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1 JOHDANTO

Tunteista ja tunteiden merkityksestd puhutaan ja tiedetdaan paljon ja uusia tutkimustuloksia
saadaan koko ajan. Tunteiden merkitys ndhddan yha yleisemmin fyysisen ja henkisen ter-
veytemme ytimessa. Hyvat tunnetaidot tukevat mielenterveytta ja hyvinvointia (Erkko &
Hannukkala 2013, 75). Nuorten pahoinvointi kuitenkin lisaantyy ja se on huolestuttavaa. Kay-
toshairiot, riippuvuudet ja kasvava syrjaytyminen kertovat, ettd jokin on pahasti vialla. Ongel-
man ydin voi l16ytyad nuoren fyysisestd, psyykkisesta tai sosiaalisesta kehityksesta tai erilaisista
kokemuksista (Anttila & Eronen & Kallio & Kanninen & Kauppinen & Paavilainen & Salo 2005,
12). Syita voi siis olla monenlaisia ja usein ongelmat nousevat elamanhaasteista. Oleellisinta
on kuitenkin se, miten vaikeudet otetaan vastaan ja miten niita kasitellaan. Tunnetaitojen ke-
hittdminen ja vahvistaminen voi olla avainasemassa lisddmaan hyvinvointia erityisesti nuor-
ten keskuudessa. Kun tunteiden kanssa oppii elaméaan ja tulemaan toimeen, on késissa tyova-
lineet, joiden avulla voi selviytya kaikista elaman haasteista. Tunnetaidot kehittyvat koko ela-
man ajan, joten niitd on mahdollista opetella my6hemmissakin eldimén vaiheissa. Tunne-ela-
man rakentumisen kriittisin vaihe on kuitenkin varhaislapsuudessa. Tunteiden havaitsemi-

seen ja opetteluun lapsi tarvitsee aikuisen tukea ja esimerkkeja. (Isokorpi 2004, 127.)

Tunnekasvatusta olisi hyva olla jo varhaisessa vaiheessa mm. paivakodeissa ja kouluissa. Tun-
netaitojen kehittyminen on tarked osa lapsen tervetta kasvua ja kehitysta. Tunteiden havaitse-
minen, tunnistaminen ja nimeaminen vahvistavat itsetuntemusta (Kerola & Kujanpaa & Kallio
2013). Tutustuessani kirjallisuuteen henkisesta hyvinvoinnista ja hyvan elaméanlaadun muo-
dostumisesta olen huomannut, ettd syrjaytyminen ja paihdeongelmat ovat yhteydessa heik-
koon itsetuntoon ja tunnetaitoihin. Kun on paha olla ja ihminen voi huonosti hanen taytyy
kehittaa itselleen vaihtoehtoisia keinoja selviytya. Riippuvuus eli addiktio on tarve, jonka
avulla pyritaan saamaan nopeasti mielihyvaa. Riippuvuus voi syntya johonkin aineeseen tai
toimintoon. Nopeaa mielihyvaa tarvitaan yleensa hdivyttimaan esimerkiksi pahaa mielta tai

tukahdutettuja tunteita. (Erkko & Hannukkala 2013, 184.)



Nuori on kehitysvaiheessa, jossa vanhempia ei enda tarvita yhtd paljon kuin aikaisemmin.
Nuori venyttaa rajojaan ja hakee itsenaisyyttd, mutta aikuisen tuki on silti nuorelle tarkeaa.
Murrosidssa nuori kokee paljon uudenlaisia tunteita ja niiden voimakkuus voi olla yllattavaa
sekd vanhemmille, ettd nuorelle itselleen. Kaikki tunteet ovat kuitenkin luvallisia ja ne tulisi
hyvaksya. Aikuisen ehdoton tuki on nuorelle tarkeaa. Silloin nuorella on mahdollisuus tutus-
tua tunteisiinsa ja hyvaksya ne osaksi elamaa. Tutkimusten mukaan hyva suhde vanhempiin
lisda nuoren mahdollisuuksia menestya elaimassa ja vahentdd masennuksen mahdollisuutta,
kun taas vanhempien valinpitamattomyys on suuri syy nuorten kasvavaan hairiokayttayty-

miseen, kuten vakivaltaisuuteen ja paihteiden kayttoon (Anttila ym. 2005, 137).

Opinndytetyon aihe syntyi kiinnostuksestani nuorten henkiseen hyvinvointiin ja riittavan
emotionaalisen tuen merkitykseen. Hilkka Kallio keskittyi opinndytety0ssadn kehittamaan
tunnetoimintaa lastensuojeluasiakkaiden toiminnan tueksi ja tulokset olivat positiivisia. Tun-
netaitoja tukemalla ja kehittdmalla voi ennaltaehkdistd monia ongelmia, jotka saattavat vaikut-
taa pitkalle aikuiselamaan asti. Tyoni keskeisimpia aiheita ovat hyvinvoivan nuoren identitee-
tin ja itsetunnon kehittyminen, tunnekasvatus, tunnetaidot seka kasittelemattomien tunteiden
aiheuttamat oireet ja niiden ennaltaehkaisy. Tavoitteenani on lisdtd tunnekasvatusta nuoriso-
tyOssd ja auttaa l0ytamadn toimivia tyovalineitd tunnekasvatuksen tukemiseksi. Ylivieskan
seurakunnassa oltiin kiinnostuneita tunnekasvatukseen suunnatusta materiaalipaketista, joka
voitaisiin ottaa kayttoon sekd koulunuorisotyOssa ettd seurakunnan omassa toiminnassa.
Tyoni tarkoituksena on koota tunnetaitojen materiaalipaketti Ylivieskan seurakunnan nuori-
sotyon kayttoon. Materiaalin tavoitteena on auttaa ja tukea nuorta kohtaamaan tunteisiin liit-
tyvid haasteita. Paddyimme yhdessd tydeldamaohjaajani kanssa rajaamaan kohteeksi 11-16-
vuotiaat nuoret. Materiaalipaketti tulisi sisdltamaan luovia ja toiminnallisia tehtdvid, joiden
menetelmind on draamaa, kuvataidetta, tarinoita ja musiikkia ja materiaalia voisi soveltaa seka

ala- etta ylakouluikaisille nuorille.



Opinndytetyon lahdekirjallisuutena on kaytetty teoksia: Cacciatore & Karukivi (2014), Miele-
ton fiilis. Hyvan mielen kasikirja; Erkko & Hannukkala (2013), Mielenterveys voimaksi; Iso-
korpi (2004), Tunneoppia. Parempaan vuorovaikutukseen sekd Tony Dunderfelt (2011), Ela-

mankaari Psykologia.



2 KEHITTAMISTEHTAVAT

Ensimmadinen kehittimistehtavani on lisdta tunnekasvatusta nuorisotyossa ja tuoda sita kautta
tunteiden merkitysta enemman nuorten tietoisuuteen. Tunteista olisi hyva puhua enemman ja
tuoda niita avoimemmin esiin, silla tunteiden kasittelylla on yhteys hyvinvointiin. Aikuisen
tuki ja kiinnostus ovat tarkeita nuoren elamassa, vaikka nuori osoittaakin jo itsendistymisen
merkkeja. Tunnekasvatuksen lisidmiseksi kokoan materiaalipaketin, joka auttaa nuoria tie-

dostamaan paremmin tunteiden olemassaoloa ja niiden yhteytta elamanlaatuun.

Toinen kehittamistehtavani on auttaa nuoria lI0ytamaan erilaisia rakentavia keinoja tunteiden
kasittelyyn ja ilmaisuun. Kun nuori saa uudenlaisia valmiuksia kasitella tunteitaan hanella on
mahdollisuus saada parempi kontakti omaan sisdiseen maailmaansa. Tunteiden kasittelysta
voi tehdd osan arkea ja kehittaa itselle sopivia toimintamalleja. Tunneilmaisun vahvistaminen

auttaa vahvistamaan nuoren omaa identiteettia ja itsetuntoa.



3 NUORUUS KEHITYSVAIHEENA

Dunderfeltin mukaan nuoruus voidaan jakaa kolmeen osaan, joita ovat varhainen nuoruus,
nuoruuden keskivaihe ja nuoruusidn loppuvaihe. Varhaisessa vaiheessa (12-15-vuotiaana)
nuori kohtaa ihmissuhteiden kriisin, jolloin etddnnytaan vanhemmista ja lahennytaan omien
ikatovereiden kanssa. Nuori kohtaa my0s varsinaisen biologisen murrosian tassa kehitysvai-
heessa. Nuoruuden keskivaiheessa (15-18-vuotiaana) on vuorossa identiteettikriisi, jolloin oma
mindkokemus alkaa selkiintyd roolien ja rajojen kokeilemisen kautta. Nuoruusidn loppuvai-
heessa (18-20-vuotiaana) tulee seestymisvaihe, jolloin pohditaan omaa asemaa maailmassa ja

aloitetaan itsendinen elama. (Dunderfelt 2011, 84-85.)

3.1 Kehitystehtdvien tukeminen

Nuorisopsykiatri Veikko Aalbergin mukaan nuoruuden kehitysvaihe voidaan jakaa fyysiseen,
psyykkiseen ja biologiseen kehitykseen (Erkko & Hannukkala 2013, 47). Robert ]. Havighurstin
mukaan nuoruuden kehitystehtaviin kuuluu taito kypsempien suhteiden muodostaminen ja
oma maskuliininen tai feminiininen rooli 16ydetdan. My6s oma ulkomuoto ja sen muuttumi-
sen hyvaksyminen kuuluvat nuoruuden kehitystehtaviin. Nuoren tulisi kehityksessdan saa-
vuttaa itsendisyys tunne-elamassa ja valmistautua tulevaan perhe-elamaan, seka ottaa talou-
dellista vastuuta. Nuoruudessa kehittyvat myos arvomaailma, moraali ja sosiaalisesti vastuul-
linen kaytos. (Dunderfelt 2011, 85.) Nuoren ajattelu kehittyy ja keskittymiskyky paranee. Nuo-
ruudessa kehittyy kyky abstraktiin ajatteluun. Nuori oppii rakentamaan kokonaisuuksia ja yh-
distimdan vanhaa tietoa uuteen, ja itsendinen ja dlyllinen ajattelu kehittyy. (Erkko & Hannuk-

kala 2013, 48.)

Vaikka nuori on jo monella tapaa kypsd, han on vield epdavarma tunne-elaméassaan ja omassa
sisdisessd maailmassaan. Ihmisten ja maailman kohtaaminen auttaa muodostamaan yksilolli-

syyttd, mutta nuori tarvitsee myos aikuisen tukea ja turvallista vuorovaikutussuhdetta. Nuori



tarvitsee apua tunteidensa kasittelyyn. Nuoruusika on aikaa, jolloin tunteet kuohuvat ja pet-
tymysten ja muutosten aiheuttamat tunteet voivat paisua suuriin mittoihin. Perheeseen, ysta-
viin ja elamaan liittyvat huolet ja ristiriitaiset tunteet ovat liian vaikeita yksin kasiteltaviksi.
Nuoressa heraavat aggressiiviset tunteet ovat tarkoituksellisia ja auttavat nuorta etenemaan
elamassaan. Perheesta irrottautuminen on erittain haastava vaihe nuorelle, ja se vaatii erityista
rohkeutta ja voimaa. Raastavien tunteiden myllerryksessa nuori tarvitsee kuuntelijaa ja sel-
laista ihmistd, joka pyrkii ymmartamaan. Kiukun kestaminen ja aito kiinnostus tuovat nuorelle

turvallisuudentunnetta.

Sosioemotionaalisten taitojen kehittyminen alkaa jo varhain. Kun lapsen ihmissuhteet, vuoro-
vaikuttaminen ja tunne-elaman taidot kehittyvat, lapsi pystyy ylldpitaimadan suhteita ja hallit-
semaan tunteitaan positiivisella tavalla. Sosioemotionaalisten taitojen avulla lapsi osaa toimia
ikdtasonsa mukaisesti ryhman jasenend, sovitella ristiriitatilanteita ja sdddella omaa vireysta-
soaan. Sosioemotionaalisiin taitoihin kuuluvat tunne- ja vuorovaikutustaidot, seka vastuun ja
ongelmanratkaisun taidot. Tunnetaidot auttavat ymmartamaan omia tunteita ja sadtelemaan
niitd tilanteeseen sopivalla tavalla. Vuorovaikutustaidot taas auttavat luomaan sosiaalisia suh-
teita, kun opitaan kuuntelemaan ja neuvottelemaan vastavuoroisesti, sekd pyytamaan apua.
Lopulta lapsi oppii kunnioittamaan muita ja noudattamaan yhteisid sdantdja. Ristiriitatilan-
teissa kyetddn 10ytamaan ratkaisu ongelmaan ja toimimaan sen mukaisesti. (Kampman 2015,

224.)

Jo péivdkodissa lapsi pddsee ensimmadisid kertoja harjoittelemaan sosiaalisia taitojaan ryh-
massd. Persoonallisuus ja paattelykyky alkavat kehittya ja lapsi oppii paljon uutta muita ihmi-
sid tarkkailemalla. Aikuisella on tarkea rooli sosioemotionaalisten taitojen tukemisessa. Aikui-
nen on omalla esimerkilldan ja ohjauksellaan huolehtimassa sadntdjen kiinnipitamisesta ja
kannustavasta oppimisilmapiirista. Kodin lisaksi my0s koululla on vastuu sosioemotionaalis-

ten taitojen tukemisesta. Valtakunnallisessa perusopetuksen opetussuunnitelmassa maarite-



tdan sosiaalisten taitojen ja tunnetaitojen tukeminen osaksi koulun tehtavaa. Opetussuunnitel-
massa maadritellddn my0s positiivinen mindkasitys, kyky huolehtia itsestdan seka itsetunte-

muksen parantaminen osaksi sosioemotionaalista kyvykkyytta. (Rautanen 2016, 17.)

3.2 Itsetunnon ja identiteetin kehittyminen

Itsetunto on tarked osa elamaa ja tietoisuutta. Terveen itsetunnon omaava ihminen tietaa kuka
on ja mistd tulee, ja hdn pystyy toteuttamaan omia kykyjdan ja asettamaan itselleen padmaaria.
(Niemi 2013, 11.) Itsetuntoon kuuluu kolme ulottuvuutta, joita ovat itsensa tunteminen, itsensa
arvostaminen ja itseensa luottaminen. Kun tuntee itsensa ja arvostaa ainutlaatuisuuttaan, on
helpompi pitdd myos muita ihmisia arvossa. (Niemi 2013, 15.) Itsetunnon kehittyminen alkaa
jo varhain. Kun aikuinen on lasna, kuuntelee, katselee ja osallistuu lapsen arkeen, lapselle tulee
turvallinen ja hyvaksytty olo. Perusturvallisuuden myo6ta lapselle kasvaa myonteinen mina-
kuva ja omanarvon tunne. (Niemi 2013, 39-40.) My0s tunteilla ja niiden kasittelylld on yhteys

itsetuntoon (Niemi 2013, 97).

Hyva itsetunto ei ole pysyva ominaisuus, vaan se voi vaihdella suurestikin eri kokemusten tai
elamantilanteen mukaan (Niemi 2013, 18). Murrosikdvaiheessa ystavat muuttuvat hyvin tar-
keiksi ja vanhempiin otetaan etdisyytta. Koulukiusaaminen on yksi suuri tekijg, joka vaikuttaa
heikentédvasti nuoren itsetuntoon ja mindkuvaan. (Niemi 2013, 40.) Heikko itsetunto johtuu
myoOs usein siitd, ettei nuori ole saanut kotoa riittavasti hoivaa ja rakkautta kyetdkseen arvos-
tamaan itsedan riittavasti. Heikon itsetunnon omaava henkilo turvautuu usein roolikayttayty-

miseen. (Niemi 2013, 67.)

Identiteetti tarkoittaa ihmisen kokonaisvaltaista itsensa tarkkailua ja kasityksen muodosta-
mista. Identiteetin kehitys jatkuu lapi koko elaméan. Ehjan identiteetin omaava ihminen kokee
saavansa toteuttaa itseddn omien arvojensa mukaisesti, eika toteuta jonkun muun asettamia

odotuksia. (Niemi 2013, 16.) Tutkija James Marcia on jakanut identiteettikehityksen neljaan eri



kategoriaan. Hahmottumaton identiteetti tarkoittaa sitd, ettei identiteetin etsintda ole viela
aloitettu ollenkaan. Identiteetin etsija testaa erilaisia vaihtoehtoja, mutta ei vield sitoudu mi-
hinkaan rooliin. Identiteettiin ajautunut henkil6 on omaksunut valmiin, mahdollisesti jonkun
muun ihmisen vaatimusten mukaisen identiteetin ilman etsintavaihetta. Identiteetin saavutta-
nut ihminen on kaynyt lapi etsintavaiheen ja sitoutunut itse muodostamaansa identiteettiin.

(Anttila ym. 2005, 144.)

Identiteetti muodostuu fyysisestd, kulttuurisesta ja sosiaalisesta minuudesta, joiden lisaksi
temperamentti ja kasvatus taydentavat kokonaisuuden. Osa identiteetista saadaan jo synty-
essd, kuten fyysinen olemus ja temperamenttipiirteet. My6s kulttuurinen osa-alue maaraytyy
ainakin osittain maan ja kansallisuuden mukaan, jonne synnymme. (Niemi 2013, 32-36.) Myo-
hemmin voimme kuitenkin kokea olevamme kotoisin jostain toisesta paikasta, johon olemme
muuttaneet asumaan. Sosiaalisen verkoston ja kasvatuksen osalta identiteettiin voi vaikuttaa
eniten. Lapsena sosiaalinen verkosto on pitkalti maaritettya, eikd omaan kasvatukseensa voi
vaikuttaa kovinkaan paljon, mutta siirryttdessa kohti nuoruutta on mahdollisuus valita, kenen

seurassa haluaa viettda aikaansa ja millaista sosiaalista verkostoa alkaa itse rakentaa.

Murrosidn identiteettikriisi on tarked osa oman danensa l0ytamistd, silld joskus vaaditaan ko-
vaakin rajojen kokeilemista ennen kuin itselle sopivat raamit 10ytyvat. Nuoruudessa kehittyva
identiteetti pohjautuu yksilon lapsuuden minékasitykseen. Nuori alkaa luomaan kasitystaan
aikuistuvasta fyysisestd, psyykkisesta ja sosiaalisesta olemuksestaan ja kasitys maailmanku-
vasta laajenee. Lopulta alkaa my0s psyykkinen aikuistuminen ja itsendistyminen. (Anttila ym.

2005, 152.)



4 TUNNE-ELAMAN KEHITTYMINEN

Tunteet ovat osa jokaisen ihmisen elaméaa. Persoonallisuudesta riippuen toiset kokevat tun-
teita enemman ja voimakkaammin kuin toiset. Myos ympariston merkitys tunteiden kehitty-
miseen ja kokemiseen vaikuttaa suuresti. Lapsuudessa tunteiden merkitys nayttelee suurem-
paa roolia, kuin aikuisena. Tunteet voivat olla voimakkaampia ja niiden kasittelyyn ei ole viela
riittavasti keinoja. Tunteita tulisi opetella kasittelemddn jo lapsuudessa, silld lapsuuden tunne-
kasvatus maarittaa pitkalti sen, kuinka tunteita kasitelldan ja koetaan aikuisena. Kun lapsi ko-
kee olevansa laheisilleen tarked, han oppii myos pitimddn itseddn rakastamisen arvoisena (Iso-
korpi 2004, 133). Itsetunnon kasvaessa lapsi oppii hyvaksymaan itsensa ja tunteensa. Ympa-
risto ja kasvatus vaikuttavat positiivisesti tunne-elaman kehitykseen. Mikali tunteita ei kuiten-
kaan ole opittu tunnistamaan ja sadtelemaan lapsuudessa, on mahdollista, ettd ennemmin tai
myohemmin joutuu tunteidensa kanssa ongelmiin. Tunne-eldiman ongelmat ja oirehtiminen

voivat ndkyd eldamaéssa vasta aikuisena.

4.1 Tunteen elinkaari

Jokaisella ihmiselld on tunteita, joita voidaan kutsua perustunteiksi. Erilaisten tutkimusten
mukaan perustunteet voidaan jakaa joko neljaan tai kuuteen eri perustunteeseen. Jokainen pe-
rustunne pitaa sisalldan lisaa tunteita, jotka on jaoteltu kuuluvaksi yhteen. Tutkimusten mu-
kaan erilaisia tunteita on olemassa yli sata. Terapeutti Pdivi Niemi on jakanut perustunteet
kuuteen tunteeseen joita ovat pelko, suru, aggressio, hammastys, ilo ja mielihyva (Niemi 2014,
59). Kun tunteiden tunnistamista harjoitellaan riittda kuitenkin, etta tunteet jaetaan neljaan
paaryhmadan; ilo, suru, pelko ja viha (Niemi 2013, 109). Tunteet ovat psyykkisia, sisdisia koke-
muksia ja ne ovat subjektiivisia, eli totta kokijalleen. (Dunderfelt 2006, 61). Useimmat tunteet
tuntuvat kehossa. Pelon voi tuntea moykkyna mahassa, ilo pakahduttaa sydantd, jannitys saa
haukkomaan henked, viha nostaa punan poskille, suru tuntuu koko kehossa. (Dunderfelt 2006,

62.)
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Ihminen on kokonaisuus, johon kuuluu fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen ulottuvuus. Tun-
teet vaikuttavat kaikissa kehityksen osa-alueissa, joten ihmisen hyvinvointi on kaikkien osa-
alueiden summa. Keho ja mieli tekevat aina yhteistyota. (Niemi 2013, 95.) Viimevuosina on
tehty tunteisiin liittyvia tutkimuksia, ja todettu, ettei sairauksia voi selkeasti lokeroida mielen
tai ruumiin sairauksiin, vaan tunne-eldaman tasapaino on olennaisin osa kokonaisvaltaista ter-
veyttd (Saarinen & Kokkonen 2012, 83). Psykosomatiikka tarkoittaa henkisen ja fyysisen hy-
vinvoinnin yhteyttad eli tunteiden aiheuttamia oireita kehossa, joille ei 10ydy fyysista selitysta.
Masennus ja ahdistus aiheuttavat kehossa oireita, joita pidetaan psykosomaattisina. Paan-
sarky, huimaus, univaikeudet ja erilaiset lihaskivut ovat yleisimpia oireita ja nykyaan myos
fibromyalgian ja syomishdirididen syntymistd pidetddn psyykkisperdisend. Vaikeat tunteet,

kuten hylatyksi tuleminen, voivat aiheuttaa fyysista kipua. (Niemi 2013, 96.)

4.2 Tunnetaidot ja hyvinvointi

Hyvat tunnetaidot tukevat mielenterveyttad ja hyvinvointia (Erkko & Hannukkala 2013, 75).
Tunnetaitojen avulla ihminen onnistuu kohtaamaan elaméan tapahtumia ja erilaisia tunnetiloja
tasapainoisesti ja rohkeasti (Erkko & Hannukkala 2013, 78). Tunteiden avulla ihminen pystyy
nauttimaan hyvistd elamankokemuksista ja onnistumisista ja voi kokea nautintoa eldman eri
vaiheissa. Vaikeissa elamantilanteissa tunteet antavat keholle toimintaohjeita siitd, kuinka tu-
lisi toimia ja millaisia muutoksia pitdisi tehda, jotta olo tulisi paremmaksi ja tasapaino 16ytyisi.
Tunteiden kuuntelu on tarkeaa, koska ne kertovat meille tarkean viestin (Niemi 2014, 59). Tar-

keintd on tunnistaa tunne, ottaa se vastaan ja kasitella se (Niemi 2014, 63).

Carolyn Saarnin mukaan emotionaalinen kompetenssi eli tunnetaidot sisaltavat kahdeksan
taitoa. Ensimmainen taito on omien tunteiden tiedostaminen. Toinen taito on kyky havaita ja

ymmartda toisten tunteita. Kolmas taito on kyky ilmaista tunteitaan. Neljas taito on kyky ko-
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kea empatiaa. Viides taito on kyky erottaa sisdinen tunnekokemus tunteiden ilmaisusta. Kuu-
des taito on kyky kasitella epamiellyttaviad tunteita ja tilanteita itsesadtelyn avulla. Seitsemas
taito on ymmarrys tunteiden vaikutuksista ihmissuhteissa. Kahdeksas taito on omien tunne-

taitojen tunnistaminen. (Saarni 1999, 5.)

Omien tunteiden havaitseminen ja tiedostaminen ja ovat tunnetaitojen opettelun lahtokoh-
tana. Jos emme pysty ymmartamaan tunteitamme, olemme tdysin niiden armoilla. Suuttu-
muksen tunnistaminen on usein helpointa, silld kehossa tapahtuu vahvoja reaktioita, kuten
sykkeen nousu ja lihasten kiristyminen. Kun harjoitellaan tunteiden tunnistamista, on hyva
jaada miettimaan, mita on tapahtunut, milta se tuntuu ja mista tunne kertoo. (Niemi 2013, 192.)
Omakohtainen tunteiden prosessointi mahdollistaa kyvyn kokea empatiaa ja ymmartaa tois-
ten ihmisten tunteita. Sosiaalisissa tilanteissa opitaan sadtelemaan tunteiden ilmaisun voimak-
kuutta ja omat tunteet on mahdollista pitda erillddan omasta toiminnasta. Tunteiden saately
tarkoittaa sitd, ettd pystymme hillitsemaan tunteitamme lisatdksemme omaa ja lahelld olevien
ihmisten hyvinvointia (Kokkonen 2010, 9). Tunteet pyritaan saamaan tasapainotilaan, joko tie-
toisesti tai tiedostamatta (Kokkonen 2010, 19). Tunteiden saately on taito, jota voidaan opettaa
jo pienelle lapselle. Aikuinen voi tietoisesti kehittdd omilla tunteillaan lastensa tunnesaatelyn
taitoja. (Kokkonen 2010, 44-45.) Lapsi, jota aikuinen lohduttaa vaikeissa tunteissa, oppii myo-
hemmin rauhoittamaan itse itsensa. Itsensa rauhoittelua on kuitenkin mahdollisuus opetella
myo0s aikuisena, jos taidot ovat jaaneet puutteelliseksi. Lapsille ominainen tapa kasitella tun-

teita on leikkiminen, piirtaminen ja liikkuminen (Niemi 2013, 101).

Tunnetaidoilla on my0s sosiaalinen merkitys. Tunteet eivat koskaan ole pelkéstaan ihmisen
henkilokohtaisia tapahtumia, vaan ne heijastuvat aina tavalla tai toisella muihin ihmisiin. Tun-
teita on tarked oppia sadtelemadn sekda oman ettd muiden hyvinvoinnin vuoksi. Oman tunteen
saately ja itsensa hillitseminen auttavat sosiaalisissa tilanteissa, silld ihmissuhteet toimivat pa-
remmin, kun pystyy toimimaan harkiten ja ottamaan huomioon myos toisten ihmisten tunteet.
(Niemi 2013, 90.) Kun huomioi muiden ihmisten tunteita ja mielipiteitd, on mahdollista saa-

vuttaa yhteisymmarrys ja molempiin suuntiin joustava luottamussuhde. Ihminen, joka kokee
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tulevansa kuulluksi, kokee positiivisia tunteita ja merkityksellisyyttd. Tunneilmaisun kehitty-
essd ihmissuhteet syvenevat ja yhteistoiminta yksinkertaisesti paranee. (Kokkonen 2010, 26.)
Lapsi harjoittelee sosiaalisia taitojaan sekd kompromissien tekemista ja jakamista peilaamalla

tunteitaan toisiin lapsiin (Niemi 2013, 101).

Tunnetaidot voivat olla myos puutteelliset tai kaventuneet. Pahimmillaan tunnekokemukset
osataan jaotella vain kahteen ryhmaan, hyviin ja pahoihin. Eldma saattaa talloin tuntua ontolta
ja siltd ettd jotain puuttuu. Puutteellisten tunnetaitojen juuret 10ytyvat yleensa lapsuudesta,
jolloin tunteille ei 16ydy viela nimia. Lapsi tarvitsee aikuisen apua tunteiden tunnistamisessa,
muuten kehossa tapahtuvat tunnereaktiot voivat jaada epamaaraisiksi hahmoiksi. Tallaiset
hahmottomat tunnemdoykyt ajavat ihmisen myohemmin etsimédan nopeaa mielihyvaa pahaan
oloon, joita ovat mm. juominen, syOminen ja pelaaminen. (Niemi 2013, 98-100.) Puutteellinen
vuorovaikutus ja kodin ilmapiiri luovat lapselle negatiivisen tunneympariston, josta otetaan
oppia omaan tunne-elamaan. Esimerkiksi aggressiivisuus on normaali tunne, jolle olisi tarkeaa
loytaa sopiva purkukeino. Lapsi oppii vanhemmiltaan, kuinka vihaa voi nayttaa. Jos kotona ei
ole lupa suuttua, on vaikea oppia toimimaan oman aggressionsa kanssa. (Niemi 2013, 111.)
Aggressiivisuus on tunne, joka vaikuttaa eniten hankalissa vuorovaikutustilanteissa, joten sen
oppiminen on hyvin tarkedd. Oppiessaan kasittelemdan aggressiotaan, ihminen oppii sosiaa-
listen taitojen kannalta merkittavimman taidon. (Isokorpi 2004, 102.) Impulssi on hetki, jona
ihminen valitsee tietoisesti tai tiedostamatta noudattaa kehon taistele tai pakene-reflekseja.
Aggressiivisen kdytoksen taustalla on usein kyvyttomyytta hallita omaa impulsiivisuutta (Iso-

korpi 2004, 99).

4.3 Kisittelemattomat tunteet

Lapsi tarvitsee aikuiselta tukea ja ohjausta tunnetaitojen kehittdmiseen. Ilman tunnetaitojen

harjoittelua lapsi oppii hapeamaéan ja salaamaan omia tunteitaan. (Malinen 2003, 20.) Lapsen
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varhaiseen kehitykseen vaikuttaa vahvasti turvallisuuden tarve. Tunteiden kokemisen ja ka-
sittelemisen pohjalla vaikuttaa myos lapsen varhainen kiintymyssuhde. Ihmiselld on taipumus
muodostaa voimakkaita tunnesiteita toisiin ihmisiin ja sen pohjalta on syntynyt kiintymyssuh-
deteoria. Menetyksien ja tahattomien erokokemusten synnyttamat stressin muodot kuten ah-
distus, viha, depressio ja tunteiden eristaminen voidaan selittda teorian avulla. (Sinkkonen
2003, 93.) Kiintymyssuhde ongelmat aiheuttavat ahdistusta, vihaa ja masennusta seka tuntei-

den eristamista (Sinkkonen 2003, 101).

Tunteiden patoamisella tai koyhalla tunneilmaisulla tiedetaan tutkimusten mukaan olevan yh-
teys moniin fyysisiin sairauksiin (Dunderfelt 2006, 62). Kasittelemattomat tunteet kuluttavat
mielen voimavaroja. Voimakkaat negatiiviset tunteet rasittavat myos elimistod ja kasittelemat-
tomind vaarantavat terveyden. Vihan, pelon ja stressin tunteilla on yhteys sydan ja verisuoni-
sairauksiin, vatsavaivoihin, iho-ongelmiin ja paansarkyyn. (Niemi 2014, 58-59.) Joskus ihmi-
nen pakenee omia tunteitaan touhuamalla ja pitamalla itsensa kiireisena. Silloin tunteita ei
valttamatta huomaa, eika niita tarvitse kohdata. (Cacciatore & Karukivi 2014, 23.) Kielteisten
tunteiden vatvomisella on henkisen hyvinvoinnin kannalta negatiivisia seurauksia, kuten ma-
sennusta ja ahdistusta. Kielteisiin tunteisiin keskittyvat ihmiset nayttavat turvautuvan muita
ihmisia enemmadn hetkellisesti helpottaviin ja vahingoittaviin tunteidensaatelykeinoihin

(ruuan ahmiminen, humalahakuinen juominen). (Kokkonen 2010, 54.)

Kun tunteita ei kasittele ja kohtaa, ihminen voi huonosti ja hdnen taytyy kehittaa itselleen vaih-
toehtoisia keinoja selviytya. Riippuvuus eli addiktio on tarve, jonka avulla pyritddn saamaan
nopeasti mielihyvaa. Riippuvuus voi syntya johonkin aineeseen tai toimintoon. Nopeaa mie-
lihyvaa tarvitaan yleensd haivyttamaan esimerkiksi pahaa mieltd tai tyhjyyden tunnetta.
(Erkko & Hannukkala 2013, 184.) Paihteet, seksi ja uhkapelaaminen ovat yleisia riippuvuuden
muotoja. Riippuvuus voi kuitenkin muodostua esimerkiksi kinnykan kayttoon tai syomiseen.

Ruoka on helppo ja mukava tapa kasitelld tunteita ja peitelld pahaa oloa (Stahre & Ryd 2015,
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28). Ruoka on niin arkipdivadinen asia, ettei sen vadarinkdayttoa monesti edes ymmarreta. Alitui-
nen pahaan mieleen herkuttelu voi muuttua pakkomielteiseksi riippuvuudeksi. (Stahre & Ryd

2015, 39.)

Puutteelliset tunnekasittelyn taidot voivat aiheuttaa erilaisia ongelmia ihmisten elamassa. Tal-
laisia ongelmia ovat esimerkiksi ahdistuneisuus, masennus, syrjaytyminen ja erilaiset kayttay-
tymisen hairiot. Puutteellinen tunnekasittely heikentda elamanlaatua ja voi vaikuttaa pitkdan

ihmisen elamassa.
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5 MATERIAALIPAKETIN HAHMOTTUMINEN

Materiaalipaketin ideointi on ollut mielessani koko viimeisen vuoden ajan, ja olen pyrkinyt
poimimaan ideoita lahdekirjallisuuden lisaksi myos arjen tilanteista. Olen perehtynyt materi-
aaleihin jo useamman vuoden ajan ja ideat materiaaleihin ovat rajautuneet pikkuhiljaa. Aloi-
timme tyoelamaohjaajani kanssa materiaalisuunnittelupalaverin rajaamalla kohderyhmaksi
11-16- vuotiaat lapset ja nuoret. Materiaalipakettia olisi siis mahdollisuus kdyttaa seka ala- etta
ylakoulussa. Mahdollinen testiryhma 16ytyy KEISKO-leiriltd, jossa koulutetaan tulevia ker-
honohjaajia ja isosia. Mietimme my0s materiaalin rakennetta ja toimivuutta leiriymparistossa
ja koulussa. Paadyimme rastirata-malliin, jossa ryhma on mahdollista jakaa pienempiin osiin
ja kaikki toiminta olisi mahdollista pitaa yhtena toimintakertana. Rastirata toimii parhaiten

erityisesti leiriymparistossa.

5.1 Ideointivaihe

Ideointi lahti liikkeelle siitd, ettd aloitin listaamaan erilaisia itselleni tuttuja toimintamahdolli-
suuksia. Erilaiset taiteen muodot tulivat mieleen ensimmaisend, silla oman kokemukseni mu-
kaan taiteella on suuri vaikutus tunteisiin. Pyrin palauttamaan mieleeni my6s mahdollisim-
man paljon erilaisia harjoituksia ja menetelmid, joihin olen itse aikoinani osallistunut ja jotka
ovat jadneet mieleen positiivisina kokemuksina. Listattuani monenlaisia ajatuksia ldhdin miet-
timaan, millaisiin kokonaisuuksiin harjoitukset jakaantuivat ja silld tavoin alkoi hahmottua
mahdollisimman monipuolinen valikoima harjoituksia, joissa pddsee miettimdan, katsele-

maan, kuuntelemaan, keskustelemaan, luomaan ja rentoutumaan.

Ideointivaiheessa yritin miettid, kuinka saisin hyodynnettya luontoa tai luonnossa olemista
harjoitusmenetelmiin. Mietin mahdollista luontovierailua, joka toimisi yksittdisend oppitun-
tina, mutta se olisi hankala toteuttaa osana rastirataa. Suunnittelin myos kuvaavani luontoa

erilaisissa paikoissa, meren darelld, metsdssa ja muissa tunnelmallisissa paikoissa, ja tekevani
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niistd videon yhdelle tunnerastille. Hylkasin kuitenkin idean melko pian, silla katseltuani ne-
tistd ammattilaisten kuvaamia videoita, ymmarsin ettei minulla ole riittdvan hyvia laitteita ku-
vatakseni ldhellekdan yhta tasokkaita otoksia. Paddyin harkitsemaan valmiin videon kayttoa.
Musiikki ja kuvataide olivat listallani ensimmaisten joukossa oman harrastuneisuuteni joh-
dosta ja niista oli melko helppo ideoida monenlaisia toimintavaihtoehtoja. Taidepainotteiset
toiminnot tuntuivat kaipaavan joukkoonsa rastin, joka vaatii intensiivisempaa tunteiden miet-
timista. Loysin listan sadasta eri tunteesta, joiden tunnistamista nuoret voisivat omakohtaisesti
miettid. Mietin my0s, kuinka tunteiden sanoittamista voisi tehda yksinkertaisemmaksi. Mie-
leeni tuli tehtdva lauseiden jatkamisesta. Tehtdvidssa on rajattu ajattelua sen verran, etta lau-
seen idea on helpompi ymmartda, mutta lause on sen verran avoin, ettei se rajoita liikaa ajat-

telua, vaan mahdollistaa yksilollisen vastauksen muodostamisen.

Hyvia toiminnallisia harjoituksia on tehty paljon ja mielestani niita voi hyvilla mielin hyodyn-
taa. Valmista toimintaa on helppo kehittaa ja jalostaa haluamaansa suuntaan ja muokata omiin
tarpeisiin sopivaksi. Paatin kuitenkin ideointivaiheessa, ettd haluan toteuttaa jonkin rastiradan
osan tai yksityiskohdan itse saadakseni mukaan jotain omaa. Paadyin toteuttamaan omat ku-
vakortit sen sijaan, ettd tyytyisin kdyttamaan jonkun muun tekemia valmiita kortteja. Kortteja
voi hyddyntda monenlaisissa harjoituksissa, kuten omien kuulumisten kertomisessa tai omien

pelkojen lapikdymisessd. Vain mielikuvitus on rajana.

5.2 Tunnekasvatuksen tyovilineitd

Taide on toimiva ja puhutteleva tunnekasvatuksen tyovaline. Taide syntyy ihmisen ajatuksen,
ndkemyksen, kokemuksen ja tunnetilan synnyttimana ja toimii ilmaisun valineena. Taide on
vaikuttavaa, koska sitd tarkkaileva ihminen voi l6ytaa tutun tai puhuttelevan asian ja tunnistaa
sen oman kokemuksensa kautta. Taide siis pystyy herdttimaan tunteita ja auttaa l10ytamaan
sanoja oman tunteen ilmaisemiseksi. Taideteoksen darelld voi tunnistaa jonkin kaukaisen, tu-

tun tunnetilan, joka voi ottaa vallan. Kokemusta voi kuvailla, mutta aina ei l10yda tunteelle
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nimed. Tunteen ldhelle on kuitenkin mahdollista pédastd ja sen olemassaolosta padsee tie-
toiseksi. Lapsi on taiteen tarkastelijana avoin, mutta hdnen voi olla vaikea kasitelld nake-
maansa ja nimeta sitd. Siksi on tarkeaa katsoa taidetta yhdesséd lapsen kanssa ja keskustella
heranneista ajatuksista. (Suoniemi 2017, 10-11.) Tunnekasvatuksessa tulee aina huomioida lap-
sen kehitysvaihe. Tunnekasvatus on monesti elamista hetkessa, silla lapsen tunnetilat muut-
tuvat nopeasti. Lapsen tunnetta koskevaan kysymykseen tai reaktioon onkin hyva vastata heti.
Lapsilahtoisillda tunnekasvatuksen keinoilla voidaan helpottaa lapsen oman itsehallinnan ke-
hittymistd. Tunteiden hallintaa voidaan harjoitella miettimalld ensimmaiseksi tunteen synnyn
alkuperaa, ja analysoimalla sita. Nadin voidaan ennaltaehkaista tunteen asiatonta ilmentymista.

(Kauppinen 2010, 20-21.)

Draama on yksi tunnekasvatuksen tyovalineistd ja kasitteena se tarkoittaa ilmaisutaitoa. Draa-
maa on mahdollista kadyttda apuna arkisissakin tilanteissa. Draamaa kaytetadan myo6s kasva-
tuksen ja opetuksen tukena kayttamalla ilmaisun eri osa-alueita, sanoja, dantd, kuvaa, liiketta
ja musiikkia. (Kauppinen 2010, 22.) Draamalla tarkoitetaan esitystd, jonka paamaarana on
tuoda ulos osallistujien persoonaa ja tunnetiloja, ei niinkdan ohjaajan nakemyksia. (Borgstén
2016, 10.) Draamaa voi toteuttaa useilla eri tavoilla. Draaman avulla voi tutkia mm. valittua
aihetta ja prosessin paamadarand on jonkin asian ymmartaminen. Prosessi etenee yhteistyona
ohjaajan ja nayttelijoiden valilla. Draama voi olla my0s osa lasten roolileikkid, kuten esimer-
kiksi kotileikki. Draamaleikkia voi rakentaa samoin kuin prosessidraamaa. Draamaa voidaan
rakentaa my0s improvisaatiolla, jossa ideasta lahdetdan toteuttamaan valmis esitys hyodynta-
malla erilaisia menetelmid. Uuden idean pohjana voi kdyttdd valmista tarinaa ja ldhted vie-

madn tarinaa uuteen suuntaan. (Borgstén 2016, 36.)

Draamapedagogiikka auttaa oppilaita ryhmaytymaan, 16ytamaan yksilollisyyttdan, paranta-
maan oppimisvalmiuksiaan, ymmartamadan ilmioita ja hahmottamaan taiteellisen prosessin
syntymista. Onnistunut draamatoiminta auttaa luomaan jo alakoulussa syvempien merkitys-
ten pohdintaa. Draaman ldhtokohta ei ole nédytteleminen, vaan kokemukseen osallistuminen

ja rooleihin samaistuminen. Draama on siis voimakas tyokalu, joka laajentaa tietoisuutta ja
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ihmisten vilisten suhteiden ymmartamista. (Borgstén 2016, 10-11). Skotlantilaisen tutkimuk-
sen mukaan toiminnallinen draamaopetus auttoi oppilaita harjoittelemaan ja tunnistamaan
erilaisia tunteita. Draamaopetus naytti myos syventdavan oppilaiden ymmarrysta tunteiden

merkityksestd ja erottelemaan hyvaksyttavan kaytoksen huonosta. (Borgstén 2016, 25.)

Musiikki tyovalineend auttaa mahdollistamaan erilaisten tunne-elaman ja ihmissuhteiden on-
gelmien kasittelyn. Musiikin avulla voi itse sdddella omia tuntemuksiaan. Musiikin valinnalla
voi vaikuttaa yksindisyyden tunteeseen, ja valitsemalla tunnetilaan sopivia kappaleita voi pur-
kaa aggressioitaan tai kokea iloa. (Kanniainen 2013, 8.) Surullista musiikkia kuuntelemalla voi
saada olonsa surulliseksi. Surullisen musiikin avulla voi siis tavoittaa surun tunteen ja sita on

talloin myos mahdollista paasta tyostamaan. (Niemi 2013, 188.)

Tarinankerrontaa kdytetdan yhtend tunnekasvatuksen tyovilineend. Tarinankerrontaa voi
kayttda yksin tai ryhmassd. Pohjana voi kdyttaa perinteisid satuja tai arkieldmaa. (Borgstén
2016, 37.) Narratiivista eli tarinankerronnallista menetelmaa voidaan kayttaa oman elamanta-
rinan kertomisesta. Itseymmarrys ja kasitys itsesta kehittyvat tarinoimalla omasta elamasta ja
olemalla vuorovaikutuksessa ihmisten kanssa. (Sava 2006, 47.) Aikuisten elamankokemus an-
taa laajemman ndkokulman tarinankerrontaan, jolloin itsereflektointi on usein helpompaa
kuin lapsilla ja nuorilla. Nuoret ovat kuitenkin kehitysvaiheessa, jossa itsepohdiskelu ja kiin-
nostus tulevaisuuteen on ajankohtaista, joten nuoret voivat olla jo taitaviakin itsereflektiossa.
Ammattitaitoisen aikuisen ymmartavainen tuki ja ohjaus ovat merkittdva apu valmentaessaan
nuorta oman eldmansa tietoiseen pohdiskeluun. Nuori oppii ymmartamaan yksilollisyyttaan,
historiaansa ja paikkaansa maailmassa, jotka osaltaan maarittavat hanen elaménsa suuntaa.

(Sava 2006, 48.)

Kuvataide tunnekasvatuksen tyovalineena on hyvin puhuttelevaa. Kuvan sanotaan kertovan
enemman kuin tuhat sanaa. Kuvan tulkinnassa jokaisella ihmisellda on ainutlaatuinen nakemys

ja se voi puhutella jokaista yksiloa eri tavalla. Taidetyoskentely mahdollistaa eheyttavien ko-
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kemusten saamisen tyoskennellessa omien elamankokemusten kanssa. (Sava 2006, 46). Taide-
tyoskentely toimii kanavana tunteiden ilmaisussa ja kasittelyssa. Taiteen avulla voi ilmaista
tunnetilojaan ja kasitella kokemuksiaan. Taiteessa on aina tilaa ilmaisulle ja koko prosessi mer-
kitsee, ei vain lopputulos. (Ruuskanen 2017, 5.) Videoteokset ovat my06s vaikuttava kuvatai-
teen muoto. Videon synnyttama tunnekokemus syntyy tunnistamisen havainnosta, kun tun-
nistaa kokemuksen, joka on itselle tuttu. Kyseessa voi olla my0s negatiivinen tunne, jolloin voi
herata halu torjua koko teoksen merkitys. Taide kykenee kuitenkin tarjpamaan mahdollisuu-
den niin lapsille kuin aikuisillekin, kohdata tunteet ja pohtia niita. Pohdinta voi johtaa tunteen

alkulahteille ja auttaa tunteen hallitsemisessa. (Suoniemi 2017, 11.)

5.3 Rastiradan harjoitukset

Ensimmadinen materiaali, jonka halusin ottaa osaksi pakettia, oli rentoutusharjoitus, johon voisi
yhdistaa tunteen tiedostamista. Olen itse osallistunut rentoutusharjoitukseen, joka oli tdiman
kaltainen ja mielestdni se oli onnistunut ja hyva harjoitus, jonka jalkeen olo oli hyva ja rentou-
tunut. Halusin yhdistaa harjoitukseen rentouttavaa taustamusiikkia ja luettavan tekstin, jossa
kuulija paasee mielikuvamatkalle rantamaisemiin. Tekstissa kuulija pddasee my0s ajattelemaan
omia tunteitaan ja niiden irti paastamista. Paadyin kirjoittamaan tekstin itse, silla en Ioytanyt

valmista tekstid, joka olisi mielestdni sopinut haluamaani tarkoitukseen.

Opiskelujen aikana olemme kayttaneet oppitunneilla paljon kuvakortteja erilaisissa tarkoituk-
sissa. Mielestani kuvakortit ovat toimiva valine herattamaan ajatuksia ja keskustelua aiheista,
joita olisi vaikea ottaa puheeksi tai jotka eivat tulisi muuten mieleen. Valitsemani kuvakortit
toimivat my0s hyvana apuna keskusteltaessa tunteista. Halusin ottaa kuvakortit yhdeksi tyo-
valineeksi materiaalipakettiin. Olen tutustunut useampiin erilaisiin kuvakortti-paketteihin ja
tulin ajatelleeksi, etta olisi hienoa valmistaa itse kuvakortit, jolloin saisi kayttoonsa juuri sellai-
sia kortteja, kuin itse haluaa. Mietin ensin mahdollisuutta piirtda tai maalata kuvat itse tai ottaa

valokuvia. Tulin kuitenkin siihen tulokseen, ettd maailma on taynna kauniita valokuvia, joiden
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ottamiseen itselldni ei riita taidot eivatka valineet. Olen kuitenkin aina pitanyt kuvakollaasien
sommittelusta ja taiteellisista valokuvista, joten paadyin etsimdan itsedni miellyttavan kokoel-
man valokuvia nettisivulta, josta saa ottaa luvallisesti valokuvia omaan kayttoon. Valittuani
kuvat, hankin mahdollisimman paksua tulostimeen mahtuvaa kartonkia ja tulostutin valoku-
vat A5 kokoisille pahviarkeille. Kuvakortit onnistuivat hyvin ja ne ovat saaneet hyvaa pa-

lautetta.

Kuvataide on mielestani hyva keino piirtaa esille ajatuksiaan. Monesti kuvan luominen sel-
keyttda omaa ajatusta, kun se tuodaan konkreettiseksi silmien eteen. Olin kuuntelemassa eraan
NLP-ohjaajan luentoa tana kevaana aiheesta nuorten kohtaamisen keinoista. Han tuli mainin-
neeksi mielikuvaharjoituksesta, jolla sai hallintaan epamiellyttdvan tunteen ja itse itsensa rau-
hoitettua. Mielenkiintoni herasi ja otin harjoitusidean muistiin hdnen puheestaan. Harjoituk-
sen ideana oli kuvitella kehossa tuntuvalle tunteelle véri ja muoto. Kun tunne oli muutettu
visuaalisesti nahtavaksi, tunnetta pystyi hallitsemaan kuvittelemalla sen pienentyvan ja katoa-
van lopulta kokonaan nakyvista. Pienentyessaan ja kadotessaan kuvan mukana pieneni ja ka-
tosi my0s tunne, joka kehossa tuntui. Lopulta tunne oli siis kadonnut ja olon saattoi jalleen
tuntea hyvaksi. Halusin ottaa kyseisen mielikuvaharjoituksen osaksi pakettia jollain tavalla ja
keksin ettd harjoitukseen voisi yhdistaa kuvataidetta. Mielestani harjoitus tuli konkreettisem-
maksi yhdistdmalld sen osaksi piirustustehtdvad, jossa tunnemdykky oli mahdollista piirtaa

paperille ja helpottaa tunteen visualisoimista.

Video on mielestdni vaikuttava elementti. Sithen pystyy lataamaan suuren maaran tunnetta
yhdistamalla vaikuttavaa musiikkia ja visuaalisen elementin. Valitsin videorastille kolme eri
tyylista videota, jotka mielestdni vetosivat erilaisiin tunteisiin. Ensimmadinen taiteellinen video
oli kuvattu Suomen luonnosta ja taustalla oli vaikuttavaa taiteellista musiikkia. Video oli hat-
kahdyttava ja mahtipontinen. Toinen video oli lyhytelokuva somen kaytosta. Videon tun-
nelma oli alakuloinen ja se kertoi sosiaalisen median luomasta harhasta, etta ihmisten elaman
nayttdd tdydellisemmaltd kuin onkaan. Videon aihe on mielesténi ajankohtainen t&lld hetkella

nuorten eldimdssd. Kolmannessa videossa seikkaili suloisia minipossuja. Videon tunnelma oli
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kepead ja iloinen ja halusin viimeisen videon jattavan nuorille paallimmaiseksi positiivisia tun-

teita.

Jatka lauseita-harjoitus on mielestani hyva herattimaan ajatuksia rajatuista aiheista, mutta teh-
tavaan jaa kuitenkin mahdollisuus luovuuteen, joka tulee hyvin esiin luettaessa nuorten kir-
joittamia lauseita. Tunteista puhuminen ja kirjoittaminen voi olla monelle nuorelle haastava
aihe, eikd tunteita osaa valttamatta sanoittaa tai paikantaa. Kun kdytetdaan jatkettavia lauseita,
nuori saa jo rajatun valmiin idean ja nakokulman, jota voijadda pohtimaan. Lauseidenjatkamis
harjoituksen yhteyteen valitsin my®0s listan tunteista. Tunteita on yllattavan paljon ja lista on
hyva tapa herattaa nuorta ymmartamaan tunteiden laajuutta. Listassa on todennakoisesti jo-
kaiselle nuorelle jokin uusi tunne, jota ei ole tullut ajatelleeksi tai tunteneeksi aiemmin. Lista

voi my0s auttaa lauseidentdaydentdamis-harjoituksen tekemisessa.
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6 TOIMINNAN TOTEUTUS JA ARVIOINTI

Toteutin tunnetaitojen rastit Ylivieskan seurakunnan KEISKO-leirilla. Leiri oli syksyn ensim-
mainen tulevien isosten ja kerhonohjaajien koulutusleiri. Kaikki osallistujat olivat mukana en-
simmaista kertaa ja suurin osa oli itse ollut omalla rippileirillaan kesalla. Joukossa oli myos

minulle tuttuja kasvoja kesan ripareilta ja ryhma vaikutti muutenkin mukavalta.

6.1 Isostoiminta seurakunnassa

Seurakunnan isostoiminnan juuret 16ytyvat 1950-luvulla, jolloin isoset ovat padsseet mukaan
rippikoulutoimintaan. My®0s rippileirien yleistyminen on vaikuttanut rippikoulun ilmapiiriin
positiivisesti ja luonut nuorekkaamman vaikutelman rippikoulusta. Isostoiminta on ollut hy-
vassa kasvussa ja vuonna 2011 isostoiminnassa oli mukana 25 082 nuorta. (Nuoret seurakun-

talaisina 2013, 21.)

Ylivieskan seurakunnassa nuorisotyon tavoitteena on vahvistaa nuoren uskoa, ja auttaa hanta
kasvamaan suhteessa lahimmaiseen ja seurakuntaan. Seurakunta pyrkii vastaamaan nuoren
hengelliseen tarpeeseen ja elaman kysymyksiin, mutta se toimii myos kasvatustehtavassa ko-
din ja koulun tukena. Seurakunnan tyontekijana tulee olla tietoinen omasta tehtavastaan kas-
vattajana ja rinnalla kulkijana. Moni aktiivinen seurakuntanuori on aiemmin toiminut kerho-
laisena, joten varhaisnuorisotyo nivoutuu tiukasti nuorisotychon ja tukee sen toimintaa. Seu-
rakunnan eri tyoalat tekevat runsaasti yhteisty6ta, joka nakyy niin yhteishengessa kuin esi-

merkiksi tapahtumien jarjestamisessa.

Ylivieskan seurakunnan isostoiminta kulkee nimelld KEISKO. KEISKO eli kerhonohjaaja-isos-
koulutus on tarkoitettu rippikoulun kdyneille nuorille. Koulutuksessa paasee tekemdan yh-

dessd kavereiden kanssa erilaisia harjoituksia ja sielld saa valmiuksia toimia isostehtavissa kai-
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killa seurakunnan jarjestamilla leireilla ja toimia alakouluikaisten tyttojen ja poikien kerhon-
ohjaajana. KEISKOssa saa valmiuksia elamédan, seka kdytannon leiri- ja ohjaustaitoja. KEIS-
KOssa oppii suunnittelemaan ja toteuttamaan iltaohjelmia ja hartauksia, seka perustaidot lei-
kinjohtamiseen. Ohjaamistaitojen lisaksi KEISKOssa tutustutaan alakouluikaisten ja nuorten
kehityspsykologiaan, ryhméadynamiikkaan ja pyritdaan vahvistamaan nuoren vuorovaikutus-
ja sosiaalisia taitoja ja kokonaisvaltaista kasvua. Koulutuksen laajuus on 80 h, joka jakautuu
vuoden sisdlla neljaan leiriviikonloppuun. Leirien vilissda on my0s ohjausharjoittelua, hartauk-
sien valmistamista ja yhteisid tapaamisia. Koulutuksen paatteeksi isoset ja kerhonohjaajat siu-
nataan tehtavaan seurakunnan yhteisessa jumalanpalveluksessa. Vanhoille isosille jarjestetaan
myo0s tdydentdvaa ja syventavaa koulutusta. Isostoimintaan osallistuu vuosittain noin 150 16-
20 vuotiasta KEISKON kaynytta nuorta. Seurakunnassa jarjestetadn myos muuta nuorten viik-

kotoimintaa, jossa isoset pddsevat toimimaan.

6.2 KEISKO-leiri

KEISKO-leirille osallistui 47 nuorta, joista tyttoja oli 33 ja poikia 14. Lisaksi leirilla oli mukana
seitsemdn vanhempaa isosta ja tyontekijoitd, jotka osallistuivat kanssani leirilaisten ohjaami-
seen. Leirin ajankohta oli 29.9-1.10.2017 ja se ajoittui viikonlopulle. Ensimmaisella leirilla kay-
daan lapi omia riparimuistoja ja listataan odotuksia isoskoulutukselta. Leirilla on my0s tarkeda
ryhmaytya ja l0ytaa rohkeutta ryhmassa toimimiseen. Viikonlopun ohjelmistossa olikin paljon
yhteistd leikkid ja yhteishengen luomista. Leirin varsinaisessa opetusosiossa mietittiin kerhon-
ohjaajan ja isosen vaatimuksia ja oman roolin l0ytamista ohjaajana. Tunnetaitojen harjoittelu
on tarkedd, kun ollaan asettumassa ohjaajan rooliin vuorovaikutustilanteissa. Tunnetaitojen
hallitseminen luo toimivampia vuorovaikutussuhteita (Cacciatore & Karukivi 2014, 22). Oma
vetovastuuni oli tarkoitus pitdd lauantaina aamupadivalld. Sain rastien vetamiseen aikaa kah-

den oppitunnin verran, eli kaksi kertaa 45 minuutin setin.
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Perjantai-iltana iltapalaverissa ohjeistin isosille paapiirteissaan rastien pitamisen idean. Ja-
oimme vastuualueet, eli kuka vastaisi mistakin rastista. Isoset saivat itse valita, kuka halusi
mennd millekin pisteelle ja kahdelle isotoisimmalle pisteelle meni kaksi vetdjaa. Jaoin kaikille
ohjeet rastien vetamisesta ja kerroin millaisia tarvikkeita he tarvitsevat mukaansa. Emme kay-
neet rasteja lapi kovin yksityiskohtaisesti, silla kello lahenteli jo puolta yota. Sovimme etta pu-
humme lisda yksityiskohdista seuraavana aamuna ennen rastien alkamista. Isoset pitivat oh-
jepapereita kuitenkin melko selkeina ja kaikilla oli kasitys seuraavan aamun vastuualueestaan.
Seuraavana aamuna pyrin vield juttelemaan jokaisen isosen kanssa rastista ja varmistin ettei
heille ollut jaanyt kysymyksia tai epaselvyyksia. Isoset olivat kiireisida muiden tehtdviensa
kanssa, joten yhteiseen keskustelutuokioon ei enaa jaanyt aikaa ennen rastien alkua. Toivoin
mielessdni, ettd olin muistanut kertoa kaiken tarpeellisen ja ettd jokainen olisi tehtdvansa ta-
salla. Aloitin rastipaikkojen valmistelun ja vein tarvittavat vélineet paikoilleen. Sain apua

my06s muilta tyontekijoiltd ja saimme valmistelut tehtya juuri ajoissa ennen rastien alkua.

6.3 Rastiradan toteutus ja arviointi

Rastiradan tavoitteena oli lisata tunnekasvatusta nuorisoty0ssa ja auttaa nuoria Ioytamaan toi-
mivia tyovalineita tunteiden tunnistamisen ja kohtaamisen haasteisiin. Valitsin tunnetaitotoi-
mintaan viisi erilaista toimintarastia. Toiminnan aluksi kokosin leirildiset yhteen lyhytta alus-
tusta varten. Kerroin heille tekevani opinndytetyotd tunnetaidoista ja kerroin heille my6s ai-
heen tarkeydestd ja tunteiden yhteydesta hyvinvointiin. Sain ryhméan huomion hyvin ohjeiden
ajaksi ja he vaikuttivat kiinnostuvan aiheesta. Seuraavaksi nuoret jaettiin viiteen ryhmaan,
jossa he tulisivat kiertdmaan rasteja. Ryhmat oli jo valmiiksi jaettu muita leiritehtavia varten,
joten ryhmiin siirtyminen onnistui vaivattomasti. Jokaiselle ryhmalle 16ytyi ensimmainen ras-
tipaikka ja rastit saatiin kdynnistettya aikataulussa. Ryhmiin jakamisen ja rasteille lahdon jal-
keen jdin valmistelemaan palautekyselylappuja leirildisille. Vahdin my®0s itse ajan kulua ja il-
moitin aina rastien vaihdot keskusradion kautta. Toiselle rastille siirryttaessa kavi ilmi, etteivat

kaikki isoset tienneet rastien kiertojarjestystd. Joten he eivat osanneet ohjata ryhmaa vaihdon
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aikana seuraavalle rastille. Hetkellisen hammennyksen jalkeen jérjestys saatiin kuitenkin kier-

tamadan oikein ja rastit pystyivat jatkumaan normaalisti.

Paapiirteittain rastien kierto onnistui suunnitellusti ja rastit pystyttiin pitaimaan annetussa
ajassa. Rastien jalkeen oli heti ruokailu, joten aikataulun toimivuuden kannalta rastit oli tar-
keda saada valmiiksi ajoissa. Oman havainnointini mukaan rastien toiminnat nayttivat suju-
van hyvin ja vaikutti silta, ettd kaikki osallistuivat rastien toimintoihin. Keskustelua vaativat
tehtdvat sujuivat iloisen rupattelun merkeissa ja mietiskelyd vaativissa tehtdvissa oli tydrauha.
Videorastilla tekniikka naytti toimivan hyvin ja kaikilla rasteilla naytti olevan tarvittava maara
valineita rastien suorittamiseen. Huomasin, etta rastien jarjestysta olisi pitanyt miettia etuka-
teen, silld rasteille siirryttaessa leirildisten piti siirtya turhan monta kertaa edestakaisin kahden
rakennuksen vililld, joihin rastit olivat sijoitettuna. Siirtymista olisi tullut joka tapauksessa jol-
lekin ryhmaélle enemman, mutta jarjestyksen suunnitteluun olisi kuitenkin voinut kayttaa het-
ken miettimisaikaa. Siirtymisesta tuli palautetta myos leirildisiltd, ja varsinkin videorastilta,
silla siirtyminen soi aikaa videoiden katselulta ja rastilla tuntui olevan hieman kiire. Suurin
epakohta rastien kierron aikana oli kuitenkin isosten epatietoisuus rastiradan kiertosuunnasta.
Tiedon kulku oli tassda kohdassa puutteellista osittain kiireen ja osittain oman unohduksen
vuoksi. Yksityiskohtaiseen rastien lapikdymiseen oli melko vahan aikaa ja kiertojarjestyksesta
ei ollut puhetta iltapalaverin yhteydessa. Perustin aamulla whatsapp-ryhméan tunnerasteja
varten ja lahetin isosille viestin kiertojarjestyksesta kyseiseen ryhmaan. Kaikki ryhmalaiset ei-
vat olleet kuitenkaan lukeneet viestid, mihin en osannut varautua, vaan oletin puhelimen ole-
van jokaisen vakiotyokalu. Tiedon kulku on monesti erilaisten projektien kompastuskivi, ku-

ten sain huomata. Tastd oppineena, pyrin jatkossa valttimaan oletusten tekemista.

Aikataulussa pysymisesta huolimatta jain miettimaan, ettd rastin kestoa voisi olla hyva venyt-
taa 15 minuutin sijasta 20 minuuttiin, jolloin pitkdkestoisimmille rasteille jaisi enemman aikaa
reflektoida ja kasitelld vastauksia. Sain palautetta videorastin isoselta, ettei videoiden heratta-

mien tunteiden lapikdymiseen ollut riittavasti aikaa kaikkien ryhmien kohdalla. Liian vahai-
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nen aika saattoi johtua osittain my®0s siirtymiseen kuluvasta ajasta. Rentoutusrastilta tuli pal-
jon positiivista palautetta seka isosilta etta leirildisilta. Rastille tuli viime hetken muutos taus-
tamusiikkiin, silla rastin vetdjat ideoivat itse haluavansa soittaa rastin aikana kitaralla musiik-
kia. Minusta idea oli hyva ja he saivat toteuttaa oman ideansa. Rentoutustekstia pidettiin hy-
vana ja moni sanoi rentoutuneensa ja nauttineensa hetkesta eniten. Lauseiden taydennys ras-
tilla oli kaytossa sopivasti aikaa. Rastia vetava isonen huomasi, ettd leirildisten oli vaikea jatkaa
lauseita. Lista tunteista sen sijaan oli mukavampi ja helpompi osallistujille. Tunnekorttirastin
isoselta tuli palautetta, ettd aikaa jdi paljon yli kuvien lapikdynnin jalkeen, mutta aika saatiin
kaytettyd melko hyvin mukavan juttelun merkeissa. Piirtdmisrastille tullessaan suurin osa
nuorista oli mielissdan kuullessaan, etta paasee piirtamaan. Isonen kertoi olleensa mielissaa,
kun sai ndhda nuoret innoissaan ja inspiroituneina. Joillekin tunteiden piirtaiminen oli kuiten-
kin ollut aika haastava tehtdva, joten valmiit esimerkit olisivat voineet olla avuksi ideoinnissa.
Piirtdmisrastin isonen antoi kattavimman palautteen rastin toiminnasta ja poimin muistiin hy-

van kehitysedotuksen, jolla hdan parantaisi rastin toimivuutta.

”Vahvoja tunteita olisi voinut pohjustaa enempi esimerkiksi millaisia
vahvat tunteet ovat ja kertoa ehka esimerkkeja tunteiden piirrosta.
Myos tunteiden kuvittelu oli vaikeaa, joten tekstiin olisi voinut kir-
joittaa esimerkkilauseita, kuten tuntuuko viha polttavalta tai ras-

kaalta.”

Nuorilta saama palaute oli mukavan positiivista. Palautteen mukaan puolet nuorista piti eni-
ten rentoutusrastista, koska sielld sai kuunnella kitaramusiikkia ja nukkua. Nuorista tuntui
myo0s hyvalta se, kun pystyi rentoutumaan. Seuraavaksi parhaana rastina pidettiin videoiden
katselua. Erityisesti micro-possut herattivat paljon positiivisia tuntemuksia. Video Suomen
maisemista herdtti mm. vapauden ja vapautumisen tunteita ja rauhallisuutta. Video sosiaali-
sesta mediasta puhutteli nuoria eniten. Se oli aiheena lahella nuoren arkea ja sai aikaan vah-
vojakin tunteita, kuten yksindisyyttd, ahdistusta, pelkoa ja hdpeda. Piirtiminen ja kuvakortit

olivat muutamien mielesta rastien kivointa toimintaa. Toisaalta noin neljannes nuorista piti
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tunteiden piirtamista vaikeana tehtdvana. Lauseidentdydennys-tehtdva oli poikkeuksetta vai-
kein rasti ja yli puolet oli sitd mieltd, ettd tunteiden sanoittaminen ja tunteista puhuminen on
vaikeaa. Muutaman palautteen mukaan lauseiden taydennys auttoi avaamaan joitain asioita
ja sai miettimaan. Kaydessani lapi nuorten taydentamia lauseita, sielld oli myds paljon hyvia
oivalluksia ja suurin osa nuorista oli onnistunut taydentamaan kaikkiin lauseisiin jonkin aja-

tuksen. Poimin muutaman yleisimmin esiintyneen tuntemuksen.

“Pelottavinta on silloin kun on yksin, eikd ole kukaan huolehti-

massa.”

” Ahdistun helposti silloin kun on paljon vieraita ihmisid ymparilla.”

”Koen onnistuneeni silloin kun saan kehuja.”
Suurin osa nuorista tunnisti pelon ja ahdistuksen tunteet, ja poimimani lauseet edustivat suu-
rimman osan ajatuksia. Yksindisyys ja vieraiden ihmisten lasnaolo koettiin vahvimmin pelon
ja ahdistuksen aiheuttajina. My0s kiire oli monen mielestd ahdistuksen aiheuttaja. Muutama
nuori kertoi ajattelevansa tunteita paljon, ja olevansa kiinnostunut pohtimaan syvallisia asi-
oita. He pitivat harjoituksista, mutta eivat kokeneet oppineensa mitddn uutta. Osa nuorista
koki oppineensa rastien avulla uusia asioita.

”Ymmarran tunteitani nyt paremmin.”

”Opin tietdmaan sellaisia tunteita, joita en aikaisemmin tiennyt.”

”Opin sen, kuinka paljon erilaisia tunteita on olemassa.”

Olen paallisin puolin tyytyvdinen rastiradan toimivuuteen. Olen iloinen luettuani palautteita,

silld toiminnoista tykattiin ja ne heréattivat ajatuksia. Nuoret kokivat, ettd tunteista puhuminen
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ja tunteiden sanoittaminen olivat vaikeaa. Se oli selked osoitus minulle, ettd tunnerastit olivat
nuorille tarpeellisia. Tunnerastien tarkoitus on nimenomaan saada nuoret ajattelemaan enem-
man tunteitaan ja 1oytamaan keinoja niiden kasittelyyn. Jos kaikki nuoret olisivat olleet sita
mieltd, etta tehtavat ovat helppoja eika niissa ollut mitaan uutta, olisi tunnetaitojen opettelu
ollut turhaa. Moni kuitenkin joutui miettimaan ja keskittymaan hankalimmissa tehtavissa,

mika saattoi jattda nuorten mieleen jonkin kytevan ajatuksen tunteiden merkityksesta.

Vaikka tunnerastit menivat hyvin, on toiminnassa tai sen organisoinnissa aina parantamisen
varaa. Ensinndkin rastiradan organisoinnin viimeistelyyn olisi pitanyt kiinnittda huomiota ja
hioa yksityiskohtien toimivuutta. Oma haasteeni on asioiden siirtiminen teoriasta kaytantoon.
Pyrin olemaan aina mahdollisimman jarjestelmallinen ja suunnitella asiat hyvin ennen toteu-
tusta, mutta silti monesti jokin asia jad huomaamatta. Jalkikdteen useimmiten heti huomaa
jonkin asian toimivan paljon paremmin eri tavalla toteutettuna, vaikka suunnitteluvaiheessa
asia onkin vaikuttanut toimivalta. Tastd voisi mainita esimerkkina rastien jarjestys. Rastien
jarjestysta suunnitellessani minulle ei tullut mieleen ottaa huomioon, etta rasteille siirtyminen
vie enemman aikaa, mitd useammin joutuu vaihtamaan rakennusta. Videorasti karsi ylimaa-
rdisestd siirtymisestd eniten, silld videoiden katsominen vei suurimman osan ajasta, eika tun-
teiden reflektoimiseen jadnyt riittavasti aikaa. Toinen epédkohta oli tietysti rastiradan kiertojar-
jestyksen infoamisessa. Tiedonkulun ongelma on my®és erittdin yleinen ongelma projekteissa.
Sain kokea sen itse kdytannossa huomatessani, ettei toiminta ja yhteisty6 voi onnistua ilman
toimivaa vuorovaikutusta. Tiedon kulkuun pitaa siis ehdottomasti kiinnittdd paremmin huo-

miota.

Rastirataa testattiin leirilld ensimmaistd kertaa ja testauksen perusteella sain tietoa, jonka
avulla radan toimivuutta voi parantaa tulevaisuudessa. Piirustusrastille olisi hyva varata esi-
merkkejd vahvoista tunteista ja niiden aiheuttamista tuntemuksista, jolloin idea piirustukseen
voisi tulla helpommin. Videorastille tarvitaan enemman aikaa, kuin 15 minuuttia. Sen voi

mahdollistaa siten, ettd lisatdan kaikkien rastien aika 20 minuuttiin. Sen seurauksena kuva-
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korttirasti ja lauseidentdydennysrasti saattavat tuntua liian pitkilta. Niiden oheen voisi val-
mistella keskusteluun johdattelevia kysymyksid, jotka voisivat helpottaa my0s ajatusten suun-
taamisessa. Rentoutusrastilla 20 minuuttia toimisi varmastikin melko hyvin rytmittamalla lu-

ettavaa tekstia eri tavalla, tai lukemalla sen kahteen kertaan.

Jain myos miettimddn tunnetaitorastien yhteista aloitusta ja lopetusta. Aloituksessa kerroin
tunteiden merkityksesta hyvinvointiin ja tunteiden kasittelyn tarkeydesta. Olisin voinut kui-
tenkin linkittdd tunnetaidot paremmin nuorten omaa elamaa koskeviksi. Olisin voinut esimer-
kiksi kertoa siita, ettda on tarkeda ymmartaa omia tunteitaan voidakseen ymmartaa muiden
tunteita. Heille se olisi ollut merkittava huomio, koska he ovat asettumassa esikuvaksi muille
nuorille ja ottamassa vastuuta ohjaajana, jolloin pitdd pystya ottamaan huomioon myds muita
kuin itsensd. Yhteisessa lopetuksessa olisin my6s voinut koota paremmin toiminnat yhteen
kyselemalld yhteisesti fiiliksid. Palautetta he saivat kuitenkin kirjoittaa, mutta joku olisi ehka

saattanut kaivata viela yhteista lapikayntia.
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7 POHDINTA

Oman kokemukseni mukaan rastirata oli onnistunut. Aihe on térkea ja olen itse kiinnostunut
aiheen tutkimisesta. Aihe on ollut mielessani jo pitkaan ja suunnitelmasta muotoutui melko
kunnianhimoinen, johtuen omasta kiinnostuksesta asiaan, silla haaveilin kokoavani materiaa-
lipaketista niin laajan, etta siita saisi tehtavakirjan. Suurten suunnitelmien johdosta tyomaara
tuntui suurelta ja minulla oli hieman haasteita hahmottaa opinndytteeksi sopivan palan rajaa-
minen suunnitelmieni lomasta. Piddn analysoinnista ja tutkimisesta ja olen tutustunut suureen
madrdan toiminnallisia harjoituksia ja pyrkinyt kehittdmaan niistd hieman uudenlaisia toimin-

toja.

Tyossani minua haastoi eniten se, kuinka saisin siirrettyd teorian kaytantoon ja rajattua sopi-
van tiiviin toiminnallisen kokonaisuuden niin suuresta aiheesta. Kiinnostavasta aiheesta muo-
dostuu helposti liian laaja kokonaisuus, jolloin monesta ideasta joutui lopulta luopumaan.
Ajan saastamiseksi rajaus on hyva tehda melko varhaisessa vaiheessa, jotta tyokuorma tuntuu
sopivalta ja sisaltd hahmottuu helpommin. Pidettyani tydelamaohjaajani kanssa suunnittelu-
palaveria paadyin valmistamaan rastiradan, joka on monikayttoinen ja toimii erityisesti leiri-
olosuhteissa. Se on melko suppea verrattuna alkuperdiseen suunnitelmaani, mutta tutkiskel-

lessani tyomaarid, paatos oli kuitenkin oikea.

Tavoitteeni oli lisdta tunnekasvatusta nuorisotydssa ja lisita nuorten tietoisuutta tunteista ja
niiden merkityksesta. Lisaksi halusin saada nuoret ajattelemaan tunteita ja niiden kasittelemi-
sen tarkeytta ja erilaisia keinoja niiden kasittelemiseen. Nuorilta saamani palautteen perus-
teella voin todeta kehittamistehtdvieni onnistuneen. Palautteiden mukaan monen nuoren mie-
lestd tunteita on vaikea kasitelld ja niista on vaikea puhua. Tunnetaitojen harjoittelulle on siis

selvasti tarvetta. Tunnetoiminnat olivat lahes kaikkien nuorten mielestd mukavia, joten osa
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heista voisi ehka harkita kdyttavansa toimintamalleja myShemminkin. Tunnetoiminnat lisasi-
vat myos nuorten tietoisuutta tunteista, silla moni kertoi palautteessaan oppineensa jotain

uutta omista tunteistaan.
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TUNNE JA SEN KOHTAAMINEN

Tunnetaidot kehittyvat koko elaman ajan. Se tarkoittaa sita, ettd tunteiden tunnistamista ja ka-
sittelya voi opetella koko elaman ajan. Tunne-elaméan rakentumisen kriittisin vaihe on kuiten-
kin lapsuudessa. Tunnekasvatusta olisi siis hyva olla jo varhaisessa vaiheessa mm. paiviako-
deissa ja kouluissa, silla tunnetaitojen kehittyminen on tarked osa lapsen tervettd ja tasapai-
noista kasvua ja kehitysta. Tunnetaitojen kehittdminen ja vahvistaminen voi olla myds tutki-

musten mukaan avainasemassa lisidmaan hyvinvointia erityisesti nuorten keskuudessa.

Tutustuessani henkisen hyvinvoinnin kirjallisuuteen olen huomannut, etta tunne-elaman ta-
sapaino on usein ldhtokohtana hyvan elamadnlaadun 16ytamiseen. Tunnetaitojen puutteelli-
suus, heikko itsetunto ja sosiaaliset taidot ovat selkedssa yhteydessa syrjaytymiseen ja pdihde-
ongelmiin. Opinnaytetyoni aihe syntyi kiinnostuksestani nuorten henkiseen hyvinvointiin ja
riittdvan emotionaalisen tuen merkitykseen. Tunnetaitoja tukemalla ja kehittamalla voi ennal-

taehkaistd monia ongelmia, jotka saattavat vaikuttaa pitkalle aikuiselamaan asti.
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MATERIAALIPAKETTI KEISKOON

Yhteinen aloitus

Kokoonnutaan kaikki yhteiseen tilaan ja kuunnellaan seka alustus, etta ohjeet

Taman aamun aiheena ovat tunteet ja niiden kanssa elaminen. Olen valinnut aiheeksi tunteet
siksi, koska nykyaan tuntuu siltd, ettei ihmisilla ole aikaa tai halua pysahtya miettimaan omia

tunteitaan.

Joskus tuntuu, etta teemme mita tahansa, ettei meidan olisi pakko kohdata tunteitamme. Tun-
teiden tukahduttaminen voi johtaa monenlaisiin ongelmiin. Ehka teemme hulluna t6ita, har-
rastamme jokaisena iltana, siivoamme ja sisustamme maanisesti ja sosiaalinen kalenterimme
on taynna. Puhua palpatamme, selailemme sosiaalista mediaa, kuuntelemme musiikkia ja tv
on aina paalla. Matkustamme, shoppailemme, ylensydmme, pelaamme rahapeleja. Juhlimme,
syomme ladkkeita selittamattomiin vaivoihin, juomme alkoholia tai kaytamme jopa huumeita.
Tunteet ovat tarpeellisia. Ne ohjaavat ihmisen toimintaa ja edistavat ihmisen sopeutumista
ympadristoon, kuten sosiaalisiin - tai uhkaaviin tilanteisiin. Jos tunteille ei anna tilaa, alamme
voimaan huonosti.

Oletko miettinyt omaa tapaasi suhtautua tunteisiin? Onko sinulla tapana tukahduttaa tunteita

vai koetko niitd vapaasti?

Seuraavaksi meilld on vuorossa rastirata, jossa on erilaisia tunteisiin liittyviad tehtavid ja harjoi-
tuksia. Harjoitusten tarkoitus on saada ajattelemaan omia tunteita ja 16ytda uusia tapoja rea-

goida tunteisiin.

Rastien ohjeet
Rastien kesto vaihtoineen 15 minuuttia eli noin 10 minuutin toimintaosuus + nopea vastausten

lapikdynti ja rastinvaihto. Seuraavaksi jakaudutaan viiteen ryhmaan.
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1 HUOLTEN VENE-HARJOITUS

(Rastin kesto yht. 15 min.)

Tarvikkeet: Musiikkisoitin, mielikuvateksti, patjoja

Aloitetaan yhteinen rentouttava mielikuvaharjoitus. Taustalla soi rauhoittava musiikki ja sa-
malla luetaan rentoutusteksti. Kuvittele itsesi osaksi tekstin tapahtumia. Asetu makuuasen-
toon tai muuhun rentoon asentoon, jossa pystyt olemaan mukavasti noin kymmenen minuut-

tia. Sulje silmasi ja hengitd syvaan.

2 PIENENNA TUNNEKUOHU-HARJOITUS

(Rastin kesto yht. 15 min.)

Tarvikkeet: Paperia ja kynid, mahdollinen rauhallinen taustamusiikki

Osa 1. Kuvittele mielessdsi vahva tunne, esimerkiksi pelko tai viha. Kuvittele sitten, milta
tunne voisi nayttaa. Minka muotoinen se on? Entd minka varinen? Piirra kuva paperille. (5
min)

Osa 2. Kun kuva on valmis, sulje silmasi. Kuvittele kuva tunteesta eteesi. Kuvittele miltd tunne
tuntuu kehossa, kun se ottaa vallan. Sina voit hallita tunnetta. Kuvittele sitten, kuinka kuva
muuttuu pienemmaksi ja pienemmaksi. Samalla tunne alkaa pienentya ja sen vaikutus heik-
kenee. Sina hallitset tunnetta. Kun kuva on pienentynyt olemattomiin, samalla tunne on koko-
naan kadonnut. Voit avata silmasi.

Kéaydaan pikainen kierros, miltd tunteen kuvitteleminen tuntui? Oliko tunnetta helppo kuvi-

tella?
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3 KERRO TUNTEISTASI-HARJOITUS

(Rastin kesto yht. 15 min.)

Tarvikkeet: Kuvakortit, Esim. voimapakka

Ota muutama kuvakortti, jotka kuvastavat tunteitasi edelliselta viikolta. Valitse itsellesi pari ja
kertokaa toisillenne tunteista korttien avulla. Lopuksi voidaan kdyda yhteinen kierros, onko

tunteista kertominen helppoa? Uskaltaako vaikeistakin tunteista puhua?

4 TUNTEITA HERATTAVA VIDEO

(Rastin kesto yht. 15 min.)

Tarvikkeet: Tietokone, videotykki, kynia ja paperia

Katso videot. Mieti niiden aikana, millaisia tunteita ne sinussa heréttavat ja miksi. Voit kirjata

tunteet paperille, jotta muistat ne paremmin. Videoiden paatteeksi kdyddan tunteita lapi yh-

dessd muutaman minuutin ajan.
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5 TUNTEIDEN SANOITTAMIS-HARJOITUS

(Rastin kesto yht. 15 min.)

Jatka lauseita. Kay myos lapi lista tunteista. Ympyroi sielta itsellesi tutuimmat ja alleviivaa

taysin vieraat tunteet. Voit itse valita, kummasta tehtdvastd haluat aloittaa. Keskustelkaa lo-

puksi miltd tehtavat tuntuivat. Oliko tunteita helppo miettid? Mika tunne on vaikeinta sanoit-

taa?

Jatka lauseita.

Pelottavinta on silloin kun...

Ilahdun eniten kun...

Tunnen oloni vihaiseksi ja petetyksi kun...

Ahdistun helposti silloin kun...

Stressaantuneena mina yleensa...

Tunnen surua...

Koen onnistuneeni silloin kun...

Minulle on vaikeinta se, kun tunnen oloni...



LISTA TUNTEISTA

1. Ahdistus

2. Alakuloisuus

3. Alemmuus

4. Anteeksianta-
misen ja Anteeksi-
saamisen tunteet
5. Arkuus

6. Arvokkuus

7. Avuttomuus

8. Epatoivo

9. Epavarmuus
10. Haaveellisuus
11. Haikeus

12. Hellyys

13.  Helpottunei-
suus

14. Hengellisyys
15. Hermostunei-
suus

16. Huolestunei-
suus

17.  Huvittunei-
suus

18. Hylatyksi tule-
misen tunne

19. Hyvaksynta
20. Hyvantuuli-
suus

21. Hyva olo

22. Hammennys
23. Hammastys
24. Hapea

25. Hataantynei-
syys

26. Ihmeissaan olo
27. Ikava

28. Ilo

29. Inho

30. Innostunei-
suus

31. Intohimo

32. Ivallisuus

33. Jannitys

34. Jarkytys

35. Kaipaus

36. Kateus

37. Katkeruus

38. Katumus

39. Kauhu

40. Kiihtymys

41. Kiinnostus

42. Kiintymys

43. Kiitollisuus
44. Kostonhalu
45. Kunnioitus

46.  Kyllastynei-
Syys

47. Kyynisyys

48. Karsimys

49. Leikkisyys

50. Levottomuus
51. Loukkaantu-
neisuus

52. Luottamus

53. Masentunei-
suus

54. Mustasukkai-
suus

55.  Myotaelami-
sen tunne, Empa-
tia

56. Nolous

57. NOyryys

58. Oikeudenmu-
kaisuus ja Epdoi-
keudenmukai-
suus

59. Onni

60. Paha olo

61. Pelko

62. Pettymys

63.  Pitkdstynei-
syys, ikavystymi-
nen

64. Patevyys

65. Rakkaus

66. Rasittuneisuus
67. Rauhallisuus
68. Rentous

69. Riehakkuus
70. Riemu

71.  Riittamatto-
myys

72. Rohkeus

73. Sisukkuus, sin-
nikkyys

74.  Stressaantu-
neisuus

75. Sukupuolisuu-
den eli Seksuaali-
suuden tunne
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76. Suru

77. Suuttumus

78. Syyllisyys

79. Saikahdys

80. Saali

81. Toiveikkuus
82. Toivottomuus
83. Turhautunei-
suus

84. Turvallisuus
85. Turvattomuus
86. Tuskastunei-
suus

87.  Tyytymatto-
myys

88. Tyytyvaisyys
89. Ujous

90. Uteliaisuus

91. Uupumus

92. Vaivaantunei-
suus

93. Vapaus

94. Varmuus

95. Vastuuntunto
96. Velvollisuu-
den tunne

97. Viha

98. Voitonriemu
99. Vilinpitamat-
tomyys

100. Vasymys
101. Yksindisyys
102. Ylpeys

103. Ystavallisyys
104. Artyneisyys
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Yhteinen lopetus

Kokoonnutaan kaikki lopuksi samaan yhteiseen tilaan

Milta rasteille osallistuminen tuntui? Nyt saa kommentoida vapaasti. Lopuksi keraan pa-
lautetta rastiradasta, johon saa vapaasti kirjoittaa omia tuntemuksia nimettoméana. Vastatkaa

kolmeen kysymykseen.

Palautekyselyn kysymykset

Tarvikkeet: Kynid ja paperia
1.Mika oli kivointa?
2.Tuntuiko joku tehtava hankalalta?

3.0pitko jotain uutta?

Kiitos osallistumisestasi!



