminnan kokonaisymmartamiselle, tyoskentelylle ja ku-
vaukselle, jonka perusteella syntyy uusi asia. Kehittamistoiminnassa tutkimuksel-
lisuus on tarke&é. Se on laajasti ymmarrettava, tarkea lahestymistapa, joka ilme-

nee ennen kaikkea siten, ettd kehittamistoiminta etenee jarjestelmallisesti, ana-
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lyyttisesti ja kriittisesti. Ratkaisut ja tuotettu tieto rakentuvat olemassa olevan tie-
don paalle. Kehittdmistydssa tulisikin nakya kyky siirtdd teoriapainotteista tietoa
kaytantoon. Samoin todetaan my6s Saimaan ammattikorkeakoulun (2016) opin-
naytetyokriteereissa: toiminnallisessa opinnaytetydssa yhdistyy alan teoreettinen
tieto ammatilliseen kaytantoon, ja opiskelija osaa kayttaa alan teorioista nouse-
vaa tarkastelutapaa ja erilaisilla tutkimusmenetelmilla saatua tietoa valintoihin ja
niiden perusteluun. (Salonen 2013, 5-6, 9-10; Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2014,
21.)

Tassa tydssa lopullisen tuotoksen kehittdmistoiminta tapahtuu Eksoten Nuorten
pajalla. Ennen lopullisen kohderyhmén I8ytymista olin jo omiin kiinnostuksen koh-
teisiin pohjaten kehittanyt opinnaytetyota lopullisen toteutuksen suuntaan toinen
kohderyhma mielessa. Vilkka ja Airaksinen (2003, 47-48) kirjoittavat, etta kulma-
kivid toiminnallisen opinndytetydn toteutukselle ovat realistinen aikataulutus ja
maadritelty tydskentelytapa. Tyoelamaldhtbisessa projektissa olisi suotavaa, etta
jo suunnitteluvaiheessa mukana olisivat niin opiskelija, ohjaaja kuin tydelaman
edustaja. Toteutuneen yhteistydsuhteen synnyttya kehittdmistoiminta jatkui yh-
teistydkumppanin tarpeiden kartoituksella. Lopullisen kehittamistoiminnan tarkoi-
tuksena on tuottaa toimintapaiva tunteiden tunnistamiseen liittyen. Paivan tarkka
aihe nousi Nuorten pajan henkilokunnan toiveista. Nuorten pajan suljetut ryhméat
tapaavat kolmen kuukauden ajan ja kullakin tapaamiskerralla on asiaa omasta
teemastaan (Etela-Karjalan sosiaali- ja terveyspiiri 2016). Yksi teemoista on tun-
teet ja erityisesti tunteiden tunnistamisen teeman osalta koettiin tarvetta uudelle

aineistolle.

Tyon tutkimuksellinen osa toteutui kirjallisuuskatsauksena, jonka teemoja olivat
tunteet, nuori ja mielenterveys. Kirjallisuuskatsaus on esitelty tarkemmin luvussa
10. Opinnaytetytraportin teoriaan on ollut tarvetta hankkia tietoa kehittAmisme-
netelmista ja toiminnallisen opinnadytetyon toteutuksesta, ja tAma on toteutunut

kayttamalla alan kirjallisuutta.

Kavin Suomen mielenterveysseuran koulutukset Mielenterveyden ensiapu 1 ja
Mielenterveyden ensiapu 1 -ohjaaja. Mielenterveyden ensiapu 1 -kurssi opettaa
taitoja ja keinoja mielenterveyden vahvistamiseen salutogeenisestd nakokul-

masta ja ohjaajakoulutus Mielenterveyden Ensiapu 1 -kurssin ohjaamista muille

15



(Suomen mielenterveysseura 2016b). Tarkoituksena oli saada ajantasaista tietoa
mielenterveyden edistdmisesta ja mielenterveystaitojen kehittamisesta seka ke-

hittd& omia valmiuksiaan toimia ryhman pitajana.
5.2 Prosessin kuvaus

Kehittamistyota kuvataan usein toisiaan seuraavien vaiheiden kautta prosessina.
Nain tehty tarkastelu auttaa huomioimaan ne asiat, jotka kussakin vaiheessa olisi
tarkeaa tehda. Esimerkiksi tavoitteet taytyy olla maaritelty ennen kaytettavien
menetelmien valintaa. Malleja kehittamistyon prosessista tarvitaan, jotta saadaan

kokonaiskuva kehittamistyohon liittyvista vaiheista. (Ojasalo ym. 2014, 22.)

Tassa tyossa kuvaan opinnaytetyohoni liittyvaa kehittamisprosessia spiraalimal-
lin avulla. Opinnaytetydn tuotoksen kohderyhma vaihtui opinnaytetydsuunnitel-
man esittamisen jalkeen, mika aloitti uuden suunnittelun vanhan idean pohjalta.
Siksi spiraalimalli, jossa toistuvat uudelleen prosessin eri vaiheet, sopii tAméan
tyon kuvaukseen parhaiten. Myos aiheen tarkka tarkennus mielenterveystai-
doista tunnetaitoihin ja siitd edelleen tunteiden tunnistamiseen tapahtui prosessin
edetessa. Tassa tydssa itse tuotoksen, paivan Nuorten pajalla, sisallon suunnit-
telu ja toteutus ovat yksi kehé spiraalimallissa. Viimeinen keha kuvaa opinnayte-

tyOraportin kirjoittamista.

Toikon ja Rantasen mukaan (2009, 66) kehittdmistoiminnan tehtavéat: suunnittelu,
organisointi, toteutus ja arviointi muodostavat kehéan, jossa prosessin eteneminen
voidaan hahmottaa (kuvio 1). Arvioinnin tuloksena toiminnan perusteluja, organi-
sointia ja toteutusta tdsmennetaan ja taas arvioidaan. Kehittdmistoiminta onkin
jatkuva prosessi, joka sisaltaa useita perakkain toteutettuja kehia. Jatkuva sykili,

spiraali kuvaa nain jatkuvana etenevaa prosessia.
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Suunnittelu

Toteutus

Kuvio 1. Kehaprosessin vaiheet

Tassa tyossa spiraalissa on havaittavissa nelja kehaa (kuvio 2). Ensimmainen
keh& kuvaa opinnaytetyoprosessin aloittamista, yhteistyokumppaneiden etsi-
mista ja opinnaytetydsuunnitelman luomista yhteistyon pohjalta seka opinnayte-

tydsuunnitelman esittamista osana opinnaytetyén suunnittelun kurssia.

Toisessa kehdssa suunnitteluprosessi alkaa uudestaan kohderyhméan tarkennut-
tua ja lopullisen, toteutuneen yhteistyon synnyttyd. Kun kohderyhmaksi valikoi-
tuivat Eksoten Nuorten Pajan nuoret, tuli tarpeelliseksi hakea opinnaytetyélle
myos tutkimuslupaa. Tama prosessi aiheen tarkennuksen ja hioutumisen kanssa

kuvautuu spiraalin toisessa kehéssa.

Kolmas keha kuvaa varsinaisen tuotoksen, eli paivan Nuorten pajalla, sisallén
suunnittelua, rakentamista ja paivan toteuttamista seka arviointia kehassa kaksi

tehtyjen tarkennusten ja paatdsten pohjalta.

Neljannella kehalla kuvautuu opinnaytety6raportin kirjoittaminen ja muu opinnay-

tetydprosessin loppuvaiheeseen kuuluva, kuten kypsyysnaytteen antaminen.
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Suunnittelu
Aiheen muotoutuminen
Opinnaytetyon suunnittelun kurssi

\
Aiheen tarkentuminen
Yhteistydkumppani Nuorten paja
Tutkimusluvan hakeminen

\ Suunnittelu
Kaytannon toteutus
Paiva Nuorten pajalla o o
Arviointi Organisointi

\ Suunnittelu

Opinnaytetydprosessin viimeistely
Raportin kirjoittaminen
Kypsyysnayte

Kuvio 2. Opinnaytetybprosessi
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Tarkemmin kukin keh& on kuvattu tdssa tydssa omana kappaleenaan (kappaleet
6-9). Kehan vaiheet sisaltdineen esitetdén taulukoina (taulukot 1-4), joista on

nahtavissa opinnaytetydprosessin aikataulu.

6 Aiheen muotoutuminen

Aihe opinnaytety6hdn on noussut omasta kiinnostuksestani mielenterveystaitoi-
hin ja niiden kehittamisen mahdollisuuteen liittyen. Itsetuntemus, oman elamén
hallinnan taidot ja tunnetydskentelytaidot parantavat jokaisen yksildllista hyvin-
vointia, mika taas nakyy yhteisollisena hyvinvointina, silla hyvinvoiva yksild kyke-
nee tuottamaan hyvaa myos ymparilleen. N&den myos nuoret mielenterveystaito-
jen kehittamisen kohderyhmana erittain tarkeana. Nuorten kanssa tehdylla tyo6lla
on potentiaalia moninkertaistua nuoren oman elaman kehityksen, ikatovereiden,
perheenjasenten ja tulevaisuudessa eletyn elamén, siin& kohdattujen ihmisten ja
tuleville jalkipolville annetun kasvatuksen ja yhteiskunnan rakentamiseen osallis-
tumisen valityksella. Nuorissa on tulevaisuus ja mita paremmin voivia ovat taman

paivan nuoret sita paremmin voi tulevaisuuden yhteiskuntamme.

Myos toiminnallinen opinnaytety0 oli omana lahtdajatuksena heti opinnaytetyo-
prosessin aloituksesta. Tarkempana tuotoksen muotona mielessani oli jonkin
tyyppinen koulutus, luento tai muu vastaava. Esiintymis-, koulutus- ja ryhmanve-
tajantaidot tuntuivat itselle tarkealtad osaamisalueelta, jota opinnaytetydon kautta
olisi ammatillisen osaamisen ohella mahdollista kehittdd. Ajatus jonkin tyyppi-
sesta nuorille suunnatusta mielenterveystaitoihin liittyvasta koulutuksesta tai oh-

jauksesta oli siis lahtbasetelma, jolla yhteistydkumppaneiden etsinta alkoi.

Saimaan kriisikeskus oli kiinnostunut olemaan mukana opinnaytetydssa. Y htei-
sessa palaverissa pohdittiin mahdollisia toteutustapoja kiinnostuksen kohteisiini
liittyen. Saimaan kriisikeskuksen tydntekijat ehdottivat mielenterveystaitoihin liit-
tyvan koulutuksen jarjestamisesta Lappeenrannan Ohjaamossa nuorten kanssa

toimiville vapaaehtoisille ja tyontekijdille.

Saimaan kriisikeskuksen yllapitajdorganisaationa toimii Lappeenrannan mielen-

terveysseura ry. Saimaan kriisikeskus on osa Suomen mielenterveysseuran krii-
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sikeskusverkostoa. Suomen mielenterveysseura on mielenterveyden edistami-
seen ja ongelmien ehkaisyyn keskittynyt valtakunnallinen jarjest6. Se jarjestaa
tavaramerkilla rekisterdityja Mielenterveyden ensiapu 1 ja Mielenterveyden en-
siapu 2 -kursseja seka niihin liittyvia ohjaajakoulutuksia, joissa koulutetaan kurs-
sit kayneita ihmisia uusien kurssien pitajiksi. Mielenterveyden ensiapu 1 -kurssi
keskittyy mielenterveyden vahvistamiseen terveyskeskeisen nakokulman kautta
ja Mielenterveyden ensiapu 2 -kurssi painottuu mielenterveyden sairauksien osa-
alueelle. Ohjaamolle suunnatun koulutuksen pohjaksi suunniteltiin yhdessa Sai-
maan kriisikeskuksen kanssa Mielenterveyden ensiapu 1 -kurssia ja siksi aloitet-
tiin myds valmistelut sille, etta opinnaytetyon tekija ehtisi kdyda Mielenterveyden
ensiapu 1 -kurssin seka siihen liittyvan ohjaajakoulutuksen kevaan aikana. (Lap-
peenrannan Mielenterveysseura ry 2017; Suomen mielenterveysseura 2016b,

Suomen mielenterveysseura 2016c.)

Opinnaytetyoprosessissa tarkeana liikkeelle panijana toimi opinndytetyén suun-
nittelun kurssi. Se myos toimii eraanlaisena punaisena lankana spiraalimallin
kautta hahmottuvalle ensimmaiselle kehélle opinnaytetydprosessissa. Opinnay-
tetyon suunnittelu -kurssi toteutui kevaén 2016 aikana. Valmiit opinnéaytetydsuun-
nitelmat esitettiin toukokuussa, myds tdman tyén suunnitelma. Suunnittelupro-
sessi ja opinnaytetydsuunnitelman kirjoittaminen etenivét kevaan aikana, vaikka
lopullinen yhteisty® Saimaan kriisikeskuksen kautta Ohjaamon kanssa ei ollut
viela varmistunut. Kuten taulukossa 1. on kuvattu, taman tyon opinnaytety6pro-
sessissa spiraalimallin ensimmainen keha paattyikin valmiin opinnaytetydsuunni-
telman jalkeen siihen, etta alkuperaiseen yhteistydhon tuli muutoksia. Ohjaamolla
ei ollut suunnitellun kaltaista tarvetta koulutukselle. Heidan kauttaan 1oytyi kuiten-
kin uusi mahdollinen yhteistybkumppani, samoissa tiloissa nuorisotalo Monarilla
toimiva, Etela-Karjalan sosiaali- ja terveyspiirin (Eksote) Nuorten paja. Uuden
kohderyhman myo6té tyolle aiheutui uusi suunnittelun, organisoinnin ja toteutuk-
sen tarve. Koska Nuorten pajan nuoret ovat Eksoten asiakkaita, tuli kohderyhmén

vaihduttua tarpeelliseksi tutkimusluvan hakeminen tydlle.
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Aiheen muotoutuminen
1. keha Aikataulu
Opinndytetyon suunnittelu -kurssin aloitus
Suunnittelu Aihepiirin valinta 1/2016
Yhteistyokumppanin pohdinta, yhteyden otto Saimaan krii-
sikeskukseen

Organisointi Neuvottelu Saimaan kriisikeskuksen kanssa yhteistyosta 2/2016
Aiheen suunnittelu ja kehittaminen Saimaan kriisikeskuk-
sen kanssa => Ohjaamolle kouluttamaan vapaaehtoi-
sia/tyontekijoita

Totetutus Opinnaytetydsuunnitelman tekeminen 4-5/2016
Mielenterveyden ensiapu 1 ja MTEA 1 -ohjaajakoulutus
Opinndytetydsuunnitelman esittdaminen

Arviointi Ohjaamolla ei sittenkaan tarvetta koulutukselle 6/2016
Yhteistyon tarkentuminen samassa talossa toimivaan Nuor-
ten pajaan

Yhteys Nuorten pajan esimieheen: yhteistyd mahdollinen,
tutkimuslupa tarvitaan

Taulukko 1. Opinnaytetyoprosessin 1. keha

7 Aiheen tarkentuminen

Toiminnallisessa opinndytetydssa lopputuote tehdaan aina jollekin kaytettavaksi.
Kohderyhmén tasmallinen maarittaminen on tarkeéaa, koska tuotoksen sisallon

ratkaisee se, mille ryhmalle se on ajateltu. (Vilkka & Airaksinen 2003, 38-40.)

Opinnaytetyoprosessin ensimmaisella kehalla kehitetty konsepti mielenterveys-
taitojen kouluttamisesta jollakin tapaa nuorten hyvaksi alkoi tarkentua prosessin
toisella kehalla uuden yhteistybkumppanin myota. Koska kyse oli nyt Etela-Kar-
jalan sosiaali- ja terveyspiiri Eksoten asiakkaisiin kohdistuvasta opinnaytetydsta,
oli haettava tutkimuslupaa ja sen saamiseksi puoltavaa lausuntoa Eksoten Eetti-
selta tydoryhmalta (Eksote). Koska aiempi suunnitelma ei vastannut enaa nykyista
yhteisty6ta, opinnaytetydsuunnitelman paivittaminen oli tarked osa prosessin tata
vaihetta. Uuden suunnitelman tekeminen pohjautui sille yhteistydn suunnittelulle,

jota Nuorten pajalla esimiehen ja henkilokunnan kanssa kaytiin.

Nuorten paja on osa Eksoten tydelamaosallisuutta tukevia palveluita. Toiminnan
tarkoituksena on vahvistaa nuorten elaménhallinnan taitoja ja osallisuuden tun-
netta. Tavoite on auttaa nuoria tunnistamaan omia vahvuuksiaan ja |0ytama&an

kiinnostuksen kohteitaan, esimerkiksi opintojen aloittaminen tai ty6llistyminen.
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Toimintaan voivat osallistua 16-29-vuotiaat nuoret, joilla ei ole ty6- tai opiskelu-
paikkaa. Nuoret voivat olla pajalla avoty6toiminnassa, kuntouttavassa toimin-
nassa tai toimeentulotuen toimintarahalla. He osallistuvat tilanteestaan riippuen
Kuntouttavan ty6étoiminnan -ryhmaan, eli OTE-ryhméaan, Elaman hallinnan
LUOTO-ryhmaan tai/ja Nonstop-ryhma&an. Toimintaan ohjaudutaan lahetteella,
jonka voi tehda Nuorten pajan ohjaaja, tydhonvalmentaja, tyollisyyskoordinaattori
tai hoitava taho. (Lounatvuori 2015; Etela-Karjalan sosiaali- ja terveyspiiri 2016,
2.)

Nuorten pajan Kuntouttavan tyétoiminnan ja Elamén hallinnan ryhmien kesto on
kolme kuukautta. Jakson aikana kasiteltavia teemoja ovat tutustuminen ja ryh-
maytyminen, sosiaaliset taidot ja vuorovaikutus, mina osana yhteiskuntaa, kohti
tydelamaa seka tulevaisuuden suunnittelua. (Etela-Karjalan sosiaali- ja terveys-
piiri 2016.) Nuorten pajan henkildkunnan toiveesta mielenterveystaitojen koko-
naisuudesta valittiin opinnaytetyon tuotoksen aiheeksi tunnetaidot ja erityisesti
ohjelmaa toivottiin tunteiden tunnistamiseen liittyen. Kohderyhmaksi valikoitiin
kuntouttavan tyétoiminnan OTE-ryhma, silla sen arvioitiin parhaiten soveltuvan

paivaan.

Osa suunnitteluprosessia oli tutustuminen Nuorten pajan toimintaan osallistu-
malla yhteen paivaan Nuorten pajalla lokakuussa. Tavoitteena oli oppia ymmar-
tamaan paremmin, minkalaista toimintaa Nuorten pajan toiminta on, ja minkalai-

sia nuoria siihen osallistuu.

Jos opinnaytetyoprosessin ensimmaiselld kehalla punaisena lankana toimi opin-
naytetyon suunnittelun -kurssi, voidaan toisen kehalla hahmottaa samanlaisessa
roolissa tutkimusluvan ja sita koskevan lausunnon hakeminen Eksoten Eettiselta
tyoryhmalta (Taulukko 2). Tutkimuslupaprosessia varten oli Kirjoitettava uusi
opinnaytetydésuunnitelma. Talla uudella suunnitelmalla hahmoteltiin kohderyh-
maa ja aihetta koskevat tiedot. Eksoten Eettinen ryhma antoi tutkimusluvalle
puoltavan lausunnon korjausedellytyksin. Naita tasmennettavia ja korjattavia asi-
oita olivat sisdltdsuunnitelma paivasta, tdismennykset siitd, mita asioita opinnay-
tejulkaisuun raportoidaan ja liitteiksi nuorille jaettavien informaatiokirjeen (Liite 1)
ja suostumuslomakkeen (Liite 2) pohjat.
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Koska tutkimuslupaa varten oli luotava sisaltésuunnitelma, hahmottui jo toisella
kehalla tuotoksen, tunteiden tunnistamiseen liittyvan toimintapaivan, ohjelman
runko. Tdman rungon luominen toimi kolmannella kehéalla suoritetun tyén poh-

jana.

Aiheen tarkentuminen

2. keha Aikataulu
Suunnittelu Tapaaminen Nuorten Pajan esimiehen ja henkilokunnan 10/2016
kanssa

Aiheen tarkentuminen mielenterveystaidoista tunnetaitoi-
hin ja tunteiden tunnistamiseen

Tutustuminen Nuorten pajan toimintaan
Tybelamaohjaajan saaminen Nuorten pajalta
Organisointi Tutkimuslupaprosessin aloitus 10-11/2016

Totetutus Opinnéaytetyosuunnitelman korjaaminen uutta kohderyh- |11-12/2016
maa ja tarkkaa aihetta vastaavaksi

Tutkimusluvan hakeminen

Opinnaytetyosuunnitelman korjaukset Eettisen tydoryhman
Arviointi edellytysten mukaisesti: Sisdltésuunnitelma/runko paiville | 12/2016
Taulukko 2. Opinnaytetydprosessin 2. keha

8 Kaytannon toteutus

8.1 Toimintapaivan suunnittelu ja organisointi

Tutkimuslupaa varten oli luotu siséltosuunnitelma paivélle, runko, jonka pohjalta
paivan suunnittelu jatkui tiiviissa yhteistydssa Nuorten pajalta nimetyn tyoelama-
ohjaajan kanssa. Koska nyt oli tarkoitus luoda ja toteuttaa itse tuotos, alkoi suun-
nitteluprosessi taas uudenlaisena, mika aloitti myos opinnaytetybprosessissa uu-
den kehén suunnittelun, organisoinnin, toteutuksen ja arvioinnin kautta (Taulukko
3).
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Kaytannon toteutus

3. keha Aikataulu

Suunnittelu P&ivan suunnittelu olemassa olevan sisdltésuunnitelman 12/2016-
pohjalta 1/2017

Organisointi Tiivis yhteistyo tydeldmaohjaajan kanssa ja paivan valmis-

telu sen pohjalta
Materiaalien luonti pdivaa varten
Tutustuminen tyon kohderyhmana olevaan OTE-ryhmaan

Valmistelut pdivaan 1/2017
Totetutus Paiva Eksoten Nuorten pajalla 1/2017
Arviointi Palaute paivasta tydelamaohjaajalta 1/2017

Taulukko 3. Opinnaytetyoprosessin 3. keha

Tyon suunnittelun ja organisoinnin vaiheita ei voi talla kehalla selkeéasti erottaa
toisistaan, silla toimintapaivan suunnitteluvaihe ja suunnitelmien kaytantéon tuo-
minen organisointivaiheessa tapahtuivat osittain paallekkain ja lomittain. Sen si-
jaan selkedasti organisointivaiheeseen kuuluvina osina voidaan talla kehalla erot-
taa esimerkiksi tutustumiskaynti Nuorten Pajalla tammikuussa, jolloin tutustuin
toimintapaivan kohderyhmana olevaan ryhmaan ja esittelin heille jo tulevaa pai-
vaa ja jaoin informaatiokirjeet paivasta. Myos kaytannon tyo eli materiaalien luo-
minen ja koonti sek& muut etukateisvalmistelut, kuten tekniikan toimimisen var-
mistaminen, muistilaput itselle ja muu sellainen on selke&sti organisointivaiheen

osuutta kaytannon toteutuksessa.

Toimintapadivan suunnittelu toteutui tiiviissa yhteistydssa tydelaméaohjaajan
kanssa. Eksoten Nuorten pajalla kaytettavid menetelmié ovat toiminnalliset men-
telmat kuten RATKES, luovat menetelmat ja kasilla tekeminen seka ruokapaiva
joka toinen viikko (Etelé-Karjalan sosiaali- ja terveyspiiri 2016). Toiminnallisten
tyotapojen kasite on laaja, toiminta voi olla esimerkiksi ruuanlaittoa, mutta avain-
asemassa maarittelyssa on asiakkaan aito osallisuus tekemiseen (Virhia 2010).
Paapaino toimintapaivassa oli tarkoitus antaa toiminnallisille harjoituksille ja kes-
kustelulle, mutta ajatuksena oli myods antaa péaivan pohjaksi ja tueksi tiivistetysti
tietoa nuorille tunteisiin, nilden merkitykseen ja tunteiden tunnistamiseen liittyen.
Etsin sopivia harjoituksia paivddn Suomen Mielenterveysseuran nuorisotyonteki-
joille suunnatusta Mielenterveys voimavaraksi -kirjasta, jota olin kayttanyt jo opin-
naytetyon suunnittelun aikana, Mielenterveystalo.fi-sivustolta ja internetia apuna

kayttden. ldeoin useampia erilaisia vaihtoehtoja, joista valitsin lopulta mielestani
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sopivimmat. My6s varaohjelmaa oli suunniteltu siltd varalta, ettd luomani paiva-

ohjelma ei toteutuisi suunnitellulla tavalla.

Mielenterveystalo.fi-verkkopalvelun esittelysta ja kaytosta osana pdaivan toteu-
tusta oli ilmaistu toive yhteisesséa suunnitelupalaverissa Nuorten pajan esimiehen
ja tyontekijoiden kanssa. HUSIn tuottama ja sosiaali- ja terveysalan ammattilais-
ten kehittdma& verkkopalvelu tarjoaa luotettavaa, ajantasaista tietoa mielentervey-
teen liittyen seka tietoa valtakunnallisista ja alueellisista mielenterveys- ja paih-
depalveluista. Verkkosivuston palveluiden tarkoituksena on tarjota tietoa niin ta-
vallisille kansalaisille kuin terveysalan tyontekijoillekin. (HUS 2016a, HUS
2016b.)

Valitsin toiminnallisiksi harjoituksiksi paivaan Mielenterveys voimavaraksi -kir-
jasta muokatun harjoituksen seka itsenaisesti tehtavan mielikuva- ja muisteluhar-
joituksen edellisen paivan tunteisiin liittyen. Eilispaivan tunteet -nimella ni-
meamani harjoitus (Liite 3) perustui erddssd dokumentissa ndkemaan harjoituk-
seen, mutten valitettavasti pystynyt jaljittAmé&an endaa dokumenttia tyoni lahteeksi.
Molempien harjoitusten avulla oli tarkoitus harjoitella ja pohdiskella tunteiden tun-

nistamista ja siihen liittyvia asioita.

Kolmanneksi isoksi kokonaisuudeksi paivaan valitsin tietoisen lasndolon teeman
ja sen hyddyntamisen tunteiden kanssa. Aiheeseen liittyen tarkoituksena ol
tehda yhdessa jokin tietoisen lasnaolon harjoitus. Naita harjoituksia etsin Mielen-
terveystalo.fi-sivustolta ja Oivamieli.fi-palvelusta. Oivamieli.fi-sivuston Oiva on
tietoisuustaitoja ja henkista hyvinvointia edistava harjoitusohjelma, joka perustuu
arvo-, hyvaksynta- ja tietoisen lasnéolon (mindfulness) menetelmiin. Se on en-
simmainen hyvaksymis- ja omistautumisterapiaan seka tieteelliseen tutkimuk-
seen pohjautuva suomalainen mobiilisovellus ja sen kehittgjia ovat VTT ja Jyvas-
kylan yliopisto. Oiva soveltuu kaytettavaksi monenlaisen toiminnan oheen, ja har-
joituksia voi hyvin tehda my6s esimerkiksi ryhmétapaamisissa. (Oivamieli 2017a;
Oivamieli 2017b.) Paivaan sopivat lyhyet tietoisen lasnaolon harjoitukset |0ytyivat

lopulta Oivamieli.fi-palvelusta.
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Tybelamaohjaaja Nuorten pajalta antoi paljon arvokasta ja tarkedé palautetta péai-
van suunnittelussa. Han arvioi luomani suunnitelmat ja materiaalit ja hyvaksyi va-
litsemani ohjelman. Hanen nakemyksensa ja neuvojensa avulla pystyin myoés pa-
remmin kohdentamaan tekemiseni kyseiselle kohderyhmalle. Sain paljon arvok-

kaita neuvoja myds ryhméanohjaukseen liittyen.

Pienta teoriaosaa paivan runkoon suunniteltiin paivan aluksi. Kokosin tietoa ja
kirjoitin sen pohjalta Power point -dioja teoriaosuutta varten. Lahteina minulla oli-
vat Mielenterveystalo.fi-sivusto, Suomen mielenterveysseuran verkkosivut Mie-
lenterveysseura.fi, Mielenterveys voimavaraksi Kasikirja nuorisotyén ammattilai-
sille -kirja ja MTEAL-kurssin kurssikirja Mielenterveys elaméntaitona Mielenter-
veyden ensiapu 1 Kasikirja mielenterveyden ensiapu 1 -kurssille. Lopulliseen esi-
tykseen (Liite 4) luomastani materiaalista paatyi noin kolmasosa. Tytelaméoh-
jaajan nakemyksesta vahensimme tiedon maaraa kattamaan vain tarkeimmat
paaasiat ja ndin esitys myos lyheni soveltumaan kestoltaan paremmin kohderyh-

malle.

Olin kaynyt tutustumassa OTE-ryhmén toimintaan lokakuussa 2016. Ennen itse
pitdmaani paivad Nuorten pajalla kdvin uudelleen tutustumassa ryhmé&an kaksi
viikkoa ennen omaa toteutustani, silla osa sen jasenista oli vaihtunut kolmen kuu-
kauden jakson tultua tayteen. Osa oli jatkanut uuteen kolmen kuukauden jak-
soon. Jaoin tutustumiskaynnillani nuorille informaatiokirjeet paivaan liittyen ja ker-
roin omasta tulevasta paivastani seka annoin heidan esittdd asiaan liittyvia kysy-
myksia. Tarkoituksena oli antaa nuorille aikaa tutustua informaatiokirjeeseen ajan
kanssa myohemmin myos itse kotona ja antaa mahdollisuus ottaa yhteyttd, jos
heilla olisi jotain kysyttavaa paivasta tai opinnaytetyosta yleensa. Nuorten pajan
henkilokunta oli informoinut nuoria jo etukateen siitd, etta kyseisenlainen paiva

olisi tulossa.

Ennen varsinaisen paivan pitamista valmisteluihin kuului luonnollisesti paljon eri-
laisia yksityiskohtia. Kavin edellisend arkipaivana ennen paivan pitamista viela
keskustelemassa tytelamaohjaajani kanssa Nuorten pajalla, jolloin varmistimme
myds muun muassa kannettavan tietokoneeni toimivuuden kayttamiemme tilojen

tekniikan kanssa. Tein paivaa varten aikataulun, jolla seurata suunnitellun ohjel-
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man kulkua aikataulullisesti, seka itseani helpottavia muistiinpanoja ohjelman pi-
tamiseksi ja ryhman ohjaamiseksi. Listat esimerkiksi mukaan otettavista tava-
roista toimivat varmistuksena siitd, ettei paivan onnistuminen jaisi kiinni unohte-

lusta.
8.2 Toimintapdaiva Nuorten Pajalla

Toteutusvaihe opinnaytetyoprosessin neljannelld kehalla on itse toimintapaivan

pitdminen Nuorten pajalla.

Eksoten ohjeistuksen mukaan nuorten pajan ryhmien paivaohjelma alkaa klo
9:00 aamupalalla nuorisotalo Monarin alakerran keittiossa. Puolen paivan aikaan
on kahvitauko ja ennen ja jalkeen sitd teemaan sopivaa asiaa, ohjelmaa ja yh-
dessa oloa. Paiva loppuu kello 13:00. (Etela-Karjalan sosiaali- ja terveyspiiri
2016, 11.)

Loin tuotokseni ohjelman ryhméan aikataulun mukaisesti. Se on kuvattuna taulu-
kossa 4. Paiva alkoi normaalisti yhteisella aamupalalla nuorisotalo Monarin ala-
kerran keittiotiloissa. Normaalista poiketen emme siirtyneet ylakertaan Nuorten
pajan omiin tiloihin aamiaisen jalkeen, vaan jaimme nuorisotalon alakerran tiloihin
keittion viereen ylakerrassa pidettavan koulutustilaisuuden vuoksi. Tila alaker-
rassa oli ohjelmallemme kuitenkin mit& parhain sohvaryhmineen. Nuorten pajan
kolmesta ohjaajasta paivassa oli mukana kanssani tybelaméaohjaajani. Paikalla

oli osan paivasta myds Nuorten pajalla harjoittelussa ollut sosionomiopiskelija.
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9:00-9:30 Aamupala ja keittidn siivous
9:30.9:45 Nimilappujen tekeminen
Suostumuslomakkeiden allekirjoittaminen
Itsesta kertominen kuvakorttien avulla
Kortti, joka kertoo viikonlopusta
Kortti, joka tuo sinulle hyvaa mielta, kerro miksi
9:45-10:15 | Perusasiaa tunteista Power Point -diasarjan avulla
10:15-10:45 | Tunteiden tunnistamisen harjoitus musiikin avulla
Keskustelua musiikin herattamista tunteista ja musiikin vaikutuk-
sista tunteisiin
10:45-11:00 | Tauko
11:00-11:40 | Eilispaivan tunteet -harjoitus tunteiden tunnistamiseen liittyen
Keskustelua tunteiden tunnistamisesta ja tiedostamisesta pai-
van aikana, voisiko siina kehittya, olisiko siitd hyotya
11:40-12:00 | Pidempi kahvitauko
12:00-12:30 | Tietoinen lasnéolo: teoriaa ja lyhyitd harjoituksia ajan riittavyy-
den mukaan
12:30-13:00 | Paivan yhteenveto: mita jai mieleen, antoiko uusia evaita, jaiko
jokin mietityttamaan?
Suullista palautetta paivasta

Taulukko 4. Toimintapaiva Nuorten pajalla, paivan ohjelma

Olimme kayneet varmistamassa edellisena perjantaina yhdessa tydelamaohjaa-

jani kanssa tilan tekniikan toimivuuden, mutta maanantaiaamuna emme saaneet

enaa videotykkid toimimaan useammankaan avustajan voimalla. Videotykill& oli

tarkoitus nayttaa tekemiani dioja esitykseni tueksi, mutta olisin voinut kertoa sa-

mat asiat aaritilanteessa myads ilman dioja. Saimme onneksi samassa tilassa ol-

leen taulutelevision kytkettya tietokoneeseen, joten diojen nayttaminen onnistui

lopulta.
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Pitaméani ohjelma alkoi suostumuslomakkeiden allekirjoittamisella. Tarkea eetti-
nen nakokohta tassa tydssa oli osallistujien vapaaehtoisen osallistumisen var-
mistaminen. Tutkimukseen, joksi myds toiminnallinen opinnaytety6 voidaan lu-
kea, osallistumisen on oltava vapaaehtoista. Nuorten pajan kuntouttavan tyotoi-
minnan ryhman nuorten osallistuminen toimintaan on tyottbmyys- tai muuhun
etuuteen sidottua, joten he eivat voi jattaa osallistumatta Nuorten pajan ohjel-
maan. Nuorten vapaaehtoinen osallistuminen opinnadytetydnéa toteutettavaan ryh-
man pitamiseen oli siis varmistettava mahdollisuudella osallistua halutessaan jo-
honkin muuhun toimintaan pitdmani toimintapéaivan aikana. Kaytanndsséa nuorten
halukkuus osallistua paivaan varmistettiin etukateen, jolloin paivan ajankohtaan
olisi vaikuttanut se, jos joku ei olisi halunnut osallistua, silla henkildkuntaa olisi
tarvittu paikalle enemman. Olin kertonut nuorille tulevasta paivasta kahta viikkoa
aiemmin ollessani mukana ryhmassa ja jakanut heille tuolloin informaatiokirjeet
paivasta. Varsinaisena toteutuksen paivana jaoin nuorille uudestaan samat infor-
maatiokirjeet ja kerasin heiltd suostumuslomakkeille suostumukset. Kaikki osal-
listujat olivat taysi-ikéisia, joten huoltajien suostumuksia ei ollut tarpeellista ke-

rata.

Teimme aamun alkutoimina nimilaput tussin ja maalarinteipin avulla. Nuoret tun-
sivat jo toisensa, mutta ennen kaikkea minun toimimistani ryhmassa helpotti se,

etta pystyin puhuttelemaan heita nimilta nimilappujen avulla.

Paivan varsinainen ensimmainen harjoitus oli itsesta kertomista kuvakorttien
avulla. Kuvakortit olin saanut MTEAL -ohjaajakoulutuksen materiaalina. Saman
tyyppista kuvien avulla itsestd, omista ajatuksista, tunteista ja elamantapahtu-
mista kertomista oli kdytetty Nuorten pajalla my6s molempina péaivina ollessani
siella tutustumassa. Kuvat toimivat myds tassa tapauksessa erittain hyvin tuntei-
den tunnistamiseen liittyvana johdatteluna ja ryhman aktivointina paivan alussa.
Jokainen sai kertoa yhden kuvan avulla omasta viikonlopustaan ja siihen liitty-
vista tunteista. Toista itse valittua kuvaa kaytettiin kertomaan jostakin itselle mie-

luisia tunteita herattavasta asiasta.

Kuvakorttien jalkeen kerroin nuorille Power Point -diasarjan avulla perusasiaa

tunteista, siitd mika on niiden perimmainen tarkoitus, miten ne vaikuttavat seka
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kehossa ettd mielessd, ja kuinka ne voivat vaikuttaa seka tietoisesti ettd tiedos-
tamatta eri vahvuisina. Kavimme lapi sita, kuinka tunteet yrittavéat olemassa olol-
laan aina viestia meille jotakin, ja etta tasta syysta kaikenlaisia tunteita tulisi kyeta
kohtaamaan hyvaksyvasti, vaikka se ei aina tunnukaan mukavalta. Kéavimme lapi
asiaa myos tunteiden valttelysta ja sen mahdollisista vaikutuksista seka siita,
kuinka tunteisiin liittyvissa taidoissakin on mahdollista harjaantua. Nuoret esittivat
myo6s omia kysymyksiéaan ja ajatuksiaan, vaikka tama osa olikin enemman minun

kertomaani teoriaa paivan aiheesta. Osio kesti noin 15 minuuttia.

Aamupaivan isompi harjoitus oli tunteiden tunnistamisen harjoittelu musiikin
avulla. Olin valikoinut joitakin eri tyyppisia musiikkikappaleita, joita soitin nuorille.
Kappaleiden valissa oli keskustelua. Olin etsinyt sopivia kappaleita useita, mutta
tydelamaohjaajani palautteesta olin etukateen varautunut soittamaan niita kolme
tai nelja sen mukaan, kuinka keskittyneitéa nuoret jaksaisivat olla. Olin paattanyt
tehda lopullisen paatoksen kuunneltavista kappaleista vasta tilanteessa, mutta
minulla oli soittolista valmiina, jolta l6ysin kappaleet nopeasti ja helposti. Paadyin
lopulta soittamaan kolme kappaletta: Timo Rautiainen ja Trio Niskalaukaus -yh-
tyeen Lumessakahlaajat, Prinsessalle Johanna Kurkelan esittdména ja Haloo
Helsingin Kiitos ei 0o kirosana -kappaleen. Kustakin kappaleesta kuuntelimme

noin kaksi ensimmaista minuuttia.

Olin kirjoittanut itselleni apukysymyksia kappaleiden vélisen keskustelun heratta-
miseksi. Naita olivat muun muassa: Mita tunteita tai ajatuksia kappale heratti si-
nussa? Liittyivatkd ne kappaleen sévyyn tai tunnelmaan, sanoituksiin vai nousiko
esiin kenties jotakin muistoja? Nuoret jakoivat kysyttédessa ajatuksiaan ja musiikki
heratti heissd monenlaisia tunteita. Monesti kappaleeseen liittyi jokin omaan mu-
siikkimakuun liittyva nakemys. Jotkin kappaleista toivat hyvaa fiilista, toiset saat-
toivat luoda jopa ahdistusta. Erityisesti kuolemasta kertova Johanna Kurkelan
kappale Prinsessalle herétti joissakin voimakkaita tunteita, joilla oli yhteys nuor-

ten elaman tapahtumiin.

Keskustelimme yleisesti myds siitd, mika merkitys musiikilla on nuorille, kaytta-
vatko he sité tunteiden saatelyn apuna ja minkélaisessa tilanteessa. Musiikki oli
monille tarkea apuvéline joko positiivisten tunteiden herattamisessa tai negatii-

visten tunteiden lievittdmisessa.
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Pidimme aamupaivalla lyhyemman tauon, jonka jalkeen jatkoimme tunteiden tun-
nistamisen harjoittelua Eilispaivan tunteet -harjoituksen avulla. Olin valmistellut
nuorille kirjallisen ohjeen (Liite 3), jonka kavimme lapi myos yhdessa Power Poin-
tin (Liite 4) avulla. Tarkoituksena oli kayda lapi mielessdén aina heraamisen het-
kesta nukahtamiseen paivansa tapahtumat jarjestelmallisesti, ja pohtia ja tunnis-
taa, minkalaisia tunteita paivan kussakin vaiheessa koki. Nuoret saivat ohjeen
paperilla ja kynan, ja tarkoituksena oli, etta he kirjaisivat tunteiden nimia ylos pa-
perille, joka jaisi vain heidan omaan kayttéonsa. Kaikki eivat suhtautuneet ajatuk-
seen yhta innokkaasti ja hetken paasta kavikin ilmi, ettd ohjeistus ei ollut ollut
tarpeeksi tarkka siita, ettd tarkoituksena oli kirjata vain tunteiden nimia eika pai-

van tapahtumia. Kaikki osallistuivat myds kirjallisesti asian selkiinnyttya.

Kun kaikki olivat saaneet valmiiksi oman osuutensa, kokoonnuimme yhteen kes-
kustelemaan siitd, minkalaista harjoitusta oli ollut tehda. Oliko tunteita ollut
helppo tunnistaa? Oliko kenties joku tunne ollut hallitseva paivan mittaan? Tois-

tuiko joku tunne useamman kerran paivan aikana?

Harjoituksen toisena osana oli katsoa sanalistaa tunteista, jonka olin valmistellut
Power Point -diasarjaan. Tunteita oli mainittuna sivulla n. 140. Nuoret poimivat
ohjeistuksesta sanalistalta sellaisia tunteita, joita eivat olleet harjoituksen aikai-
semmassa osassa muistaneet, mutta jotka he nyt tunteiden nimia nédhdessaan

pystyivatkin palauttamaan mieleensa.

Yritin heratella nuoria viela harjoituksen lopuksi pohtimaan, onko tunteiden tie-
dostaminen paivan aikana tietoista vai vaikuttavatko tunteet meissé tiedostamat-
tomana taustalla. Minkalaiset tunteet huomaamme helpommin kuin toiset ja vai-
kuttaako niiden tiedostaminen toimintaamme? Voisiko tunteiden huomaamisessa

kehittya ja olisiko siita hyotya?

Tasséa harjoituksessa nuoret eivat herdnneet keskustelemaan niin paljon kuin
musiikin avulla tehdyssé harjoituksessa. Kaikki osallistuivat kuitenkin harjoituk-
seen ja harjoituksen toisessa osassa nuoret |0ysivat sanalistalta tunteita, joita
eivat olleet viela hetked aiemmin muistaneet. Vaikka keskustelua ei juuri heran-
nyt, tyostivat nuoret tunteiden tunnistamisen ja tiedostamisen taitojaan toiminnan

kautta, mika oli harjoituksen tarkoitus.
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Tassé vaiheessa paivaa pidimme toisen, pidemman kahvitauon. Halukkaat séivat
valipalaa ja seurustelimme vapaasti tauon aikana. Itselle tauko toimi levon lisaksi
myo6s hyvanad kohtana pistda ylés harjoitusten aikana heranneitd havaintoja ja
valmistautua seuraavaan ohjelmaan. Tyoelamaohjaajani jutteli tauon aikana
nuorten kanssa ja aktivoi nuoria ottamaan jaakaapista itsendisesti valipalaa ja
muuta sellaista. Muuten ohjelman aikana hanen roolinsa oli enemman passiivi-

nen, sivusta seuraava ja minulla oli vetovastuu paivan kulusta.

Paivan viimeisena osiona ohjelmassa oli tietoista lasnaoloa koskevaa asiaa ja
harjoituksia. Olin suunnitellut osion niin, etta tarvittaessa, muiden osioiden keston
mukaan, voisin joustaa tdman osion pituudessa. Aikataulu oli kuitenkin pitanyt
melkein paikkansa aikaisempien harjoitusten ja taukojen kohdalla, joten eh-
dimme ja saimme tehda myos tassa osiossa harjoituksia ja perehtya asiaan teo-

rian kautta valmistelemani aineiston pohjalta.

Alkuun esitin lyhyesti Power Point -diojen avulla perustietoa tietoisesta lasna-
olosta ja siita, kuinka sen harjoittamisesta voisi olla apua tunteiden hyvaksyvassa
kohtaamisessa, tunteiden tunnistamisessa ja tunnesaatelyssa. Sitten teimme
kolme lyhyttd harjoitusta Oivamieli.fi -sivustolta. Nama olivat Hengityksen seu-
ranta noin 2 minuuttia, Koydenveto noin 2 minuuttia ja Lehdet virrassa noin 3

minuuttia.

Harjoitusten valilla kyselin tuntemuksia. Hengityksen seuranta -harjoituksessa ol
tarkoitus seurata oman hengityksen kulkua. Kyselin nuorilta, tuntuiko helpolta
seurata vain omaa hengitystd ja antaa néin mielen rentoutua kokemaan ole-
massa olevaa hetked vai lahtiko ajatus pois harjoituksesta. Kdydenvetoharjoitus
toimii vertauskuvana omien ajatusten ja tunteiden kanssa taistelemiselle. Kyselin,
millaisia ajatuksia tama vertauskuva heratti. Lehdet virrassa -harjoituksessa omat
ajatukset on tarkoitus sijoittaa virrassa kulkeville lehdille ja nain tarkkailla niita
hieman kauempaa. Myos tdhan harjoitukseen liittyen kysyin nuorilta, tuntuiko tal-

lainen mielikuva luonnollisesta ja helpolta.

Nuoret kommentoivat harjoituksia ihanan avoimesti kysyttaessa ja kertoivat, milta

niiden tekeminen tuntui: ajatuksien keskittdminen ei ollut helppoa ja se lahti kar-
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kailemaan omille teilleen, eika harjoitukseen ollut aina helppo palata. Toisille tal-
laisten tietoisen lasndolon -harjoitusten tekeminen oli tuttua, toisille aivan uutta.
Keskustelimme myds siita, miten valmiita harjoituksia kayttamalla oli mahdollista
loytaa itselle luontevin tapa harjoittaa tietoista lasnéoloa myds ilman valmista har-

joitusta.

Naytin nuorille viela Oivamieli.fi-sivuston, jolta olimme kuunnelleet tietoisen las-
naolon harjoitukset. Katsoimme yhdessa myds Mielenterveystalo.fi-sivustoa,
jonka kayttamista osana ty6ta oli toivottu Nuorten pajan puolesta. Olinkin kaytta-
nyt sita paljon taustatietona ja harjoituksia kootessa. Naytin nuorille sivustolta eri-
laisia tunteisiin ja tunnetaitoihin liittyvia sivuja ja kerroin yleisesti sivuston tarkoi-
tuksesta. Painotin nuorille sita, ettd sivusto on erinomainen tietolahde, silla se
sisaltaa terveydenhuollon yleisesti hyvaksymaa tutkittua tietoa. Sivustolta [6ytyy

myds muun muassa itsehoito-ohjelmia.

Olin varautunut siihen, etta paivan ohjelma ei toteutuisi suunnitellulla aikataululla
syysta tai toisesta. Olin miettinyt kaksi varaharjoitusta paivaan ja varautunut ly-
hentamaan tietoisen lasnaolon osiota tarpeen vaatiessa. Varaharjoituksiksi olin
valinnut Tunnista tunteet kehossa -harjoituksen, jossa tunteiden tunnistamista
kehossa harjoitellaan piirtamalla ja kirjoittamalla. Toinen harjoitus oli kirjoittaa ta-
junnan virtaa tunteista, joista on hankala puhua. Molemmat harjoitukset olivat
Mielenterveystalo.fi-sivustolta. Ohjelma piti paivan aikana kuitenkin melko hyvin
paikkansa suunnitellun aikataulun mukaisesti eik& varaharjoituksiin tai ohjelman

lyhentadmiseen ollut tarvetta.

Paatimme paivan nuorten kanssa yhteenvedolla. Olimme keskustelleet tunteista
ja tunteiden tunnistamisesta seké tietoisesta lasnaolosta ja niihin liittyvista asi-
oista seka harjoitelleet naita asioita harjoitusten avulla. Kyselin nuorilta, mita pai-
vastéa oli jadnyt mieleen. Antoiko paiva jotakin uutta heille? Auttoiko se jollakin
tavalla ymmartamaan paremmin suhdetta omiin tunteisiin? Mitka olivat nyt tun-

nelmat paivan paattyessa?

Nuoret kommentoivat paivad monin tavoin: Oli tullut uutta, mutta jo tuttuakin
asiaa. Paiva oli ollut mukava, mutta valilla vasyttavakin. Toisilla oli luonnollisesti

enemman sanottavaa kuin toisilla. Kommenteista oli kuultavissa, etta paiva oli
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tarjonnut ainakin jotakin uutta asiaa tunteista, vaikka jo entuudestaankin tuttua
oli. Joillekin keskustelujen ja harjoitusten kautta oli I6ytynyt uutta ymmarrysta tun-
teisiin liittyvista taidoista ja omasta kyvysta tiedostaa ja tunnistaa tunteita. Paivan
aikana kasitellyt teemat olivat myds joillakin nostaneet pintaan oman elaméan asi-

oita, joiden kanssa oli mahdollistunut myos kokea oivalluksia.
8.3 Arviointi toimintapaivasta Nuorten Pajalla

Kolmannen kehan arviointivaiheena toimii arviointi opinnaytetyon kaytannon to-

teutuksesta eli opinnaytetydn tuotoksesta.

Pyysin nuorilta suullista palautetta paivan lopussa viela viimeiseksi ennen kotiin
lahtba. He kertoivatkin sitd kysyttaessa rakentavasti niin onnistumisesta kuin
siitd, missa olisin voinut tehda toisin, kun heitéa tdhan kannustettiin. Mielipiteita oli
samastakin asiasta erilaisia, mika kertoo tietysti siita, ettd pidamme yksiléina eri-
laisista asioista. Toisista dia-esitys oli hyva, toiset olivat sitd mielta, etté se ei ollut
kiinnostava. Ylipaansa dia-esitysta pidettiin hieman tylsana ja vasyttavana luen-
tomaisena osana. Kuvat dioissa saivat kiitosta. Ylipaansa paiva oli nuorten mie-
lesta hyvin suunniteltu ja selkea. Vasymyksen tunnetta oli esiintynyt vaihtelevasti
pitkin paivaa, erityisesti dia-esityksen ja keskustelun aikana. Tunnelma oli osan
mielesta ollut sopiva, toisten mielesta tunteista keskusteluun olisi tarvittu intiimim-
paa tunnelmaa. Kaiken kaikkiaan nuoret vaikuttivat olevan paivaan lahtékohtai-

sesti tyytyvaisia ja palaute oli positiivista.

Kavimme palautekeskustelun myds tydeldmaohjaajani kanssa heti toimintapai-
van loputtua. Hanen mielestadn esiintymiseni ja ryhman pitdmiseni oli ollut ren-
toa, luontevaa ja rauhallista. Alun diasarja, kuten nuoretkin olivat sen todenneet,
oli ollut luentomainen, ja dialogisempi nuorilta kyselevampi teoriaosa olisi voinut

olla parempi. Asiaa oli kuitenkin sopivasti.

Ohjaajani oli sita mielta, etta olin seurannut ryhmaa hyvin ja pysynyt tietoisena
siitd, oliko joku esimerkiksi poistunut paikalta. Olin osannut vetda nuoria hyvin
keskusteluun mukaan kysymalla heilta henkilokohtaisesti mielipidetta puhuttele-
malla heitd nimeltd. En ollut kuitenkaan tehnyt sitd jarjestyksessa vaan kohdista-

nut kysymyksiani ripotellen epéjarjestyksessa, jolloin nuorten ei tarvinnut jannit-
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taa jarjestyksessé etenevan vuoron tulemista omalle kohdalle. Olin ohjaajani mie-
lestd&n myds osannut auttaa nuoria sanoittamaan ja Ioytamaan tunteitaan heidan
niistd kertoessaan. En ollut painostanut vastaamaan, vaan antanut nuorille tilaa
kertoa sen verran kun he halusivat. Joku harjoituksista olisi voinut olla liikku-
vampi, nyt istuimme lahinn& samoilla paikoilla, likkuminen olisi piristanyt nuoria.
Vedin spontaanisti pidemman kahvitauon aikana nuorille taukojumppaa, kun osa
valitti vasymysta. Tasta sain ohjaajaltani kiitosta. Taukoja pidimme hanen mie-

lestaan sopivasti ja aikataulutuskin onnistui.

Pidin paivan jalkeen viela oman purun nuorisotalo Monarin vieressé kaupungin-
kirjastossa, silla halusin kirjata ylos p&allimmaisia tunnelmia. Tunteeni péivan
paatyttya olivat hyvin positiivisia, innostuneisuuden ja onnistumisen tunteita. Olin
todella nauttinut paivasta ja sen pitamisesta ja kokenut onnistuneeni siind. Toki
olo oli myos vasynyt ja tyhja. Tydelamaohjaajani oli puhunut suunnittelupalave-
reissamme ryhman pitdmisen vaativuudesta. Ohjaajana olin ollut vastuussa ryh-
man energiasta ja yhdessa pysymisestd, ohjelman ohjaamisesta ja kaikkien osal-
listumisesta seka siitd, ettéa kaikki saivat osallistua keskusteluun, eiké kukaan vie-
nyt ryhmassa liikaa tilaa. Olin itse kayttanyt niitd suurimmaksi osaksi taukoja edel-
listen osioiden asioiden kirjaamiseen raportointia varten tai tulevan valmisteluun.
Itsellani nuorten kanssa vietettyjen neljan tunnin aikana taukoja ei siis ollut paljoa.
Mieli oli koko ajan virittaytynyt toimimaan sosiaalisesti aktiivisella ja esimerkilli-
sella tasolla. Totta kai paivan pitdminen myos jannitti, mutta pahin jannitys meni
ohi aamulla, kun koin, etta nuoret osallistuivat ja suunnitelmani toteutuivat odote-
tulla tavalla. Ryhman pitaminen oli minulle my6s kohtuullisen uutta, joten vaikka

pidinkin siitd, oli se energiaa vievaa myos rutinoitumattomana toimintana.

Yritin osallistaa kaikkia esittamalla kysymyksia itse kullekin puhuttelemalla heita
nimelta. Kaikki vastasivat aina jotakin, jotkut enemman, jotkut vahemman. Yritin
kayda dialogia nuorten kanssa sanoittamalla heidan antamiaan vastauksia eri ta-
valla. Halusin ymmartaa heita, niinpa esitin kysymyksia, ja toivon etta tama auttoi
heita ymmartamaan itseddn enemman. Mielestani onnistuin tdssé hyvin, mutta
kehittdmisen varaa koin jddvan yleisen keskustelun herattamisen tasolla. Tavoit-
teeni oli ollut saada aikaan hieman enemman yleista keskustelua. Nyt nuoret |&-

hinna vastailivat esittamiini kysymyksiin, eikd spontaania keskustelua syntynyt.
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Toisaalta tama saattoi olla tilanne muutenkin ryhmassa, jolloin taman tavoitteen

saavuttaminen olisi ylipdéansa ollut kohtalaisen mahdotonta uudelta ohjaajalta.

Kaiken kaikkiaan olin tyytyvainen pitamaani ohjelmaan ja ryhman ohjaamiseeni.
Tekniikan kanssa oli haasteita, vaikka yritimme varmistaa sen toimivuuden etu-
kateen tybeldméohjaajani kanssa. Koska kerran toimivaksi varmistettu videotykki
ei toiminut, jouduimme korvaamaan sen taulutelevisiolla. Tam&a mahdollisti on-
neksi valmistamani Power Point -materiaalin kayttamisen. Adnen ja kuvan kayt-
taminen samanaikaisesti ei onnistunut kuitenkaan talla jarjestelmalla. Jouduin
vaihtamaan piuhoja sen mukaan, kaytimmeko &anta vai kuvaa, emme onneksi
tarvinneet molempia samaan aikaan, ja tdhan totuttelu vei oman aikansa. Suh-
tauduin epajouheviin tilanteisiin kuitenkin huumorilla eivatkd ne muodostuneet

ikaviksi.

9 Opinnaytetyoprosessin viimeistely

Varsinaisen tuotoksen valmistumisen jalkeen opinnaytetydprosessia jatkava seu-
raava vaihe on kuvata tehty ty6, aikaansaatu tuotos ja tyon teoreettiset lahtokoh-
dat ja tutkimuksellisuus. Valmistunut ja arvioitu tuotos siirtd& prosessin uuden
suunnittelun vaiheeseen, kun alkaa koko prosessia kuvaavan raportin kirjoittami-
nen. Nama opinnaytetyoprosessin viimeistelyn vaiheet, prosessin 4. keha, ovat

nahtavissa taulukossa 5.

Opinnaytetyoprosessin viimeistely
4. keha
Suunnittelu Opinnaytetydraportin suunnittelu 2/2017
Organisointi Prosessikuvauksen ja kirjallisuuskatsauksen suunnittelu 2/2017
Totetutus Kirjallisuuskatsauksen tekeminen
Raportin kirjoittaminen
Palaute ja ohjaus opettajalta 2/2017
Korjaukset opettajan ohjeiden mukaisesti
Arviointi Ohjaavan opettajan ja kielten opettajien arvioinnit tyosta
Tyon ja opinnaytetydn tekemisen esittely Nuorten pajalla
Kypsyysnayte
Plagiointitarkastus 3/2017

Taulukko 5. Opinnéaytetyoprosessin 4. keha

Tassé toiminnallisessa opinnéytetydssa tuotoksena oli toimintapaiva Eksoten

Nuorten pajalla. Saimaan ammattikorkeakoulun (2016) mukaan toiminnallisen
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opinnaytetydn opinnaytetydraportissa kuvataan tyon toiminnallinen osuus, tyon
teoreettiset lahtokohdat ja opinnaytetyon tutkimuksellisuus, ja arvioidaan seka

tuotosta etta prosessia.

Koska opinnaytetydprosessi on laaja ja pitkalle ajanjaksolle sijoittuva, nojautuu
opinnaytetyoraportti opiskelijan prosessin aikana tekemiin muistiinpanoihin ns.
opinnaytetyopaivakirjaan. Henkilokohtaisen paivéakirjan avulla opiskelija kykenee
jasentamaan ja selkiinnyttdmaan ajatuksiaan, mika auttaa johdonmukaisemman
ja selkeamman opinnaytetyoraportin kirjoittamisessa. Lahteina kaytetyn materi-
aalin tietojen liséksi opinnaytetyopaivakirja voi sisaltdéd ohjauksen aikana ilmen-
neet keskeiset asiat ja toimeksiantajan kanssa kaydyt keskustelut sek& opinnay-
tetyota koskevat sahkopostiviestit. (Vilkka & Airaksinen 2003, 19-22.)

Opinnaytetyoraportin kirjoittamiseksi prosessin aikana tekemani muistiinpanot
olivat erittain tarke&ssa roolissa, silla ilman niitd prosessin kuvaus ei olisi ollut
mahdollista. Kaytin esimerkiksi prosessin aikataulun rakentamiseksi kaymiani
sahkopostikeskusteluja ja ohjaustilanteissa tekemiani muistiinpanoja. Toiminta-
paivan aikana tekemani muistiinpanot osioiden herattamasta keskustelusta ja
osallistumisesta olivat tarkeita tuotoksen kuvaamiseksi. Yhta lailla muistiinpanoni
yhteistybkumppaneiden kanssa pidetyista palavereista ja yhteistydsta itse toimin-
tapaivan suunnittelusta sekéa saamastani palautteesta toimivat raportin Kirjoitta-
misen pohjana. Koska prosessi oli hyvin monivaiheinen, sen kuvaus ilman mat-
kan varrella tapahtunutta dokumentointia ei olisi ollut mahdollinen yhta laajasti ja
kattavasti.

Toiminnallisen opinnaytetydn tuotoksen kuvaus on tarkeda toiminnallisen opin-
naytetyon raportissa, mutta yhta tarkeaa on kuvata myods prosessi, jolla valmis
tuotos on tuotettu. Etsin opinnaytetydprosessini kuvaukseen sopivaa prosessi-
mallia ja 16ysin kehittdmistoiminnan kuvaukseen sopivan spiraalimallin. Taméa
malli oli mielestani erityisen sopivan oloinen opinnaytetyéprosessini kuvaukseen,
silla kohderyhman vaihtuminen ensimmaisen opinnaytetyésuunnitelman valmis-
tuttua aikaansai tarpeen opinnaytetyésuunnitelman paivittamiselle. Varsinaisen
tuotoksen suunnittelu ja toteutus olivat oman prosessinsa, ja opinnaytetyépro-
sessin loppuvaiheet soveltuivat hyvin omaksi kehakseen. Valittu malli toimi luon-

nosteluvaiheessa hyvin ja paatyi siksi tamén tyon prosessin kuvaukseen.
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Toiminnallisena opinnaytetyona toteutettu lopputuote ei yksindan riitd ammatti-
korkeakoulun opinnaytetyoksi, vaan opiskelijan on osoitettava kykynsa yhdistaa
alan teoreettinen tieto ammatilliseen kaytantdon. Tata varten opiskelijan on kay-
tettava alan teorioista nousevaa tarkastelutapaa valintoihin ja niiden perusteluun.
Usein teoreettiseksi nakokulmaksi riittd& myds jokin kasite ja sen maarittely, silla
toiminnallista opinnéaytety6ta ei ole mahdollista toteuttaa koko teorian nékdkul-
masta. Toiminnallisessa opinnaytetyssa taytyy nakya myos tyon tutkimukselli-
suus. (Vilkka & Airaksinen 2003, 41-42; Saimaan ammattikorkeakoulu 2016.)

Tassa tyossa teorian tarkeimpia kasitteitd ovat mielenterveys, mielenterveystai-
dot, tunteet, tunnetaidot, tunteiden tunnistaminen ja nuori. Vaikka toiminnalli-
sessa opinnaytetydssa lopputulos on jokin tuotos, on toiminnallisessa opinnéyte-
tydssa oltava tutkimuksellinen osa. Tassa tydssa opinnaytetyon tutkimuksellinen

osa toteutui kirjallisuuskatsauksena.

Kirjallisuuskatsaukseen kaytin eri tietokantoja, joissa kokeilin erilaisia hakusa-
noja. Aleksissa tehty haku hakusanoilla nuoret ja tunteet tuotti 100 hakutulosta.
Hakusanat nuori ja tunne tuottivat 83 hakutulosta. Hakusanoilla tunnetai* ja nuo-

ret tuli 20 hakutulosta.

Arto artikkelitietokannasta 16ytyi nuoret ja tunteet hakusanoilla 25 tulosta. Nuoret

ja tunne? tuotti 50 tulosta.

Haku Medicissa tuotti 22 hakutulosta hakusanoilla nuoret ja tunteet. Nuoret ja
tunne hakusanat tuottivat 102 osumaa. Nuori ja tunteet tuotti 23 osumaa. Nama
haut tuottivat odotetusti paljon samoja tuloksia. Haku Tunne* ja nuori tuotti 114
hakutulosta. Haku Adolescent* ja emotion* tuotti 38 hakutulosta, jotka olivat paa-

osin samoja kuin suomenkielisilla hakusanoilla saadut tulokset.

Edella mainituista suomenkielisista tietokannoista saadut tulokset olivat paljolti
samoja ja suuri osa hakutuloksista oli tyoni aiheeseen sopimatonta aineistoa. Ai-
heeseen liittyvina hakutuloksina I6ytyi lehtiartikkeleita, jotka kasittelivat tunnetai-
toja, nuorten tunnetaitoja tai niiden opetusta. Ne olivat alan ammattilaisten kirjoit-
tamia tai heiddn haastatteluistaan kirjoitettuja lehtijuttuja, mutta eivat varsinaisia
tieteellisia l&hteitd. Toinen useasti hakutuloksissa nakyva teema olivat tunteisiin

liittyvasta kirjallisuudesta tehdyt kirja-arvostelut. Suomenkielisistd hakutuloksista
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ei loytynyt yhtaan tarkasti aiheeseeni sopivaa tutkimusartikkelia. Tasta syysta en

valinnut tydhon yhtaan suomenkielistd hakutulosta.

Ovidissa tehty haku sanoilla emotions ja adolescent tuotti 10820 hakutulosta.
Journals@ovidfulltext ja Saimia journals tietokantojen haku Ovidissa tuotti 916

hakutulosta.

Pubmedissa tehty haku adolescent ja emotion tuotti 41357 hakutulosta, viimeisen
viiden vuoden ajalta 12959 hakutulosta. Emotional comprehension ja adolescent
tuotti 219 hakutulosta. Emotion skills ja adolescent tuotti 509 tulosta. Emotion

understanding ja adolescent tuotti 1192 tulosta viimeiselta 5 vuodelta.

Pubmedin haku sanoilla mental health ja adolescent ja emotion tuotti 108 haku-
tulosta. Naista hakutuloksista l16ytyi tutkimusartikkeli A qualitative study exploring
adolescents’ experiences with a school-based mental health program (Garmy,
Berg & Clausson 2015). Artikkeli kuvaa Ruotsissa tehtya kvalitatiivista tutkimusta
kouluissa 13-15 vuotiaille nuorille toteutetusta mielenterveysohjelmasta ja sen

vaikutuksista.

Samalla Pubmedin haulla mental health ja adolescent ja emotion I6ytyi myds
toinen tutkimusartikkeli An emotion regulation intervention to reduce risk behav-
iors among at-risk early adolescents (Houck, Hadley, Barker, Brown, Hancock &
Almy 2016). Tassa tutkimuksessa oli selvitetty 12-14 vuotiaiden mielenterveydel-
taan oirehtivien nuorten riskikayttaytymisen vahentymista tunteiden saatelyn

opetuksen vaikutuksesta.

Valitsin naméa kaksi tutkimusartikkelia osaksi tyGtani, silla ne rajautuivat aihepiiril-
taan vastaamaan tarkasti oman tyoni aihetta. Ne kuvasivat nuorten parissa teh-
tyjen mielenterveyteen ja tunteiden kasittelyyn liittyvien interventioiden vaikutuk-
sia. Molemmissa tutkimuksissa mielenterveys- ja tunnetaitoja nuorille opettavilla
ohjelmilla oli havaittu positiivisia vaikutuksia, ja tutkijat pitivat tuloksia tietyin rajoi-
tuksin myds yleistettavissa olevina. Kyseiset tutkimusartikkelit olivat tyoni teoreet-
tiseen viitekehykseen tarkasti sopivia, silla niissa oli interventioiden kautta todis-
tettu mielenterveys- ja tunnetaitojen nuorille opettamisen terveytta edistavia vai-

kutuksia. Tyoni muuhun mielenterveytta, mielenterveystaitojen kehittamista, tun-
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netaitoja ja nuoria kasittelevaan teoriaan, nama kaksi erittain tarkasti tyoni aihee-
seen rajautuvaa tutkimusta toivat hyvaa tieteellista perustelua tyoni tarkoitukselle

ja tavoitteelle.

Aivan opinnaytetyoprosessin lopussa kavin esitteleméassa lahes valmiin tyoni
Nuorten pajalla. OTE-ryhmassa oli alkanut uusi jakso, mutta moni toimintapai-
vaani osallistuneista nuorista oli edelleen mukana ryhmasséa. Koska nuoret olivat
itse olleet osallistumassa tuotokseen, varsinaisen tuotoksen esittely ei ollut jar-
kevaa. Kerroinkin tydelaméaohjaajani pyynndosta nuorille opinnaytetydprosessista
yleisella tasolla sekd kuinka oma tyoni asettui tdhén yleiseen teoriaan. Jutte-
limme muutenkin ammattikorkeakouluopiskelusta. Naytin nuorille senhetkisen,
viimeisia korjauksia vailla olevan opinnaytety6raporttini seka Kiitin heita osallistu-

misesta paivaani, jota ilman tyota ei olisi syntynyt.

10 Luotettavuus ja eettisyys

Toiminnallinen opinnaytetyd ei voi olla vain tuotos ja sen esittely kirjallisen rapor-
tin avulla, vaan opinnaytetydssa on nayttava toiminnallisuuden teoreettiset ja tut-
kimukselliset perusteet. Toiminnallisessa opinnaytetydssa ohjeistusten, oppai-
den, kasikirjojen seka tietopakettien kohdalla lahdekritiikki on erityisesséa ase-
massa. On pohdittava, kuinka luotettavasta lahteesta tieto on hankittu, kuinka
ajanmukaista se on, ja kuvattava, miten kaytettavien tietojen oikeellisuus ja luo-
tettavuus on varmistettu. (Vilkka & Airaksinen 2003, 53-55; Saimaan ammattikor-
keakoulu 2016.)

Varsinaisen tiedon eteenpéain valittdminen ei ollut tdssad opinnaytetydssa yhta
suuressa roolissa kuin esimerkiksi oppaan tekemisessa. Tarkoitus oli antaa tilaa
nuorille omien havaintojen tekemiseksi ja taitojen kehittamiseksi. Kaytannon, el
nuorille annettavan ohjauksen ja tiedon, oli kuitenkin pohjattava tutkittuun tietoon

ja alalla hyvaksyttyihin kaytantoihin.

Tassé tyossa tarkeimmassa roolissa lahtein&a olivat Suomen Mielenterveysseu-
ran nettisivut ja julkaisemat teokset sekd HUS:n yllapitama Mielenterveystalo.fi-

sivusto. Kaytetyt Suomen Mielenterveysseuran julkaisemat kirjat olivat uusimpia
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painoksia, vuosilta 2013 ja 2014, eli kohtalaisen tuoreita. Seka Suomen Mielen-
terveysseura etta HUS:n yllapitama Mielenterveystalo.fi-sivusto on lahteena ar-
vostettava, ja sen tietojen oikeellisuutta ja ajantasaisuutta voidaan pitaa uskotta-
vana, uusimpaan mahdolliseen tutkittuun tietoon ja hoitokaytantoihin perustu-

vana.

Vaikka toiminnallinen opinnaytety0 ei ole varsinainen tutkimus, noudatetaan sen
tekemisessa samaa tieteellista kaytantoa. Tata tyota varten konkreettisesti toteu-
tettuja asioita olivat muun muassa tutkimusluvan hakeminen, osallistujien kirjalli-

nen informointi ja kirjallisten suostumusten keraaminen osallistujilta.

Yhteiskuntatieteellisen tietoarkiston (2016) mukaan tutkittava voi antaa suostu-
muksensa osallistua tutkimukseen ainoastaan asianmukaisen informaation pe-
rusteella. Huolellinen informointi lisaa myo6s lapindkyvyytta ja tutkittavan luotta-
musta siihen, etta hanta koskevia aineistoja kasitellaan vastuullisesti. Vastuulli-
sesti ja johdonmukaisesti toteutettu tutkittavien informointi auttaa myos tutkijaa,
silla taman myo6ta tutkijalle on selvaa, kuinka aineistoa voi kasitella ja miten tu-

loksista voi raportoida.

Taman opinnaytetyon osallistujia informoitiin kirjallisesti kaksi viikkoa ennen
suunniteltua toimintapaivaa kirjallisella informaatiokirjeella (Liite 1). Tassa yhtey-
dessa osallistujia informoitiin myds suullisesti ja heilla oli mahdollisuus esittaa
kysymyksia toimintapéivaan, opinnaytetyéhon ja sen raportointiin liittyen. Suos-
tumukset (Liite 2) osallistujilta keré&ttiin toimintapéivana. Talla menettelylla valtyt-
tiin kerddmasta turhia suostumuksia mahdollisilta poissaolijoilta. Suostumuslo-
makkeet on sailytetty luottamuksellisesti ja ne tuhotaan opinnaytetydn tultua hy-

vaksytyksi ja julkaistuksi.

Tutkittavien informoinnin on tarkoitus palvella ensisijaisesti tutkittavien itsemaa-
raamisoikeuden kayttamista, eika paatos osallistua tutkimukseen saa pohjautua
pelkoon kieltaytymisesta aiheutuvista kielteisistd seuraamuksista (Yhteiskunta-
tieteellinen tietoarkisto 2016). Tassa tydssa itsemaaradmisoikeuden takaaminen
korostui, silla Eksoten Nuorten pajan OTE-ryhmé&n nuorten osallistuminen kun-
touttavaan ty6toimintaan pajalla on tyottomyysetuuteen sidottua. He eivét voi olla

osallistumatta pajan toimintaan ilman perusteltua syyta (esim. sairauspoissaolo)
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ilman, etta se vaikuttaa heidan saamaansa sosiaaliturvaan. Nain ollen oli tarke&a
kunkin vapaaehtoisen osallistumisen takaamiseksi jarjestaa mahdollisuus osal-
listua muulla tavalla pajan toimintaan toimintapaivan aikana. Osallistujia informoi-
tiin etukateen, ettd mahdolliset varajarjestelyt voitaisiin toteuttaa, mutta kukaan
ei ilmaissut haluttomuuttaan osallistua tutkimukseen. Paivan alussa suostumuk-
sensa antaneita osallistujia informoitiin mahdollisuudesta vetaytya halutessaan
keskustelemaan paikalla olleen pajan tyontekijan tai sosionomiopiskelijan

kanssa.

Toiminnallisen opinndytetyon tuotoksen kuvaus on merkittdvassa roolissa opin-
naytetyoraportissa. Taman tyon tuotos koostui toimintapaivan erilaisista osiosta,
keskusteluista ja harjoituksista. Kuvatakseni osioiden rakennetta ja sisaltoa ja
sitd, onnistuivatko ne suunnitellulla tavalla, on raportissa kuvattu herannytta kes-
kustelua ja nuorten osallistumista. Raportoinnin tarkoituksena on ollut valittujen
menetelmien ja suunnitellun kaytannon toteuttamisen kuvaus tuotoksen onnistu-
neisuuden ja opinnaytetyontekijan onnistumisen nakékulmasta. Tasta syysta esi-
merkiksi kaytyjen keskustelujen sisalté on kuvattu mahdollisimman ymparipyore-
asti niin, etté on ollut mahdollista raportoida tuotos, mutta taata osallistujien teke-
man tai sanoman luottamuksellisuus. Mitaan yksityiskohtaista tai ynden ihmisen
sanomaa tai tekemaa ei ole kuvattu anonymiteetin takaamiseksi. Osallistujien on-
nistuminen ei ole ollut arvioinnin kohteena. Talla menettelylla on taattu osallistu-
jien anonymiteetti ja osallistumisen luottamuksellisuus etukateen annetun infor-

moinnin mukaisesti.

11 Pohdinta

Opinnaytetybaihe nousi omista mielenkiinnonkohteistani. Halusin antaa oman
panokseni nuorten mielenterveyden edistamiseksi. Kiinnostuin salutogeenisesta,
mielenterveyden voimavarana ja kehitettdvand ominaisuutena nakevasta teori-
asta, kun tutustuin siihen, ja halusin toteuttaa oman opinnaytetyoni tasta nako-
kulmasta. Nuoret ovat ajatuksiltaan ja asenteiltaan vield hyvin avoimia, aivot jous-
tavat ja muokkaantuvaiset, ja heilla on suuri kyky oppia (Erkko ym. 2013, 5-12).
Naen itse myds nuorissa ihmiskunnan ja yhteiskunnan tulevaisuuden ja siksi nuo-

ret ovat mielestani dadrimmaisen tarked panostuksen kohde.
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Toteutuksen kohderyhman l6ytyminen oli mutkien takana. Eksoten Nuorten Pa-
jasta loytyi kuitenkin mielestani juuri sopiva kohderyhma tyon toteutukselle. Nuor-
ten Pajalla tehdaan, ehkd hieman toisin sanoin muotoiltuna, mielenterveyden
edistamisty6ta tydelamaosallisuutta tukevien palveluiden piirissa. Tarkoitus on
auttaa nuoria kehittamaan eldmanhallinnan taitoja, sosiaalistumaan, aktivoitu-
maan, loytamaan omia vahvuuksia ja mielenkiinnonkohteita, ja ehkaista nain syr-
jaytymista ja tukea kiinnipdasya tyo- ja opiskeluelamaan. Toiminta tahtaa tuke-
maan yksilon omaa osallisuutta ja voimaantumista. (Lounatvuori 2015.) Tallainen
tydskentely tukee yksilod kehittamaan itseaan ja elamaansa niin, ettd hanen mie-
lenterveyttddn vahvistavat, suojaavat tekijat lisaantyvat ja sitd vahentavat riskite-

kijat vahentyvat. Tydskentely edistaa ja tukee siis mielenterveytta.

Yhteistybkumppanin kanssa sovimme, ettéa ohjaan yhtena paivana kuntouttavan
tyotoiminnan ryhmaa. Aiheeksi paivalle valikoituivat tunteet ja ennen kaikkea tun-
teiden tunnistamisesta toivottiin sisaltdd. Sain kayttdoni rynman kolme kuukautta
kestavan jakson ohjelman ja tydelamaohjaajani naytti minulle aineiston, jota tun-
teista jaksossa jo oli. Osallistuin sattumalta, tarkoituksena tutustua Nuorten pajan
toimintaan, juuri tunteita koskevaan paivadn OTE-ryhman kanssa lokakuussa
2016. Nailla pohjatiedoilla uutta materiaalia ja erilaisia harjoituksia oli hyva kehit-
tda omaa toimintapaivaani varten. Mielestani onnistuinkin siing, etta sain luotua
paivaan ja nuorille soveltuvan ohjelman. Toki seuraavaa kertaa varten sita voisi
kokeilun jalkeen kehittaa lisdd. Sairaanhoitajan koulutus ei kuitenkaan varsinai-
sesti valmista téllaisen sisallon luomiseen toiminnallisine harjoituksineen. Liikuin-
kin aiheeni ja toteutukseni kanssa ehka hieman sosionomikoulutuksen alueella.
Tybelamaohjaajani Nuorten pajalta oli sosionomi. Nuorten pajan esimies toimi
toisena tydelamaohjaajanani, silla hanella oli tutkintoni mukainen sairaanhoitaja-
koulutus. Han ei kuitenkaan osallistunut varsinaisen tyon kaytdnnon toteutuksen

ohjaukseen, silla sille ei ollut tarvetta.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli antaa nuorille parempia tyokaluja ja valmiuksia
tunnistaa ja ymmartad omia tunteitaan ja sita kautta itsedén ja elamééansa. Garmy
ym. (2015, 3-5, 8.) totesivat tutkimuksessaan, ettd kymmenen kerran mielenter-
veysohjelmaan osallistuneiden nuorten kyky ymmartaa ajatusten, tunteiden ja te-

kojen yhteyksia vahvistui ohjelman harjoitteiden ja keskustelujen avulla. Tama
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johti joissain tapauksissa ajattelun muutoksiin, parempaan itseluottamukseen ja
uusiin kayttaytymistapoihin sekd parempaan kykyyn ymmartdd muita. Houckin
ym. (2016, 4-5, 7-8) tutkimuksessa kahdentoista kerran tunnetaitoryhméén osal-
listuneiden nuorten riskikayttaytymisen havaittiin olevan vahaisempaa kuin yhta
paljon terveyskasvatusta saaneiden ryhmasséa. Nuoret kayttivat oppimiaan tun-
netaitoja myos opetusryhman tilanteiden ulkopuolella.

Tarkoitus antaa tahan opinnaytetyéhon osallistuneille nuorille parempia vélineita
omien tunteidensa ymmartamiseksi ja tunnetaitojensa kehittamiseksi, oli itses-
sé&an kunnianhimoinen, jos sita vertaa kaytannon toteutuksen laajuuteen, joka oli
taukoineen nelja tuntia harjoituksia, keskustelua ja hieman teoriaa. Aika, jonka
vietimme nuorten kanssa yhdessa, oli lyhyt, eikd tuossa ajassa kukaan varmasti
opi mitdan sen suurempia taitoja. Tunteisiin liittyvien taitojen opettelu, tunteiden
parempi tiedostaminen ja tunnistaminen ja sit kautta parempi itsen ymmartami-
nen ovat pitkia prosesseja, ja naité taitoja harjoitellaan ennen kaikkea toistuvasti
osana omaa arkista elamaa. Toivon kuitenkin, etta toimintapaiva toimi nuorille
edes hieman peilina sen suhteen, miten he talla hetkella tiedostavat ja tunnistavat
tunteitaan ja ymmartavat niiden merkityksia. Toivon, etta paiva olisi toiminut kim-
mokkeena edes jollekulle siihen, ettd han kiinnittaisi tahan elaman ja itsen osa-
alueeseen enemman huomiota. Suureen kehitykseen voi riittdd pienikin kim-
moke, joka saa liikkeelle hyvinvointia parantavan kehitysprosessin. Nuorten an-
tamasta palautteesta sain kuulla, etté ainakin joidenkin kohdalla paiva oli tuonut
uutta nakokulmaa tunteisiin liittyen. Vaikka lopullisia vaikutuksia ei voikaan arvi-

oida, koin onnistuneeni saadessani paivasta tallaista palautetta.

Opinnaytetyon toteutustapa oli omista kiinnostuksen kohteista noussut ja yhtena
tavoitteena opinnaytetydprosessissa oli kehittdd omaa esiintymis- ja koulutus-,
tai vastaavaa kokemusta. Koin paivan pitamisen itselle mieluisaksi ja sain tydela-
maohjaajaltani positiivista palautetta toimimisestani ryhmanohjaajana. Tyoela-
maohjaajani kokemus ryhméanohjaajana ja kouluttajana, ja halunsa antaa minulle
myos tdssa suhteessa neuvoja ja ohjausta, auttoi valmistautumisessa toiminta-
paivan pitamiseen ja koenkin saaneeni tassa suhteessa paljon toteutustavan

kautta. Tavoitteeni tAssa mielessa siis tayttyivat myos.
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Luomani materiaalit ja harjoitukset jddvat Nuorten pajan kayttoon, ja he voivat
kayttaa niita jatkossa tai edelleen jalostaa haluamaansa muotoon. Talla tavalla
luomastani toimintapaivasta voi olla hyétya viela jatkossa muiden nuorten ja ryh-
mien kanssa. Nuorille paivan lopussa esittelemani, tydnkin lahteina toimineet in-
ternetsivustot, toimivat heille heidan halutessaan alustoina hakea lisda tietoa ja

kayttaa taitojensa kehittamiseen valmiita harjoituksia.
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1 ) Lite 1 1 (1)
‘Smmaan

ammattikorkeakoulu 16.1.2017

Sosiaali- ja terveysala
Lappeenranta

Informaatiokirje

Maanantaina 16.1.2017 Eksoten Nuorten pajalla Lappeenrannassa osana OTE-ryhman
kuntouttavan toiminnan kolmen kuukauden jaksoa pidan opinnaytetybnéni paivan tuntei-
siin liittyen. Opiskelen sairaanhoitajaksi Saimaan ammattikorkeakoulussa ja opinnayte-
tyoni on nimeltdan “Tunnetaidot, Paiva Eksoten Nuorten pajalla”. Opinnaytetyé on toi-
minnallinen, eli kaytanndssa toteutettava, ja sen tarkoituksena on pitaa paiva Eksoten
nuorten pajan suljettuun rynmaan osallistuville nuorille tunnetaitoihin liittyen. Tavoitteena
on, etta osallistujat voisivat oppia paivan harjoitusten, keskustelujen ja teemojen kautta
paremmin tunnistamaan ja ymmartdmaan tunteitaan, ja pohdiskella ja oppia omia keinoja
saadella ja hallita omia tunnekokemuksiaan.

Opinnaytety0 toteutuu OTE-ryhmasséa maanantaina 16.1.2017, ryhman normaaliin ta-
paamisaikana klo 9-13, normaalin paivarytmin mukaisesti alkaen aamupalalla klo 9. Pai-
va toteutuu erilaisten keskustelujen ja harjoitusten avulla. Osallistuminen on vapaaehtois-
ta ja mikali joku OTE-ryhmé&an osallistuvista ei halua osallistua hanelle jarjestetdan kor-
vaavaa tekemistd. Toiminnallisiin harjoituksiin osallistuminen on myés mahdollista kes-
keyttad misséa vaiheessa tahansa.

Opinnaytetyd raportoidaan opinnaytetyéraportin muodossa ja raportti julkaistaan opin-
naytetdiden sahkoisessd Theseus-tietokannassa. Raportissa kuvataan paivan kulkua,
mutta kenenkaan yksittdisen ihmisen sanomaa tai tekemaa ei kuvata. Kenenkaan osallis-
tumista ei arvioida eika keskustelujen sisaltoa raportoida. Osallistujien nimia ei tulla mai-
nitsemaan raportissa eikad kukaan yksittdinen henkild ole millaan tavalla tunnistettavissa
tydsta. Minulla on vaitiolovelvollisuus paivan aikana esille tulleista asioista.

Toivon osallistumistasi paivaan ja olen valmis vastaamaan kaikkiin mieltasi askarruttaviin
kysymyksiin!

Ystavallisesti,

Noora Narsakka

050 4900 929
n-narsakka@student.saimia.fi
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ammattikorkeakoulu 16.1.2017

Sosiaali- ja terveysala
Lappeenranta

Suostumus

Tunnetaidot
Paiva Eksoten Nuorten pajalla

Olen saanut riittavasti tietoa kyseisesta opinnaytetytsta ja olen ymmartanyt saamani tie-
don. Minulla on ollut mahdollisuus esittaa kysymyksia ja olen saanut kysymyksiini riittavat
vastaukset. Tiedan, ettd minulla on mahdollisuus keskeyttdad osallistumiseni missa ta-
hansa vaiheessa ilman etta se vaikuttaa saamaani kuntoutukseen. Suostun vapaaehtoi-
sesti osallistumaan tédhan opinnaytetyohon liittyvdan toiminnalliseen paivaan Eksoten
Nuorten pajalla.

Paikka ja aika

Asiakas Noora Narsakka

n-narsakka@student.saimia.fi
050 4900 929



Liite 3 1 (1)
TUNNETAIDOT
Paiva Eksoten nuorten pajalla
16.1.2016

Eilispaivan tunteet — harjoitus tunteiden tiedostamisesta ja tunnistamisesta

Kdy mielessasi lapi, mita eilispdivana tapahtui, mita teit ja mita tunsit paivan aikana.
Kay paivasi kulku mielessasi lapi jarjestelmallisesti. Tunnustele eritoten mielessasi sitd, mita tunsit paivan
tapahtumien aikana.

Aloita aamusta. Milla fiiliksellad herasit? Minkalainen oli aamusi? Mita teit? Miltd aamu sinusta tuntui?

Mita tapahtui aamurutiinien jalkeen? Lahditkd jonnekin vai olitko kotona? Mita teit? Kenen kanssa olit?
Minkalaisia asioita tapahtui aamupdivan aikana? Mita tunsit tavatessasi ihmisia tai tehdessasi asioita?

Kay talla tavalla lapi koko paivasi jarjestelmallisesti aamusta iltaan. Siita kun herasit, avasit silmdsi ja nousit
sangysta siihen, kun taas kaivauduit peiton alle ja ummistit silmasi. Kirjaa ylos kaikki tunteet, jotka muistat
paivan aikana kokeneesi.
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Tunnetaidot:
Tunteiden
tunnistamine
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TUNTEET

Antavat tietoa
1tsestimme, m
ymparistostam

Elimiston tila
tunte

* Stressi, vasymys,
nalkaisyys,
ylirasittuneisuus ja
sairaus

> Kielteiset teet
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TUNNEKOKEMUS

 Osa tunteista viridd niin nopeasti, ettel niitd ehdi tietoisesti
kasitella

« Samassa tilanteessa ithmiset voivat kokea hyvin erilaisia tunteita

» Jokaisen tunnekokemus on yksiléllinen
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TUNTEET OVAT VIESTEJA

« Kaikilla tunteilla on merkitys ja
siksi niita on tarkeaa kuunnella

* Ymmarramme tunteitamme
» ymmarramme itseimme

» voimme tehda hyvia
ratkaisuja
» Pienet arkiset valinnat
> Isot paatokset elamassa
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TUNTEIDEN VALTTELY

« Joskus tunne voi olla heikosti tunnistettavissa ja olo esim.
epamaaraisen ahdistunut

 Epamaaraisen olon taustalla vaikuttavaa kipeaa tunnetta ei ole
valmis kohtaamaan

« Vaikeita tunteita saattaa yrittaa valtella
* Olon korjaaminen esim. syomalla, urheilemalla, paihteilla
 Tunteiden valtteleminen vie paljon psyykkista energiaa
* Tunteet l6ytavat aina jonkin purkautumistien

« Mm. masennusta tal ruumiillisia oireita kuten paansarkya



TARKEAA MUISTAA TUNTEISTA

« Kaikki tunteet ovat sallittuja
ja merkityksellisia

« Mitaan tunteita ei ole vaarin kokea

 Omia tunteita ei tarvitse pelata
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TUNNETAIDOT

 Tunnetaidot kehittyvat yhteydessa vanhémpii

'épmeihin
merkityksellisiin aikuisiin lapsina ;

V\— _

« Kykyymme ja tapaamme kasitella ja nayttaa tunteita
vaikuttavat myos aikaisemmat elamankokemuksemme

 Tunnetaitoja voi kehittaa lapi elaman
e Tunteiden tunnistaminen
« Saately
e Ilmaiseminen

Omien tunteiden tunn[’staminen ja tiedostaminen
 Auttaa sditelemdtin omaa kiytosta

)
|



- Fol

— .1()
" Rppeeciste *

“Now~,

Thank
"br 11

frusl Track Aﬂﬂ“drru“ 1
= Accept Accept @ -~

nppreuate

Allow

fes ﬂense-

. ¢t - .rcl“

Trust e

JI\ttend

= lporeciite O

Trust

Llsten
‘fm?w
'J' 4

-’
LY

llﬂ\ﬂ

zNotice
Notlce

Sense
-Follow
SGI’UE

preciate « A J

%

» 4;‘-"

04

T
» Apprecnate
e A((\n!

. nn

B o

ww«mr\'sﬂ Breathe o ™ Sé'nse >

LiSten rese .

My Body.. - ™
‘aw. Be l.UIth Feel X

Here . »

Now

fedd

TmuObserue -Bréathe ™ .-

- = . Her ¢ Accept
- ‘rr,-- % wee Notice K t o
o 0 Sense Obse]"ute‘mL ACCP"}' - FO"OUJ
o

w."LISten _Bewith ~ Obserue M BOBJ s M"p?f’
- Follow _ * - $efse S e 22
o Thank— - ense
Breathe, Sepse?
Altend-

Track”
Sense’ =4

eve== _Fogl

- Feelss

~Trackl\llou' \) . e
. Follow + Attenu

- ey Trust”

° F\’) W Ji Feel
H\;c
'@

L.

Allow -

AR \.ff\ﬁ.',

"Attend 2

amend Take tiene © -u(:: +

ULL

. :I;I'E(k Trun

zAllow=
Here
- Thank ..

4“.
.Lisle;.
NS
! *‘_

RY %5 Al I

=
y By

o]

eel .

.

Bren:hc

- *' '.‘.‘ '
¥ Notlce~
l\tlond

ALEN

oy MvB-‘dy
@ ‘}J Now °

DTS | . © /7 Take i
FE g2 Allow
= THe

Feel R

® Taketime
Apprecnate

Appreciate Now
Sense =

|sten

“ Take time

TTUSt Now

« (0 : lJO(-U

-

f o -0 »n,-‘-’a

. . Allo_w
Nows wiet ,

.
_A«epl- s -

. TratkTake t"Tlp =
@ bhd B'e.athe

o 2

L
Fetow sten

Be with
Follow

Accepts. )

Br °dth

F 2 Notice I B

@ Sense »
Sense :
‘Be withs

ewl

Trust
e Hy Body

THere' s '; .
‘Here:

ere:

Follow
Trqst 7
“ @

—Here

Breathe #

H

,n.,.,l-ee

Feel

Anou -
-

Noti u«u“ -

reathe“ -‘7

Notice
g~ ~ i

it
itn

M Body

Mt cl

Attend

J
Soess

“Listen Take tlme -

ez NOtl(e

h - D= Senge”
t rono_ Thankim >

fhazy

mB

Liite 4 8 (15)
Here .L|sten

Here N-. '8

'Thany‘



Liite 4 9 (15)

TUNNETAIDOT
Paiva Eksoten nuorten pajalla
16.1.2016

Eilispaivan tunteet — harjoitus tunteiden tiedostamisesta ja tunnistamisesta
Kay mielessasi lapi, mita eilispaivana tapahtui, mita teit ja mita tunsit
paivan aikana.

Kay paivasi kulku mielessasi lapi jarjestelmallisesti. Tunnustele eritoten
mielessasi sitd, mita tunsit paivan tapahtumien aikana.

Aloita aamusta. Milla fiiliksella herasit? Minkalainen oli aamusi? Mita teit?
Milta aamu sinusta tuntui?

Mita tapahtui aamurutiinien jalkeen? Lahditko jonnekin vai olitko kotona?
Mita teit? Kenen kanssa olit? Minkélaisia asioita tapahtul aamupaivan
aitkana? Mita tunsit tavatessasi thmisia tai tehdesséasi asioita?

Kay talla tavalla lapi koko paivasi jarjestelmallisesti aamusta 1ltaan. Siita
kun herasit, avasit silmési ja nousit singysta sithen, kun taas kaivauduit
peiton alle ja ummistit silmési. Kirjaa ylos kaikki tunteet, jotka muistat
paivan aikana kokeneesi.



RIEMU VARMUUS LEvoLLISuus POSIHTIHVISUUS  SYMPATIA ITSEKKYYS
RAKKAUS TOIVO HIMO KYLMYYS LAMPO  TASAPAINOISUUS  UTELIAISUUS KAUNA
KIPU NAURU  TURVALLISUUS VAHVUUS KUNNIOITUS
SURU JANNITYS LEVOTTOMUUS ONNETTOMUUS RAUHATTOMUUS TYLSYYS
VIHA VAPAUTUNEISUUS PELKO EPAVARMUUS SUUTTUMUS PIRTEYS
RIEHAKKUUS TYYNEYS VOIMAKKUUS KARSIMYS ONNELLISUUS
TOIVOTTOMUUS syyLLisyys  HARMI  YSTAVALLISYYS  LAISKUUS
YLPEYS AHNEUS UJOUS TYHJYYS HYVA OLO ANTELIAISUUS LAHEISYYS
AHDISTUS sAAL ARTYMYS VAPAUS AGGRESSIO  KiHKO AVUTTOMUUS

TYYTYVAISYYS EMPATIA TURHAUTUNEISUUS ALAKULOISUUS KIIHTYNEISYYS
EPATIETOISUUS TOIVEKKUUS ~ VASYMYS  EPATOIVO  HELLYYS USKO  ENERGISYYS
KIINTYMYS TURTUMUS PETTYMYS ALISTUNEISUUS — INNOSTUS
YKSINAISYYS KYLLASTYMINEN ~ EPAUSKO  TAYDELLISYYS RAUHALLISUUS
EPALUULOISUUS APEUS  ANTEEKSIANTO — HYMY INHO HAIKEUS
HUOL!I  APAATTISUUS ITKU MURHE HARTAUS MASENNUS KAUHU HAMMASTYS
ARKUUS KAIHO MURJOTUS HUVITTUNEISUUS VALITTAMINEN KAIPAUS ROHKEUS
MYOTATUNTO KATUMUS NAUTINTO HATA YLLATTYNEISYYS

EPAILYS HALVEKSUNTA  INTOHIMO KINNOSTUS  ONNISTUNEISUUS — ARSYYNTYMINEN
IHMETYS IHASTUS HELPOTUS ITSEVARMUUS  KARSIVALLISYYS REHELLISYYS
IKAVYSTYNEISYYS IKAVA HERMOSTUNEISUUS KIUKKU

RIIDANHALUISUUS  ILKEYS  KATKERUUS RAIVO  HAMMENNYS ILO
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TIETOINEN LASNAOLO
(Mindfulness, tietoisuustaidot, lasnéaolon taidot)

Aiheesta paljon tutkimuksia ja niiden myota vakiintunut
terveydenhuoltoon
« Stressinhallinta, toistuva masennus, kiputilat, tunnesaatelyn
ongelmat

Kyky olla lasna tassa hetkessa

 Huomion suuntaaminen johonkin tiettyyn kohteeseen arvottamatta,
tuomitsematta, tassa hetkessa

Itsehavainnointikyvyn lisddntyminen
* Tietoisuus siitd, mita mielessa tapahtuu
 Tunteiden tunnistaminen
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TIETOINEN LASNAOILO TUNTEIDEN TUNNISTAMISESSA

 Hyvaksyva ja arvostelematon havainnointi tahtaa tapahtumien
kokemiseen sellaisenaan, vaikka se olisi tuskallista
* Tietoinen lasnaolo toimii ystavallismielisena altistusharjoituksena

» Ajatuksia ja tunteita tarkkailemalla olo on helpompi niiden kanssa,
kuin jos yritamme ratkaista niita



Metsa pimeéassa on
huomattavasti
pelottavampi kuin paivan
valossa, kun nidkee, mita
siella oikeasti on. Sama
patee tunteisiin.
Tuntematon pelottaa ja
tiedostamaton tunne vo1
tuntua uhkaavalta.

Tunteiden tietoinen
kokeminen auttaa kokemaan
myotatuntoa ja hyvaksyntaa
1tsed kohtaan. Kun opettelee
ottamaan myos kielteiset
tunteet vastaan sellaisenaan,
huomaa, etta niiden
kohtaaminen muuttuu kerta
kerralta helpommaksi.
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www.mielenterveysseura.fi
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