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suunnattu harjoittamaan tunteiden tunnistamista, sietamista, saatelya, purka-
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den ymmartamista.
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The purpose of the bachelor’s thesis was to create an emotional skills training
package for demanding child care protection. The aim of the exercises in the
exercise package is to support the development of emotional skills. The devel-
opment of emotional skills is important because they affect human functioning,
behaviour, physical and mental well-being and social skills.

The exercise package contains targeted exercises to practice coping and living
with your own and other people's emotions. The exercise Package was com-
posed of individual and group exercises that could be implemented in individ-
ual and group work sessions in the departments of the client organisation.

The aim of the exercises in the training package is to strengthen and support
the emotional development journey of young people living in the wards of the
client of thesis. The exercises in the training package support the development
of emotional skills in different areas. They are designed to train the recognition,
tolerance, regulation, release, processing and expression of emotions and the
understanding of the deeper needs behind them.

The exercise package was designed to be clear and easy to read. The exer-
cise package is colour coded to make it quicker and easier to find exercises
that address your own emotions or, conversely, the emotions of others when
searching for exercises. Each exercise is also indicated whether it is intended
for individual or group work. Where necessary, the exercises in the exercise
package have been adapted to better suit the client of thesis.
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyon tarkoituksena oli suunnitella ja koota nopea sekéa helppolukui-
nen tunnetaitoharjoitepaketti vaativaan sijaishuoltoon. Se on toteutettu vaati-
vaa sijaishuoltoa tarjoavalle Valtion koulukotien Vuorelan yksikélle. Vaikka
harjoitepaketti ja opinndytetyd on toteutettu edella mainitulle organisaatiolle,
kasittelee opinnaytetyo yleisesti vaativaa sijaishuoltoa ja siella nuorten tunne-
taitojen kehityksen tukemista. Myds harjoitepaketti on suunniteltu hyédynnet-
tavaksi rippumatta sijaishuoltoa tarjoavasta organisaatiosta ja yksikosta. Har-
joitepaketin harjoitteiden tehtadvana onkin yleisesti tukea nuorten tunnetaitojen
kehityksen matkaa. Harjoitteet ovat suunnattu tukemaan erityisesti tunteiden
tunnistamista, sietamista, saatelyad, purkamista, kasittelya ja ilmaisemista seka

niiden takana olevien syvempien tarpeiden ymmartamista.

Keskiméaarin tunnetaidot alkavat hiljalleen kehittymaan alakouluiassa. Nain ol-
len nuori onkin vasta tunne tunnetaitojensa kehitysmatkan alkutaipaleilla,
jonka vuoksi tama tarvitseekin aikuisen tukea ja ohjausta tunnetaitojen kehit-
tymisessa. (Jaaskinen, 2017, s. 12-13.) Tunnetaitojen keskeneradinen kehitty-
minen seka niissa esiintyvat puutteet nousevat esille monesti suoraan tai va-
lillisesti sijaishuollon piirissa olevien nuorten keskuudessa. Tunnetaitojen va-
javaisuus saattaakin ndkya nuoren arjessa esimerkiksi yli- tai alikorostettuina
tunteina ja tunnepurkauksina. Nain ollen opinnaytetyon teema syntyikin kysy-
myksesta: Miten tunnetaitojen kehittymisen tukemista voitaisiin helpottaa vaa-

tivan sijaishuollon ajoittain hektisessékin arjessa?

Harjoitepaketin tarkoituksena on toimia kestdvana ratkaisuna tunnetaitojen
harjoittamisessa tilaajaorganisaation arjessa. Se mahdollistaa pitkékestoisen
tyoskentelyn tunnetaitojen parissa, joka toimii kantavana ratkaisuna nuoren

tunnetaitojen kehittymisprosessin kannalta.



Tunnetaitoja onkin tarkea pyrkia kehittdmaan pitkakestoisesti, silla ne vaikut-
tavat niin ihmisen omien tunteiden kuin toistenkin tunteiden tunnistamiseen,
ymmartamiseen ja niiden kanssa selviamiseen seké toimimiseen. Tunnetaidot
tukevat kasvuamme ihmising, vahvistavat itsetuntomme kehitysta seka toimin-
taamme ihmissuhteissa ja vuorovaikutustilanteissa. Vahvat tunnetaidot toimi-
vatkin suojana elamésséa, koska ne toimivat vahvistavana tekijana inmisen us-
kossa vaikeasta olosta ja tilanteesta selviamisessa. (Jaaskinen, 2017, s. 35;
Peltonen & Kullberg 2005.)

2 TUNNETAIDOT

Tunteet ovat ihmisen elimiston tuottamaa psyykkis- fysiologista toimintaa, joka
koetaan kehon tuntemuksina ja fysiologisina muutoksina. Ne ovat automati-
soituneita reaktioita, jotka tuntuvat aistimuksina kehossamme, kuuluvat &a-
nenpainossamme ja ajatuksina mielessamme seké nakyvat kasvoiltamme, ke-
honkielessamme ja kayttaytymisessamme. Tunteet viestivat meille tarpeis-
tamme kehomme kautta. Ne voivat kertoa meille esimerkiksi kuulluksi tulemi-
sen seka ymmarryksen ja hyvaksynnan tarpeista. (Jaaskinen, 2017, s. 11-13,
31; Sandberg, 2021, s. 155-157.)

Tunteet ohjaavatkin paatdéksentekoamme ja havahduttavat meidat toimimaan
tilanteissa jo ennen tietoista ajattelua, olimme tietoisia tunteistamme tai emme.
Emme myo6skaan valttdméatta aina tiedd, miten tunteidemme kanssa pitdisi toi-
mia tai niihin suhtautua erityisesti tilanteissa, joissa yhteytemme tunteisiimme
on heikko. TAman seurauksena voimmekin helposti yli- tai alireagoida niihin ja
toimia tilanteissa tunteiden ohjaamana meita itsedmme tai muita kohtaan epa-
toivotulla tavalla. (J&&skinen, 2017, s. 11-13; Sandberg, 2021, s. 155-157.)
Nain ollen meidan onkin tarked& opetella ja kehittdd omia tunnetaitojamme

koko elam&mme ajan.



2.1 Mita tunnetaidot ovat?

Tunnetaidot ovat tapaamme kohdata itsessdmme ja ympaérillamme tapahtuvia
asioita seka toimintaamme tunteiden suhteen. Konkreettisesti tunnetaidot tar-
koittavat tunteiden tunnistamista, sietdmistd, saatelya, purkamista, kasittelya
ja ilmaisemista seka niiden takana olevien tarpeiden ymmartamista. Tunnetai-
dot vaikuttavatkin jokapaivaisessa elamassamme monin eri tavoin olivatpa ne
sitten heikot tai vahvat. Ne nakyvat esimerkiksi kayttaytymisessamme, suhtau-
tumisessamme itseemme ja toisiin ihmisiin seka yleisesséa hyvinvoinnissamme
niin fyysisesti kuin henkisestikin. (Jaaskinen, 2017, s. 11-13, 34-35; Poyho-
nen & Livingston, 2020a, s. 34.)

Tunnetaidot itsessaan eivat ole uusi tai erikoinen asia. Tunnetaitoja kaytetaan
joka paiva tilanteesta riippumatta tietoisesti tai tiedostamatta. Ne ohjaavat toi-
mintaamme, kaytostamme seké paatoksia, joita teemme ja ovat jatkuvasti kay-
tossa kaikessa toiminnassamme. Arkisessa elaméssa tunnetaidot tarkoittavat
esimerkiksi henkilon yritysta rauhoitella jotakuta, joka on kiihtyneessa tunneti-
lassa tai piristaa henkil6a, joka on allapain seka kykyéa antaa toisen tuntea ha-
nella paalla oleva tunne. Arjessa tunnetaidot ovat myos yritysta hillitA omia
tunnetiloja kuten suuttumusta, vallitsevan tunteen sietamista ja tilanteen sulat-
telemista toimimatta heti impulssien mukaan. Tunnetaidot nayttaytyvatkin
konkreettisesti pyrkimyksena vaikuttaa omiin tai toisen tunteisiin seka kykyna
sietdad omia ja toisten tunteita. (Ja&skinen, 2017, s. 39-41; Lahtinen & Ranta-
nen, 2019, s. 25; Peltonen & Kullberg-Piilola, 2000, s. 6.)

Tunnetaitoja opitaan hiljalleen harjoittelemalla muun elaman ohella. Keski-
maarin alakouluikainen alkaa vasta kyeta hiljalleen oppimaan tunnetaitoja ku-
ten tunteiden tietoista saatelemista. Nain ollen nuori onkin vasta tunnetaitojen
kehitysmatkan alussa. Nuori tarvitseekin aikuista ohjaamaan ja auttamaan
tunteidensa kanssa oppiakseen ja vahvistaakseen tunnetaitojensa kehitysta.
Taman tehtavan merkitys ei vahene mydskaan mydhemmilld ikdvuosilla, silla
tunnetaitojen kehittyminen jatkuu lapi koko elamamme ajan. Kuka tahansa voi-
kin opetella tunnetaitoja iasta ja lahtékohdista rippumatta. (Jaaskinen, 2017,
s. 12-13, 36.)



Tunteiden hallinnassa esiintyy ihmisten vélisid eroavaisuuksia, silla ihmisen
temperamentilla, perimélla ja hermoston rakenteella sek& kasvuymparistolla
on suuri merkitys ihmisen tunteiden saatelykykyyn ja intensiteettiin eli tuntei-
den ilmaisuvoimaan, jolla reagoimme tunteen aikana. Temperamentti vaikut-
taa esimerkiksi todennakoisyyteen, etta henkilo toistaisi epatoivottua kaytosta
joutuessaan uudelleen samankaltaiseen tilanteeseen, jossa tama olisi alkanut
katumaan jotain sanomista tai tekemista jo tunnereaktion aikana. Tunteiden
hallintaan vaikuttavat edelld mainittujen tekijoiden liséksi yhta lailla henkilén
fyysinen ja henkinen vointi. Jokaisella meilla on kuitenkin lahtokohtaisesti ke-
hollisia ja mielen sisaisia valmiuksia saadell&a omia tunteitaan, kunhan naita
kykyja harjoitellaan. Naita taitoja harjoittelemalla voimmekin kehittaa ja vahvis-
taa omia tunnetaitojamme. (Cacciatore & Hurme, 2008, s. 11, 29; Jaaskinen,
2017, s. 13; Kokkonen, 2017, s. 101.)

2.2 Tunnetaitojen merkitys

Tunnetaitoja tarvitaan omien ja toisten tunteiden tunnistamiseen. Vahvat tun-
netaidot tukevat kasvuamme ihmisind, vahvistavat itsetuntomme kehitysta
seka toimintaamme ihmissuhteissa ja vuorovaikutustilanteissa. Tunnetaitojen
harjoitteleminen vahvistaakin kokemusta omasta kyvykkyydesta vaikuttaa
omaan oloonsa, ajatuksiinsa ja tunteisiinsa. Inminen voikin monesti paremmin
pystyessédan kokemaan ja nayttdmaan omaa tunnekirjoaan seka vastaanotta-
maan muiden tunteita vapaasti. Myods ihmisen kokemus omasta kyvykkyy-
desta ymmartaa ja tulla toimeen tunteidensa kanssa vahvistaa taman uskoa
hankalista oloista ja tilanteista selvidmiseen. N&in ollen vahvat tunnetaidot toi-
mivatkin osittaisena suojana eldman yla- ja alaméaissa. (Jaaskinen, 2017, s.
35; Peltonen & Kullberg 2005.)

Tunnetaitojen avulla ihminen kykeneekin hallitsemaan tunteen voimakkuutta
ja tarkoituksenmukaisuutta tilanteen vaatimalla tavalla tunteen aikana seka

sen syntyessd. Toisin sanoen ihminen ei muutu Yylitunteelliseksi tai



tunnekoyhaksi eli hanen tunteistaan ei tule ylikorostettuja tai korostetun pel-
Kistettyja. Tunnetaitojen avulla kykenemme myds vaikuttamaan kestoon ja sen
syntymisen oikea-aikaisuuteen. Tama tarkoittaakin ihmisen kykenevan koke-
maan ja ottamaan vastaan tunteita monipuolisesti seka ymmartamaan mabh-
dollisuutensa vaikuttaa niihin. Tunneséaatelyn avulla pystymmekin ohjaamaan
tunnetilaamme kohti tasapainoa tietoisesti tai tiedostamatta olkoon kyseessa
miellyttava tai vastavuoroisesti epamiellyttava tunne. Nain valtamme kuormit-
tumasta liikaa, silla tunne olkoon se miellyttava tai ei alkaa kuormittamaan ih-
mista kestaessaan liian pitkdan tai ollessaan voimakas. Tunnetaidot tukevat-
kin psyykkista ja fyysista hyvinvointiamme (Jaaskinen, 2017, s. 36; Kokkonen,
2010, s. 19-21; Kokkonen 2017, s. 19; POyhtnen & Livingston, 2020b, s. 33.)
Monesti nuoren tunne-eldma onkin vaihtelevaa ja nuori kokee tunteet monesti
hyvin vahvoina verrattuna esimerkiksi aikuiseen. Nain ollen vahvat tunnetaidot
ohjaavatkin nuoren tunteiden ilmaisua ja tunteen vallassa toimintaa positiivi-
sen suuntaan. Tunne taitojen avulla nuorella on myds mahdollisuus valttaa yli-
kuormittuminen edelld mainittujen tunne-eldmén vaihteluiden keskella, pysty-

essaan saatelemaan paremmin omia tunteitaan.

Tunnetaitojen avulla pystymme myds viestimaan ja ilmaisemaan muille ihmi-
sille omia tunteitamme. Tunteidemme viestiminen muille, auttaa heita arvioi-
maan paremmin toimintamme syita seka ennakoimaan aikeitamme ja tavoit-
teitamme. Nain muut pystyvatkin tarvittaessa mukauttamaan omaa toimin-
taansa ja kaytostaan tilanteeseen sopivaksi. Tunnetaitojen oppiminen auttaa-
kin meitd ymmartamaan omaa kayttaytymistamme ja toimintamme syita seka
muiden ihmisten kayttaytymista ja heidan toimintansa syita. Nama seikat aut-
tavatkin meitd muodostamaan ja yllapitamaan ihmissuhteita. Tunnetaidot tu-
kevatkin osaltaan itsetuntoamme sosiaalisten tilanteiden ja omien tunteiden
hallinnan onnistumiskokemusten kautta. (Nummenmaa, 2010, s. 76-82, 102—
104; P6yhonen & Livingston, 2020b, s. 33.) Nain ollen nuoren tunnetaitojen
kehittyminen luokin nuorelle mahdollisuuden ilmaista tunteitaan muille, niin
ettd muut kykenevat ymmartdmaan nuoren lapikdymaa tunnetta ja huomioi-
maan taman omassa toiminnassa. Osaltaan tdma voikin luoda nuorelle koke-
muksen turvallisesta ymparistosta nayttda ja opetella omia tunteitaan. Nama

vahvistavat kokemukset omien tunteidensa néayttdmisesta puolestaan
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vahvistavat nuoren itsetuntoa sosiaalisissa tilanteissa, jotka saattavat nuorelle
nayttaytya kuormittavina tilanteina taman ollessaan epavarma itsestaan ja toi-
minnastaan. Tunnetaidot voivatkin luoda nuorelle luottoa sosiaalisista tilan-
teissa parjadmisen suhteen, kun nuori kokee kykenevansa ymmartamaan ja

tulkitsemaan muiden ihmisten tunteita.

Vahvoihin tunnetaitoihin kuuluukin néin ollen kyky myétaelda ja ymmartaa mui-
den ihmisten tunteita. Nain ollen tunnetaitojen ja sosiaalisten taitojen suhde
onkin tiivis, silla tunnetaidot ovat merkittava osa ihnmissuhde- ja vuorovaikutus-
taitoja. Tunnetaidot ovat aina vahvasti kaytdéssa, kun olemme kanssakaymi-
sessa muiden ihmisten kanssa. Esimerkiksi kyky havaita ja huomioida muiden
tunteita on osa tunnetaitoja, joka mahdollistaa muiden ihmisten kokonaisval-
taisen huomioimisen sosiaalisissa tilanteissa. Kyky huomioida toisten tunteita
vaatii kuitenkin myés ensin pohjalle kyvyn havaita ja toimia omien tunteidensa
kanssa, silla niiden avulla pystymme kasittamaan tunnereaktiomme heratta-
van vastareaktion muissa ihmisissé. Néin ollen tunnetaidot ovatkin tarkeassa
osassa yhteiskuntaan kiinnittymisessa. Niiden avulla opimme sosiaalisten tai-
tojen lisdksi esimerkiksi sosiaalisia normeja ja kehitymme myonteiseen vuoro-
vaikutukseen ympéaristomme kanssa. (Aronen, 2016, s. 961; Jaaskinen, 2017,
s. 35; Kokkonen, 2017, s. 19; Peltonen & Kullberg-Piipola, 2000, s. 6.)

2.2.1 Puutteet tunnetaidoissa

Puutteelliset tunnetaidot vaikuttavat ihmisen arjessa koko elaméan ajan. Tun-
netaitojen voidaankin arvioida olevan puutteellisia, mikali ihmisella on esimer-
kiksi haasteita havaita, ymmartaa ja hyvaksya tunteitaan. Puutteelliset tunne-
taidot omaavalla ihmisella voi my6s olla haasteita hallita tunteidensa voimak-
kuutta ja kestoa sekd ymmartaa tunteidensa takana olevaa syvempaa tarvetta.
Joidenkin kohdalla tunnereaktio voikin purkautua epéatoivotulla tavalla ja vaa-
rassa tilanteessa. Pahimmillaan tunnereaktio voi purkaantua aggressiivisena
tai vakivaltaisena kaytoksena. (Gratz & Roemer 2004, 41-41; Hughes, 2011,
s. 151-152.) Ajattelenkin vaativan sijaishuollon arjessa néakyvan useasti suo-

raan tai vdlillisesti nuorten tunnetaitojen keskenerdinen kehittyminen ja
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tunnetaidoissa esiintyvat puutteet. Nuoret saattavat esimerkiksi nayttaa tuntei-
taan yli- tai alikorostetusti. Haasteet tunteiden tunnistamisessa, sietamisessa
ja sdatelyssa saattavatkin myos arjessa johtaa negatiivisesti toteutuneisiin tun-
nepurkauksiin, jonka aikana nuori voi esimerkiksi kohdistaa itseensa tai muihin

ihmisiin negatiivista kaytosta ja toimintaa.

Tunteiden peittdminen ja tukahduttaminen voi luoda myos haasteita ihmissuh-
teisiin, silla tunteiden ilmaisu ohjaajaa ihmisten valistd vuorovaikutusta. |hmi-
sen yrittdessa tukahduttaa ja peittéda tunteitaan, on muiden ihmisten vaikea
tulkita tAméan tunteita, jonka seurauksena vuorovaikutustilanteen valittémyys
ja aitous saattavat jddda osapuolilla kokematta. Puutteelliset tunnetaidot
omaava ihminen voikin helposti kokea itsensé uhrina, koska ei osaa tulkita
omia tai muiden tunteita seka niiden syy- ja seuraussuhteita. Nain olen muut
ihmiset voivatkin nayttaytya henkilélle uhkana ja luoda télle tarpeen puolustau-
tua. Talléin henkilo ei koe olevansa turvassa, jonka my6ta talla ei ole mahdol-
lisuutta levata. Henkil6lla voi talléin olla haasteita my6s antaa toisille ihmisille
tata mahdollisuutta. (Gratz & Roemer, 2004, s. 41-41; Hughes, 2011, s. 152;
Jaaskinen, 2017, s. 35; Myllyviita, 2019, s. 9.) Vaativan sijaishuollon arjessa
nuoren haasteet tulkita seka ymmartaa tunteiden syy- ja seuraussuhteita saat-
tavatkin nousta esiin lapikaydessa tyontekijan kanssa varsinkin aikaisemmin
mainittujen tunnepurkauksien syntymisen syita seka tilanteita ja toimintaa, jo-
hon ne ovat johtaneet. Tilanteissa nuoren voi olla esimerkiksi haastava ym-
martad, miksi tAman toiminta tilanteessa on ollut negatiivista ja voikin kokea
hanelta osittain vietavan mahdollisuus tunteiden vapaaseen ilmaisuun muiden
pyrkiessa rajaamaan epéasuotuisaa toimintaa. Nuori voikin lahtea tilanteessa
puolustuskannalle kokiessaan muiden hyotkkaavan tata kohtaan, kun tama ei
itse havaitse toimintansa ongelmakohtia samalla tavalla kuin ulkopuolinen
henkilo, silla toiminta saattaa nuorelle itselleen nayttaytya vain keinona purkaa

tunnettaan.

Tunnetaitojen puutteellisuudesta ja hallitsemattomuudesta voi kertoa myds ih-
misen haluttomuus kohdata ikavia tunteita. Mikali ihmisella ei ole valmiuksia
kasitelld omia tunteitaan lahtee tama herkasti patoamaan, tukahduttamaan ja

jattamaan niita kasittelemattad. Tunteiden tukahduttaminen yllapitddkin kehon
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fysiologisia reaktioita pidempaan. Joissain tapauksissa puutteelliset tunnetai-
dot omaava ihminen voikin tulkita tunteittensa aiheuttamia fysiologisia reakti-
oita vaarin, jonka seurauksena esimerkiksi pitkakestoisesta ahdistuksesta joh-
tuvat sydamentykytykset ja hikoilun voi tulkita merkiksi jostain fyysisesta sai-
raudesta. (Gratz & Roemer, 2004, s. 41-41; Hughes, 2011, s. 152; Myllyviita,
2019, s. 9; Nummenmaa, 2010, s. 54-55.)

Pitkakestoinen tunteiden peittaminen, patoaminen ja tukahduttaminen voi to-
dellisuudessa myds olla haitallista ihmisen fyysiselle ja psyykkiselle tervey-
delle. Pitkakestoinen tunteiden peittaminen on kuormittavaa esimerkiksi ihmi-
sen sydan- ja verisuonijarjestelmalle. Lisaksi tunteiden peittaminen ja tukah-
duttaminen vaatii ponnistelua, joka voi heikentaa tilapaisesti muita aivojen toi-
mintoja, kuten muistia ja lisaa stressia, jonka seurauksena stressinkasittely
vaikeutuu entisestaan. Taman lisaksi tunteiden pitkékestoinen ali- ja ylisdately
vaikuttavat myds negatiivisesti ihnmisen hyvinvointiin ja terveyteen, sill& niiden
seurauksena keho joutuu fysiologiseen yliviriamistilaan. (Martin ym., 2014, s.
145-148; Nummenmaa, 2010, s. 102-104.) Joillakin vaativan sijaishuollon pii-
rissa olevilla nuorilla saattaakin entuudestaan olla esimerkiksi haasteita psyyk-
kisenterveyden suhteen, jolloin voisikin olettaa tunteiden peittdmisen ja niiden
yli- seka alisaatelyn kuormittavan nuoren fyysisté vointia entisestédén. Nain ol-
len voisikin tehda karkean olettamuksen tunnetaitojen vaikuttavan vahvasti
nuoren psyykkiseen hyvinvointiin taman muun eldméantilanteen ja herkan ian

ohessa.

Puutteelliset tunnetaidot vaikuttavat my6s ihmisen suoriutumiseen niin arjessa
kuin yksittaisissa tehtavissakin. Mikali ihminen on lukossa tunteidensa kanssa
eikd osaa kasitella niita tAma todennakéisemmin alisuoriutuu, joka voi luoda
mielikuvan omasta osaamattomuudesta. TAman seurauksena negatiivisista
tunteista ja alisuoriutumisesta voi tulla kuormittava kierre. Puutteelliset tunne-
taidot vaikuttavat taméan liséksi kykyymme ratkaista elamassamme olevia on-
gelmia. Tall6in lahdemmekin helpommin yrittamaan ratkaista ongelmiamme
epasuotuisilla keinoilla kuten paihteilld, jotka eivat poista ongelmaamme vaan
todellisuudessa vain pahentavat sitd. Myo6s tassa tapauksessa negatiivinen

kierre on valmis syntym&an, kun emme ymmarrd tunteitamme ja
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tunnemekanismimme eivat saa meitd muuttamaan toimintamme epakohtia.
(Nummenmaa, 2010, s. 54-55; Péyhonen & Livingston, 2020b, s. 33.) Monesti
edella mainittu negatiivinen kierre onkin paassyt syntymaan nuoren tullessa
vaativan sijaishuollon piiriin. Nuorella saattaa taustalla olla esimerkiksi jo
ikdansa nahden pitka paihdehistoria, joka saattaa osittain pohjautua kykene-
mattdmyyteen kasitella negatiivisia tunteita, jonka seurauksena nuori on lah-
tenyt kayttamaan paihteita tukahduttaakseen naita tuntemuksia. Tunnetaitojen
puutteellisuus saattaa nakya myos nuoren oireiluna koulunkéynnin suhteen,
jolloin negatiivinen kierre nayttaytyy nuoren heikkona uskona omiin kykyihinsa
ja osaamiseensa koulun suhteen, joka voi puolestaan nékya poissaoloina tai

pahimmassa tapauksessa koulunkaymattomyytena.

Yhteenvetona voisikin todeta tunnetaidoissa nékyvien puutteiden voivan vai-
kuttavaa nuoren sen hetkisessa elamassa negatiivisesti monella osa-alueella
suoraan tai epasuorasti. Nailla negatiivisilla vaikutuksilla voikin olla kauaskan-
toisia seurauksia, mikali niihin ei paastéa puuttumaan ajoissa. Naihin yksittaisiin
tekijoihin puuttuminen ei kuitenkaan itsessaan yleensa pelkastaan auta, joten
ammattilaisten onkin kyettava ndkemaan nuoren oireilulla syvempia merkityk-
sia, jolloin tunnetaidoilla voidaankin ndhd& olevan monessa tilanteessa suoria

tai epasuoria vaikutuksia nuoren oirehdintaan.

3 LASTENSUOJELUN VAATIVA SIJAISHUOLTO

Lastensuojelu on lastensuojelulain alaista toimintaa. Sen tarkoituksena on tur-
vata lapsen oikeus turvalliseen kasvuymparistoon, tasapainoiseen ja moni-
puoliseen kehitykseen seka erityiseen suojeluun. Lastensuojelu toteuttaakin
osaltaan Euroopan ihmisoikeussopimusta seka Yhdistyneiden kansakuntien
lapsen oikeuksien yleissopimusta. Naissd sopimuksissa velvoitetaan lapsen
edun asettamista etusijalle. Lastensuojeluun kuuluvat yhté lailla huolehtimi-

nen Yyleisista oloista yhteiskunnan tasolla kuin yksiloén ja perheeseen
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kohdistuvat korjaavat toimet. Lastensuojelun keskeiset tekijat ovatkin lapsen
kehityksen tukeminen ja terveyden turvaaminen seka vaarantavien tekijoiden
poistaminen. (Aaltonen ym., 2013, s. 71-73; Sosiaali- ja terveysministerio,
2024.)

3.1 Sijaishuolto

Sijaishuollolla tarkoitetaan huostaanotetun, kiireellisesti sijoitetun tai valiaikais-
maarayksen perusteella sijoitetun lapsen tai nuoren hoidon ja kasvatuksen jar-
jestamista kodin ulkopuolella. Sijaishuoltoa voidaan jarjestaa perhehoitona si-
jaisperheessa ja laitoshuoltona esimerkiksi lastenkodissa, koulukodissa tai
muussa lastensuojelulaitoksessa. Sijaishuolto voidaan toteuttaa myds muilla
tavoin, jota lapsen tai nuoren tarpeet edellyttavat. (Lastensuojelulaki 417/2007,

49 §; Sosiaali- ja terveysministerio, 2024.)

Sijaishuollon tarkoituksena on pyrkia takaamaan lapselle tai nuorelle turvalli-
nen kasvuymparisto ja turvallisia ihmissuhteita seka turvata tamén fyysinen ja
psyykkinen turvallisuus, jotta vaikeuksia tai mahdollista kaltoinkohtelua koke-
nut lapsi tai nuori saisi positiivisia kokemuksia itsestdaan, muista ihmisista ja
ymparistostansa. Sijaishuollossa tehtavana on myos ohjata lasta tai nuorta ra-
joihin, sé&éantoéihin ja sopimuksiin sekd niiden noudattamiseen. Nain lasta tai
nuorta ohjataan hiljalleen ottamaan vastuuta omasta arjestaan ja toiminnas-
taan seka kasvamaan vastuulliseksi yhteiskunnan jaseneksi. (Aaltonen ym.,
2013, s. 267; Saastamoinen, 2010, s. 2-3; Enroos, 2016, s. 224.)

Luvussa 3.2 kasitellaan tarkemmin, mita opinnaytetydssa yleisesti esiintyva
termi vaativa sijaishuolto tarkoittaa. Termi on hyvin oleellinen pyrittdessa ym-
martdmaan tilaajaorganisaation toimintaa ja sen vaikutuksia itseopinnaytetyon
yhteydessa toteutettavaan harjoitepakettituotokseen ja sen suunnitteluun. Lu-
vussa 3.2.1 perehdytéaan viela erikseen vaativan sijaishuollon alla olevaan eri-
tyiseen huolenpitoon. Erityiseen huolenpitoon perehdytaan erikseen, koska se
eroaa vahvasti pitkdaikaiseen sijoitukseen suunnatuista osastojen toiminnasta

ja on itsesséén lastensuojelulaissa maariteltava rajoitustoimenpide.
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3.2 Vaativa sijaishuolto

Sijaishuollossa laitoshoidon palvelut jaotellaan lasten ja nuorten tarpeiden mu-
kaan kolmeen tasoon; perus-, erityis- ja vaativaan tasoon. Eritasot eroavat toi-
sistaan kaytannossa mitoituksen, henkildstémaaran ja tarjottavien palveluiden
erikoistumisen suhteen. Vaativalle sijaishuollolle ei ole maaritelty varsinaista
lainsdadannollista sisaltéa, mutta silla tarkoitetaan sijaishuollon palvelua, jo-
hon ohjautuvat lapset ja nuoret tarvitsevat enemman tukea ja intensiivisempéaa

tydskentelya. (Sosiaali- ja terveysministerid, 2020, s. 13.)

Esimerkiksi Valtion koulukodeissa tarjotaan vaativan tason hoitoa pitkaaikai-
sesti sijoitetuille nuorille nelipaikkaisilla osastoilla, joilla on suurempi henkilos-
téresurssi ja intensiivisempi tydskentelymalli kuin perustason laitoksissa. Vaa-
tivan tason hoito on suunnattu nuorille, joilla on vakavaa kasvussa ja kehityk-
sessa esiintyvaa oireilua. Hoitoa ja tydskentelyd toteutetaan terapeuttisin ja
traumaorientoitunein hoitomuodoin ennakoidun ja vakauttavan ympariston tu-
kemana. (Sosiaali- ja terveysministerio, 2020, s. 13; Valtion koulukodit,
2024a.)

3.2.1 Erityisen huolenpidon osasto

Vaativa sijaishuolto pitaa sisallaan lastensuojelulain mukaisen ja sijaishuollon
aikaisen entista intensiivisemman erityisen huolenpidon jakson osastolla tai
yksikdssa, jossa sen toteutukselle on riittava asiantuntemus ja moniammatilli-
nen osaaminen. Erityinen huolenpito on lastensuojelulain mukainen rajoitus-
toimenpide eika sisallollisesti maarittyva sijaishuollon palvelumuoto. (Lasten-
suojelulaki 417/2007, 73 §; Sosiaali- ja terveysministerio, 2020, s. 13-14.)

Nuori voidaan sijoittaa maaraaikaisesti erityisen huolenpidon jaksolle 30 vuo-
rokaudeksi sosiaalihuollon johtavan viranhaltijan paatokselld, jota sosiaali-
tyontekij& on valmistellut sek& moniammatillisen arvion pohjalta, mikali nuori
vaarantaa omaa kasvuaan, kehitystaan tai terveyttdan, eika ole muulla tavoin
hoidettavissa. Jaksoa voidaan tarvittaessa jatkaa painavien syiden pohjalta

enintddn 60 vuorokautta, mikali nuoren tilanne sita valttamatta vaatii. Erityisen
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huolenpidon jakso onkin lopetettava valittémasti, jos se osoittautuu tehotto-
maksi tai kun tarvetta ei enaa ole. (Lastensuojelulaki 417/2007, 13 §, 72 §;
Sosiaali- ja terveysministerio, 2020, s. 13-14; Valtion koulukodit, 2024b.)

Erityisen huolenpidon jaksoja jarjestetaan tarkoitukseen perustetuilla osas-
toilla ja yksikdissa paasaantoisesti Valtion koulukodeissa ja yksityistentoimijoi-
den koulukodeissa. Esimerkiksi Valtion koulukodeissa erityisen huolenpidon
jakson toimintamallina on vakauttava arki ja tavoitteellinen tydskentely yh-
dessa nuoren kanssa. Erityisen huolenpidon tavoitteena on nuoren tilanteen
vakauttaminen ja uudelleen suuntautumisen sijaishuollontavoitteisiin seka
kontaktin luominen aikuisen ja nuoren valille etté& nuoren turvallisuuden tun-
teen lisadminen. (Sosiaali- ja terveysministerio, 2020, s. 13-14; Valtion koulu-
kodit, 2024b.)

4 OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT

4.1 Opinnaytetyon lahtékohdat ja tavoite

Koska tunnetaitoja opitaan hiljalleen harjoittelemalla, taitojen oppimiseen tar-
vitaankin mallia, tukea, ohjausta ja karsivallisyytta (Jaaskinen, 2017, s. 36).
Nain ollen tunnetaitoja kehittavat harjoitteet yhdessa ohjaajan kanssa voivat-
kin toimia turvallisena tapana lahtea tutustumaan tunnekirjoon. Opinnaytetyoni
tavoitteena olikin kerata tunnetaitoharjoitteista koostuva harjoitepaketti, jota
voisi hyodyntaa tydskenneltdessa vaativassa sijaishuollossa nuorten tunnetai-
tojen kehittymisen tukemiseksi. Opinnaytetyoni lahtékohtainen ajatus oli har-
joitepaketti, josta I6ytyisi kohdennettuja harjoituksia omien tunteiden ja toisten
ihmisten tunteiden kanssa selviamisen sekd niiden ymmartamisen harjoitta-
miseksi. Harjoitepakettiin tarkoituksena olikin koota yksil6llisesti ja ryhmissa
toteutettavia harjoitteita, joita olisi mahdollisuus toteuttaa tilaaja organisaation

osastoilla pidettavilla yksilo- ja ryhmatydskentelyajoilla.
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Harjoitusten tavoitteellisena ajatuksena oli alusta l&htien tukea nuorten tunne-
taitojen kehitysta niiden eri osa-alueilla. Suunnittelin valitsevani harjoituspaket-
tiin harjoitteita, jotka tukisivat tunteiden tunnistamista, sietamista, saatelya,
purkamista, kasittelya ja ilmaisemista sekd niiden takana olevien tarpeiden
ymmartamista. Halusin pyrkia luomaan naista harjoitteista esteettisesti miellyt-
tavan seka selkean ja nopealukuisen kokonaisuuden, josta olisi paikoin kiirei-

sesséakin arjessa loydettavissa helposti eri tilanteisiin sopivia harjoituksia.

4.2 Tilaajaorganisaatio ja taustat

Opinnaytety6 on tuotettu Valtion koulukotien Vuorelan koulukodin yksikélle.
Valtion koulukodit toimivat valtakunnallisena vaativan sijaishuollon ja vaativan
erityisen tuen perusopetuksen tuottajana, joka toimii Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitoksen seka opetushallituksen alaisuudessa. Valtion koulukodeilla on
viisi yksikkoa, joista Vuorelan koulukoti on yksi. Vuorelan koulukodissa on
nelja vaativan tason osastoa seka kaksi erityisen huolenpidon osastoa. (Val-
tion koulukodit, 2024c; Valtion koulukodit, 2024d.) Opinnaytety6na toteutet-
tava harjoitepaketti on suunnattu yleisesti hydédynnettavaksi vaativassa sijais-
huollossa joten se soveltuu kaytettavaksi yhtélailla vaativan tason kuin erityi-
sen huolenpidon osastoilla.

Vuorelan koulukodissa ja sen henkildstolla on jo entuudestaan laaja-alaisesti
kaytdssa erilaisia menetelmia tunnetaitokasvatuksessa. Arki saattaa kuitenkin
olla valilla hektista kuten vaativassa sijaishuollossa muuallakin, jonka seurauk-
sena ei aina valttamatta ole aikaa syventya etsimaan uusia tai vahemman kay-
tettyja keinoja tunnetaitojen kehityksen tukemiseksi olkoon kyse yksilo- tai ryh-
matydskentelysta. Opinnaytetydné koostamani harjoitepaketin tavoitteena on-
kin koota entuudestaan tuttuja sekd uusia harjoitteita yhdeksi kokonaisuu-
deksi, josta olisi tarvittaessa helppo ja nopea I6ytaa tilanteeseen sopivia har-

joituksia.
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Kuten luvun 2 kokonaisuudesta ilmenee tunnetaidot vaikuttavat laajalti ihmisen
minékuvaan, pystyvyysuskomuksiin, henkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin sekéa
sosiaalisiinsuhteisiin. Nain ollen onkin tarkead mahdollistaa vaativassa sijais-
huollossa nuorille mahdollisuus opetella ja kehittaa tunnetaitoja aikuisen tuke-
mana sekéd ohjaamana, silla nuoren matka tunnetaitojen kehityksessé on vasta
alussa. Vahvat tunnetaidot tukevatkin nuoren parjaamista sen hetkisessa ela-
massa ja tulevaisuudessa. Joillain nuorilla saattaa entuudestaan olla tunnetai-
doissa ilmenevia puutteita, jonka seurauksena he oireilevat erinaisilla tavoilla.
Onkin erityisen tarkeda tukea nuoren tunnetaitojen kehityksen matkaa tai vas-
tavuoroisesti tarjota nuorelle tukea eheyttaviin kokemuksiin liittyen esimerkiksi
tunteiden tunnistamiseen, hallintaan ja sietdmiseen, nain nuori kykenee paik-

kaamaan tunnetaidoissaan mahdollisesti esiintyvid puutteita.

5 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO

Toiminnallinen opinnaytetyd on yksi opinnaytetydn muodoista. Toiminnalli-
sessa opinnaytetytssa paasevat yhdistymaan kaytannon toteutus ja toteutuk-
sen raportointi. Toiminnallinen opinnaytety® onkin kaytannénlaheinen ja tyo-
elamalahtoinen tuotos, joka kuitenkin pohjautuu tutkimuksellisuuteen ja pyrkii
ammatillisella kentélla toiminnan ohjeistamista, jarjestamista ja opastusta. Toi-
minnallisessa opinnaytetydssa kaytetaan kuitenkin samoja tiedon keraamista-
poja kuin tutkielmallisessakin opinnaytetydssa. (Vilkka & Airaksinen, 2003, s.
9-10, 56-58.)

5.1 Opinnaytetydsséa hyodynnetyt menetelmat

Opinnaytetyoni toiminnallisen osuuden konkreettisena tuotoksena syntyi luvun
4 tavoitteissa mainittu tunnetaitoharjoitepaketti (Liite 1), jonka konkreettista to-
teutusta kasitellaan tarkemmin luvussa 6. Opinnaytety6 kirjallisessa seka toi-
minnallisen osuuden konkreettisessa tuotoksessa tiedonhankinta menetel-

mana kaytin aiheen mukaisen kirjallisuuden tutkimista ja lakeihin perehtymista.
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Opinnaytetyon toiminnallisen osuuden tuotokseen eli harjoitepakettiin (Liite 1)
paatyneet harjoitteet ovat koottu tunne- ja vuorovaikutuskouluttaja, Lasten ja
nuorten tunnetaito-ohjaaja-koulutuksen seka Mitd sa rageet? -tunnesaately
valmennuksen kehittdja Anne-Mari Jaaskisen Mita sé rageet? -tunnetaitokir-
joista. Halusin pyrkia kokoamaan harjoitepaketin harjoituksista, joita ei |0ydy
suoraan internetista hakemalla, vaan olisivat tunnetaitoihin perehtyneiden am-
mattilaisten suunnittelemia ja I6ytyisivat heidan tuottamasta kirjallisuudesta.
Kyseiseen ratkaisuun paadyin, koska néin saisin kerattya harjoitepakettiin har-
joitteita, joita arjessa tilaajaorganisaation tyontekijoilla ei olisi aikaa lahtea et-
simaan erikseen. Jaaskisen luomat harjoitteet olivatkin kattavia ja lahestyivat
tunnetaitoja useasta ndkokulmasta. Harjoitteet kasittelevat tunteiden tunnista-
mista, sietdmista, saatelyd, purkamista, kasittelya ja ilmaisemista seka niiden
takana olevien syvempien tarpeiden ymmartamista. Paasaantoisesti siirsin
harjoitukset sellaisenaan harjoitepakettiin, jotta JAdskisen ammattilaisena ke-
hittdmat harjoitukset eivat muuttuisi. Nain pyrin luomaan luotettavan ja kaytan-
non tasolla hyddynnettéavissa olevan tuotoksen. Osaa harjoitteista jouduin kui-
tenkin muokkaamaan paremmin tilaajaorganisaation toimintaa vastaavaksi tai
harjoitepaketin kokonaisuutta paremmin palvelevaksi. Naihin muutoksiin ja
harjoitteiden valintaan palataan tarkemmin luvussa 6. Harjoitepakettia varten
olin kartoittanut myds muiden ammattilaisten luomia harjoitteita, mutta rajalli-

sen ajan takia kyseiset harjoitteet eivat ehtineet osaksi harjoitepakettia.

Opinnaytetyon kirjallisessa osuudessa hyddynsin myds usean muun tunnetai-
toihin perehtyneen ammattilaisen tuottamaa kirjallisuutta ja artikkeleita tunne-
taitoihin liittyen. Kyseinen kirjallisuus l6ytyy lahdeviittausten avulla opinnayte-
tyon lahdeluettelosta. Kohdistamalla tiedon etsinndn ammattilaisten tuotta-
maan Kirjallisuuteen pystyin pohjaamaan opinnaytetyoni luotettavalle ja eetti-
sesti tutkitulle tiedolle. Rajasin etsiméani tiedon koskemaan tunnetaitojen posi-
tiivista sek& niissa esiintyvien puutteiden merkitysta elamassa. Taman liséksi
tiedon pohjalta pyrin luomaan yleiskatsauksen siihen mita tunnetaidot itses-
saéan ovat. Ratkaisut tiedon rajaamisen suhteen tein sen pohjalta, minké tiedon
avulla kykenisin luomaan opinnaytetytssa mahdollisimman laaja-alaisen kat-

selmuksen tunnetaitojen merkittavyydesta tiiviisti. Kyseinen tunnetaidoista
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hankittu tieto on pyritty yhdistamaan lastensuojelun vaativan sijaishuollon tie-

toon.

Lastensuojelun vaativaa sijaishuoltoa koskevien osuuksien tiedot ovat puoles-
taan koottu lastensuojelulain pykalistd ja momenteista seka sosiaali- ja ter-
veysministeribn erindisistd vaativaa sijaishuoltoa koskevista lausunnoista ja
raporteista, jotka tulevat ilmi lahdeviittauksien myota opinnaytetydn lahdeluet-
telosta. Koska termia vaativa sijaishuolto ei suoraan méaritella missaan laissa
koin tarpeelliseksi turvautua valtakunnallisiin lastensuojelusta vastuussa ole-
vien tahojen tuottamaan tietoperustaan lahivuosien ajalta. Nain kasitys vaati-
vasta sijaishuollosta pitaisi vastata yleista laajaa kasitysta eika rajoitu minkaan
yksittaisen palveluidentuottajan nakemykseen.

6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

6.1 Aiheen valinta ja harjoitepaketin suunnittelu

Ajatus tunnetaitoihin liittyvasta opinnaytetyosta lahti omasta kiinnostuksestani
lisdtd omaa tuntemustani ja osaamistani tunnetaitoihin liittyen, koska kyseista
tuntemusta ja osaamista voi varmasti hyodyntaa tulevassa tybelamassa riip-
pumatta missa tydskentelee. Tunnetaitojen vaikutus nakyykin jokapaivaisessa
elamassamme niin kayttaytymisessa, suhtautumisessa itseemme ja toisiin ih-
misiin sek& yleisessa hyvinvoinnissamme. (Jaaskinen, 2017, s. 11-13, 34-35;
Pdyhotnen & Livingston, 2020a, s. 34.)

Harjoitepaketti lahti muovautumaan pyrkimyksesté luoda kestavampi ratkaisu
tunnetaitojen kehittymisen tukemiseksi verrattuna esimerkiksi yksittaisiin toi-
minnallisiin ryhmatuokioihin. Harjoitepaketti toimisikin kestavampana ratkai-
suna myads tilaajaorganisaation kannalta nuorten tunnetaitojenkehitysproses-
sin tukemisessa, silla tilaajaorganisaation sisélla harjoitepakettia pystytaan
niin halutessa hyédyntaméaan pitkakestoisessakin tunnetaitotydoskentelyssa



21

myo6s tulevaisuudessa. Pitkakestoisen tydskentelyn mahdollistaminen yh-
dessa aikuisen kanssa onkin erityisen tarkeaa, tarvitseehan nuori harjoitusta
ja aikuisen ohjausta seka tukea tunnetaitojen kehittymisen matkalla (Jaaski-
nen, 2017, s. 36).

Pohtiessani, miten rajaisin aiheen tulin tulokseen, ettéd keskityn harjoitepake-
tissa kahteen alueeseen, joilla tunnetaidot nakyvat; omat tunteet ja muiden
tunteet. Paadyin kyseiseen rajaukseen, koska tunnetaitojen kehittymisen kan-
nalta onkin tarkeéda opetella ymmartamaan ja toimimaan omien tunteidensa
kanssa seka havainnoimaan muiden ihmisten tunteita ja sovittamaan omaa
toimintaansa niihin. Paatinkin pyrkid tuomaan harjoitepakettiin niin omia tun-
teita kuin toisen tunteita kasittelevissd osuuksissa néaita kahta tunnetaitojen
aluetta eri nakokulmista tukevia harjoituksia. Edella mainitut ndkdkulmat, joista
tunnetaitojen kehitysta lahestytdén ovat tunteiden tunnistaminen, sietaminen,
saately, purkaminen, kasittely ja ilmaiseminen sek& niiden takana olevien sy-
vempien tarpeiden ymmartaminen. Vaikka lahestymistapoja valikoituikin har-
joitepakettiin useita, ei niiden tarkoitus ole olla toisistaan erillisia vaan niiden
tarkoituksena on tukea toinen toistaan, joka puolestaan mahdollistaa koko-

naisvaltaisemman kehityksen tunnetaitojen saralla.

Halusin myo6s pyrkia pitdméan harjoitepaketin suunnattuna itse harjoitteille,
jotta tyontekijoilla olisi vain harjoitusten toteuttamisen kannalta olennaisimmat
tiedot kaytavana lapi. Lahtokohtaisesti tyontekijoilla itsellaan pitaisi olla riitta-
vasti tietoa tunnetaidoista jo entuudestaan harjoitusten toteuttamiseen nuorten
kanssa, vaikka harjoitepaketti itsessaan ei sisaltaisikdan tietoa tunnetaidoista.
Tasta johtuen rajasinkin tarkoituksellisesti tunnetaitoja koskevan tiedon harjoi-
tepaketin ulkopuolelle, jotta harjoitepaketin sivumaara pysyisi kohtalaisena ja
sen nopea lapikdyminen helpottuisi, jolloin pyrkimys toteuttaa nopea ja help-
polukuinen harjoitepaketti kokonaisuus mahdollistuisi.
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6.2 Harjoitepaketin toteutus

Harjoitepaketin (Liite 1) luomisen aloitin tutustumalla tunnetaitoja koskevaan
kirjallisuuteen. Nain sain lisattya omaa tietoisuuttani ja osaamistani tunnetai-
toihin liittyen, jotta pystyisin entista paremmin ymmartdmaan harjoitteiden
mahdollisia vaikutuksia tunnetaitojen kehitysprosessissa valitessani niita har-
joitepakettiin. Harjoitepakettiin itsess&an pyrin valitsemaan harjoitteita mahdol-
listen vaikutusalueiden mukaan. Harjoitteiden paasaantoiset vaikutukset kes-
Kittyvat tunteiden tunnistamiseen, sietdmiseen, saatelyyn, purkamiseen, kasit-
telyyn ja ilmaisemiseen seka niiden takana olevien tarpeiden ymmartamiseen.
Valitsemisprosessin aikana pyrinkin huomioimaan harjoitteiden erilaisuuden,
koska nain harjoitepaketista olisi mahdollista luoda kokonaisuus, jossa olisi
laaja-alaisesi erityyppisia tehtavia. Harjoitteiden erilaisuus keskenaan mahdol-
listaisi harjoitepaketin hyddyntamisen useammissa eri tilanteissa ja nuorten
erilaisten tunnetaidoissa esiintyvien haasteiden kanssa. Harjoitusten loppuun
on liitetty myos kysymyksi&, joiden tehtavana on tarvittaessa auttaa tehtavan
lapi kdymisessa ja heratella keskustelua harjoituksen tiimoilta. Harjoitepaketin
ulkopuolelle rajasin puolestaan harjoitteet, joita en kokenut sopiviksi tai mah-
dollisiksi toteuttaa vaativassa sijaishuollossa tai ne eivat soveltuneet tilaajaor-

ganisaation toimintaan erindisista syista.

Valitessani harjoituksia keskityin tunnetaitoihin perehtyneiden ammattilaisten
luomiin harjoituksiin, jotta harjoitukset ja niiden vaikutukset olisivat varmasti
riittdvan tutkittuja. Tarvittaessa sovelsin joitakin harjoituksia toimimaan parem-
min tilaajaorganisaation toimintaan sopiviksi, vaikka pyrinkin pitamaan harjoi-
tukset niiden luoneiden ammattilaisten tekemina. Lahtokohtaisesti harjoitusten
soveltuvuuden arviointi kuitenkin jaa tyontekijan harteille, koska kaikkia harjoi-
tuksia ei voi toteuttaa kaikkien nuorien kanssa. Tyontekija joutuukin itse arvi-
oimaan mitkd harjoitteet soveltuvan kullekin nuorelle tdman tilanteesta, tar-
peista ja voinnista rippuen. Harjoitepaketin koonnissa olisikin ollut mahdotonta
huomioida nuorten yksil6llisid eroja ja rajoitteita, silla kaikille soveltuvia ja kaik-
kien tarpeisiin vastaavia harjoituksia on mahdotonta |6ytaa. Harjoituksia pystyy
kuitenkin soveltamaan lahtkohtaisesti suurimmalle osalle sopiviksi tyonteki-

jalla ollessa riittava tuntemus nuoresta ja tdman tilanteesta. Vaikka
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harjoitepaketin harjoitteita varten onkin kirjoitettu tarkat ohjeet harjoituksen
etenemisté varten, harjoituksiin on kuitenkin jatetty mahdollisuus muokata niita
entisté& paremmin juuri tietylle henkildlle tai ryhmalle sopiviksi. Muokkaaminen
ja sen tarpeellisuuden arviointi jaavat kuitenkin harjoitteita toteuttavien tyonte-

kijoiden varaan.

Harjoitepakettiin (Liite 1) on koottu omia tunteita ja toisten tunteita koskevat
harjoitteet erivarisille sivuille, jotta niiden loytaminen harjoitepaketin kokonai-
suudesta helpottuisi. Sivujen varitysta valittaessa pyrin huomioimaan yleisim-
man varisokeuden muodon eli puna-vihersokeuden, jonka takia valitsin harjoi-
tepaketissa esiintyviksi vareiksi sinisen ja violetin. Pyrkimyksené olikin néin te-
hostaa varien kayton hyotya itse harjoitepaketissa. Taman lisaksi harjoitepa-
ketin sisallysluettelo on jaettu omia ja toisten tunteita koskeviin osioihin, jolloin
teeman mukaisten harjoitteiden I6ytdminen olisi nopeampaa. Sisallysluette-
lossa jokaisen harjoituksen kohdalla ilmoitetaan lisaksi, onko tehtava sovel-
tuva yksilo- vai ryhmatytskentelyyn. Sama tieto kerrataan viela itse harjoituk-
sen alussa. Nain lukija voi helpommin 16ytdd omaan kayttétarkoitukseensa ja
tilanteeseen parhaiten soveltuvat tehtavat. Kun harjoitteet ovat helposti ja no-
peasti loydettavissa harjoitepaketista, on harjoitepakettia kateva selata lapi
myos kiireessa sopivan harjoituksen loytamiseksi. Mikali harjoitusten 16ytami-
sesta ei olisi pyritty tekeméan mahdollisimman helpoksi voisi harjoitepaketin
lapikayminen ja sopivien harjoitusten etsiminen jaada varsinkin kiireisena het-

kena.

Lopputuloksena syntyi 39 harjoitusta sisaltava 73 sivuinen tunnetaitoja kos-
keva harjoitepaketti vaativaan sijaishuoltoon (Liite 1), jonka teossa on pyritty
huomioimaan eettiset kysymykset ja kasittelemaan sisaltéa yleisella tasolla
tunnetaitojen ja vaativan sijaishuollon yhdistelman kautta. Harjoitepaketti on
toimitettu tilaajaorganisaatiolle séahkoisesti. Sahkodinen toimitustapa mahdollis-
taa tilaajaorganisaatiolle itselleen valinnan, missd muodossa he haluavat har-

joitepakettia hyodyntaa.

Harjoitepaketin tuloksia on mahdotonta havaita lyhyessa ajassa, koska tunne-

taitojen kehittyminen ja vahvistuminen itsessdén on pitkd seka aikaa vieva
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prosessi (Jaaskinen, 2017, s. 12—-13). Nain ollen pystytdankin esittdmaan vain
hypoteeseja harjoituspaketin harjoitteiden mahdollisista vaikutuksista nuorten
tunnetaitojen kehityksen tukemisessa. Tasta syysta opinnaytetydsta puuttuu
harjoitepaketin ja harjoitteiden kayton seké vaikutusten arviot. Lahtokohtai-
sesti kuitenkaan itsessédan harjoitepaketin harjoitteet eivat vaikuta tunnetaito-
jen kehitykseen, mutta niiden avulla on mahdollista tukea tunnetaitojen kehi-
tysté ja vahvistumista. Harjoitepaketin harjoitukset ovat kuitenkin valittu niiden
vaikutusmahdollisuuksien mukaan. Harjoitusten tukemana onkin mahdollista
kehittdd omien ja muiden tunteiden tunnistamista seka niiden kanssa parjaa-
mista ja elamista. Taman liséksi harjoitukset voivat tunnetaitojen kehittymisen
myota tukea kasvuamme ihmising, vahvistaa itsetuntomme kehitysta seka toi-
mintaamme ihmissuhteissa ja vuorovaikutustilanteissa. Nama seikat tukevat-
kin yleisesti pidempiaikaisesti nuoren fyysista ja henkista hyvinvointia. (Jaas-
kinen, 2017, s. 11-13, 34-35; Poyhtnen & Livingston, 2020a, s. 34.)

7 POHDINTA

Kuten jo aikaisemmin todettiin, harjoitepaketin (Liite 1) tuloksia on mahdotonta
havaita lyhyessa ajassa, koska tunnetaitojen kehittyminen ja vahvistuminen
itsessaan on pitka seka aikaa vieva prosessi (Jaaskinen, 2017, s. 12-13).
Tasta johtuen pystynkin vain arvailemaan harjoituspaketin harjoitteiden mah-
dollisia vaikutuksista nuorten tunnetaitojen kehityksen tukemisessa. Onkin
mahdollista pidempiaikaisella harjoitteiden tekemisella muun tunnetaitoja tu-
kevan tekemisen kanssa olevan positiivinen vaikutus nuorten tunnetaitojen
vahvistumiseen. Lahtokohtaisesti kuitenkin tunnetaitojen kehittymiseen suurin
vaikutus on nuorten omalla asenteella ja aikuisten heille tarjoamalla tuella seka

ohjeistuksella.

Tasta johtuen pystynkin pohtimaan harjoitepakettia vain konkreettisena tuo-
toksena enka lahde esittamaan erilaisia hypoteeseja sen vaikutuksista. Harjoi-
tepaketin tavoitteena olikin olla helposti luettava kokonaisuus, jotta sita
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voitaisiin tulevaisuudessa hytdyntaa tilaaja organisaation arjessa myos kiirei-
sind hetkina. Vastapainona helppolukuisuudelle halusin tehda harjoitepaketti-
kokonaisuudesta visuaalisesti miellyttavan. Koenkin onnistuneeni |dytamaan
tasapainon naiden kahden tekijan valilla. Mielestani harjoitepaketista tuli visu-
aalisesti miellyttéava ja nopea lukuinen kokonaisuus, josta on helppo loytaa eri

tilanteisiin sopivia harjoitteita.

En kuitenkaan koe voivani todeta olevani taysin tyytyvainen harjoitepaketin
lopputulokseen. Olisin halunnut luoda harjoitepaketista laajemman ja katta-
vamman kokonaisuuden. Rajallisen ajan takia tama ei kuitenkaan valitettavasti
ollut mahdollista, koska harjoitteiden kartoittaminen kirjallisuudesta ja niiden
sovittaminen harjoitepakettiin veivat yllattavan paljon aikaa. Sainkin huomata
kayttaneeni liiallisesti aikaa harjoitteiden kartoittamiseen eika aika riittdnyt kai-
ken kokoamiseen harjoitepakettiin. Lahtokohtaisesti olen kuitenkin tyytyvainen
harjoitepakettiin kokonaisuutena, vaikka se jaikin suppeammaksi kokonaisuu-
deksi harjoitteiden suhteen kuin alkuperéinen tavoitteeni oli.

Opinnaytetyon kirjallisessa osiossa halusin pyrkia jatkamaan harjoitepaketin
(Liite 1) harjoitteiden linjaa tunnetaitojen helposti |&hestyttavyydesta. Nain ol-
len teinkin tietoisen valinnan kayttdd monesti me-muotoa ké&sitellesséani itse
tunnetaitoja. Me-muoto tekee tekstista helposti lahestyttavamman ja lukijaa
henkilokohtaisesti puhuttelevamman, kun tekstissa esiintyva "me” sisaltaa
yhté lailla lukijan, kirjoittajan kuin kaikki muutkin ihmiset. Teinkin kyseisen va-
linnan, koska ajattelen tunnetaitojen olevan asia, josta tulisi tehda kaikille mah-
dollisimman helposti lahestyttava. Nain inmiset eivat kokisi sitd elamastaan ir-
rallisena ja etdisend asiana, vaan kasitys tunnetaitojen laajasta vaikuttavuu-

desta koko elamassadmme ja arkipaivissamme konkretisoituisi.

7.1 Oma ammatillinen kasvu ja kehitys

Koen harjoitepaketin luomisen olleen oman ammatillisen kehittymisen kan-
nalta hyddyllinen prosessi. Harjoitepaketin luomisen yhteydessa paasin nimit-

tain kehittdm&&n omaa osaamistani ja tietoisuuttani tunnetaitojen suhteen.
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Harjoitepaketin kokoamisen ja tiedon hankinnan myéta sainkin huomata, mi-
ten oma kykyni havainnoida omia tunteitani kehittyi entisestaan. Taméan seu-
rauksena aloinkin kiinnittd&a esimerkiksi tarkemmin huomiota omiin tunnereak-
tioihini sek& niiden syy- ja seuraussuhteisiinsa. Jo melko lyhyessakin ajassa
huomasin, kuinka oma ymmarrykseni lisdantyi ja saatoin havainnoida entista
tarkemmin omia tuntemuksiani ja ymmartaa niiden minussa aiheuttamia reak-

tioita.

Kyky havainnoida omia tunteita ja niiden aiheuttamia reaktioita auttaa tyoela-
massa myos ymmartdmaan omaa toimintaa paremmin. Oman toiminnan ym-
martaminen ja meissa heraavien tunteiden seka tunnereaktioiden havainnointi
onkin ensisijaisen tarkeaa tyoskenneltdesséa sosiaalialalla. Tyontekijan tunne-
reaktiomme ja toimintamme vaikuttavat aina muihin ihmisiin suoraan tai valilli-
sesti. Omien tunteiden nayttaminen voikin esimerkiksi joissain tilanteissa, rau-
hoittaa toista osapuolta. Joissain tilanteissa se voi puolestaan aiheuttaa toi-
sessa voimakkaankin reaktion. Toisinaan my6s omien tunteiden nayttamatto-
myys ja hillitty kaytés voi toimia ratkaisuna. Tall6in toinen osapuoli ei esimer-
kiksi paase heijastamaan itselleen tunteita. Toisaalta tunteiden piilottaminen ja
tyynena pysyminen voi vaikeuttaa toisen henkilon tunteiden tulkintaa ja kay-
toksen siihen sovittamista. Nain ollen onkin tydelamassa kuin vapaa-ajallakin
on ensiarvioisen tarkeaa kyeta arvioimaan missa maarin omia tunteitaan lah-

tee eri tilanteissa ilmaisemaan.

Omien tunteiden ja tunnereaktioiden havaitsemisen ja hallinnan rinnalle nou-
see vastavuoroisesti ymmarrys muiden tunteista ja tunnereaktiosta. Aloinkin
kiinnittamaan myos entistd enemman huomiota toisten tunteiden havainnoin-
tiin ja niiden syy- ja seuraussuhteisiin. Toisten tunteiden havaitseminen seka
niiden ymmartaminen onkin eduksi sosiaalialalla. Nain pystyy helpommin tul-
kitsemaan toisen osapuolen reaktioita ja ndin mahdollisesti, miksi han toimii
kuten toimii. Talldin oman toiminnan mukauttaminen tilanteeseen sopivaksi
helpottuu ja toisen osapuolen kaytds tilanteessa voi selkeytya. Kyetessa ha-
vainnoimaan ja ymmartamaan toisen tunteita sek& tunnereaktioita, tarvitta-
essa on my6s mahdollista ohjata toisen tunnetta toivotumpaan suuntaan, mi-

kali talla itsellda on haasteita havaita ja kontrolloida niita.
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Voisikin melkein sanoa, etta harjoitepaketin kokoamisen seurauksena opitut
harjoitteet olivat hieno lisa ammatillisen kasvuni ja kehitykseni suhteen. Tar-
keimpana seikkana opinnaytetyon teossa toimikin oman ymmarryksen lisaan-
tyminen tunnetaitojen suhteen. Ymmarryksen lisddntymisen myotd huomion
kiinnittdminen omiin ja muiden tunteisiin seka niiden syy- ja seuraussuhteisiin
on lisaantynyt. Kiinnittamalla huomiota naihin tekijéihin ja reflektoimalla ha-
vaintoja, pystyykin yllattavan lyhyessa ajassa vahvistamaan omaa kasitystaan
tunteiden vaikutuksesta omaan ja muiden kayttaytymiseen seka tekoihin. Nain
kykeneekin ymmartamaan miksi itse reagoi tai toimii joissain tilanteissa tietylla
tavalla ja miksi ehka joku muu reagoi ja toimii pain vastaisella tavalla. Voisikin
sanoa tunnetaitojen laajentavan perspektiivia asioiden tarkastelussa niin tyo-

kuin henkil6kohtaisessakin elaméssa.
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LIITE 1: HARJOITEPAKETTI

Tunnetaito-
harjoitepaketti

HARJOITEPAKETIN HARJOITTEITA

VOIDAAN HYODYNTAA PYRITTAESSA

TUKEMAAN NUORTEN TUNNETAITOJEN
KEHITYKSEN MATKAA.

Harjoitepaketti on koottu osana ammattikorkeakoulun
sosiaalialan tutkinto-ohjelman opinnaytetysta.
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Ennen harjoitusten aloittamista on hyva kaydé osallistujien
kanssa lapi mielen voivan hairita harjoitteiden tekemista.
Osallistujan mieleen voi tulla esimerkiksi ajatus, etta
harjoite on lapsellinen tai ei auta h&nté. Ajatuksista on
kuitenkin mahdollisuus olla vélittématta ja pyrkié silti
tekemé&én harjoitus loppuun. Suorittamalla harjoitus
loppuun on mahdollisuus esimerkiksi saada uusia
nakékulmia. Nuorta on hyva muistuttaa myés, etteivat
harjoitukset esimerkiksi hetkessd auta ymmartamaan omia
tunteita, mutta pidemmallé aikavalillé niillé voi olla

merkitysté tunnetaitojen kehityksessé.

Jaaskinen 2017a s.202

HARJOITEPAKETTI ON
VARIKOODATTU!

Virikoodit ja merkitykset:

* Siniset “Min& ja kaikki tunteeni” sivut késittelevat omien

tunteiden havaitsemista, tunnistamista ja kohtaamista.

* Vihreat “Mina ja muiden tunteet” sivut kasittelevat muiden
tunteiden havaitsemista, tunnistamista ja kohtaamista sekéa

niiden vaikutusta henkil6on itseensa.
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SISALLYSLUETTELO

(Y)=yksilotyoskentely (R)=Ryhmiityoskentely

Mind ja kaikki tunteeni

* Ajatusikkunat (Y)

* Tunnemittari (Y) (R)

* Ongelmat mittasuhteisiin (Y) (R)

+ Jamakkyysharjoittelua (Y)

* Vihan voima (Y) (R)

* Kuvaruudun vaihto-voimavaroja myénteisyydestd (Y)
* Fyysinen kehotietoisuus (Y) (R)

* Tunnekehoyhteys (Y) (R)

* Tunnesaatimeni (Y) (R)

* Hyva mina!-kollaasi (Y) (R)

* Sormihengitys (Y)

* Hyvan mielen palautus (Y) (R)

* Minun tunteeni (Y) (R)

* Raivosta selkeyteen (Y) (R)

* Kauhein paiva koskaan (Y) (R)

* Tunne maalaus - minun tunteeni (Y)
* Mun keho, mun tunne - mina (Y) (R)
* Minun riikinkukkoni (Y) (R)

* Hyvé mina peilissa (Y)

* Tunteen aallokossa seisominen (Y) (R)
* Ajatuksista kiinni (Y) (R)

* Hyvénolon portaat ja porrashengitys
* Tunnekirje (Y)

* Vaihtuvat tunteet (R)

* Lumpeenkukkahengitys (Y) (R)

* Turvaseinda (Y)

* lhana min& vihko (Y)
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Mind ja muiden tunteet

* Tunnemaalaus - meidén tapamme tuntea (R)
* Sanojen ja ympdristén vaikutus (Y) (R)
* Hoitavat kadet (R)

+ Ajatusten kuumailmapallo (R)

* Tunnekollaasi (R)

* Vaihtuvat tunteet (R)

* Tunteet ylds ja saatelyyn (R)

* Ménkaan meni - korjataan (R)

* Tunnealias (R)

* Maalataan keho, tunteidemme koti (R)
* lImapiiripuntari (R)

* Tunnemaalaus - tunteiden kirjo (R)

92
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57
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59
61
62
64
65
68
70
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Mina ja kaikki
tunteeni



AJATUSIKKUNAT
(Y)

* Harjoituksessa tutkitaan omia ajatuksia ja niiden vaikutusta

omaan oloon ja tunteisiin.

* Halutessasi voit hyddyntaa kynaé ja paperia.

Harjoituksen ohjeet

1. Katso ajatusikkunan lépi tunteita herattavéa asiaa. Etene ikkuna
kerrallaan ja pysahdy katsomaan asiaa kunkin ajatusikkunan lapi.

Mité naet ja tunnet itsessési?

2. Katso asiaa ensin tuomitsevuuden ja uhan ikkunan lapi.
Tuomitsevat ajatukset: Anna mieleesi tulla ne tuomitsevat ja
alaspainavat ajatukset, joita sinulla asiaan liittyy.
“Minun/hanen/tdman tilanteen pitdisi...”

“Min&/han/tama tilanne on...”

Uhkakuvat: Mieti, millaisia ovat pahimmat uhkakuvasi asiaan

liittyen.
3. Siirry katsomaan faktojen ja neutraalien ajatusten ikkjunan l&pi.
Faktat: Mieti, mité tiedat asiasta. Kuin olisit uutistenlukija
kertomassa nédkemadsi ja kuulemaasi, ilman tuomiota ja omia

mielipiteitési siita mité naet.

Neutraalit ajatukset: Anna mieleesi tulla sellsisia asiaan liittyvia

ajatuksia, jotka koet neutraaleiksi ja tunteita herattamattémiksi.

(Jatkuu seuraavalla sivulla)

vl
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4. Siirry nyt mydtatunnon ja mahdollisuuksien ikkunan darelle.

Myétatuntoiset ajatukset: Anna mieleesi tulla sellaisia asiaan
liittyvia ajatuksia, joita voist ajatella katsoessasi asiaa ja siina

olevia ihmisié myétatunnolla.

Mahdollisuudet: Mieti, mita tdma tilanne parhaimmillaan voi

mahdollistaa ja mihin se voi johtaa.

Esimerkkikysymyksii keskustelun
herittelyyn

* Milt& tapahtunut néyttéd ja tunttuu katsoessasi sitd eri
ikkunoiden lapi?
* Miten asia ja oma olosi muuttuu siirtyessasi ikkunasta toiseen?

* Mista ikkunasta paatat nyt asiaa katsoa ja mistd késin toimia?

Jaaskinen, 2017qa, s. 19-20
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TUNNEMITTARI
(Y) (R)

* Harjoituksessa opetellaan tunteen tunnistamista ja sen

voimakkuuden havaitsemista.

* Tarvitset varillisié pahvi- tai kartonkialustoja (noin 10x20-30 cm),
lankaa, helmid ja kynida. Halutessasi voit tulostaa valmiiksi
tunnenaamoja (onnellinen, iloinen, tyytyvéinen, neutraali,

alakuloinen, surullinen, pelokas ja vihainen), joita voidaan liimata.

Harjoituksen ohjeet

1. Piirra tai liimaa tunnenaamat pahvin pitkittaiselle sivulle.
Tunnenaamat ovat onnellinen, iloinen, tyytyvainen, neutraali,
alakuloinen, surullinen, pelokas ja vihainen. Jat& tunne naamojen

ylapuolelle tilaa.

2. Piirré tunnenaamojen ylépuolelle vaakasuuntaiselle reunalle
mittari asteikolla 1-10. Kiinnité pahvin ylareunaan klemmari asteikon

osoitinmerkiksi.

3. Tee pahvin reunoihin reidt ensimméisen ja viimeisen
tunnenaaman léhelle. Pujota helmi lankaan ja lanka molemmissa
reunoissa olevasta reijésté lapi. Solmi lanka pahvin takapuolelta

tiukalle umpisolmulle.
Helmen ja tunnenaamojen avulla voi kertoa oman tunnetilan

asettamalla helmen halutun tunnetilan kohdalle. Klemmarilla voi

osoittaa puolestaan tunteen voimakkuuden.

Jaaskinen, 2017a, s. 228
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ONGELMAT MITTASUHTEISIIN
(Y) (R)

* Harjoituksen avulla harjoitellaan etdisyyden ottamista ongelmaan
tai ikdvaén asiaan ja sen kauempaa katsomista. Harjoituksen
tarkoituksena on pyrkié luomaan voimauttava kokemus tunteen

sietédmisestda ja séatelysta.

Harjoituksen ohjeet

1. Kéykad istumaan tai makaamaan mukavaan asentoon ja sulkekaa

silmat.

2. Lue daneen seuraava mielikuvaharjoitus rauhallisella aénelld ja

lempedsti edeten.

ee

Kuvittele katsovasi itsedsi ulkopuolelta tdméan ongelmasi tai

hankalan olosi kanssa.

Katso, milta olemuksesi nayttaa. Liikutko vai oletko paikallasi?
Millaista hengityksesi on? Milté kasvosi nayttavat?

Loitonna itsesi niin, ettd katsot itsedsi kquempoo.
Ensin huoneen nurkasta sitten ja rakennuksen ulkopuolelta. Siella

sind olet.

(Jatkuu seuraavalla sivulla)



Loitonna edelleen niin, ettd ndet téman rakennuksen
kaupungissa, jossa olet. Nae sitten tuo kaupunki maassa, jos sina
olet.

Seuraavaksi ndet tuon maan osana Eurooppaa, sitten koko
maapalloa.
Née maapallo osana universumia, kaikkien muiden planeettojen
joukossa.

Siell&d, maapallon maassa, kaupungissa, rakennuksessa,
huoneessa ja siell& istuvan tai makaavan sinun mielessé on tuo
ongelmasi.

Miten suurelta se ndyttad nyt taalté avaruudesta katsottuna?
Katso, miten koko universumi edelleen toimii niin kuin ennenkin.
Maapallo pyérii ja yé ja paivévuorottelevat.

Zoomaa sitten vaihe kerrallaan takaisin lahtépisteeseen. Ensin
maapalloon ja Eurooppaan, sitten maahan ja kaupunkiin, jossa
olet.

Seuraavaksi rakennukseen ja huoneeseen, jonka jalkeen takaisin

itseesi. Onko ongelmasi koko tai voimakkuus muuttunut?

90

Jaaskinen, 2017a, s. 195
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JAMAKKYYSHARJOITTELUA
(V)

* Harjoituksen tarkoituksena on opetella jamakkyyttd, joka
kehittaa yksilén toimintatapoja positiivisempaan suuntaan
esimerkiksi eripuratilanteissa. Harjoitus kehittéd nuoren taitoja
olla lannistumatta tai hydkk&aamattd. Harjoituksen tehtévana on

harjoittaa tunteen tunnistamista, saatelyd ja ilmaisemista.

* Harjoituksessa kannattaa hyédyntaa peilid. Nain nuori padasee
paremmin havainnoimaan omien eleidensé ja liikkeidensa

vaikutuksia itseensd sekd mitda ne voivat viestia toiselle ihmiselle.

Harjoituksen ohjeet

1. Harjoitelkaa nuoren kanssa konkreettisesti, miten tilanteissa voi
kayttaytys jamakasti. Kokeilkaa ensin kavelyd poistilanteesta ja
kohti toista. Seuraavaksi kokeilkaa d@anenpainojen ja sanojen
eroja sekd ilmeiden ja eleiden merkitystd. Koekeilkaa myés
hengitad tiheammin ja rauhallisemmin seké havainnoikaa sen

vaikutuksia.

Lahestykaa tilannetta lannistumisen/passiivisuuden,
jémakkyyden/avoimuuden ja hyskk&aavyyden/aggressiivisuuden
kannalta.

2. Voitte kehittéda yhdessa myés erilaisia tilanteita, joissa

harjoittelette oman mielipiteen ilmaisemista tai toisen

puolustamista.

(Jatkuu seuraavalla sivulla)

10



3. Keskustelkaa, miten jokaisella on oikeus puolustaa itseéén ja
miten térkedd jamakkyyden voima on itsensé puolustamisessa,
rajojen ilmaisemisessa toiselle, sisun |6ytédmisessé ja vaikeuksista

huolimatta eteenpdin menemisessa.

Esimerkkikysymyksii keskustelun
heriittelyyn

* Milté harjoitus tuntui?
* Oliko eri lahestymistavoissa eroja? Mika tuntui parhaimmalta ja
miksi?
* Miten jaméakkyyden voisi sisdistdd omaksi taidoksi
* Miten rajan ilmaiseminen auttaa siing, ettei joudu elamassé
hankaluuksiin?
* Millaisissa tilanteissa rajojen ilmaiseminen on tarke&a?
* Milloin on tarked osata sanoa jamakasti ei? Milloin se on

vaikeaa ja miksi?

Jadaskinen, 2017q, s. 145-146

11
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VIHAN VOIMA
Y) (B)

* Harjoituksen tarkoituksena pohtia vihan myénteistd voimaa.
Harjoituksen tarkoituksena on kehittad tunteen tunnistamista,
ilmaisemista sek& luoda voimaannuttava kokemus vihan

tunteesta

* Harjoitukseen tarvitset paperia ja piirrustus valineita.

Harjoituksen ohjeet

1. Miettika&, mita kaikkea voi vihan positiivisella voimalla tehda.
Mita eléamaasi tuo sisu tai tahtosi paattévainen ilmaiseminen?
Entd itsesi tai toisen jamakk& puolustaminen? Mihin saat tarmoa

ryhtyd ja miten jaksat kannustaa itsedsi vaikeuksista huolimatta?

2. Tehkaa paperille vihanne jamakka ja myénteinen voima
kesytettyna villipetona. Liikkeelle vo l&hted tunnustelemalla oman
voimansa varida. Katso, mita paperille alkaa syntymaan ja anna
sen myds muuttua matkalla uusien ajatusten mysta.

3. Kaykaa yhdessa lapi téiténne ja kertokaa niisté mita haluatte.
Lopuksi keskustelkaa yhdessa teemaan liittyen.

Esimerkkikysymyksii keskustelun
herittelyyn

* Millainen kokemus oli vihan positiivisen voiman piirtaminen?
 Mit& uutta opit vihastasi ja voimastasi sisallasi?
* Mihin voit kayttaé vihasi positiivista voimaa? Mihin kaytat sité

seuraavaksi?

Jaaskinen, 2017q, s. 147

12
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KUVARUUDUN VAIHTO -
VOIMAVAROJA

MYONTEISYYDESTA
(Y)

* Harjoituksen avulla harjoitellaan tunteen sietamistéd ja saatelya.
Harjoituksen tarkoituksena on myés pyrkié luomaan voimauttava
kokemus tunteen sietamisestd ja saatelysté oman eléman

tilanteen kautta.

* Harjoitus kannattaa kayda ensin lapi ja kokeilla itse ennen sen

ohjaamista nuorelle.

Harjoituksen ohjeet

1. Rauhoittukaa hetkeen ja etsikaa aluksi kehostanne levollinen
paikka, johon tietoisuuden voi harjoitteen aikana tarvittaessa

ohjata. Harjoituksen jalkeen pohtikaa mystatunnon vaikutuksia.

2. Kaykaa yhdessa lapi mita mystatunto on. “Mystatunto on sitd,
ettd suhtautuu lammslla ja ymmarrykselld toisen tai omaan
kokemukseen. Mydtatunnossa emme tuomitse, arvostele, vaadi
tai kysele. Itselleen on tarked olla mystatuntoinen. Silloin
pystymme lempeydelld ja rauhallisina [6ytémaan uusia

nakdkulma ja keinoja toimia tilanteessa.”

2. Lue daneen seuraava mielikuvaharjoitus rauhallisella aanella

ja lempeasti edeten.

(Jatkuu seuraavalla sivulla)
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I
ee

Sulje silmési ja hengitéd muutaman kerran syvaan.

Kuvittele eteesi kuvaruutu.
Kuvittele nyt kuvaruudulle asia, joka talla hetkella tuntuu ikavalta
ja herattaa mielipahan tunteita. Turhautumista, pettymystd,
huolta tai epavarmuutta.

Katso, mita ruudulla tapahtuu ja keita siing on paikalla.
Katso millainen on oma olemuksesi tilanteessa tai asian kanssa.
Millainen on asentosi? Milta kasvosi nayttavat?

Tunne tunteesi kehossasi sellaisena, kuin tdman asian suhteen
kuvaruudulla tunnet.

Anna tuntemusten tuntua painona, haurautena pakahtumisena
tai milta ne vain tuntuvat.

Hengitd samalla kaikkeen siihen, mité nyt koet ja néet ruudun
kautta. Tarvittaessa voit sé&tad tunnetta pienemmalle
kuvittelemalla vatsaasi saatimen, jonka avulla saadat tunnetta
hellésti, mutta paattavaisesti pienemmalle.

Keskity sitten syd@amesi alueelle. Voit laittaa toisen kaden
rintakehdallesi ohjaamaan tietoisuuden sinne.

Tunne oman my&tdtuntosi lampd syddmessdsi ja nde se jonain
varind, mik& vari merkitsisi sinulle mydtatuntoa ja hyvaksymisté
itsedsi kohtaan.

(Jatkuu seuraavalla sivulla)
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Anna mydtatuntosi ja sen vérin jokaisella hengitykselléd huuhtoa
ruudulla olevaa kuvaa ja asiaa.
Nae, miten kuvaruudun kuvaan alkaa leviémaan mysdtatunto
lempeasti sitd ruudulla hoivaten.
Nae, miten kokko kuvaruutu lopulta téyttyy mysétatuntosi varisté

ja alkuperainen kuva on sulanut pois. Hengité vield véria itseesi

Kuvittele mielessési jokin turvallinen ja mydtatuntoinen asia
elémassasi. Se voi olla jokin mennyt tilanne tai paikka, jossa koet
turvaa ja lohtua tai joku sinulle turvallinen ihmissuhde.

Kuvittele tama tilanne, asia tai paikka nyt kuvaruudulle eteesi.
Katso, milté kuva néyttad ja keitd siing on. Oletko luonnossa vai
jossain sisalla? Onko lahellasi ihmisié vai oletko itseksesi?
Tunnet mielihyvén tunteet ja turvallisen olon itsessési sellaisena,
kuin ne tdman asian suhteen kuvan ruudulla tunnet.

Mika olisi téman turvallisen olon vari? Se voi olla sama tai eri
vari kuin ésken kuvittelemasi mystéatunnon vari.

Hengitd tuota varia kaikkeen siihen, mité koet ja ndet ruudun
kautta.

Jata tama mielihyvan kokemus elémadn ja itseesi. Nauti olostasi.

Avaa sitten pikkuhiljaa omaan tahtiin silmidsi.

L0

Jaaskinen, 2017a, s. 210
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FYYSINEN KEHOYHTEYS
(Y) (R)

* Harjoituksessa opetellaan tunteen tunnistamista ja yhteyden

luomista kehoon hengityksen avulla.

Harjoituksen ohjeet

1. Istu tai makaa. Sulje silmasi ja hengité muutaman hengityksen
verran syvempddn. Anna mielessasi itsellesi jokaisella
henkayksella lupa laskeutua téhén hetkeen. Alussa voit huomata
mielen viel& olevan kiinni ajatuksissa. Anna ajatusten kuitenkin
vain kulkea lavitsesi ja palaa sitten takaisin hengityksen

tarkkailuun.

2. Voit auttaa mieltdsi keskittymééan kehoyhteyteen laittamalla
toisen katesi alavatsasi padlle ja hengittamalla katesi alle.
Hengité lampsén, jota tunnet katesi alla vatsallasi. Aisti néin
hengitystési ja kehoasti hetki. Voit havainnoida hengityksesi

rytmia ja sen mahdollisia muutoksia.

3. Tunne, miten hengityksesi ja keskittymisesi aktivoi ja [ammittaé

koko lantiosi aluetta.

Harjoituksen jalkeen voi halutessaan siirtyd Tunnekehoyhteys-
harjoitukseen (s. 17), jossa siirrytdan aistimaan tunnekehoa ja
luodaan yhteyttd siihen. Harjoitus sopii yhteyden luomisen
harjoitteluun, mutta toimii hyvin my&s tunnekehoyhteytensé

kanssa jo tutuksi tulleilla.

Jaaskinen, 20174q, s. 54
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TUNNEKEHOYHTEYS
(Y) (R)

* Harjoituksessa opetellaan tunteen tunnistamista, sietamistd,

saatelya ja ilmaisemista.

Harjoituksen ohjeet

1. Kaykaa istumaan tai makaamaan. Sulkekaa silménne tai

kohdistakaa katseenne alaviistoon.

2. Lue seuraa harjoitus daneen rauhallisesti edeten.

ee

Kuvittele, ettd jaloistasi, aina reisistési l&htien, kasvaa paksut,
vahvat juuret syvalle maan sisélle jalkapohjiesi kautta.
Hengité sisdanhengityksellasi juurten kautta voimaa ja

juurevuutta lantion alueellesi asti ja anna sen uloshengityksella
levita koko kehoosi.
Voit nghdéd hengittamési voiman ja juurevuuden myés sinua
voimaannuttavana véring, joka leviéé koko kehoosi

uloshengityksen myéta. Jatka hetken aikaa hengittémista.

(Jatkuu seuraavalla sivulla)
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Aisti sitten kehoasi. Mit& tunnet? Mita aistit? Painon tunnetta
jossain? Ehk& keveytta? Liiketta? Varia? Raskautta? Kipua? Mité
tahansa aistit, anna sen vain olla tekematta sille mitaan.
Tarkkaile itsessdsi kokemaasi tuntemusta.

Anna kehosi ohjata sinut kohtaan, jossa aistit jotain erityisté tai
jossa vain aistit jotain jossain, mik& juuri nyt sinua kutsuu.
Tietamatta tai jarkeilematta, mité tai miksi. Aistit vain.

Kun keskityt téhén aistimukseen, milté se tuntuu? Ennemmin kuin
mielessa vastaamalla, aisti vastauksia kehossasi.

Miss& kohtaa kehoa aistimus sijaitsee? Pinnalla vai syvemmalla
kehossasi? Meneeks se lapikotaisin jostakin? Paattyyks se
johonkin?

Minké& kokoinen se on? Tuntuuko se tietyssé osassa kehoa vai
peittéaks sen kokonaan? Onko se tennispallon, teelautasen tai
koripallon kokoinen?

Jos se olisi jonkun muotoinen, minka muotoinen se olisi? Litted
vai kolmiuloitteinen? Ameebamainen vai tietyn muotoinen?
Kulmikas vai pysrea?

Onko silla varia? Yhta tai useampaa varia? Vai onko se
lapinakyva?

(Jatkuu seuraavalla sivulla)
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Millainen sen koostumus on? Kova vai pehmea? Tiivis vai hauras?
Rosoinen vai silead? Muistuttaako se jotain ainetta? Rautaa,
sementti@, haurasta paperia, seittia tai hengittéamaténté kalvoa?
Onko siiné liiketta? Suurta tai pienta? Varinaa tai kuplintaa?
Teravad tai pehme&a?

Jos tama tuntemus olisi jokin tunne, mika se olisi? Voitko nyt olla
tdman tunteen kanssa hetken?

Mista tédma tunne sinulle kertoo? Viivy tassa hetki
vastaanottamalla intuitiosi viesteja ja aavistuksia.

Mika tarpeesi on tallé hetkella tyydyttamatta, mika tarve tunteen
alla on? Mita sellaista kaipaist, mité talla hetkella et saa?
Hengita kaikkeen t&han, mité nyt olet itsessési havainnut. Antaen
kaiken vain olla. lhmettele sita rauhassa, kuin uutta ruokaa
suussasi maistellen.

Ala sitten palauttaa itseasi tahan hetkeen aistimalla alusta, jolla
olet, kuuntelemalla aania ymparillasi, liikuttelemalla varpaitasi ja

sormiasi sekda lempeasti raottamalla myés silmiasi auki.

D

3. Silmat avattua voitte keskustella, miten olette yleensa
toimineet naiden tunteidenne kanssa. Mihin se on johtanut ja

miten haluat toimia nyt?

Jadaskinen, 2017a, s. 55-56
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TUNNESAATIMENI
Y) (R)

* Harjoituksessa opetellaan tunteen tunnistamista, sietéamistéa ja

saatelya.

* Tarvitset paperia ja erilaisia kynia.

Harjoituksen ohjeet

1. Sulkekaa silmat tai kohdistakaa katse pois muista ihmisistd,

johonkin rauhalliseen paikkaan tai alaviistoon.

2. Palauta mieleen tilanne, jossa tunteesi kuohuivat. Kuvittele
itsesi kyseisessd tilanteessa. Aisti milta kehossa tuntuu, mita

tunnet ja missa tunnet.

3. Aisti tunteesi voimakkuus. Kuinka voimakas se olisi asteikolla
1-10.

4. Kuvittele ylavatsaasi suuri saadin, jolla voit saataa tunteen
voimakkuutta. Kokeile sa&ataa pari astetta voimakkaammalle.
Tunnustele milta tunne sinussa nyt tuntuu. Kokeile saataa

voimakkuus takaisin l&htéasentoon samalla hengittden syvaan.

5. Kokeile nyt saatéa tunnetta pari astetta hiljaisemmalle.
Kaénna paattavaisesti, mutta lempeasti samalla syvaén
hengittaen. Kerro tunteellesi “Saat tuntua minussa, séédan sinua
vain vahan pienemmalle”.

Aisti milta kehossasi nyt tuntuu.

(Jatkuu seuraavalla sivulla)
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6. Paastaa irti mielikuvasta ja sen tuomasta tunteesta.

7. Purkakaa harjoitus yhdessd. Halutessanne voitte piirtad vield

oman tunneséé&timenne ja siihen haluamanne toiminnot.

Esimerkkikysymyksii keskustelun
heriittelyyn

* Voisiko volyyminséatimesté olla joskus hystya? Millaisessa
tilanteessa?
* Oletko ollut tilanteessa, jossa olisit hydtynyt tunne volyymin
saatimesta? Millainen tilanne oli?
* Mité voit tehdd, jos volyyminsaatimesi on aarimmillaan?
Voivatko muut tehda jotain?
* Mita toimintoja haluaisit omaan tunnesaatimeesi? Mitka
toiminnot hyédyttaisivét sinua?
* Millainen muistutustoiminto tunneohjaimessasi olisi?
* Oletko ollut tilanteessa, jossa olisit toivonut jollekulle toiselle
tunteen volyymisaadinta kayttésn? Millainen tilanne oli?
* Mita voi tehda silloin, jos huomaa toisen ihmisen

volyyminsé&timen olevan aarimmillaan?

Jaaskinen, 2017q, s. 191-192



52

HYVA MINA! -KOLLAASI
) (R)

* Harjoituksessa tavoitteena on voimaantuminen, jonka mysta

positiivisten kokemusten salliminen itselle helpottuu.

* Tarvitset aikakusilehti&, paperia, sakset, kynia ja liimaa.

Harjoituksen ohjeet

1. Kirjoitakaa paperin keskelle oma nimi haluamallanne tyylillé.
Piirtak&a nimen liséksi paperille kukka, jonka teralehdille pystyy

kirjoittamaan.

2. Kerataa lehdista kuvia, jotka kuvastavat teitd. Kollaasinteossa

saa kayttaa mielikuvitusta ja luovuuttal

3. Kootkaa kuvat “Hyvé mina”-kollaasiksi nimen ja kukan kanssa

samalle paperille.

4. Muut kirjoittavat paperille piirretyn kukan teralehdille jotain

positiivista kollaasin omistajasta.

Jaaskinen, 2017q, s. 201

o
(\S]



SORMIHENGITYS
(Y)

* Harjoituksessa keskityta&n harjoittelemaan tunteen saatelya ja

sietédmista hengitksen avulla.

Harjoituksen ohjeet

1. Kuljeta etusormea rauhallisesti pitkin toisen kéden sormien

sivuja, kuin piirtaisit kéden éariviivoja.

2. Kuljettaessasi sormea ylés hengita siséén. Kuljettaessasi

sormea puolestaan alaspéin hengité ulos.
Muutaman kerran haroittelun jéalkeen kéden katsominen voi

toimia tunnekuohutilanteessa muistiapuna rauhalliseen

hengitykseen

Jadaskinen, 2017a, s. 201
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HYVAN MIELEN PALAUTUS
(Y) (R)

* Harjoituksessa harjoitellaan tunteen tunnistamista ja séatelya.
Harjoituksessa keskitytaan hyvanmielen vaikutuksiin ja hyviin
hetkiin palaamiseen mielikuvituksen avulla. Hyviin hetkiin
palaamisen avulla on myds tarkoitus luoda voimaantumisen

tunne.

Harjoituksen ohjeet

1. Kaykaa yhdessa lapi osallistujien kanssa hyvén mielen
vaikutuksia ja kuinka hyvat hetket sekd niiden muistelu auttavat
palautumaan stressaavista tuntemuksista ja ikévista hetkisté.
Voitte myds pohtia mielikuvituksen vaikutusta hyvaan mieleen.

2. Lue @@neen seuraava mielikuvaharjoitus rauhallisella @anella

ja lempeasti edeten.

(Jatkuu seuraavalla sivu)



. ]
ee

Sulje silméasi ja palauta mieleesi tilanne, jos siné koit iloa,
turvallisuutta tai muuta mielihyvén tunnetta.
Kuvittele itsesi tilanteessa. Milta ympdarilla nayttaa? Keita ihmisia
on paikalla? Oletko sisalla vai ulkona, jos olet ulkona millainen
s&d on?

Anna muiston her&ttaa tunteita, joita koit tilanteessa.
Anna tunteiden tuntua kehossasi. Aisti erityisesti rintakehéssa ja
vatsan alueella tuntuvat tuntemukset.

Voi olla, ettd tunnet niiden alueella lampéa, helppoutta
hengittad, kutkuttavaa pakahtumista, lémminté turvan tunnetta
tai jotain ihan muuta. Kaikki, mita tunnet on oikein.

Aisti kehollinen olosi niin hyvin kuin voit ja anna itsesi levata
hetki. lkaan kuin jokaisella hengityksella vahvistaisit itseasi ja
tata kokemusta.

Olet nyt vahvistanut itsessési hyvaa mielta keskittymalla
muistoosi. Kiita itsedsi siita.

Ala sitten lempedsti palauttamaan itseasi tahén hetkeen ja avaa
silmasi omassa tahdissasi, kun sinusta tuntuu hyvalta.

90

Jaaskinen, 2017q, s. 202
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MINUN TUNTEENI
(Y) (R)

* Harjoituksen avulla harjoitellaan tunteen tunnistamista,
sietamista ja séatelyd. Harjoitus opettaa myds purkamaan ja

kasitteleméan seka ilmaisemaan tunnettaan positiivisin keinoin.

* Tarvitset paperia ja piirrustusvalineitd.

Harjoituksen ohjeet

1. Valitkaa yhdessé& tunne, jonka piirratte.

2. Lahtekaa piirtamaan paperille, milta oma kyseinen tunteenne
nayttaisi. Minké vérinen se olisi tai minka naksdinen ja kokoinen se
olisi?

3. Seuraavaksi voitte lahted pohtimaan ja piirtaméaéan, milté te
nayttaisitte kokiessanne kyseisté tunnetta ja millaisessa

asennossa olisitte. Enté miltéa ympaérillanne néyttaisi?

4. Keskustelkaa téisténne ja niiden ilmentammistd tunteista.

Jaaskinen, 2017b, s. 137
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RAIVOSTA SELKEYTEEN
(Y) (R)

* Harjoituksen avulla harjoitellaan tunteen tunnistamista,
sietamistd ja saatelyd. Harjoitus opettaa myds purkamaan ja

kasittelemaan seka ilmaisemaan tunnettaan positiivisin keinoin.

* Tarvitset paperia ja maalaus- ja piirrustusvélineita.

Harjoituksen ohjeet

1. Puhukaa yhdessé negatiivisista tunteista ja tuntemuksista seka
niiden vaikutuksista ja ilmenemisestd. Millainen olisi sinun kiukku.

pettymys tai raivo. jos se paasisi valloilleen?

2. Maalaa sormin ja kammenelld mahdollisimman rujo ja raju
vihasi myrsky. Koko paperi saa tayttyd, sita saa repia ja rutata.

Nyt saa tehdd rumaa jalkea.

3. Tarkastelkaa t8ita yhdessa. Pohtikaa, mika auttaa yleensa
kiukun tai raivon aikana. Miké auttaa hillitsemaan tunnetta ja

mikda auttaa paasemadn tunteista yli?

4. Tee nyt tydstési jollain haluamallasi tavalla mahdollisimman
kaunis. Voit ottaa tydstéasi paloja ja liimata niista toiselle
paperille uuden alun jollekin, jota lahdet tydstamé&én tai voit

maalata tyssi padlle jotain uutta ja kaunista.

5. Tarkastelkaa jalleen téitanne. Pohtikaa millaisissa tilanteissa
omaa tunnemyrskyd on vaikea hallita? Mita silloin tapahtuu
kehossasi tai ajatuksissasi? Mitd huomaat ajattelevasi?
Miten ulkopuolinen ihminen voi yllyttéé tai rauhoittaa

tunnemyrskydsi ja miten voit itse vaikuttaa siihen?

Jaaskinen, 2017aq, s. 148
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KAUHEIN PAIVA KOSKAAN
(Y) (R)

* Harjoituksen tarkoituksena on havainnollistaa ihmisen kykya itse

vaikuttaa kohottavasti omaan tunnetilaansa.

Harjoituksen ohjeet

1. Lukekaa seuraava teksti ja keskustelkaa millainen olo teksin
ajatusten lukemisesta tulee ja onko osallistujat itse kokeneet

tallaisia ajatuksia.

ee

Tanadn on ollut kaikista kauhein paiva koskaan
Alaka yritakkaan saada minua vakuuttuneeksi, ettd
Jokaisessa paivassé on jotain hyvaa
Koska, kun tarkemmin katsot,

Maailma on aika paha paikka
Vaikkakin
Jotain hyvéé pilkistaa aina valilla jostain
Tyytyvaisyys ja onnellisuus eivat kesta
Eika ole totta, ettda

Kaikki hyva on mielessési ja sydamessési

(Jatkuu seuraavalla sivulla)
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Koska
Todellista onnea voi sailyttaa
Vain, jos olosuhteesi ovat hyvat
Ei ole totta, ettd hyvé on olemassa
Olen varma, etté olet kanssani samaa mielta siitd, etta
Todellisuuteni
Luo
Asenteeni ja ajatukseni
Kaikki on minun vaikutusmahdollisuuksieni ulkopuolella
Etk& koskaan saa minua sanomaan, etta

Tanddén on hyvé paiva

od

3. Lukekaa seuraavaksi teksti nyt riveittain alhaalta ylés.
4. Pohtikaa millainen olo tekstin lukemisesta nain pain tulee.
Keskustelkaa ihmisen kyvystd muuttaa ikavékin olo paremmaksi

aivan itse. Pohtikaa eri keinoja miten ikévan olon voisi muuttaa

paremmaksi.

Jaaskinen, 2017b, s. 192
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TUNNEMAALAUS - MINUN
TUNTEENI
(Y)

* Harjoituksen avulla harjoitellaan tunteen tunnistamista,
purkamista ja kasittelyd. Hajoituksen tarkoitus on auttaa
purkamaan tunne ja tarvittaessa tilanne, jonka seurauksena
tunne on herdannyt. Pyrkimyksend on luoda eheyttava kokemus

tunteesta, ja mahdollisesta tilanteesta.

* Tarvitset paperia ja maalaus- tai piirrustusvélineita.

Harjoituksen ohjeet

1. Ohjeista nuorta piirtdmadn tai maalaamaan paperille, jonkin
tilanteen yhteydessa syntynyt tunne tai sen hetkinen tunne. Kuva
voi olla konkreettinen tai abstrakti. Ohjeista seuraamaan kadella
kynan tai siveltimen liikettd. Kehoita kayttaméan hanta kutsuvia
varejd ja muotoja. Varit voivat olla lempeité tai vahvoja. Muodot

voivat olla pehmeita tai kovia. Liike voi olla hidasta tai nopeaa.

Kehoita maalaamaan tai piirtémaan, mita tunne hénessa

herattad. Tunnemaalauksessa kaikki on oikein.
2. Pyyd& nuorta nimeamédn teos ja kaykaa sita yhdessa lapi.
Halutessa teoksesta voi luoda tarinan, joka siitd kumpuaa. Tarina

voi olla todellinen tai fiktiivinen. Tarinan avulla nuoren voi olla

helpompi l&hestyd teosta ja sen kuvaamaa tunnetta.

Jaaskinen, 2017q, s. 199
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MUN KEHO, MUN TUNNE- MINA
(Y) (R)

* Harjoituksen avulla harjoitellaan tunteen tunnistamista seka sen
purkamista ja kéasittelya. Harjoituksen loppuosassa tarkoituksena
on opetella ilmaisemaan tunnetta visuaalisten keinojen avulla
sekd luoda voimaannuttava kokemus siitd, ettd kehoon mahtuu
tunteen ja tuntemuksen lisaksi myés muita asioita kuten

voimavaroja ja vahvuuksia

* Tarvitset isoa paperia esimerkiksi remonttipaperia,
varikynat/-liidut. Voit toteuttaa tyén myds pienemmalle
paperille.

Harjoituksen ohjeet

1. Asettukaa vuorotellen makaamaan paperin paalle
haluamaanne asentoon, niin ettd jokainen raaja osuu paperiin.
Piirtakaa myds jalkaterien aariviivat. Tehk&aa aériviivat

haluamallanne vérilla.

Mikali teette tyén pienelle paperille, pyyda nuorta piirtémadn
tédman oman kehon tai yleisesti ihmisen kehon &ériviivat, jonka
jalkeen siirry kohtaan 3.

2. Tutkikaa ja pohtikaa yhdessa, milta tuntuu katsoa oman kehon
realistisen kokoista kuvaa. Kaykaa taman jalkeen uudelleen

makuulle.

3. Lue ddaneen seuraava mielikuvaharjoitus rauhallisella dénella

ja lempedsti edeten.

(Jatkuu seuraavalla sivulla)
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" Hengita rauhallisesti omaan tahtiisi.
Ala hiljalleen kohdistamaan huomiotasi yhteen kohtaan
kehossasi ja anna kehon rentoutua vahitellen osa kerrallaan.

Lopuksi rentouttakaa kasvonne aina silméluomia ja kieltamysdden.

Aisti missdpdin kehoa nyt tuntuu jotain. Anna huomiosi ohjautua
kehossasi sinne, missé sitd tarvitaan. Aisti, milta kehossasi
tuntuu. Tuntuuko kehossasi esimerkiksi onttoutta, pehmeyttd,
pistelyd, keveyttd tai raskautta? Onko tuntemus vahva vai
heikko?

Tunnustele onko tuntemus kehosi pinnalla vai syvemmalla
kehossa? Minké muotoinen se on; terava vai pydreédmpi?
Liikkuuko se vai onko paikallaan? Jos tuntemus liikkuu miten se
liikkuu?

Pohdi mité materiaalia tuntemus voisi ola? Olisiko se esimerkiksi
rosoista, kovaa, haurasta tai pehme&a? Onko pinta siled,
joustavaa, kylmaa tai kuplivaa? Mink& varinen tuntemus olisi?
Jos aistimus olisi jokin tunne, mika se olisi? Mité tunne haluaisi
sinulle kertoa? Vastaus voi esimerkiksi pelkk& aavistus tai

aistimus.

Kuvittele tamén jalkeen levittavasi mystatunnon kevyt silkkinen
harso taman tunteesi paalle. Aisti, kuinka harso kevyesti alkaa
hoitamaan sinua. Voit jattéad mysdtatunnon harson hoitamaan
tunnetta sisall&si.
Hiljalleen omaan tahtiisi voit alkaa aistimaan enemmén &é&nia
ympérillasi ja alustaa, jolla makaat. Voit myss rauhallisesti

raottaa silmidsi tahan hetkeen.

(Jatkuu seuraavalla sivulla)
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4. Varittakaa ja piirtakad seuraavaksi paperilla olevaan kehonne
aariviivojen sisalle mielikuvaharjoituksen aikana kokemanne
tunne/aistimus. Piirtak&aa tunne kohtaan, jossa se tuntui ja

millaiselta se tuntui.

.5. Varittaa kuvaan itsed voimaannuttavia vareja. Halutessanne
voitte viela vahvistaa kehon rajoja sellaiseksi, joiden sisallé on
hyvé olla. Pohtikaa myés omia luonteenpiirteitanne seké

vahvuuksianne ja piirtakaa niité myss kehon adriviivojen sisalle.

6. Katselkaa valmiita kehojenne kuvia ja kéykaa lapi yhdessa
mielikuvaharjoituksen aikana heranneita tunteita/aistimuksia.
Pohtikaa lisaksi mita kaikkea muuta kehoonne mahtuu tuon

tunteen ja aistimuksen lisaksi.

Esimerkkikysymyksii keskustelun
herittelyyn

* Milta tunne tai aistimus tuntui kehossasi ja miss& se tuntui?
* Voitko tehdd jotain tuntemukselle? Mita?
* Milta tuntui ndhdé oma keho paperilla?
* Mita kaikkea muuta kehoosi mahtuu tuntemuksen kanssa
samaan aikaan?

» Mika tekee sinusta sinut?

Jadaskinen, 2017a, s. 226-227
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MINUN RIIKINKUKKONI
(V) (R)

* Harjoituksen avulla harjoitellaan tunteen tunnistamista,
saatelyé ja ilmaisemista. Tarkoituksena on luoda nuorelle

voimaanttava kokemus itsestaan.

* Harjoitukseen tarvitset paperia ja vérikynié.

Harjoituksen ohjeet

1. Maalatkaa tai piirtakaa isolle paperille riikinkukko tai
varittakad valmis hahmo. Tee pyrstésulista reilun kokoisia ja jata

niihin tilaa, jotta saat kirjoitettua niihin.

Pohdi, mik& véri tuo sinulle voimaa ja rohkeutta. Kayta etenkin
kyseista varia varittaessasi rikinkukkoa. Se voi olla juuri niin

varikas kuin sinusta tuntuu hyvalta.

Vaihtoehto 1

2. Mieti, mité riikinkukkosi voisi sinulle sanoa . Yrita |6ytéé
suuhusi sopivia sanoja ja ajatuksia, jotka tukisivat sinusta

parhaiten erilaisissa tilanteissa.

3. Kirjoita sulkiin myénteisié ajatuksia itsestési tai kayta valmiiksi

paperille kirjoitettuja ja leikattuja lauseita. “Olen mukava.”

" ou " ou " ou

“Selvian hyvin.” “Teen taman.” “Onnistun kylla.” “Mokistani opin.”

(Jatkuu seuraavalla sivulla)
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Vaihtoehto 2

4. Pohdi millaisia ajatuksia sinulla on ja mitk& ovat vahvuuksiasi?

Kirjoita sulkiin posittivisia ominaisuukksiasi ja vahvuuksiasi.

Ryhma tuotoksena: Piirtékad isolle paperille riikinkukon vartalo.
Jokainen varittéé omat sulkansa haluamallaan vérilla ja kirjoittaa
omia mydnteisié ja kannustavia ajatuksia itsestaén tai omista
vahvuuksista. Kiinnittak&aa sulat vartaloon ja katsokaa mita

kaikkea kannustavaa reikien kukkonen teille kertoo.

Esimerkkikysymyksii keskustelun
heriittelyyn

* Millaista oli miettié myénteistd siséisté puhetta tai omia
vahvuuksia?
* Millainen olo kirjoitettujen ajatusten lukemisesta tuli? Millaisissa
tilanteissa naistd voisi olla hystya?
* Mita haittaa on, jos nostaa koko ajan sulkiaan esiin muiden
ihmisten seurassa?

* Mit& vastavuoroisuus tarkoittaa?

* Mita auttaa pitémaan omat sulat valilla supussa niin etta

muutkin voivat loistaa ?

Jaaskinen, 2017q, s. 156
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HYVA MINA PEILISSA
(r)

* Harjoituksen tarkoitus on kehittdé omaa kykya katsoa itsed
arvostavasti. Katsomalla itsedén positiivisesti on helpompi myés

kyeta |6ytamaén ja antaa itsensé kokea positiivisia tunteita.

Harjoituksen ohjeet

1. Ohjaa nuori siirtymé&an peilin eteen ja tarkastelemaan itsedan
siité hetki. Kehoita nuorta katsomaan itsedén peilin kautta myds

silmiin.

2. Kerro kohta, kuinka nuorelle voi nousta mieleen itsed
mit&tdivia ajatuksia, kuten “Tuon n&ksdinen”, “Iso nend”, ja
“Tuollainen luuseri”. Kehoita nuorta antamaan ajatusten menné
menojaan ja keskittymaan vain katsomaan itseaén. Kehoita
nuorta paattaméaan hanen alkavan katsomaan itsedan ilman
yhtédan moittivaa sanaa

3. Anna nuoren jalleen hetki katsella itse&én, jonka jalkeen
kehoita hanta katselemaan itseaan kuin nakisi itsena

ensimmaisen kerran, uteliaana ja mielenkiinnolla.

4. Lopuksi ohjeista nuorta sanomaan itselleen Géneen tai
ajatuksissa “Juuri tuollaisena olet hyva. Ei haittaa, vaikka joskus
teet virheitd tai et ole kaikkien mieleen. Olet silti hyvé juuri nain.

Aivan yhta hyva kuin kuka tahansa muukin.”

5. Keskustelkaa harjoituksen myétéa heranneisté ajatuksista ja
itsemyotdtunnosta ja sen vaikutuksista positiivisten tunteiden

kokemiseen

Jadasinen, 2017b, s. 146
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TUNTEEN AALLOKOSSA
SEISOMINEN

V) (R)

* Harjoituksen avulla harjoitellaan tunteen sietémista ja saatelys.
Tarkoituksena on luoda voimaanttava kokemus tunteen

sietdmisesta

Harjoituksen ohjeet

1. Harjoituksen voi tehda istualteen tai seisten. Harjoituksen voi
tehda taysin mielikuva harjoituksena. Halutessaan voi hakeutua
harjoituksen tehostamiseksi veden a&reen tai hysdyntés
vesiastiaa. Harjoituksessa tunteet kuvitellaan aalloiksi, jotka

nousevat ja laskevat.

2. Lue aaneen seuraava mielikuvaharjoitus rauhallisella dénella

ja lempeasti edeten.

(Jatkuu seuraavalla sivulla)
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ee

Kuvittele itsesi seisomaan tai istumaan rantahiekalla lémpimana
kesapdaivana. Tunne, miten jalkasi ovat uppoutuneet juhlavasti
hiekkaan.

Seisot niita lahella vettd, ettd aallot yltéavat jalkoihin. Valilla
aallot ovat korkeammat ja ulottuvat korkealle jalkoihin, ehka
jopa vystarslle saakka. Valilla ne ovat matalemmat ja saattavat
ulottua vain nilkkoihisi.

Kuvittele, ettd aalto ovat tunne, joka loiskuu ja huuhtelee sinua.
Tunne melkein imaisee sinut mukaansa, mutta sind seisot
paattavaisesti ja tukevasti hiekassa.

Aistit tunteen jokaisen aallon voimalla, hengittd sen léapi. Voit
hengittéé aaltojen tahdissa. Jalkasi ovat tiukasti kiinni maassa.
Jalat, joilla sing paatat, mihin lahdet mukaan ja mihin et.
Sano itsellesi samalla “Tamé& on vain tunne siséllani. Minun ei
tarvitse lahted siihen mukaan ellen halua. Se menee kohta ohi.

Min& paatan. Mina hengitan.”

o

Jaaskinen, 2017q, s. 189
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AJATUKSISTA KIINNI
(Y) (R)

* Harjoituksen avulla harjoitellaan tunteen tunnistamista,

sietédmistd ja saatelys.

* Tarvitset lemped adnisen soittimen kuten kellon, kulkusen tai

triangelin.

Harjoituksen ohjeet

1. Ohjeista nuoria olemaan rauhassa ja hiljaa. Kerro heidan
halutessaan voivan puuhastella itsekseen jotain pienta tai
heidan vastavuoroisesti vain voivan olla paikallaan. Kerro

soittavasi kelloa, jolloin heidén on kesksytettava se mité ovat

tekeméssd ja kohdistettava huomio takaisin tilanteeseen.
2. Anna nuorten olla rauhassa sopivaksi arvioimasi hetki, jonka
jalkeen soita kelloa. Kysy mika ajatus jokaisella osallistujalla oli

silla hetkella. Halutessanne voitte keskustella hieman myés

osallistujien ajatuksista.

(Jatkuu seuraavalla sivulla)
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3. Ohjeista nuoria jalleen jatkamaan hiljaa olemista ja omaa
puuhasteluaan tai paikallaan olemista. Anna nuorten jalleen olla
rauhassa sopivaksi arvioimasi hetki, jonka jélkeen soita kelloa.
Kysy miké ajatus jokaisella osallistujalla oli juuri ennen kellon
soimista. Halutessanne voitte keskustella hieman myés

osallistujien ajatuksista.

4. Toista vaihe 3. Kysy kellon soittamisen jalkeen, pystyvatka
osallistujat arvaamaan, mitd he ajattelisivat seuraavaksi kellon

soidessa.

5. Toista vaihe 3 uudelleen. Katsokaa kellon soittamisen jalkeen
arvasivatko osallisujat, mitd he tulisivat silla hetkella
ajattelemaan. Keskustelkaa taman jalkeen yhdessa, mita
ajatuksille tapahtui niita alettaessa tarkkailla. Pohtikaa myés,

miten nopeasti ajatukset syntyivét, kasvavat ja muuttuvat

Jaaskinen, 20174q, s. 211
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HYVANOLON PORTAAT JA
PORRASHENGITYS

V) (R)

* Harjoituksen avulla harjoitellaan tunteen sietamista ja
sdatelyd. Harjoituksen tarkoituksena on rauhoittaa

hengityksen vaikutuksen kautta.

* Tarvitset paperia ja piirrustusvalineita

Harjoituksen ohjeet

1. Piirra pitkat portaat. Varita ylin porras varilla ja piirré
sille ymparisté kasveineen tai rakennelmineen, joka
kuvastaisi tilannetta, jossa omaa tunnetta olisi hyva

saataa

2. Varita jokainen porras astetta kevyemmalla tai

mukavampaa oloa tuottavalla varilla. Piirra myss

portaiden ympdaristé kuvaamaan helpottuvaa ja
rentoutuvaa oloa. Voit halutessasi kirjoittaa mydnteisia

ja rauhoittavia lauseita.

3. Lopuksi piirra portaiden alin askelma ja millainen
rauhoittava ja turvallinen paikka portaiden lopussa

odottaisi.

(Jatkuu seuraavalla sivulla)
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4. Kayk&ad istumaan tai makaamaan. Ohjeista nuoria
hengittémaan sisadn ja ulos. Neuvo heitd keskittyméan siihen,
milta hengitys kehossa tuntuu, jonka jalkeen kehoita sulkemaan

kevyesti silmat tai kohdistamaan katse heidan piirtamiinsé

portaisiin.

5. Lue @dneen seuraava mielikuvaharjoitus rauhallisella @énella

ja lempedsti edeten.

ee

Kuvittele eteesi alaspain laskeutuvat rappuset. Tarkastele
rappusia sivulta, niin ettd ndet niiden askel askeleelta
laskeutuvan alaspain.

Jokaisella sisé@nhengityksellé hengita pitkin vaakatason
askelmaa ja jokaisella uloshengityksell& laske alas portaan pysty
sivua pitkin. Askelma on aina juuri niin pitk&, kuin hengityksesi
kestaa.

Kuvittele jokaisessa askelmassa jonkin vari. Askel askeleelta vari
vaihtuu hiljalleen sitéd mukaan, kun oma olosi rentoutuu ja
rauhoittuu.

Minké& varinen porras on, jolle astut viimeisella uloshengityksella?

Minne portaat johtavat? Kuvittele, sellainen levon ja

rentoutumisen paikka, johon portaat voisivat sinut johdattaa.

Viivy siella hetki ottaen kaikki aistit kayttéssi, jonka jalkeen voit

palailla omaa tahtiasi takaisin nykyhetkeen ja availla rauhassa

B

silmidsi.

(Jatkuu seuraavalla sivulla)
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Esimerkkikysymyksii keskustelun
herittelyyn

* Auttoiko portaiden kuvittelemme keskittymaan hengitykseesi?
Millé tavalla?

* Miten varien kuvitteleminen portaisiin vaikutti?

* Miten portaiden ymparisté muuttui laskeutuessa niité alas?

+ Miké& tai millainen paikka portaiden lopussa sinua odotti?

* Voisiko jossain tilanteessa hyddyntaa porrashengitysta?
Millaisessa? Millainen olo- tai tunnetila sinulla olisi?
* Voiko omilla mielikuvilla voi tukea hyvéa oloa?
Miten?

Jaaskinen, 2017q, s. 192-194
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TUNNEKIRJE
(Y)

* Harjoituksen tarkoituksena on purkaa tunne tai tunteita
nostattava asia paperille, jonka tarkoituksena on havainnollistaa

tapoja purkaa tunnetta.

* Tarvitset paperia ja kynén.

Harjoituksen ohjeet

1. Ohjeista nuorta kirjoitamaan kirje jonkin tunteen kohteelle.
Tunne vo olla esimerkiksi suru, viha, inho tai ilo. Tunteen kohde
voi olla muun muassa ihminen, rakennus, paikka tai kaipuun
kohde. Kirjettda ei tarvitse lahettaa, kirjeeseen puretaan vain
tunteita ja ajatuksia.

2. Ohjeista nuorta kirjoitamaan esimerkiksi muistojaan,
kaipuustaan tai epdoikeudenmukaisuuden kokemuksiaan, joita
tama liittaa kirjeen kohteeseen. Kehoita nuorta purkamaan

ajatuksiaan ja tunteitaan paperille.
3. Mikali arvioit sopivivaksi, kehoita nuori viel&é lukemaan kirje
itsekseen lapi ja esimerkiksi lohduttamaan tai rauhoittelemaan
itsea@an kirjeen herattamien tunteiden myéta. Keskustelkaa

yhdessa kirjeen herattémistd tunteista.

4. Keskustelkaa yhdess&, milta kirjeen kijoittaminen tuntui ja mita
vaikutuksia nuori koki sillé olevan.

Jaaskinen, 2017b, s. 135

44



75

VAIHTUVAT TUNTEET
(R)

* Harjoituksen tarkoituksena on kehittaa osallistujaa
havaitsemaan, saatelemadn ja ilmaisemaan tunteitaan.
Harjoituksessa harjoitellaan erilaisia tapoja néyttéa tunteita

ulospain.

* Tarvitset 3 erivaristd hulavannetta ja 3 kunkin vanteen varista

huivia.
Harjoituksen ohjeet

1. Valitkaa kolme tunnetta. Pohtikaa yhdess&, miten ihmiset
kayttaytyvat, puhuvat ja milta nayttavat kokiessaan kyseisia
tunteita. Miettikaé voiko néihin tunteisiin liittyd myds muita
tunteita. Voitten halutessanne tehda esimerkiksi miellekarttoja
tai hyédyntéé tunnekuvia.

2. Asettukaa piiriin késikédessa. Laittakaa hulavanteet kolmeen
eri kohtaan piirissa olevien ihmisten késivarsien varaan
roikkumaan. Laittakaa lahtépaikan merkiksi vanteen varia

vastaava huivi.

3. Lahtekad kuljettamaan vanteita késia irroittamatta piirin lapi.

Tehk&aé& ensin harjoituskierros.

4. Nimetkaa vanteet aikaisemmin kasittelemiksenne tunteiksi.
Vanteita koskettava alkaa tuntea tunnetta kehollaan, eleillaan,
ilmeillédén ja etenkin puheissaan. Satuttaa ei saa. Korostetaan

kyseessé olevan rooli, ei oikea tilanne.

(Jatkuu seuraavalla sivulla)



5. Kukin aistii ja tunnustelee, milté tunne tuntuu itsessa ja milta
omat ja toisen sanat seka kayttaytyminen tuntuvat. Miten oma
olo muuttuu ja elda? Miten ne vaikuttavat omaan toimintaan tai

ajatuksiin?

Esimerkkikysymyksii keskustelun
heriittelyyn

* Millainen vaikutus tunteilla on siihen, miten puhumme ja
kayttaydymme?
* Mitad huomasitte eri tunteiden kohdalla kehossanne? Miten ne
vaikuttavat toimintaamme?
* Muuttuiko toimintatapanne nopeus tai tahti erilaiseksi eri
tunteiden kohdalla? Miksi?

* Miten tunteet nékyvat kohdallasi oikeassa elaméssa? Toimitko
jonkin tunteen kanssa akkipikaisemmin kuin toisen? Mita hystys
tai haittaa selleisesta voi olla?

* Millainen vastuu meillé on omasta asenteesta, jolla tulemme ja

olemme eri tilanteissa?

Jaaskinen, 2017q, s. 72-73
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LUMPEENKUKKAHENGITYS
(Y) (R)

* Harjoituksen avulla harjoitellaan tunteen sietamisté ja saatelya.
Harjoituksen tarkoituksena on myés pyrkia luomaan voimauttava

kokemus tunteen sietamisestd ja saatelystd hengityksen avulla.

* Tarvitset kuvia lumpeenkukista ja teralehtien kerroksellisuudesta

Harjoituksen ohjeet
1. Kaykaa istumaan tai makaamaan ja sulkekaa silmét tai
kohdistakaa katse alaviistoon, jos silmien sulkeminen ei tunnu

hyvalta.

2. Lue 88neen seuraava mielikuvaharjoitus rauhallisella aanella

ja lempeasti edeten.

(Jatkuu seuraavalla sivulla)
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/"
ee

teralehtirivistdja, joita kohta lahdet hengityksellasi avaamaan.

Kuvittele eteesi lumpeenkukka. Siind on loputtomasti

Kuvittele, miten kukka avaa teralehtensa lehtirivistokerrallaan
jokaisella sisadénhengityksellési ja supistaa ne suppuun jokaisella
uloshengityksell&

Sisaé@nhengityksellad avautuu ja uloshengityksella supistuu.
Jatka muutaman hengityksen verran. Kukka avautuu juuri niin
avoimeksi kuin sisadn hengityksesi kestad. Voit kokeilla, miten

hengityksesi syvyyv vaikuttaa kukan avautumiseen.

Siirrd lumpeenkukka nyt lantiosi alueelle, lantion maljaan
lepaamadn.
Née teralehdet sen vérisend kuin sinusta juuri nyt tuntuu hyvélté.
Vari voi olla sellaista, jota kaipaisit juuri nyt itseesi.

Hengita lumpeenkukkaan, lantioosi saakka.

Jokaisella siséanhengityksellé née, miten kukka avautuu
rauhallisesti terélehtirivista kerrallaan ja jokaisella
uloshengityksella lehdet sulkeutuvat taas suppuun.

Taas uudella sisdanhengityksell& teralehdet avautuvat ja

uloshengityksell& ne sulkeutuvat suppuun.
Anna kukan uloshengityksen jalkeen olla hetken nupussa ennen
kuin sisdanhengitys ldhtee taas avaamaan kukkaa uuteen

loistoon.

e

Jaaskinen, 2017q, s. 219

48



TURVASEINA
(Y)

* Harjoituksen avulla harjoitellaan tunteen tunnistamista ja

saatelyd.

Harjoituksen ohjeet

1. Kehota nuorta seisomaan sein&é vasten niin, ettd jalat ovat
noin viivottimen verran irti seinéstd. Kehoita laskemaan
takapuolta jieman lattiaa kohti niin, ettd polvet koukistuvat

lievasti.

2. Ohjeista nuorta nojaamaan koko selallé takapuoleen asti
seindd vasten ja antamaan myds padn nojata seinddn. Kehoita
nuorta hengittémadn asennossa hetki rauhallisesti syvaan.
Ohjeista nuorta sisdan hengitykselld laskemaan kolmeen ja ulos

hengityksella neljaan.

3. Kehoita nuorta kuvittelemaan kuinka téman jalat ovat kuin
magneetin vetdming tukevasti paikallaan maata vasten. Kehoita
kuvittelemaan, jaloista maahan kasvavan paksut juuret, jotka
pitavat nuoren turvallisesti siinn&, vaikka t&émén ymparilla

myllertaisi kuinka.
4. Kehoita nuorta sanomaan itselleen: “Olen turvassa, kaikki on
hyvin, voin nojata tahan ja tuntea turvan kehossani, vaikka
maailma ja ihmiset ympaérillani olisivat millaisia tahansa.”
5. Kehoita nuorta hengittémadan viela syvéén aina vatsanpohjaan

asti muutamia kertoja ja sanomaan itselleen “Olen turvassa.

Tassa kehossani on turvallista olla.”
Jaaskinen, 2017b, s. 94
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IHANA MINA-VIHKO
(Y)

* Harjoituksen avulla luodaan voimaannuttava kokemus itsestd,
jonka avulla on mahdollisuus turvautua omaan riittévyyteen

ikavienkin tunteiden aikana.

* Tarvitset vihon, kynié& ja vihon koristeluun koristeita.

Harjoituksen ohjeet

1. Kehota nuorta pohtimaan hanen positiiviseksi mieltémié asioita

ja asioita, joista tama pitad.

2. Vihkon kirjoitetaan ja piirretédén pidemmalla aikavalilla
myénteisid palautteita nuoresta, niin nuori itse kuin aikuisetkin.
Vihkoon nuori voi myés liimata itselleen tarkeita ja ylés

kohottavia kuvia.

Reippaaksi tai riittévaksi kehumisen sijaan kiinnitetéén huomiota
nuoren olemukseen ja siihen, miksi hén on arvokas juuri
sellaisena kuin on. Mité ominaisuuksia ja piirteité talla nuorella
on, mitka tekevat hanesta taman ainutlaatuisen ihmisen?

Millaista iloa lapsi ymparilleen tuottaa?

Parasta on, jos useampi aikuinen nuoren l&hella kirjaa
kokemuksiaan vihkoon.

3. Vihkoa voidaan lukea yhdessd nuoren kanssa ddneen. On suuri
merkitys saada kuulla muiden lasn&ollessa itsestaan hyvaa.

Adneen lukemisen hetket ovat usein koskettavia.

Jaaskinen, 20174, s. 151
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TUNNEMAALAUS -
MEIDAN TAPAMME TUNTEA

B

* Harjoituksen avulla harjoitellaan tunteen tunnistamista,
purkamista ja késittelyd. Hajoituksen tarkoitus on auttaa
purkamaan tunne ja tarvittaessa tilanne, jonka seurauksena
tunne on herannyt. Pyrkimyksend on auttaa hahmottamaan,

kuinka ihmiset voivat kokea asiat eri tavalla.

* Tarvitset paperia ja maalaus- yai piirrustusvalineita.

Harjoituksen ohjeet

1. Piirtakad tai maalatkaa paperille, jonkin tilanteen (kuviteltu tai
todellinen) yhteydessa syntynyt tunne tai sen hetkinen tunne.
Voitte piirtda konkreettisen tai abstraktin kuvan. Antakaa kaden
seurata kynan tai siveltimen liiketta. Kayttakaa teita kutsuvia
vareja ja muotoja. Varit voivat olla lempeita tai vahvoja. Muodot

voivat olla pehmeita tai kovia. Liike voi olla hidasta tai nopeaa.

Maalaa tai piirrd mitd tunne sinussa herattaa.

Tunnemaalauksessa kaikki on oikein.
2. Kertokaa haluamanne asiat teoksistanne ja nimetkad ne.

Pohtikaa yhdessa mahdollisia samankaltaisuuksia ja

eroavaisuuksia téiden valilla.

Jaaskinen, 20174, s. 199
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SANOJEN JA YMPARISTON
VAIKUTUS

Y) (R)

* Harjoituksessa havainnollistetaan sanojen voimaa ja merkitysta

sekd ympdaristémme vaikutusta kuulemaamme ja nakeméémme.

* Tarvitset kaksi erillista listaa negatiivisista sekd positiivisista
sanoista ja lauseista (jokaiselle osallistujalle omat),
piirustuspaperia seka maaleja tai puuvareja. Valitse

taustamusiikiksi yksi tai useampi voimakas ja vihainen kappale

sekd yhtd monta harmonista ja lempe&a kappaletta.

* Negatiisia vahvoja sanoja ja lauseita voivat esimerkiksi olla
“idiootti”, “tyhma” ja “vihaan sua”. Positiivisia kauniita sanoja ja
. . : o w : "
lauseita voivat puolestaan olla esimerkiksi “onnellisuus”,
“kiltteys”, “ilo” ja “valitén sinusta”. Halutessasi voit pyrkia

kayttamaan sanoja, joita tiedat osallistujien ikaluokan kéyttéavéan.

Harjoituksen ohjeet

1. Laita taustalle soimaan valitsemaasi vihaista ja voimakasta

musiikkia.

2. Jaa osallistujille paperi, jossa lukee negatiivissavytteisi@
sanoja ja lauseita. Neuvo osallistujia lukemaan paperi kolme
kertaa hiljaa mielesséé . Kehoita osallistujia samalla pohtimaan,

mité& sanat hénessd herattévat ja milta ne tuntuvat kehossa.

(Jatkuu seuraavalla sivulla)



3. Jaa seuraavaksi piirustuspaperit ja varit. Ohjeista osallistujia
piirtémaan paperille millaisia tunteita tai ajatuksia sanojen
lukeminen ja kuunneltu musiikki heratti. Piirrustus voi olla

abstrakti tai se voi esittaa konkreettinsesti jotakin.

4. Keskustelkaa yhdessa tydstéd ja sen aikana herénneista

ajatuksista.

5. Toimi positiivisten sanojen ja lempe&n musiikin kanssa

edeltavien ohjeiden mukaisesti.

Esimerkkikysymyksii keskustelun
heriittelyyn

* Milta sanojen lukeminen tuntui?
* Millainen vaikutus sanoilla voi olla toiseen tai itseen?
* Vaikuttiko musiikki oloosi? Miten?
* Miten ymparisté voi vaikuttaa meihin?

* Voimmeko vaikuttaa ympéristéén, jossa olemme?

Jaaskinen, 2017a, s. 229-230

54

84



85

HOITAVAT KADET
(R)

* Harjoituksessa harjoitellaan kunnioittavaa kosketusta, toisen
huomioimista seka vastavuoroisuutta. Tarkoituksena on opetella
tunteen tunnistamista, sietdmistad, sdd’relyd ja ilmaisemista.
Harjoituksen tarkoituksena on luoda voimaannuttava kokemus

tunteesta ja siiné tukemisessa toisen ihmisen kanssa.

Harjoituksen ohjeet

1. Muodostakaa toimivat parit. Toinen pareista kély makaamaan
vatsalleen ja toinen kdy viereen polvilleen. Rooleja vaihdetaan
hetken padsta. Varaa molemmille aikaa noin viisi minuuttia. Laita

taustalle soimaan lemped musiikkia.

Ohjeet makaavalle

1. Tunnustele, miké kohta kehossasi kaipaa kosketusta ja hoivaa.

Kerro parillesi, mihin haluaisit hénen laittavan katensa.

2. Sulje silmasi ja hengité omaan tahtiisi. Voit antaan itsesi
rentoutua. Ota vastaan parisi kosketus ja siita [&hteva lamps.
Kuulostele, milta se kehossasi tuntuu. Tuntuuko koskettava kohta

erilaiselta? Muuttuuko siina kohdassa kehoasi jotain?

(Jatkuu seuraavalla sivulla)



Ohjeet hoitajalle

1. Ota hyva istumaan asento ja aseta kdmmenesi parisi
pyytdmé&dén kohta. Anna niiden painautua kevyesti kehoa vasten.
Ala paina kuitenkaan kovaa kovaa.

Huomioi parisi hengityksen rytmi ja anna késiesi nousta ja laskea
pariisi keholla hengityksen tahtiin.

2. Kuvittele sydamestasi valittyvan lampéa kasiesi kautta
hoidettavaan kohtaan ja parisi koko kehoon. Sano mielessasi:

olet arvokas. Min& hoivaan sinua.

3. Anna sitten kdmmentesi silittad musiikin tahdissa pariasi
hoivaten, kuin sivelisit palsamia pehmein ottein hoivattavanaan
kohtaan ja sen lghialueelle; hellévaraisesti ja hoivaten.

Esimerkkikysymyksii keskustelun
herittelyyn

* Milta paristasi olisi voinut tuntua antaa ja ottaa vastaan hoivaa
ja kosketusta?
* Milta sinusta tuntui saada hoivaa ja kosketusta?
* Milt& sinusta tuntui antaa hoivaa ja kosketusta?
* Milloin hoivaa antavaa kosketusta voisi kaivata?
* Voiko itsed koskettaa hoivaa antavasti esimerkiksi rintakehaan,
kasiin tai jalkoihin ja sanoa itselleen: olet arvokas. Mina hoivaan
sinua?
+ Voiko toiselta pyytéd hoitavaa kosketusta, jos sitd tarvitsee?

Jaaskinen, 2017q, s. 217
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AJATUSTEN KUUMAILMAPALLO
(R)

* Harjoituksessa harjoitellaan tunteen tunnistamista ja
ilmaisemista seka havainnollistetaan, kuinka omat ajatukset ja

muiden sanat voivat vaikuttaa itseen ja ymparistésn.

* Tarvitset paperia, pyéreitd ja neliskulmaisia lappuja seka kynia.

Harjoituksen ohjeet

1. Piirré iso kuumailmapallo. Kerro, etta téllé kuumailmapallolla

havainnollistetaan ylés kuvattavia ja alas painavia ajatuksia.

2. Anna nuorille pyéreita lappuja ylés kohottaviin ajatuksiin seké&
nelikulmaisia lappuja alas painaviin ajatuksiin. Pyyda heita
kirjoittamaan yksi ajatus kumpaankin. Mité joku on itselle joskus

sanonut tai mitda itse on ajatellut itsestaan.

3. Laittakaa pysredat laput kohottamaan kuumailmapalloa ylés ja

kulmikkaat painamaan sité ala. Kéykéa lappuja yhdessa lapi.

Esimerkkikysymyksii keskustelun
herittelyyn

* Miten voi lisata yléskohottavia asioita sekd vahentad alas
laskevia asioiya.
* Miten voit toimia omien ajatusten kanssa? Enta miten
suhtautua muiden alas painaviin ajatuksiin?
* Voisiko itselle sanoa kohottavia ajatuksia? Milloin toinen

erityisesti tarvitsee kohottavia sanoja?

Jaaskinen, 2017q, s. 157
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TUNNEKOLLAASI
®)

* Harjoituksessa pyritéan tunnistamaan tunteita ja
havainnoimaan kuinka muut voivat kokea tai ilmaista samaa

tunnetta erilaisin tavoin.

* Tarvitset aikakausilehtia, paperia, sakset ja liimaa.

Harjoituksen ohjeet

1. Kootkaa valitsemastanne tunteesta kuvakollaasi lehdista

leikatuista kuvista. Tehtdvan voi tehda myés piirtaen.

Vastatkaa kollaasissa kysymyksiin:
* Keho - Miss& tunnet tuntuu?
* Tilanne - Millaisissa tilanteissa tunnen voi tuntua ja tulla?
* Tehtava - Mita hystyd tunteesta on? Mistd tarpeesta tunne voi
viestia? Mihin toimintaan tunne saattaa ohjata?
* Toiminta - Mitd tunteen kanssa voi tehd&@? Miten tunnetta voi

ilmaista? Miten voi yrittaa helpottaa omaa oloa?

3. Esitelkad teokset haluamallanne tavalla ja pohtikaa niiden

eroavaisuuksia ja samankaltaisuuksia.

Jaaskinen, 2017a, s. 185
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VAIHTUVAT TUNTEET
®)

* Harjoituksen tarkoituksena on kehittaé osallistujaa
havaitsemaan, miten paljon erilaisia tapoja muilla ihmisillé voi
olla nayttad tunteita ulos pain. Samalla harjoitellaan myds omien
tunteiden ilmaisemista.

* Tarvitset 3 hulavannetta ja 3 kunkin vanteen vérista huivia

Harjoituksen ohjeet

1. Valitkaa kolme tunnetta. Pohtikaa yhdessd, miten ihmiset

kayttaytyvat, puhuvat ja milta nayttavat kokiessaan kyseisié

tunteita. Miettikaa voiko naihin tunteisiin liittyé myés muita
tunteita. Voitten halutessanne tehda esimerkiksi miellekarttoja

tai hyédyntad tunnekuvia.

2. Asettukaa piiriin kasikédessé. Laittakaa hulavanteet kolmeen
eri kohtaan piirissé olevien ihmisten ké&sivarsien varaan
roikkumaan. Laittakaa lahtépaikan merkiksi vanteen varia

vastaava huivi.

3. Lahtekaa kuljettamaan vanteita késia irroittamatta piirin l&pi.

Tehk&& ensin harjoituskierros.
4. Nimetkada vanteen aikaisemmin kdasittelemiksenne tunteiksi.
Vanteita koskettava alkaa tuntea kehollaan, eleillaan, ilmeillaan

ja etenkin puheissaan. Satuttaa ei saa. Korostetaan kyseessé

olevan rooli, ei oikea tilanne.

(Jatkuu seuraavalla sivulla)
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5. Kukin aistii ja tunnustelee, milté tunne tuntuu itsessa ja milta
toisen sanat seké kayttaytyminen tuntuvat. Miten toisen tunne
vaikuttaa muuttuvan ja elédvén? Miten ne vaikuttavat toisen

toimintaan ent&d omaan toimintaan tai ajatuksiin?

Esimerkkikysymyksii keskustelun herittelyyn

* Millainen vaikutus tunteilla on siihen, miten puhumme ja
kayttaydymme?
* Miten toisten tunteet vaikuttivat meihin?

* Miten oikeassa elémassé muiden tunteiden vaikutus nayttaytyy?
* Miten toisen kayttaytyminen ja puhe vaikuttaa itseen?Miten
toisen olotilaa voi kohentaa silla, mitda itse sanoo? Mitka sanat
voivat laskea toisen tunnetilaa?

* Millainen vastuu meilléd on omasta asenteesta, jolla tulemme ja
olemme eri tilanteissa?

Jadskinen, 2017q, s. 72-73
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TUNTEET YLOS JA SAATELYYN

(R)

* Harjoituksessa harjoitellaan tunteen tunnistamista, saatelya ja
ilmaisemista sek&a pohditaan, kuinka itse voi vaikuttaa

positiivisesti tai negatiivisesti muiden tunteisiin.

Harjoituksen ohjeet

1. Pitakaa haluamanne aika (esimerkiksi viikko) yhteista
tunnepaivékirjaa, johon jokainen kay véhintaan paivan
padatteeksi merkitseméssa ainakin yhden kokemansa tunteen.
Tunteita voi esimerkiksi kirjata erikseen ylés tai pitéé
valikoiduista tunteista tukkimiehen kirjanppitoa. Halutessa paivén
aikana voi kayda lisaamassa myds useampia kokemiaan tunteita.

Tunnepéivékirjaan ei kirjata erikseen kuka tunnetta on kokenut.

2. Valitsemanne ajan paéatyttyé tutkikaa yhdessé tunteiden
esiintyvyytta. Kuinka paljon oli positiivisia, neutraaleja ja

negatiivisia tunteita?
Esimerkkikysymyksii keskustelun herittelyyn

* Millaisia tunteita liikkui ja miten paljon? Mika niihin vaikuttaa?
* Miten oman tunteen voi huomata tai tunnistaa? Enté toisen
henkilén?

* Miten voi vaikuttaa toisen tunteisiin positiivisesti? Enta
negatiivisesti?

* Vaikuttaako toisen tunteet sinuun? Miten?

Jaaskinen, 20174, s. 183-184
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MONKAAN MENI - KORJATAAN!
(R)

* Harjoituksessa havainnoidaan tunteiden, sanojen ja tekojen

vaikutusta itseen ja muihin.
* Tarvitset esimerkkitilanteen tai -kuvan, joka naytellaén

harjoituksen aikana. Harjoitusta voidaan tarvittaessa tukea

valmiilla repliikeill&.

Harjoituksen ohjeet

Tilanne 1 - Monkéin mennyt tilanne

1. Esiintyjat esittavat esimerkkitilanteen, jonka aikana tilannetta
havainnoidaan.

2. Aikuisella on kaytéssé “PAUSE"-nappula. Sanomalla pause
tilanne keskeytyy.

3. Tilanteen ollessa ohi, pohditaan yhteisesti tilannetta ja siita
tehtyja havaintoja kuten tilanteeseen vaikuttaneita tekoja,

eleitda, sanoja ja d&nensavyjé.
4. Pohtikaa yhdessd, mita esiintyjien olisi hyvé tehda toisin
korjatussa tilanteessa ja miksi. Tamén jalkeen sopikaa yhdessa,

miten seuraavassa tilanteessa ndyttelijat toimivat, jotta tilanne
voitaisiin korjata.

(Jatkuu seuraavalla sivulla)
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Esimerkkikysymyksii keskustelun
herittelyyn

* Mita tapahtui?
* Mité huomasitte “Ainossa” kun “Eeva” sanoi ja toimi nain?
+ Miksi “Aimo” olisi voinnut k&yttaytyd n&in?
* Mit& “Eero” voisi tarvita tassé tilanteessa?

 Milta henkilsista olisi voinnut tuntua tilanteessa?

Tilanne 2 - Korjattu tilanne
1.Esittajat esittévat korjatun tilanteen yhdessé sovitusti.

2. Mikali tilanne vaatii viela korjt:lclmisTc:, voidaan tilanne kt’:ydt’:
uudelleen l&pi. Suunnitelkaa uudelleen yhdessa uusi korjattu
tilanne, jotta kaikille jaisi positiivinen kokemus korjatusta
versiosta.

3. Purkakaa roolit ja kaykaé tilanne yhdessé lapi.

Esimerkkikysymyksii keskustelun
heriittelyyn

* Milta ensimmainen tilanne tuntui? Miké& siind meni ménkaan?
* Millaista oli keksié@ uusia toimintatapoja tilanteeseen?
* Tuntuiko korjattu tilanne erilaiselta?
* Mik& oli merkittavin muutos ensimmaiseen tilanteeseen
nahden?
* Millainen tunnelma oli ensimmaisen tilanteen jéalkeen? Enta
korjatussa tilanteessa?
* Miké& vaikutti kerjatun tilanteen onnistumiseen?
* Milta sinusta tuntuisi olla “Ainon” tilanteessa?

+ Olisiko sivullinen voinut auttaa tilanteessa?

Jaaskinen, 2017q, s. 221-222
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TUNNEALIAS
R

* Harjoituksessa harjoitellaan tunteiden tunnistamista ja
sanoittamista. Harjoituksen tarkoituksena on myés havainnoida

mahdollisia eroavaisuuksia tunteiden suhteen ihmisten valilla.

* Tarvitset pienille paperilapuille eri vareilla kirjoitettuja tunteita
ja mustalla niihin liittyvié sanoja sekd tunteiden véareja vastaavia
varikynié. Tarvitsette myds jokaiselle osallistujalle

kehonéariviivojen kuvan.

Harjoituksen ohjeet

1. Osallistujat nostavat vuorotellen yhden lapun, josta selittavat,

mikd& sana tai tunne on kyseessa itse sanaa sanomatta.

2. Mikali jokun selittamé sana on tunne, jokainen kirjoittaa

tunteen kehokuvaan siihen kohtaan, jossa tunne erityisesti

tuntuu. Varittakad samalla varilla kehon kuvaan myés muut
alueet, joissa tunne voi tuntua. Johonkin kohtiin voi tulla

useampia vareja.

3. Vertailkaa lopuksi kuvianne. Pohtikaa my&s oliko teilla erilaisia

ajatuksia sanojen selityksessa.

Jaaskinen, 2017aq, s. 197
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MAALATAAN KEHO,
TUNTEIDEMME KOTI

(R)

* Harjoituksessa harjoitellaan toisen huomioimista seka
vastavuoroisuutta. Tarkoituksena on opetella tunteen
tunnistamista, sietamisté, saatelyd ja ilmaisemista. Harjoituksen
tarkoituksena on luoda voimaannuttava kokemus tunteesta ja

siind tukemisessa toisen ihmisen kanssa.

* Tarvitset jokaiselle parille yhden ison puhtaan maalipensselin

tai -siveltimen ja makuualustat.

Harjoituksen ohjeet

1. Jakautukaa toimiviin pareihin. Toinen pareista kay makaamaan
alustalle vatsalleen kasivarret hieman kehosta erillaan ja jalat

yhdessé.

2. Lue &éneen seuraava ohjeistus ennen harjoituksen
aloittamista.
" Olette nyt taideateljeessa. Toinen teistd on taidemaalari ja
maassa parinasi on kauttaaltaan maalattava, muuten valmis
elavé ainutlaatuinen taideteos. Taidemaalarin tehtéva on tehda
teos mahdollisimman kauniisti nakyvéksi mysés muille ihmisille.

Teos maalataan mahdollisimman kunnioittavin vedoin.

Olette molemmat vuorollanne maalari ja maalattava teos. Koko
keho kaydaan lapi aloittaen seléstd edeten kasivarsiin ja
padhan; lopuksi jalkoihin ja jalkapohjiin. Jalkojen sisasivut ovat
kiinni toisissaan, joten niita ei maalata. Pidé sudissa pieni

napakka painallus, él& paina kuitenkaan liikaa. ‘.

(Jatkuu seuraavalla sivulla)
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3. Lue adneen seuraava mielikuvaharjoitus rauhallisella aanella

ja lempeasti edeten.

ee

Meilla jokaisella on omanlaisemme keho ja omanlaiset tunteet.
Juuri oikeanlaiset meille.

Aisti kehosi, kun parisi maalaa sen pintaa ja rajoja. Voit kuvitella,
ettd sudissa on sitd vérid, jota tarvitset juuri nyt ja joka saisi
olosi hyvaksi ja vahvaksi.

Tuo véri auttaa sinua hyvéksyméaan tunteesi jokaisella vedolla.
lkaan kuin se sanoisi kulkiessaan (painokkaasti): “Siné saat
tuntea. Sind olet OK. Sin& olet kaunis”.

Tunne, miten véari ja sudivedot vahvistavat oloasi.
(Hitaasti): Témé on sinun arvokas kehosi ja sen sisalla ovat sinun
tunteesi ja tarpeesi, joihin sinulla on oikeus.

Saat kokea tunteesi juuri niin kuin koet. Sinulla on myés oikeus
ilmaista niité. Kunnioittaen itsedsi ja toista.

Sinussa on myds kyky saadella tunteitasi. Voit nytkin tuntea
hengityksesi rauhoittavan oloasi.

Aisti kehoasi sudinvetoja vasten ja nauti voimasta, jota sen

ao

maalaamat rajat ja véarit sinun asettavat.

(Jatkuu seuraavalla sivulla)
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Esimerkkikysymyksii keskustelun
herittelyyn

* Millaiselta kehossasi maalauksen jalkeen tuntui?
* Minka vériseksi kuvittelit sinut maalattavan?
* Onko ollossasi eroaa ennen ja jalkeen maalauksen?
* Milloin omaa oloa voisi mielikuvissa vahvistaa maalaten nain
sen rajoja?

* Mita hydtyé rajojen vahvistamisesta voisi olla?

Jaaskinen, 2017aq, s. 186-187
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ILMAPIIRIPUNTARI
(R)

* Harjoituksessa pohditaan yhteiseen ilmapiirin vaikuttavia

tekijsita ajatusten ja sanojen kautta.

* Tarvitset tarjottimen ja kaksi samanlaista korkeaa lasia

ilmappuntariksi sek& paperinpaloja ja kynié kirjoittamista varten.

Merkitse toiseen lasiin nuoli ylsp&in ja toiseen nuoli alaspain.

Harjoituksen ohjeet

1. Jokainen miettii itsendisesti tilanteita kuluneelta viikolta.
Tilanne voi olla esimerkiksi luokkaan, ruokapsytédan tai yhteisiin

tiloihin saapuminen.

2. Muistele ensimmainen sanomasi lause tai ajattelemasi ajatus
siind tilanteessa (ei tervehdyksia). Ei haittaa vaikket muistaisi
sanatarkasti lausetta. Lauseena voi olla esimerkiksi “Ei taas
tata”, “Vihaan tata”, “Jes pinaattilettuja” tai“Voin kokeilla tata”

(nimi& ei saa mainita).

(Jatkuu seuraavalla sivulla)
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3. Kirjoita lause paperille. Lisaa per&én isoin kirjaimin danensavy
tai tunnetila, jolla lauseen olet sanonut tai ajatuksen ajatellut
mielessasi. Rypistd paperi ja tuo se yhteiselle tarjottimelle.

4. Jokainen nostaa vuorollaan tarjottimelta yhden paperimytyn ja
lukee siihen kirjoitetun lauseen &&@neen - suurin piirtein silla
aanen savylla tai tunteella, joka paperiin on kirjoitettu. Muut
kuuntelevat lauseen ja paattavat, onko se ilmapiirié ylés
kohottava vai alas painava. Jokainen nayttad oman

mielipiteensd osoittamalla peukalolla ylés tai alas.

5. Lukija rutistaa lapun uudelleen ja laittaa sen ilmapiiripuntarin

lasiin kuten muut sen arvioivat.

8. llmapiiripuntari nayttad lopuksi, millainen ilmapiiri n&illa

lauseilla muodostuu.

Esimerkkikysymyksii keskustelun
herittelyyn

* Miten omaa vaikutusta yhteiseen ilmapiiriin voisi huomioida?
» Miten saman asian voisi sanoa toisin? Voitte kokeilla sanoa
joitain lauseita erilaisella aanen savylla. Pohtikaa, mika vaikutus
silla olisi ilmapiiriin- vaihuisiko lasi jossa lause oli?

» Miten voi suhtautua toisen sanomaan ikavaan lauseeseen?

Millainen vaikutus eritavoin suhtautumisella voi olla?

Jaaskinen, 2017q, s. 231-232
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TUNNEMAALUAUS - TUNTEIDEN
KIRJO

(R)

* Harjoituksessa havainnoidaan miten erilaiset asiat voivat luoda
ihmisille erilaisia ajatuksia ja tunteita seka kuinka yhdenkaan

kokemus ei ole vaara.

« Tarvitset paperia ja piirrustus- tai maalaustarvikkeita sek&

musiikkia (keskena@n mahdollisimman erilaisia kappaleita)

* Harjoituksessa ei tarvitse osata piirtdd tai maalata.

Harjoituksen ohjeet

1. Musiikin soidessa antakaa kynén tai siveltimen kulkea paperilla
vapaasti. Muodostakaa paperille musiikin luomia mielikuvia.
Muodot voivat olla tummia tai varikkaita, abstrekteja tai
konkreettisia muotoja. Kynén tai siveltimen like voi olla nopeea
tai hidasta.

2. Vaihtakaa kappaletta ja toistakaa ensimmainen osio

uudelleen toiselle paperille.

3. Kun olette kadynneet haluamanne méaran kappaleita lépi

keskustelkaa yhdessa teoksistanne jokaisen kappaleen kohdalta.

(Jatkuu seuraavalla sivulla)
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Esimerkkikysymyksii herittiméain
keskustelua

* Huomaatteko eroja teostenne valilla samasta kappaleesta?
Misté erot voisivat johtua?
* Mita ihmiset voivat tulkita eritavalla? Misté néma erot voisivat
johtua?
* Miten voi huomata toisen tulkitsevan asioita ja tilanteita
eritavalla?
» Mita seurauksia voi olla, kun ihmiset tulkitsevat asioita

eritavalla?

Jaaskinen, 2017a, s. 200
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Harjoitukset kopioitu paasaantsisesti suoraan Jaaskisen
teoksista, jotta harjoituksissa pysyisi tunnetaitoihin perehtyneen
ammattilaisen ndkemykset harjoitteiden toimivuudesta. Osaa
harjoitteista kuitenkin muokattu tarvittaessa paremmin

ympdristén vaatimuksia vastaavaksi.
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