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1 JOHDANTO

Tunteet tdydentavat elamadmme tekemalla siitd merkityksellisen ja mielenkiintoisen. Lisaksi tunteet
opettavat meille itsestamme jotakin uutta. Elossa sailymisen ja elaman mielekkyyden kannalta tun-

teilla on monia myonteisia vaikutuksia ihmisen elamaan. Tunteiden yksi merkittdvimmista tehtavista
on jarjestda arkiset toimintamme yksil6llisen hyvinvoinnin kannalta tarkeysjarjestykseen. (Kokkonen
2010, 11).

Tunnetaidot sisaltdvat tunteiden sanoittamista, ilmaisemista ja tunnistamista. Tunteiden tunnistami-
nen ja kasittely ovat tarkeitd mielenterveystaitoja ja ne vaikuttavat vuorovaikutukseen muiden
kanssa sekd omaan olotilaan. Tunteiden tunnistamisen kautta on helpompi ymmartaa toisia ja hei-
dan kokemia tunteita eli kokea empatiaa muita kohtaan. Lapsi ndyttaa ja kokee tunteet voimak-
kaina. (Vaestoliitto 2020). Tunteiden ilmaiseminen on suojaava tekija lapselle (Terveyden ja hyvin-

voinnin laitos 2021b.)

Mielenterveys on kasitteend hyvin laaja, se pitaa sisalladn kykyja, vahvuuksia ja mahdollisuuksia.
Oma kokemus hyvanolon tunteesta on osa mielenterveyttd. Hyvat tunne- ja vuorovaikutustaidot
vahvistavat kyvykkyyttad kestaviin ihmissuhteisiin. Mielenterveys on osa hyvinvointia, jonka avulla
ihminen pystyy toimimaan ja selviytymaan eldman haasteellisissa tilanteissa, sekd olemaan osana
yhteis6a. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021a). Mindkuva on kasitys itsesta suhteessa ymparoi-
vdan maailmaan. Se kehittyy ja muuttuu eldmdn aikana muiden ihmisten kanssa kaydyssa vuorovai-
kutuksessa. (Ihme 2009, 55).

Pedagogiikalla tarkoitetaan kasvatustieteelliseen tietoon pohjautuvaa, ammatillisesti ohjattua ja am-
mattilaisten toteuttamaa tavoitteellista ja suunnitelmallista toimintaa, joka edistaa lasten kehitysta ja
oppimista. Toimintakulttuurissa taman tulisi ndkya. Lapsi on yksiléna ja ryhman jasenena pedagogi-
sen toiminnan keskidssa. Pedagogisen toiminnan toteutus vaatii laajamittaista suunnitelmallisuutta
ja velvoitteena on, etta pedagogista toimintaa arvioidaan joka tasolla. (Lastentarhanopettajaliitto
2017, 5-7).

Mielenterveyslaki maarittelee mielenterveystyon toteuttamisen. Mielenterveystyéhon sisaltyy yksilon
toimintakyvyn yllapitéminen, psyykkisen hyvinvoinnin ja persoonallisen kasvun tukeminen seké mie-
lenterveyden hdirididen ja mielisairauksien ehkdiseminen. Lisaksi mielenterveystyéhén kuuluu elin-
olosuhteiden kehittéminen mielenterveyshdirididen syntya ennalta ehkdisevaksi. (Mielenterveyslaki
1990/1116, 18).

Opinndytety6 on kehittédmistyd. Kehittamistyon tarkoituksena oli suunnitella ja luoda tunneopas sai-
raalakoulun peruskouluikaisille lapsille. Ikd vaihtelee 7-13 ikdvuoden valilla. Tavoitteena oli tukea ja
edistaa erityistuen tarpeissa olevien oppilaiden tunteiden kasittelytaitoa. Tybelamakumppanina toimi

Alavan koulu Kuopiosta.
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2 TUNTEET

Tunteet ovat lasna elamassa koko ajan. Tunteiden herdtessa toimitaan ja tehdaan erilaisia asioita.
Jokainen kokee tunteet yksildllisesti. (Erkko & Hannukkala 2013, 75). Tunteet herdavat reaktioina
jostakin asiasta ja vaikuttavat omiin ajatuksiin mielen sisdlla. Lapsi ilmaisee itseddn tunteiden avulla
ja siten muut ymparilla saavat tietoa lapsesta. Tunteita ei jaotella hyviin tai huonoihin, vaan kaikki
tunteet ovat hyvaksyttyja, kuitenkin erilaisilla tunteilla on eri vaikutus mielialaan. Mielialaa nostatta-
via tunteita ovat ilo, onnellisuus ja rakkaus. (Kulmala 2017, 17-65). Mielialaa laskevia tunteita suru,
viha, ahdistus ja pelko. Tunteille tulisi antaa tilaa, siten lapsi oppii tunteiden taidon. Lupa tunteiden
tuntemiseen mahdollistaa kyvyn tunnistaa omia tunteita. (Séakslahti 2018, 112). Tunteet saatelevat
adreis- ja keskushermoston tilaa seka kayttaytymista. Lisaksi tunteet parantavat suorituskykya ja

auttavat rationaalisessa paatdksen teossa. (Sandberg 2021, 172-174).

Vanhojen ja tarkeiden ihmissuhteiden yllapitamiseen ja uusien ihmissuhteiden luomiseen tarvitaan
tunteita. Jalkikasvun huolehtimisella on suuri merkitys tunteisiin. Ongelmien ratkaisussa ja paatok-
sen teossa tunteet ovat vahvasti lasna. (Nuorten mielenterveystalo 2022). Joskus tunteita voi olla
hankala tunnistaa. Aikuiset voivat auttaa lasta tunteiden tunnistamisessa. Lapsen kasvuun ja kehi-
tykseen tarvitaan aina aikuista. Lapsen mieli ja aivot kasvavat lapsuuden ajan. Taman vuoksi lapset
ja nuoret joutuvat harjoittelemaan paljon tunteiden tunnistamista ja niiden saatelya. Merkittavaa on,

ettei lapsi jaa vaikeiden tunteiden kanssa yksin. (Lasten mielenterveystalo 2022c).

Tunteiden yksi tarkeimmista tarkoituksista on selvittad, miké on hyvinvointimme kannalta merkityk-
sellistd. Tunteet saavat ihmisen hakeutumaan hyvinvointia lisdavien asioiden darelle, kuten ldheisten
ihmisten ympaérille. Toisaalta tunteet voivat saada ihmisen vaistamaan asioita, jotka ovat hyvinvoin-

nille haitallisia. (Nuorten mielenterveystalo 2022).

Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kannalta ilo on tunne, josta saa voimaa ja se lisaa voimavaroja. Ilo
on mielta nostattava tunne ja se edistdaa oppimista, mahdollistaa uuden luomista seka auttaa ongel-
manratkaisutilanteissa. Nauru on osa iloa, se vapauttaa energiaa, joka mahdollistaa sen, etta iloi-
sena saa enemman aikaan. Jokainen tuntee ilon ja onnellisuuden tunteet yksil6llisesti. (Opetushalli-
tus 2022a). Onnellisuus ja hyva eldma liittyvat valillisesti ja suoraan yhteison ja koko yhteiskunnan
hyvinvointiin. Rakkaus, kiintymys ja sosiaaliset taidot ovat osa terveytta ja lisddvat onnellisuutta.
Positiivisuus ja my6nteisyys elamaa kohtaan ovat merkkeja onnellisuudesta. Se nakyy tyytyvaisyy-
tena sosiaalisiin suhteisiin, kiitollisuutena, selkeina tavoitteina elamassa seka auttavaisuutena. (Mus-
tonen 2010). Hyvét teot, lasndolo, luottamuksen osoittaminen ja lohdutuksen jakaminen ovat osa
rakkautta. Rakkaudessa sitoudutaan toiseen ihmiseen. Rakkaus luo merkityksen kokemusta ela-
maan. Kyky ottaa valittdmista vastaan toisilta, olla rakastettavana ja huolehdittavana ovat osa rak-
kautta. (Vuorinen 2017b).

Hermostuneisuuden, epavarmuuden ja pelon tunteet suuntaavat meitda huomaamaan ympariston
uhkia (Nuorten mielenterveystalo 2022.) Pelko voi suojella ihmista liikaa ja olla liilan vahva tunne.

Pelon rauhoittamiseen voi tarvita apua. Ihminen voi tallin kokea pettymystd, kiukkua tai arsytysta.
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(Lasten mielenterveystalo 2022c). Suru ja menetykset ovat luonnollinen osa kaikkien ihmisten eld-
maa. Suruun voi olla monia syitd, kuten laheisen menettdminen, vanhempien ero tai ystavan
muutto. Surun taustalla voi olla monenlaisia tunteita, kuten kaipaus, pettymys, ikava tai viha. On
tarkeda antaa surulle tilaa ja aikaa. Elama jatkuu surusta huolimatta eteenpain ja onkin tarkeda, etta
jokainen suree omalla ainutlaatuisella tavallaan. (Nuorten mielenterveystalo 2022). Menettdmisen ja
tyhjyyden tunne voivat olla osa surukokemusta. Surun tunne voi tulla esiin aaltoina arkieldmassa ja
siihen voi sekoittua myos helpotuksen, ilon ja Idmmon tunnetta. (Leinonen, Koskela, Valtonen &
Viikki 2017). Lasten ja nuorten elamdssa tunteet koetaan voimakkaina. Elamdssa tulee eteen tilan-
teita, jossa vihan ja suuttumuksen tunne nousevat esiin. Niita tunteita ei voi kieltda, sen sijaan niita
voidaan kasitella ratkaisemalla ristiriitoja, tunnistamalla tunteita ja selvittamalla syitd niiden taus-
talla. (Nuorten mielenterveystalo 2022). Jannitys, pelko, levottomuus ja huolestuneisuus liittyvat ah-
distuneisuuden tunnetilaan. Hetkittdin koettu pelko ja lieva ahdistuneisuus ovat osa jokaisen arkipai-
vaistd elamaa. Pitkakestoisena tunteena ahdistus rajoittaa toimintakykya ja heikentda elamanlaatua.

Ahdistuneisuus on nykyaan yleistynyt mielenterveyshairid. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022).

2.1 Tunnetaidot

Tunnetaidoilla tarkoitetaan kykya ilmaista, havaita ja saadelld omia tunteita. Tunnetaidot ovat hyvan
mielenterveyden ja itsetuntemuksen perusta. Omien tunteiden ymmartaminen ja ndkeminen helpot-
tavat havainnoimaan toisten tunteita, miké on osa vuorovaikutusta. (Ylioppilaiden terveydenhoi-
tosadtio 2022). Tunnetaitoja harjoitellaan ja opetellaan syntymasta ldhtien ja niita vahvistetaan lapi
elaman. Lapset harjoittavat tunnetaitoja vanhempien ja muiden laheisten aikuisten avulla. Valtta-
matta lapset eivat saa tunnetaitoihin parhaita tyokaluja kotoaan. (Erkko & Hannukkala 2013, 75).
Tunnetaitojen perusta syntyy lapsuudessa ja ne ovat taitoja, jotka eivat muodostu itsestaan. Se, mi-
ten tuntee itsensa ja kuinka toimii vuorovaikutuksessa muiden ihmisten kanssa, heijastuu siita, mi-
ten lapsuudessa on opetettu tunnistamaan, saatelemaan ja ilmaisemaan tunteita. (Ylioppilaiden ter-
veydenhoitosaatio 2022). Kuvalla on tarkea merkitys tunteiden harjoittelemisessa, silla se konkretisoi
ja selkeyttaa vaikeasti ymmarrettavia tunteita. Puutteet kielellisessa kommunikoinnissa lisaavat ku-
van roolia tekemaan nakymattdmasta tunteesta nakyvaa. Sujuva kielellinen kommunikointi mahdol-
listaa tunnekasvatuksessa tarinoiden ja satujen hyddyntamisen seka kasvatuksellisen keskustelun.
(Opetushallitus 2022b).

Tunnetaidot koetaan mielenterveytta ja hyvinvointia tukevana taitona. Lapset harjoittelevat tunne-
taitoja aikuisen mallia apuna kayttden, havainnoimalla kuinka aikuinen kasittelee ja sanoittaa tun-
teita. Lapsen itsetuntoa vahvistavat tunnetaidot, koska ne kertovat tarkeita asioita, kuten mita it-
sessd ja muissa tapahtuu. (Erkko & Hannukkala 2013, 75). Tunteet viestittévat turvallisuudesta, voi-
vat tuottaa hyvaa tai pahaa mielta ja varoittavat vaaroista. Lapsi ilmaisee tunteita erilaisilla asen-
noilla, liikkeilld, kasvojen ilmeilld ja kehon eleilld. Lapsi kayttéa tunteiden ilmaisuun koko kehoa.
(Sadkslahti 2018, 112). Ilman oikeita tunnetaitoja, on helposti omien tunteiden vankina. Tunteet
voivat ohjata eldmaa sen sijaan, etta tulisi tehtya tietoisia valintoja omaan elamaan liittyen. Tunne-
taidot mahdollistavat omien tunteiden tarkastelun ja arvioimisen seka ohjaavat haluttuun suuntaan.

(Ylioppilaiden terveydenhoitosaatid 2022).
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Tunteisiin liittyvia ilmeitd voidaan havainnoida piirtamalla ja siten konkretisoida, millainen ilme ja
tunne linkittyvat toisiinsa. Samalla voidaan paastd syvemmalle ymmartdmaan syy-seuraussuhdetta.
On hyva muistaa huomioida muiden henkildiden kokemia tunteita, esimerkiksi sarjakuvatyyppinen
piirtdminen. Silloin hahmottaa omat ja toisten henkildiden tunteet, jotka ilmenevat eri tavalla ja ovat
yhta tarkeitd. On opeteltava ja opetettava tunteiden tunnistamista, arviointia, asianmukaista ilmaise-
mista seka nimeamistd, jotta haastava kayttaytyminen saadaan tyrehdytettya. Perustunteiden (ilo,
suru, pelko, viha, inho ja hdmmastys) tunnistamisesta voi aloittaa tunnetaitojen harjoittamisen.
(Opetushallitus 2022b).

2.2 Tunteiden tunnistaminen, ilmaiseminen ja saately

Jotta voi kokea empatiaa, on tunnistettava omat tunteet sekd ymmarrettdva muiden tunteita. Uskal-
lus omien tunteiden kuunteluun lisdd ymmarrysta itsedan ja omaa toimintaansa kohtaan. (Nuorten
mielenterveystalo 2022). Oman tunnetilan tunnistaminen ei ole aina helppoa. Vaikeista tunteista ker-
tominen voi tuntua epédmukavalta, jo pelkka ikdvan tunteen ajattelu virittda herkasti vaivaantuneen
tunnetilan. Tunteiden jakaminen on tarkea3, silld se auttaa hallitsemaan tunteita paremmin. Toinen
ihminen voi helpottaa paasemaan vaikeasta tunnetilasta yli ja tunteiden jakaminen Iahentaa ihmisia.
(Lasten mielenterveystalo 2022c). Tunteiden katkeminen aiheuttaa patoutumista, joka vie energiaa
ja tuottaa mielelle pahoinvointia. Arvokas tunnetaito on omien tunteiden olemassaolon hyvaksymi-
nen ja paivan aikana kokemien tunteiden tunnistaminen. (Nuorten mielenterveystalo 2022). Tunne-
taitoja voi vahvistaa ja hyvana paamadarana on, ettd pystytdan ndayttamaan tunteitamme oikealla
voimakkuudella ja oikea-aikaisesti. Eri tilanteissa toimimiseen vaikuttaa se, miten tunnetaan itsedan

ja siten antaa vapauden valita miten eri tilanteissa reagoida. (Lasten mielenterveystalo 2022c).

Tunteita voidaan ilmaista monin eri tavoin puhumalla tai kirjoittamalla tai fyysisesti ilmaisemalla
(Mieli ry 2022a.) Toisia ihmisid ja heidan tunteitaan on helpompi ymmartad, kun tunnistaa omat tun-
teensa. Lapsen mieli on tédynna tunteita ja ajatuksia, silla lapsi vasta opettelee jasentdmaan niita
selkedksi kokonaisuudeksi. Tunteet voivat kuohua paan sisdlla ja nayttdytya ulospain dkkipikaisuu-
tena tai tunteenpurkauksina. Nama kaikki ovat tavallisia lapsuuteen kuuluvia tunteita. (Nuorten mie-

lenterveystalo 2022).

Tunteiden saately tarkoittaa sitd, kuinka pitkaan ja voimakkaasti milloinkin tunnemme. Tunteiden
saately pyrkii kohdistamaan tunteita ja I6ytamaan tasapaino tilan, joko tietoisesti tai tiedostamatto-
masti. Mitkdan tunteet eivat ole yksiselitteisesti miellyttavia tai epamiellyttavia, silld tunnekokemuk-
semme ovat suhteessa tavoitteisiimme ja sen hetkiseen tilanteeseen. Ovatpa tunteet epamiellyttavia
tai miellyttavia, liilan voimakkaina tai pitkékestoisina ne kuormittavat ja estavat meité kokemasta
mielihyvaa seka vaikeuttavat mielemme etta ruumiimme tasapainoa. Tunteiden saately muovautuu
lapsen ja vanhemman valisessa vuorovaikutuksessa. (Kokkonen 2010, 19-20, 79). Aikuinen tukee
lasta kohtaamaan onnistumiset ja epaonnistumiset. Etenkin pienten lasten kohdalla aikuisen tuki on
merkittavassa roolissa lasten tunteiden saatelyssa. Tunteiden kuohuessa aikuisen rauhoittava lohdu-
tus, ldsndolo, kosketus ja lapsen tunteiden sanoittaminen ovat tarkeitd asioita, silld ne auttavat lasta
kasittelemdan tunteitaan. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2021). Lapsuusvuosien tunteiden saate-

lytaidon oppiminen on tarkead, silla tunteiden saatelyn heikkous voi nékya epasuotuisasti nuoren
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elamdssa tulevaisuudessa. Se voi ilmeta aggressiivisuutena, parisuhdeongelmina, pitkdaikaistyotto-
myytend, pahimmillaan nadiden lisdksi myds alkoholiongelmana. (Hintikka 2018, 19). Lasten kiinnos-
tuksen yllapitdminen voi olla haastavaa. Jos lapsi on yli-innokas, taiteen hyddyntaminen voi olla
haasteellista. Sen takia tekemisen taytyy olla suunniteltua ja kontrolloitua. (Arnott, Blaisdell, Robin-
son & Wall 2018).

2.3 Vuorovaikutus

Varhainen vuorovaikutus liittyy tunteiden saatelyyn valillisesti aivojen ja niiden toiminnan kautta.
Lapsen aivot eivat voi kehittya ilman varhaista vuorovaikutusta. (Kokkonen 2010, 79). Vuorovaiku-
tusta opitaan vuorovaikutustilanteissa ja vuorovaikutuksessa auttaa kyky eldytya toisen ihmisen ase-
maan ja kunnioitus toista ihmista kohtaan. Vuorovaikutus ei ole pelkkda puhetta, vaan danensavy,
iime, ele ja keho kertovat siitd, miten suhtaudutaan muihin ihmisiin. Sanaton vuorovaikutus tayden-
taa puhetta ja sen avulla tarkkaillaan toistuvasti toisten eleita ja ilmeitd. Toisen ihmisen kuuntelemi-
sella on osuus vuorovaikutuksessa. Vuorovaikutus kahden kesken on yksinkertaisempaa, koska ryh-
massa tulkitaan monia henkilditd yhta aikaa. Jokaisen ryhmaldisen halu yhteistydhoén vaikuttaa ryh-
man toiminnan onnistumiseen. (Opetushallitus 2022c). Lapsille sosiaalinen vuorovaikutus omanikais-
ten kanssa on tarkeaa, se tukee itsendistymistd ja oman elaman perustan luomista. Vuorovaikutus
muiden kanssa vahvistaa hyvinvointia. Sosiaalinen vuorovaikutus edistéa sosiaalisten suhteiden luo-
mista. (Dissing, Gerds, Jgrgensen, Lund, & Rod 2019). Jokaisella ryhman jasenelld on tarked erottaa
oma rooli ja tehtava. Roolit muuttuvat sen mukaan, millaisia henkilditd ryhmassa on ja mika on ryh-
man tehtava. Ryhmassa tarkedd on arvostaa itsedan ja muita. Jokaisen ryhman jasenen on tarkeaa
tuntea hyvaksymisen tunnetta. (Opetushallitus 2022c). Taidetta voidaan hyédyntaa myds ennaltaeh-
kdisevassa tarkoituksessa, kuten koulukuraattorin tyén apuna. Kuvallisilla harjoituksilla tuetaan ryh-
madytymista ja edistetadn ryhman keskindista tutustumista. Kuva voi helpottaa ymmartamaan kielen
merkityksia ja toisaalta itsetuotettujen tai valmiiden kuvien avulla voidaan ilmaista asioita, joihin kie-
lellinen ilmaisu ei valttamatta riitd. Kuvallisessa ilmaisussa ei tarvitse noudattaa kieleen liittyvia saan-

t6ja, kuten rakennetta, logiikkaa tai kielioppia. (Karjalainen 2019, 78-79).
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3 MIELENTERVEYS

Mielenterveys on osa ihmisen kokonaisterveytta. Mielenterveytta ei koeta yhta tarkeaksi kuin fyysista
terveyttd, vaikka se koskettaa koko yhteis6a ja on iso osa vdestdn hyvinvointia. Ihmisen psyykkinen
terveys kehittyy lapi elamén niin yksilolle kuin yhteiskunnalle. Mielenterveys on positiivinen voima-
vara, joka saa alkunsa kasvatuksesta, kodeista, kouluista ja tydpaikoilta. (Friis, Mannonen & Seppa-
nen 2006, 31-34).

Lasten mielenterveys on yhteydessa heidan elintapoihinsa. Perhe, ystavat ja kouluymparistoé ovat
tarkedssa roolissa lasten elamaa. Psykologiset, biologiset ja sosiaaliset tekijat luovat pohjan lasten
mielenterveydelle. Pelkastdan hyvat vanhemmat eivat takaa hyvaa mielenterveytta lapselle. Lasten
taito rakastaa, leikkia ja oppia kuuluvat hyvaan mielenterveyteen. Niiden taitojen toteutuessa lasten

tarpeet tunnistetaan ja niihin reagoidaan oikein. (Friis ym. 2006, 34-38).

Tiedon puute ja leimautuminen mielenterveyshdiridihin on todettu esteeksi varhaiselle puuttumiselle
ja mielenterveyden edistamiselle. On huomattu, etta lasten mielenterveystaitoihin ja niiden edistami-
seen on puututtava. On kehitettdva toimia, jotka lisdavat lasten mielenterveystietoisuutta seka ste-
reotypioiden vahentamista etta avun hakemista. Tunteiden saatelytaitoja pidetdan mielenterveyden

avaintekijana. (Campos ym. 2018).

Lasten itsetuntemusta ja itsetuntoa tuetaan rohkaisemalla. Kokemusta itsestd luodaan tilanteissa,
joissa lapsella on mahdollisuus 16ytad uusia taitoja ja puolia itsestadn seka saada onnistumisen ko-
kemuksia. Tunnetaitoja vahvistetaan seka toiminnallisuudella etta keskustelun keinoin. Lasten
kanssa on hyva miettia tavoitteita, asenteita ja arvoja. (Erkko & Hannukkala 2013, 29). Lasten mie-
lenterveysongelmiin tulisi puuttua varhaisessa vaiheessa tehostetusti, etenkin jos taustalla on per-
heenjasenen psyykkinen sairaus tai pdihdeongelma. Varhaisella puuttumisella on todettu olevan vai-
kutusta tulevaisuuden tydkykyyn. (Ahola ym. 2014).

Thmisen mieli on monimuotoinen, kukaan ei osaa tarkkaan kertoa, mista se syntyy ja mika se on.
Ihminen pystyy ajattelemaan ja tuntemaan seka oppimaan uusia asioita. Moni mielentoiminta tapah-
tuu aivoissa, mutta mieli on enemman kuin vain aivot. Aivot jakautuvat vasempaan ja oikeaan aivo-
puoliskoon seka alempiin ja ylempiin aivotoimintoihin. Aivojen oikea puolisko on luova ja taiteellinen.
Oikean puoliskon avulla osataan tulkita ihmisten ilmeitd, eleita ja kehon viesteja. Vasen aivopuolisko
vastaa johdonmukaisesta paattelysta, laskutoimituksista ja kielesta. Aivopuoliskot ovat yhteydessa
toisiinsa eivatka parjaa ilman toisiaan. Aivojen muovautuvuus eli kyky sopeutua ja oppia jatkuvat
Iapi elaman. Aivokuoren alaosa vastaa tunteiden ja muistojen syntymisesta. (Lasten mielenterveys-
talo 2022a).

Resilienssi on psyykkistd joustavuutta ja selviytymiskykya. Se auttaa selviytymaan ja palautumaan
vaikeista tilanteista ja haasteista, seka kannustaa uudelleen orientoitumista muutoksissa. IThmisen

kyky selviytya ja l6ytaa keinoja rakentuu lapsuudesta lahtien, ja muovautuu mydhemmissa elinolo-
suhteissa. Resilienssi auttaa hahmottamaan omaa jaksamista seka vahentamaan kuormitusta. Uni,

lepo ja palautuminen seka arjen rytmi vahvistavat sitd. Resilienssi koostuu toiminta- ja ajatteluta-
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voista ja psyykkisistd ominaisuuksista, joita voidaan kehittda eri ikdvaiheissa. (Mieli ry, 2021). Mur-
rosika koetaan kriittiseksi ajanjaksoksi mielenterveysongelmien puhkeamiselle. Hoitamattomana mie-

lenterveysongelmat voivat vaikuttaa eldmaan myds aikuisidssa. (Bungay & Efstathopoulou 2021).

Ihminen uskoo kykyynsa saada asioita aikaiseksi ja luottaa itseensa ja ymparistéonsd. Han kykenee
tarkastelemaan tilanteita samaan aikaan realistisesti ja myonteisesti seka kykenee keskittymaan jo-
honkin asiaan ja sulkemaan pois turhia arsykkeitda. Ihminen pystyy tekemaan tilanteissa yhteenve-
toja ja I6ytamaan eri ratkaisuja sekd kykenee huolehtimaan omista rajoistaan. Haastavista tilanteista
ja vaikeista tunteista huolimatta, toimintakyky sdilyy. Ihminen on utelias ja kokeilee rohkeasti uusia

asioita, mika auttaa henkilékohtaisessa ja ammatillisessa kasvussa. (Mieli ry, 2021).

3.1 Itsetunto

Itsetunto tarkoittaa kykya havaita omia tunteita, ajatuksia, toiveita ja tarpeita seka vahvuuksia ja
kehittdmiskohteita (Mieli ry 2022b.) Lapsen kehityksen ulkoisia kasvun piirteitd on helppo havaita,
kun taas itsetunnon kehittymista ei voi mittarilla mitata. Ympariston tuomat arsykkeet kehittavat it-
setuntoa muun kasvun ohella. Erilaisissa ymparistdissa ja uusien henkildiden kanssa lapsista kasvaa
sopeutumiskykyisia ja heista tulee aktiivisempia ymparistdonsa vaikuttavia yksil6ita. Lapi lapsuuden
vanhemmat ovat merkittdvimpia aikuisia. Vanhemmilta saadaan pysyvia kokemuksia siitd, minkalai-
nen tulee olla saadakseen vanhemmilta hyvaksyntad ja huolenpitoa. (Mannerheimin lastensuojelu-
liitto 2017). Hyvan itsetunnon tunnusmerkki on, etta kasitys omista hyvista puolista ja heikkouksista
on realistinen. Itseensd luottaminen, arvostus ja kunnioitus itsea seka muita kohtaan ovat merkkeja

hyvastd itsetunnosta. (Mielenterveystalo 2022).

Ymparistdn vaikutus lapseen on jatkuvaa ja saatu palaute auttaa siten rakentamaan minakuvaa.
Joskus palaute voi kohdistua toimintaan ja toisinaan koettuihin tunteisiin. Lasten kokiessa pelkoa
vanhemmat tarjoavat lohdutusta ja turvaa. Lasten kehittyessa he eivat tarvitse jatkuvaa palautetta
vanhemmilta, silla he pystyvat paattelykykynsa ja muistinsa varassa luomaan palautteen itse. (Man-
nerheimin lastensuojeluliitto 2017). Riippumattomuus muista ja muiden mielipiteista vahvistaa itse-
naisyytta. Tieto siita, ettd pystyy tayttdmaan omat henkildkohtaiset tarpeet, tavoitteet ja pyrkimyk-
set sekd sietdmaadn pettymyksia ja epdonnistumisia, vahvistavat mindakuvaa. (Mielenterveystalo
2022).

Turvallinen, rakastava ja kannustava tunne vanhemmasta vahvistavat itsetuntoa. Silloin lapsi pystyy
luottamaan itseensa ja uskaltautuu toimimaan seka kokeilemaan erilaisia asioita liilkaa pelkdamatta.
Lasten on tarkeéd oppia jo varhain kunnioittamaan toisia niin, ettd ketaén ei saa kiusata tai loukata ja
etta asioiden eteen joutuu ponnistelemaan, saavuttaakseen tavoitteita. Ankara ja mitatdiva kasvatus
muokkaavat itsetuntoa, siten etta kokee toimivansa vaarin. Toiset lapset ovat temperamentiltaan ja
persoonaltaan omaehtoisempia ja vilkkaampia. Heiddn vanhempansa tarvitsevat kasvatuksessaan
ehdottomampia rajoja. Lasten itsetunto voi kehittya epatodenmukaiseksi, jos he saavat toteuttaa
mielihalujaan ilman saantéja. Sopivassa maarin pettymyksien kokeminen kehittda kykya sietaa kiel-

teisidkin tunteita. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2017).
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3.2 Itsesaately

Itsesdatelylla tarkoitetaan ihmisen kykya saadella tunteitaan ja motivaatiotaan, seka tarkkaavaisuut-
taan ja ajatuksiaan. Itsesaatelyn taito nakyy omien tunteiden saatelyssa, kyvyssa vastustaa kiusauk-
sia ja oman huomion tahdonalaisessa ohjaamisessa. Itsesdately ei ole tunteiden tukahduttamista tai
niiden kieltémista. (Vuorinen 2017a). Tarkkaavainen lapsi ymmartaa, etta negatiiviset tunteet ovat

ohimenevia ja hanelld on joustavuutta ajattelussa (Coholic ym. 2019.)

Itsesaately riippuu, viitataanko silld lasten vai aikuisten itsesadtelytaitoihin. Itsesaatelyn tdsmallinen
maadritteleminen on vaikeaa. (Aro & Laakso 2011, 10). Lapsilla itsesdatelyn kehittymiseen vaikuttavat
kehitystaso, temperamentti ja hermoston kypsyys (Hintikka 2018, 18.) Itsesdately liittyy kayttdytymi-
sen muokkaamiseen ja tunteiden ilmaisuun tilanteidenmukaisesti. Nykypaivana itsesaatelytaidot ko-
rostuvat, silla ne liittyvat ihmisten valisiin vuorovaikutustilanteisiin ja sisaisiin prosesseihin. Itsesdate-

lykykya voidaan kutsua itsekuriksi tai tahdonvoimaksi. (Vuorinen 2017a).
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ITSENSA ILMAISU TAIDETTA HYODYNTAEN

Lapset tarvitsevat taidetta, silla taiteen keinoin ihmisen on mahdollista ilmaista itsedan. Taide tar-
joaa myos lapsille kielen, jonka avulla he voivat kertoa itselleen tarkeista asioista. Lapset voivat il-
maista itsedan visuaalisesti tekemalla maalauksia, piirustuksia, muovailua ja erilaisia rakenteluja.
(Kuusela, Rintakorpi, Rusanen & Torkki 2014, 10-12).

Monipuolisen taiteen avulla tdydennetdaan myos arkista kanssakdymista, herdtelladn aisteja ja mielta
likkeelle seké saadaan nostettua tunteita esiin. Taide auttaa omien vahvuuksien tunnistamisessa
seka kasvattaa sosiaalista oppimista ja herkistda havainnoimaan uusia asioita ymparilla. Tunteiden
ja taiteen valilla on tutkittu olevan vaikutus toisiinsa. Taideperustaisen tutkimuksen tarkoituksena on
kehittda uusia oivalluksia ja uudenlaisia nakdkulmia ennestaan tuttuihin asioihin. Tavoitteena on ym-

marryksen avartaminen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021b).

Taideterapioita on kaytetty laajalti lasten kanssa, joilla on psyykkisia, fyysisid tai kdytésongelmia ko-
tona, koulussa tai sairaalassa. Terapiaa on kaytetty lapsilla, joilla on monenlaisia tarpeita, kuten
traumakokemuksia tai diagnosoituja vaikeuksia. Taidetta kdytetdan keinona tukemaan lapsia merkit-
tavien elamanmuutosten kanssa ja ehkdistdan mahdollisen ahdistumisen muodostumista. Luovuus
on tarkea elementti taideterapiassa. Taiteen tekeminen liittyy alitajuntaan tavoilla, jotka ovat merkit-
tavia terveyden palautumisen, hyvinvoinnin parantamisen ja yllapitdmisen kannalta. Taideterapiat

antavat lapsille uuden keinon kasitelld tunteitaan. (Moula 2021).

On ymmarrettdva taiteen erityisyys, jotta voi nahda, miksi taidetta kdytetaan osana kulttuurienva-
listéa oppimista. Tapahtuipa tydskentely musiikin, kuvataiteen, tanssin, draaman tai kirjoittamisen
kautta, ndma tydskentelytavat voidaan liittda taidelahtdiseen toimintaa. Jokainen on tervetullut osal-
listumaan taidelahtdisten menetelmien kayttdon aiemmista kokemuksista riippumatta. Taidetta ei
tehda lopullisen tuotoksen vuoksi, vaan prosessi ja oppimiskokemus ovat yhta tarkeitd. Taiteen kei-
noin luova ajattelu saa konkreettisen muodon, joka helpottaa sen kasittelya ja siitd keskustelua. Kun
yhteinen kieli puuttuu, voi hyddyntaa taidetta ilmaisun keinona. Taiteellinen tytskentely osallistaa

kokonaisvaltaisesti psyykkising, fyysisina ja sosiokulttuurisina yksiléind. (Tuhkunen 2019, 17-18).

Trauman kokeneena voi olla vaikea tunnistaa, valittda ja ilmaista tunteita. Taiteen luominen trau-
maattisen ahdistuksen lapikdaymiseen voi mahdollistaa kasittelyn keinolla, joka ei sanallisen terapian
avulla ole mahdollista. Taidetta voidaan hyddyntaa terapianmuodossa. Taideterapiaa kuvataan par-
haiten psykoterapian keinoksi, jossa kdytetdan kuvia kommunikoinnin ja ilmaisemisen tukena. Tai-
detta kaytetadn apuvalineena alitajuntaisten tunteiden ja ajatusten verbaaliseen kuvaamiseen. (Iso-
bel, Nielsen & Starling 2019). Taideterapiat ovat psykoterapeuttisia Iahestymiskeinoja, joilla pyritdan
edistdmaan henkildkohtaista kasvua ja psykologista muutosta musiikin, tanssin, draaman, liikkeen ja

virtuaalisen taiteen kautta (Moula 2021.)

Varien vaikutus tunteisiin

Varit kuuluvat ihmisen arkipdivaiseen ymparistéon, harvemmin tulee ajateltua ympérilld olevia va-

rejd. Ihminen havahtuu yleisesti vareihin siind kohtaa, kun kysytadn mita varit ovat. IThminen aistii
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helpoiten vareista punaisen. Tama johtuu siitd, etta silman verkkokalvon tappisoluista 2/3 on herkkia
punaiselle. Pienet lapsetkin reagoivat ensimmaisend punaiseen variin. (Huttunen 2016). Punainen
vari yhdistetaan vaaraan, vihaan ja on helposti huomiota herattdva vari, toisaalta taas punaisen voi
yhdistda intohimoon ja rakkauteen (Olkkonen & Peromaa 2019.) Varit voidaan jakaa vaaleaan ja
tummaan seka ulkonadllisesti ldmpimaan ja kylmaan. Padvareja ovat punainen, keltainen ja sininen.
Véreja sekoittamalla keskenadn saadaan valivareja muodostettua, joita ovat oranssi, vihred ja vio-
letti. Keltainen véri yhdistetdaan aurinkoon, voimaan ja lamp&on. Sininen vari yhdistetdan rauhaan,

tyytyvaisyyteen ja se luo luottamusta. (Huttunen 2016).

Tunteet antavat savyt ja varit elamaan. Varit tuovat tarkeaa tietoa monista asioista. Tunteet kerto-
vat, mista kiinnostutaan ja innostutaan, mihin rakastutaan, mita inhotaan tai mihin petytaan. (Mieli
2021a). Vareille on maaritelty erilaisia merkityksia yleisten kaytantdjen kautta, kuten liilkennevalojen

punainen, keltainen ja vihred (Opetushallitus 2022b.)

Liikunnan ja musiikin vaikutus tunteisiin

Musiikki on paljon kadytdssa ollut taidemenetelma kuntoutuksessa ja hoidossa. Musiikki toimii hoi-
dossa taydentavana hoitokeinona. Se on ldhtékohtaisesti sopiva léhes jokaiselle. Musiikki parantaa
tunteiden sdatelytaitoja. Lisdksi musiikki auttaa sdatelemaan tunnetiloja, erityisesti vahentaa jannit-
tamistd ja jos ihminen on pahalla tuulella, musiikki auttaa padsemaan siité yli. (Archambault ym.
2019).

Liikunta on lapsille oman kehon avulla itsensa toteuttamista. Naita ovat kiipeily, ryémiminen, omien
voimien koettelu, seisominen, hyppiminen, tasapainoilu ja kaverin kanssa painiminen. Lapset voivat
naiden avulla tutustua myds itseensa ja |6ytaa oman tahtonsa ja kiinnostuksensa. Lasten liikunta on
pitkalti leikkid ja liikuntataidot kehittyvat mitd monipuolisempaa liikkkuminen on. Taitojen kehityttya
lapset voivat etsia vaativimpia tapoja liikkua ja tehda temppuja. Lasten onnistuttua ja oivallettua,

antaa se mielihyvaa ja rakentaa liikunnasta eldmantavan. (Sadkslahti 2018, 141-142).

Taiteen ja leikin vaikutus lapsen eldmassa

Taiteella on todettu olevan yhteys stressitason véhenemiseen. Taide voidaan jakaa aktiiviseen ja
passiiviseen osallistumiseen. Aktiivinen pitad sisallddn opettamista, taiteen tekemista ja luomista,
sisaltaen taideterapiaa. Passiivinen osallistuminen pitaa sisalldan taiteen tarkkailua, kuuntelua, kat-
selemista. (Broadbent, Karulkar & Laki 2021). Luonnossa liikkuminen on vaikutuksessa ihmisen
stressitasoon ja mielialaan. Stressi, masennus ja ahdistus ovat isoina tekijéina synnyttdmaan mielen-

terveyden hairi6ita. (Grbica ym 2017.)

Lasten traumaattisia kokemuksia saattaa seurata intensiivinen kauhuleikki, joka herattaa aikuisissa
huolta. Lasten leikeissé saattaa ndkya piirteita aggressiivisuudesta, pelottavista tai surullisista asi-
oista. Leikki ja sen tapahtumat toistuvat useasta paivasta viikkoihin. Leikin parantava voima pohjau-
tuu tunteiden jatkuvaan lapikdymiseen hetkissa, joissa lapsilla on mahdollisuus itse hallita tuntei-
taan. Leikki mahdollistaa todellistakin pahempia kauhutilanteita ja lapsilla on mahdollisuus kokeilla
niihin toisenlaisia loppuja, joka antaa vapauden ratkaista tilanne eri tavoilla. Pdihdeperheiden lasten

stressia lisadvat perheen valiset vaaristyneet vuorovaikutussuhteet. Jos perheen sisdlla tapahtuvia
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asioita salaillaan, havetaan tai kaunistellaan ulkopuolisille, talldin lasten on vaikea luottaa ymparilla

oleviin aikuisiin. (Sandberg 2000).
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5 PEDAGOGIIKKA

Pedagogiikalla tarkoitetaan keinoja, joilla opetetaan oppilaita ja jarjestetdan opetusta. Oppilaan ja
opettajan valilld on pedagoginen vuorovaikutussuhde. Pedagogiikka on laadukkaan opetuksen kivi-
jalka, jonka mukaan opetus toteutetaan. Oppimiseen vaikuttavat oppijan itsesaately- ja ajattelutai-
dot. Pedagogiikka on tavoitteellista ja suunnitelmallista tyoskentelyd. Opetussuunnitelma sisaltéa
opetuksen tavoitteet ja laajemmat sisallét. Oppiminen on sarja monenlaisia taitoja ja tilannekohtaisia
tekijoitd, jotka kaikki vaikuttavat oppimiseen, sen tehokkuuteen ja nopeuteen. Oppilaiden itsesaate-
lytaidot ja ajattelun taidot liittyvat oppimiseen. Oppimisympéristd, jossa tavoitteellisesti opitaan ja
opetetaan, vaikuttaa oppimiseen. Pedagoginen tuki tarkoittaa oppimisen ja opettamisen nakdkulmaa
oppilaan suunnitelmalliseen ohjaamiseen ja tukemiseen opetustilanteissa. Oppimisen tueksi tarvitaan
laadukasta pedagogiikkaa ja lisaksi monialaista pedagogista tukea. Lapset ja nuoret oppivat vuoro-
vaikutuksessa toisten ikdtovereiden ja ympariston kanssa. Palautteen avulla voidaan innostaa, vah-
vistaa ja motivoida toista oppimaan lisda. Jokainen oppilas kulkee omaa oppimispolkuaan. Opettami-
sella on mahdollisuus vahvistaa tarkeitd arvoja ja innostavaa kasvun asennetta jokaiselle oppilaalle.

Asenne vaikuttaa omaan oppimiseen. (Sandberg 2021, 26-28).

Opetussuunnitelmassa todetaan perusopetuksen arvopohjaksi tasa-arvo, ihmisoikeudet, monikult-
tuurisuuden hyvaksyminen ja demokratia. Perusopetuksen tehtaviksi nimitetdan opetus ja kasvatus
yhteiséllisyyteen seka tasa-arvoon. Taman toteutumiseen edellytetaan tietoista tunnetaitojen ohjaa-
mista. Monien eri oppiaineiden opetussuunnitelmassa kdsitelldan tunteita ja niiden ilmaisemista,
vuorovaikutusta ja tunteisiin perustuvaa kayttdytymistéd. Opetussuunnitelma pyrkii rakentumaan si-
ten, etta oppilaat oppivat omien tunteidensa sadtelya ja ilmaisua. Omien tunteiden seka kayttayty-
misen ja tunneilmausten saatelemisen taito erilaisten tilanteiden mukaan luo perustan yksilén kehi-
tykselle ja kasvulle elaman ongelmista selviytyvaksi ja yhteiskunnan toimintaan sopeutuvaksi kansa-
laiseksi. (Opetushallitus 2022b).

5.1 Positiivinen pedagogiikka

Positiivisella pedagogiikalla tarkoitetaan positiivisen psykologian menetelmien ja periaatteiden sovel-
tamista kasvatus- ja opetustoimintaan. Positiivisen pedagogiikan tavoitteena on edesauttaa kasva-
tus- ja kouluyhteisdjen menestymista. Se téhtaa lisdédmaan ymparilleen hyvaa ja tuomaan kaikista
ihmisista esille parhaat puolet. Positiivinen pedagogiikka liittaa yhteen positiivisen psykologian tuot-
taman tieteellisen tiedon seka ajanmukaiset ja korkealaatuiset opetuskdytanteet. Se tdydentaa pe-
rinteistd kasvatusta panostamalla tavanomaisiin taitoihin ja tietoihin. (Leskisenoja & Sandberg 2019,
16-19).

Hyvinvointia voidaan opetella niin kuin mitd tahansa muuta oppiainetta. Koulu on siihen mita erin-
omaisin paikka opettaa. Koulu on kodin ohella lapsen tarkein kehitysymparistd, silla siella vietetdan
suurin osan lapsuudesta. Koulun vaikutus lapsen hyvinvointiin on merkittava. Positiivinen pedago-

giikka ei tarkoita vaatimustason laskemista tai koulutyén helpottamista. Tarkeaa on, etta lapset viih-
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tyvat koulussa ja pitdvat kouluty6td antoisana. Koulutyén mielekkyys syntyy myonteisesta ja valitta-
vasta ilmapiiristd sekd nuorten kokemusmaailmaa ja osallisuutta hyddyntavasta opetuksesta. (Leski-
senoja & Sandberg 2019, 16-19).

5.2 Pedagoginen tuki tunne- ja vuorovaikutustaidoissa perusopetuksessa

Lapsuus- ja nuoruusvuosien aikana luodaan pohja aikuisian henkiselle hyvinvoinnille. Nuoresta, joka
voi hyvin, varttuu todennakdisesti hyvinvoiva aikuinen. Suurin osa lapsuus- ja nuoruusian mielenter-
veysongelmista kantautuu myds aikuisikaan. Koululla on ainutlaatuinen mahdollisuus toimia positiivi-
sena, hyvinvointia lisadvana instituutiona. Koulun tulisikin kayttaa tilaisuus tehokkaammin ja tyos-
kennella suunnitelmallisemmin sen eteen, ettd jokainen lapsi ja nuori voivat lahtea koulusta parhaat
mahdolliset elaman evaat repussaan. Koulun toimintakulttuurin tulisi tukea lasten ja nuorten hyvin-
vointia muillakin tavoilla kuin hyvinvointitaitojen opettamisella. Koulu toimii tarkeéna tukipilarina
nuoren elamdssa. On tarkead keskittya mita hyvaa, potentiaalista ja kiitettdvaa kussakin ihmisessa
on. Kouluyhteisdn toimivuuden kannalta on térkeaa pitéa opetus korkealaatuisena, osallistavana ja

motivoivana seka panostaa yhteistydhon huoltajien kanssa. (Leskisenoja & Sandberg 2019).

Pedagogisen tuen valityksella tulee vahvistaa ja opettaa vuorovaikutus- ja tunnetaitoja. Tunteiden
varhainen tunnistaminen niin, ettei tunteet etene aggressiiviseksi toiminnaksi tai uhkaavaksi kay-
tokseksi, ovat tarkeita taitoja jokaiselle oppilaalle. Pedagogisen tuen nakdkulma on se, kuinka yksit-
tainen tunnetila muuttuu ja etenee toiminnaksi tai ei-toivotuksi kayttaytymiseksi. (Sandberg 2021,
194-195).
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6 TARKOITUS JA TAVOITE

Kehittamistyon tarkoituksena oli suunnitella ja luoda tunneopas (LIITE 1) sairaalakoulun peruskou-
luikdisille lapsille. Kayttajaika vaihtelee 7—13 vuoden valilla. Tavoitteena oli tukea ja edistaa erityis-
tuen tarpeessa olevien oppilaiden tunteiden kasittelytaitoja. Tydeldmdkumppanina toimi Alavan

koulu Kuopiosta.

Opinnadytety0 oli tutkimuksiin pohjautuva kehittdmistyd. Kehittamistyon tilaajana toimi Alavan koulu,
joka on Kuopion Kaupungin sairaalakoulu. Alavan koulu jarjestaa opetuksen Niuvanniemen sairaalan
NEVA-yksikossa tutkimus- ja hoitojaksoilla, sekd Kuopion yliopistollisessa sairaalassa oleville perus-
kouluikaisille lapsille ja nuorille. Sairaalakoulussa opiskelee myds avo-oppilaita, jotka ovat polikliini-
sessa hoitosuhteessa. Arvio sairaalakoulussa opiskelusta tehdadn yhteistydssa huoltajan, oppilaan
oman koulun, Alavan koulun ja muiden hoidosta vastaavien kanssa. Paatdksen oppilaaksi ottami-
sesta tekee Alavan koulun rehtori. Opetus suunnitellaan yksil6llisesti, huomioiden oppilaan tervey-
dentila. Alavan yksikdssa toimii nelja opetusryhmaa ja opetuksen hoitavat erityisluokanopettajat tyo-

pareinaan koulunkdynninohjaajat. (Peda.net 2021).
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TUNNEOPPAAN TUOTTAMINEN

Opasta tehdessa tulee huomioida selkea rakenne, jotta eteneminen on loogista. Oppaan suunnitte-
lussa on otettava huomioon lukijan nakdkulma ja ikdtaso, jotta opas osataan suunnata sopivalle
kohderyhmalle. (Hyvédrinen 2005, 1769-1773). Oppaan alkusanoilla tulee kdyda ilmi, kenelle opas on
tarkoitettu. Hyvassa oppaassa olevat ohjeet ja neuvot perustuvat tutkittuun tietoon ja lukija saa op-
paan avulla tietoa kyseisesta aiheesta. (Torkkola, Heikkinen & Tiainen 2002, 34-38). Otsikoissa kan-
nattaa kiinnittda huomiota, siihen mita ne kertovat aiheesta. Oikein kirjoitus, kappaleiden selkeys ja
pituus helpottavat oppaan lukemista. Virkkeissa tulee kayttaa yleiskielta hahmottamisen helpotta-

miseksi. Tieteelliset ilmaisut tulee kdantaa yleiskielelle. (Hyvarinen 2005, 1769-1773).

Kaikki toiminta alkaa lahtdtilanteen kartoittamisella. Sen jdlkeen rajataan idean kohderyhma ja tar-
peellisuus, aiheeseen liittyvat tutkimukset ja lahdekirjallisuus. Kun pohjalle on Idydetty riittévasti teo-
riatietoa ja tutkimuksia, tarkastellaan omia valmiuksia idean toteuttamiseen. Taustatyon pohjalta
tdsmennetaan kehittamistyon idea ja sen tavoite. Suunnitelmassa pohditaan, millaisin keinoin saavu-
tetaan tavoite. Suunnitelmavaiheessa otetaan huomioon mahdolliset kustannukset. (Airaksinen &
Vilkka 2003, 26—-29).

Aluksi luodaan suunnitelma, jonka pohjalta tehdaan toteutus. Kehittamistyd etenee kehittamiskoh-

teen rajaamisella ja alustavien tavoitteiden maarittémiselld. Sen jalkeen perehdytaan aiheeseen te-

kemalla kirjallisuuskatsaus ja sen pohjalta toteutetaan opas. Lopuksi raportoidaan tyén tuotoksesta.
Kehittamistyd on suunniteltu tyéeldamakumppanin tarpeisiin vastaavaksi ja sen toteuttamiseen kuu-

luu seka itsendista etta ryhmatydskentelya. (Moilanen, Ojasalo & Ritalahti 2009, 22-25).

Kehittamistyd suunnitellaan tybelamaldhtdiseksi. Kehittamistydn tuotoksena valmistuva opas (LIITE
1) tulee kaytt6on oppaan tilaajalle. Oppaan suunnittelussa otimme huomioon tilaajan toiveet, jotta
siitd saataisiin heidan asiakasryhmallensa sopiva. Suunniteltu opas pohjautuu kehittamistydn teo-
riaviitekehykseen.

Hyvén oppaan kriteerit

Oppaan tavoite ohjaa siséllon muodostumista. Tavoitteen ollessa selked aineiston sisaltéa on hel-
pompi suunnitella ja kohdentaa lukijalle. Oppaan aihealue ja sisalt6 tulee rajata tavoitteen mu-
kaiseksi. Aihe ja tietomaaran rajaaminen mahdollistaa sen, ettd oppaassa ei tarvitse olla kaikkea
mahdollista tietoa aiheesta. Kohderyhmana lapset vaikuttavat oppaan esitystapaan ja sisaltoon.
(Parkkunen, Vertio & Koskinen-Ollongvist 2001, 11-19).

Oppaassa tulee huomioida helppolukuisuus. Informatiiviset ja selkedt lauseet saavat lukijan huomion
kiinnittym&an. Hyvan oppaan tarkeimmistd ominaisuuksista on luettavuus. Liian pitkia lauseita ja

monimutkaisia lauserakenteita seka hankalia kasitteita tulee valttaa. Vieraskieliset sanat vaikeuttavat
tekstin ymmartamista. Helpot lauseet ja selkea rakenne pitdvat ylla lukijan mielenkiintoa ja helpotta-
vat asian ymmartamistd. Oppaan teksteissa verbin muodolla voidaan vaikuttaa lukijaan, aktiivia suo-

sitellaan kayttamaan passiivin sijasta. (Parkkunen ym. 2001, 13-15).
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Oppaan kansilehti tulee nayttda kiinnostavalta, jotta se herattaa lukijan mielenkiinnon (Korpela &
Linjama 2005, 109.) Oppaan esitystapaa selkeyttamaan vaikuttavat kdytetty tekstityyppi, tekstin
koko ja sen asettelu seka kuvat, varit ja kontrasti. Luettavuutta lisaa otsikoiden lihavointi. Olennais-
ten asioiden korostaminen erottaa keskeisen sisallon muusta tekstista. (Parkkunen ym. 2001, 13-
17).

Otsikoiden tehtava on selkeyttad opasta. Paalauseessa kerrotaan aiheen padasia ja sivulauseessa
taydennetaan sisaltod. Virkkeiden ja kappaleiden tulee olla kertalukemalla ymmarrettavia. (Hyvari-
nen 2005). Aloituskappale tulee paaotsikon jalkeen, siind kuvataan lyhyesti sivun olennainen sisalto.
Aloituskappaletta tukemaan voi lisata kuvia. (Korpela & Linjama 2005, 98). Kuvat auttavat tekstin
ymmartamisessad, helpottavat asian muistissa sailyttamista ja konkretisoivat tekstin sisallén. Lukijan
huomio kiinnittyy aineistoon kuvien avulla, silla kuvat tukevat tekstia, ja niista saa lisaé informaa-
tiota. Kuvien on sovittava kasiteltdvaan asiaan ja oppaan yleisiimeeseen. (Parkkunen ym. 2001, 17—
18).

Kehittdmistydn suunnittelu

Kehittamistyd aloitettiin yhteydenotolla tydeldamakumppaniin Alavan kouluun sahkodpostitse. Sovittiin
yhteinen tapaaminen kasvotusten, jossa esittaydyttiin ja mietittiin yhdessa kehittamistydlle ajankoh-
taista ja tarkeda aihetta. Ensimmaisessa tapaamisessa tyéeldmakumppanin kanssa yhteistydssa,
pohdittiin kehittdmistydn molemminpuolisia hyotyja. Jatkossa kehittamistyon toimintapohjaa voi

kdyttaa sairaalakoulussa opiskelun tukena. Valmis opas (LIITE 1) luovutetaan ty6elamakumppanille.

Kehittamistyd etenee kehittamiskohteen rajaamisella ja alustavien tavoitteiden maarittamisella. Aihe-
alueen valinnan jélkeen aloitettiin ideointivaihe yhdessa tydelamakumppanin kanssa. Tydeldma-
kumppanin kanssa sovittiin yhteyshenkild, keneen ollaan yhteydessa. Ideointivaiheessa tehtiin hank-
keistamissopimukset ja haettiin tutkimuslupa tyéeldmakumppanilta. Suunnitteluvaiheessa suunnitel-
tiin ja luotiin aikataulu. Suunnitteluvaiheessa perehdyttiin tutkittuun tietoon ja muuhun kirjallisuu-
teen tekemalla kirjallisuuskatsaus (Eloranta, Hautala, Kinos & Salonen 2017, 56-58.) Kevaalla ja ke-
salla tuotettiin tunneopas (LIITE1). Alkusyksysta oli viimeistelyvaihe, opinndytetydn loppuun kirjoit-

taminen ja osallistuminen kypsyysnaytteeseen (Eloranta, Hautala, Kinos & Salonen 2017, 56-58.)

Tietokantoina kaytettiin Medic, PubMed, Cinahl Complete ja Savonia-finna. Hakusanoina kaytettiin
tunne ja tunnetaidot, itsesaately, musiikki, varit, vuorovaikutus, mielenterveys, pedagogiikka ja lap-

set.

Oppaan laatiminen

Oppaalle ei ole maaritelty suosituspituutta, lyhyt ja selked opas motivoi ja herattada lukijan mielen-
kiinnon. Liian laajat yksityiskohtaiset tiedot saattavat sekoittaa lukijan, joten ytimekas kirjoitusasu

vahvistaa luettavuutta. (Hyvarinen 2005).

Toteutusvaiheessa edettiin suunnitelman pohjalta, joka tarkentui tyén edetessa. Toteutus vaati toi-
mivaa yhteisty6ta ja vuorovaikutusta, seka viestintaa. Toteutusvaiheessa tehtiin omia muistiinpanoja

helpottamaan tyon etenemistd. (Eloranta ym. 2017, 62). Oppaan laatiminen aloitettiin valitsemalla
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tydskentelyalusta, jolla opas luotiin. Valitsimme kdyttédn Canva.com -sovelluksen. Aloitimme oppaan
tekemisen hahmottelemalla oppaan rungon, johon kuului kansilehti, sisallysluettelo, johdanto, ai-
heet, loppusanat ja lahteet. Oppaasta on valmiina PDF-tiedosto, joka lahetettiin tyéeldmdkumppa-

nille. He voivat opasta kayttda verkkoversiona tai tulostaa sen paperille.

Oppaan ulkoasua suunnitellessa haluttiin luoda oppaasta selkedn kokonaisuuden, jossa on kaytetty
paljon vareja, kuvia ja lyhyitd lauseita. Oppaasta haluttiin tehda kayttdjalleen osallistava erilaisten
vinkkien, tehtavien ja kysymysten avulla. Opasta kirjoittaessa kiinnitettiin huomiota tekstien sijoitte-
luun, fonttikokoon ja jarjestelmallisyyteen. Varien kautta voitiin tuoda esille tai erottaa asioita toisis-
taan. Tasavahvat varit helpottivat tekstin lukemista ja tekivat tekstista harmonisen ja yhtenadisen
lopputuloksen. (Pesonen 2007, 56-57, 60—-61.)

Oppaassa kuvia kaytettiin paljon ja niilla oli suuri merkitys, silla kaikki oppaan kayttajat, eivat valtta-
matta osaa vield lukea. Lapset voivat kdyda opasta lépi yhdessa aikuisen kanssa. Oppaan lapsiysta-
véllisyytta lisdédmaan loimme hahmon, joka kulkee lukijan mukana oppaan alusta loppuun. Hahmoa
suunnitellessa paadyimme valitsemaan hahmoksi eldimen, joka lisda lapsen mielenkiintoa aiheeseen.
Suunnittelimme hahmoksi kalan, joka kertoo vinkkeja ja tietoja tunteista. Kalan ilmeet kuvastavat eri
tunnetiloja. Suunnittelimme kalan Paint 3D -tietokonesovelluksella. Halusimme tehda kalasta varik-
kaan, joka herattaa mielenkiintoa. Kala nimettiin Kyostiksi. Hahmon nimi herattaa lapsissa mielen-

kiintoa ja lasten on helpompi seurata opasta.

Opasta tehdessa pyysimme koululta palautetta ja mahdollisia korjausehdotuksia. Koulun oppilailta
saadun palautteen mukaan aihe on ajankohtainen ja tarkea. Oppilaiden palautteen ansiosta oppaa-

seen lisattiin loppuun heidan toiveidensa mukainen sivu.
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8 POHDINTA

Halusimme kehittdmistyon aihetta valitessa syventya lapsiin ja heiddn tapaansa kasitelld tunteita.
Tydelamakumppania etsiessa mietimme koulumaailmaa, etenkin tulevaa sairaanhoitajanty6ta ajatel-
len, silla lapsipotilaat ovat osana ty6tamme. Aiheena tunteet ja tunteiden kasittely ovat hyvin ajan-
kohtaisia aiheita ja halusimme tehda oppaan sairaalakoululle. Alun perin ajattelimme, etta pi-
taisimme koululla toiminnallisia oppitunteja, jotka kasittelisivat tunteita ja tunnetaitoja. Kuitenkin
paadyimme yhteisymmarryksessa tydeldmakumppanin kanssa aikataulun ja opinndytetyén etenemi-

sen kannalta tekemaan aiheesta oppaan oppilaille.

Aloitimme opinndytetydn tekemisen syksylla 2021, koska halusimme tehda tyota rauhassa. Aluksi
teimme tyota sadnnollisesti viikoittain. Tehdessa tyotahti vaihteli tilanteen mukaan. Tyétahtiin vai-
kutti yhteyden pitamisen nopeus ja molempien henkildkohtaiset menot. Kehittdmistydn tavoiksi
muodostui lahi- seka etatydskentely. Kaytimme etdtyoskentelyssd Teams:ia ja Zoom:ia. Koimme
etatydskentelyn vaivattomaksi ja meille sopivaksi. Tydsuunnitelmavaiheessa kehittémisty® eteni hy-
vin hitaasti, aikaa meni paljon tutkimusten I6ytamiseen ja kasittelemiseen. Etsimme tutkimuksia itse-
naisesti, joista koostimme yhdessa yhtendisen tekstin. Kehittémistyén opas muodostui kesan 2022
aikana, jonka tydstaminen oli sujuvaa. Oppaan tekeminen oli mieleinen prosessi molemmille, silla sai
kayttaa luovuutta ja opas alkoi muodostua konkreettisesti. Pohdintaosioita aloimme kirjoittaa alku-
syksysta 2022. Koko kehittamistydprosessin ajan tyoskentely on ollut sujuvaa, sovimme yhdessa
alustavaa aikataulua tyén etenemisen helpottamiseksi. Kuitenkin joustimme, jos on tullut dkillisia

menoja.

8.1 Eettisyys ja luotettavuus

Kehittamistyohon liittyy useita eettisia kysymyksia lasten kanssa toimiessa. Aihe on yhteydessa psy-
kiatriseen hoitotydhdn, jossa otetaan huomioon vaitiolo- ja salassapitovelvollisuus. Aihealue on aja-
tuksia ja tunteita herattava. Potilaiden kunnioittaminen ja itsemaardaamisoikeuden arvostaminen,

seka tasapuolinen kohtelu on toiminnan lahtékohtana. (Valtakunnallinen sosiaali- ja terveysalan eet-

tinen neuvottelukunta Etene 2011).

Kehittamisty6ta tehdessa tutustuttiin Ammattikorkeakoulujen rehtorinneuvosto ARENE:n opinnadyte-
tyon eettisten ohjeiden muistilistaan (ARENE 2020). Kehittamistyota tehdessa sitouduttiin noudatta-
maan ohjeistuksia avoimuuden ja huolellisuuden kautta. Kehittdmistydn eettisesti tarkein kysymys
on rehellisyys. Kehittamistyon rehellisyytta tarkasteltaessa, keskeisind asioina on huolellisten lahde-
viittausten merkitseminen, kieltdytyminen toisten tekstien plagioinnista ja puutteellinen raportointi.
(TENK 2012).

Kehittamistydn aikana sitouduttiin noudattamaan koko kehittdmistyén ajan hyvia tutkimuseettisia
kdytantoja, ohjeistuksia ja suosituksia. Kadytettiin luotettavia ja ajantasaisia lahteita seka noudatettiin
yleistd huolellisuutta ja tarkkaavaisuutta tyon aikana. Kehittamistyon alkuvaiheessa toimeksiantajan

kanssa keskusteltiin heidan toiveistaan ja taman myota olimme perehtyneet monipuolisesti teoriatie-
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toon. Suunnitteluvaiheessa yhteistydssa toimeksiantajan kanssa tehtiin allekirjoitetut hankkeistamis-
sopimukset ja tutkimusluvat. Sopimuksella sovittiin yhteiset pelisdannét kehittémistyéprosessin
ajalle. (ARENE 2020).

Ammatillinen kasvu

Opimme kehittdmistydprosessin aikana itsekin lisaa tunteista ja tunnetaidoista, jotka auttavat meita
tulevaisuuden sairaanhoitajina tybelamassa tunnistamaan potilaan psyykkisen avun tarpeen. Aika-
taulun luominen ja siind pysyminen oli yksi tarkeimmistd opeista. Tyon edetessa olimme useamman
kerran yhteydessa tydelamakumppaniin seka opettajaan. Yhteydenpito opetti meille lisad vuorovai-
kutustaidoista. Oppaantekovaiheessa lahetimme siita luonnosversioita koululle, jotta he saivat antaa
palautetta ja mahdollisia korjausehdotuksia. Pdaosin tydskentelimme tydparina ja teimme paatoksia
yhdessa, mutta kuitenkin itsendisté tydskentelya tuli harjoiteltua aiheeseen tutustumalla. Yhdessa
tyoskentelyssa koimme tarkeaksi pitkdjanteisen ja motivaatiota yllapitdvan tydskentelyn. Ongelmati-
lanteista selvisimme yhdessé ja hyddynsimme molempien vahvuuksia tyon etenemisessa. Tietotek-
nilliset taitomme kehittyivat opasta tehdessa, raportointipohjaa kayttdessa seka oppaassa olevan
hahmon luomisessa. Faktatietoon perustuvan luotettavan tiedon ja luotettavien Iahteiden kaytossa

opimme lahdekriittisyyttd ja medialukutaitoa.

Kehittamistyota tehdessa yhtena haasteena koimme tietotekniikan, silla kummallakaan ei ole aikai-
sempaa kokemusta oppaan laatimisesta. Oppaan teko vaiheessa kaytimme aikaa siihen, miten sita
tehdaan ja millainen on hyva opas. Ty6n varsinaisen aiheen rajaamiseen ja sen muodostumiseen
kului melko paljon aikaa. Aihe rajautui tarkemmin kevaalla 2022. Tutkimuksia etsiessa hyddynsimme
koulun informaatikkoa. Tutkimukset, mitka I6ysimme, olivat padasiassa englanninkielisia ja se toi
omat haasteensa. Aluksi ajattelimme, ettd aikaa kehittdmistytn tekemiseen on runsaasti, mutta tyon
edetessa huomasimme, ettei aikaa ole liikaa. Koko kehittamistydprosessin aikana tydskentely on ol-

lut itsendista paritydskentelyd ja haastavissa tilanteissa olemme pyytaneet tukea opettajalta.

Hyddynnettdvyys ja kehittamisideat

Kehittamistydmme tuotos, eli opas onnistui itse asettamien tavoitteiden mukaisesti. Olemme tyyty-
vaisia oppaan ulkoasuun ja sisaltéén. Koululta oppilailta saadun palautteen mukaan aihe on hyvin
tarkea ja sita tulisi kasitella koulussa enemman. Oppilaat pitivat luomastamme hahmosta ja antoivat

muutamia viimeistelyehdotuksia yhdessa opettajan kanssa.

Opasta voi hyddyntda myds muissa kouluissa ja on kaytettavissa vanhemmillekin oppilaille. Opasta
voi kayttda verkkoversiona seka paperitulosteena. Tulevaisuudessa aiheesta voisi tehda kansainvali-
sen version seka aihetta voisi kasitella laajemmin ja mukaan voisi ottaa elintapojen vaikutukset tun-

teisiin. Aihetta voisi kasitelld esimerkiksi ylaasteikdisten kanssa.
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SISALLYSLUETTELO

e Hahmon esittely

—

e Tunneoppaan kayttgjalle
o Milta sinusta tuntuu juuri nyt?

e |lo

e Onnellisuus

* Viha

e Pelko

e Ahdistus

e Rakkaus 10

2
3
A
e Suru S
6
7
8
Q

e Uskalla tuntea 11

* Loppusanat

e |dhteet
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v

Hel,
olen Kyosti-kala.
Lahde minun mukaani
tutustumaan eri tunteisiin.
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TUNNEOPPAAN
KAYTTAJALLE




Milta sinusta
tuntuu juuri nyt?
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Kun olet iloinen, missa
kehon osassa ilon-
tunne tuntuu?




35 (43)

SURU

Milloin tunnet surua?

Mika vari kuvastaa

surun tunnetta? e Itkeminen helpottaa
surullista oloa.

sininen o Syru tuntuu pahalta.

* Pettymysten

keltainen
kokeminen ja ikava
| ovat 0sa surua.
oranssi punamen
KYSYMYS:
Milloin sina olet
| viimeksi itkenyt?
vihrea harmaa

valkoinen

(s
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ONNELLISUUS

Mitka asiat elamassasi

tuovat onnellisuutta? : s
e Onnellisuus pitaa

sisallaan iloa,
ystavia ja
rakkautta.

Onnellisuus syntyy
ilon, surun,
onnistumisten ja
epaonnistumisten
tasapainosta.
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VIHA

Kuinka voit lieventaa
vihan tunnetta?

.\l

huuda

seinan
tyontaminen

pidata

hengitysta

ey b\ 10 sekuntia
.

e Vihan tunnetta ei voi
kieltaa.
¢ Vihaa on tarkeaa oppia
hallitsemaan.
VINKKI:

Voi ottaa aikalisan ja laskea
kymmeneen tai vaikka sataan. (;

’”
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PELKO

Keinoja rauhoittaa
oma mieli:

Ulkoilu

A=A ®

Kasilla
tekeminen i

Urheilu

lukeminen
pehmolelun halaus 8
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AHDISTUS

Tiedatkdo mita
ahdistus on?

e Ahdistus on
epamieluisa tunne.

e Ahdistus tuntuu uhan tai

vaaran tunteena, jonka syytaei W
aina osata edes tunnistaa. ;-ﬁ‘lm‘ *
“\N ol -
- ¢
VINKIT:

Ahdistukseen voi auttaa, kun
juttelee ystaville.

Liikunta, musiikki, kasilla
tekeminen ja lepaaminen
voi auttaa ahdistukseen. 9
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RAKKAUS

e Rakkaus on
luottamusta ja
laheisyytta.

Mita rakkaus on?

U;.

\\\. J

TEHTAVAT:
Halaa itseasi 10 sekunnin
ajan ja sen jalkeen halaa
sinulle tarkeaa aikuista.

x 10
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Uskalla tuntea!
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LOPPUSANAT

Tolvottavasti tama opas antoi
sinulle tietoa tunteista ja apua
niiden kasittelyyn.
Tunnetaidot ovat osa jokaisen
elamaa.

Tama opas on 0sa Savonia-
ammattikorkeakoulun
sairaanhoitajaopiskelijoiden
opinnaytetyota.

Tekijat:
Aada Hartikainen & Riikka Hautamaki
Sairaanhoitajan tutkinto-ohjelma

Savonia-ammattikorkeakoulu
2022
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suojelee-elamaa-ja-ohjaa-turvaan.

e Jaaskinen, Anne-Mari 2018. Tunne ja taida. Rakkauden
vastakohta ei ole viha.
https://www.tunnejataida.fi/rakkauden-vastakohta-ei-ole-
viha.

e Mannerheimin lastensuojeluliitto 2019. Mita pelko on.
https://www.mll.fi/vanhemmille/vinkkeja-lapsiperheen-
arkeen/lapsi-pelkaa/.

e Mielenterveystalo 2022a. Ahdistuneisuus tai levottomuus.
https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/Tietopankki/tietoa_o
ireista/Pages/ahdistuneisuus_tai_levottomuus.aspx.

e Mielenterveystalo 2022b. Tunteet ja keho.
https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-
oppaat/itsehoito/tyokaluja_itsehoito/Pages/Harjoitusnro8Keh
onkieli.aspx.

e Mieliry 2022. Mieli ja keho. https://mieli.fi/vahvista-
mielenterveyttasi/harjoitukset/selma-oma-
apuohjelma/istunto-4/.

e Nuorten mielenterveystalo 2022. Tunteet haltuun.
https://www.mielenterveystalo.fi/nuoret/tietoa_mielentervey
desta/mielenterveyden_vahvistaminen/Pages/tunteet_haltu
un.aspx.

e Operosus 2022. lloa, huumoria ja naurua elamaan ja
tyohonhttps://www.operosus.fi/koulutustarjonta/iloa/.
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