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Opinnaytetyon aihe on mielenterveyskuntoutujien tukeminen ryhman avulla. Tyossa perehdyn
ryhman ohjaamiseen seka sovellan Mari Salmisen (2008) koululaisille tarkoitettua ”"Tunne-
etsiva”-materiaalia uudelle kohderyhmalle.

Ryhma koostui seitsemasta Keski-Uudenmaan Sopimuskoti ry:n asiakkaasta ja kokoontui viisi
kertaa. Ryhman tarkoitus oli voimavarojen ja itsetuntemuksen kasvattaminen tunnetaitoja
harjoittelemalla. Ryhmassa paapaino oli keskustelulla, mutta toteutimme my0s joitakin
toiminnallisia harjoitteita. Ryhmassa kasiteltiin mm. seuraavia aiheita: tunteiden
tunnistaminen ja kehollisuus, tunneilmaisu, tunnesanat, tunteiden hallinta ja saately, omien
vahvuuksien tunnistaminen, stressi ja rentoutuminen. Tapaamisten sisallot tukeutuivat
”Tunne-etsiva”-materiaaliin.

Arvioni ja ryhmalta saadun palautteen mukaan opetusmateriaali soveltui hyvin myos
mielenterveyskuntoutujille. Ryhma tyoskenteli hyvin jaseniaan tukien. Tunnetaitojen
harjoittelu ei ollut helppoa ryhmalle, mutta kaikki osallistuivat aktiivisesti. Ryhma itse toi
esiin liian lyhyen ajallisen keston. Viisi tapaamista koettiin vahaiseksi, jotta laajaan
aiheeseen oltaisi voitu paneutua syvemmin.

Asiasanat tunne, tunnetaito, ryhma, mielenterveyskuntoutuja
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The topic of this thesis is supporting mental health rehabilitants in a group. This thesis dis-
cusses leading a team and applies for a new target group the book “Tunne-etsiva” written for
pupils by Mari Salminen (2008).

The group consisted of seven clients of Keski-Uudenmaan Sopimuskoti ry and it assembled
five times. The aim was to increase resources and self-knowledge through training emotional
skills. The discussions were emphasised, but some functional exercises were included as well.
The group discussed among other things; identifying emotions and physicalness, expressing
emotions, emotion words, controlling and regulating emotions, identifying one’s own
strengths, stress, and relaxing. The contents of the meetings were based the book “Tunne-
etsiva”.

According to author’s own assessment and feedback received by group, the teaching material
applied well to mental health rehabilitants. The group worked well and supported its mem-
bers. Training emotional skills was not easy to the group, but everybody still participated in
the process actively. The group itself expressed that the duration of the project was too
short. It was considered that five meetings did not allow any in-depth discussions.

Keywords: emotion, emotional skills, group, mental health rehabilita-
tion
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1 Johdanto

Teen opinnaytetyoni perehtymalla mielenterveyskuntoutujien tukemiseen ryhmatyoskentelyn
avulla. Keski-Uudenmaan Sopimuskoti ry on tilannut Laurean Tikkurilan yksikosta
opiskelijatyona asiakkailleen ryhmatoimintaa ja kiinnostuin aiheesta kehittaakseni
valmiuksiani ryhman vetajana. Opinnaytetyon tyoelaman yhteyshenkilo on Keski-Uudenmaan
Sopimuskoti ry:n toiminnanjohtaja sh Sirkka Vaisto (p.040-511 8543) ja paikan paalla
paivatoimintakeskus Villassa ohjaaja sh Anne Kuusisto (p.040-744 7069).

Opinnaytetyossani haluan perehtya ryhmadynamiikkaan ja ryhmamenetelmien hoidolliseen
kayttoon. Suunnittelen ja toteutan noin kuuden asiakkaan suljetun ryhman aiheena
itsetuntemus ja voimavarat. Ryhmaan osallistuvat asiakkaat karsivat samantyyppisista
ongelmista; mielialahairioista. Tavoitteena on ryhman avulla tukea asiakkaita loytamaan omia
voimavarojaan mm. tunnetaitojen avulla ja hyodyntamaan niita niin arjessa selviytymiseksi

kuin matkalla kohti isompiakin tavoitteita.

Suunnittelemani ryhman sisalto tukeutuu Mari Salmisen (2008) Tunne-etsiva-materiaaliin,
josta soveltuvin osin olen valinnut teemat joka tapaamiskerralle. Teoriatietoa olen etsinyt
muilta osin mm. ryhmadynamiikasta, neurofysiologisesta nakokulmasta seka
ratkaisukeskeisesta viitekehyksesta. Keskeisia teoreettisia kasitteita opinnaytetyossani ovat

tunne, emootio, tunnetaito ja ryhma.

Valitsin Tunne-etsiva-materiaalin ryhmatoimintani rungoksi, koska pidin sita selkeana ja
loogisesti etenevana, helppokayttoisena mutta mielenkiintoisena harjoitevalikoimana.
Opetusmateriaali on tarkoitettu peruskoulu- ja lukioikaisille, mutta en nae estetta etteiko se
toimisi yhta hyvin myos aikuisten tunnetaitojen harjoittelussa. Itse naen mielenterveyden
ongelmat osaltaan kehityksellisina haasteina, jotka ovat jaaneet ratkaisematta. Hyvan
itsetuntemuksen ja terveen itsetunnon omaava ihminen kestaa psyykkisia kriiseja ja pystyy
selviytymaan niista omia voimavarojaan tietoisesti kayttaen ja yllapitaen. Nain ollen uskon
mielenterveyskuntoutujista koostuvan kohderyhmani hyotyvan tata opetusmateriaalia
soveltuvin osin kayttaessani. Olen sisallyttanyt ryhmatapaamisiin myos joitakin harjoitteita,

joihin olen tutustunut valinnaisissa opinnoissani Helsingin Psykoterapiainstituutissa.

Eettisen nakokulman huomioin ryhmaa ohjatessani mm. siten, etta puutun

tarkoituksenmukaisesti ryhman konflikteihin ja huolehdin osallistujien psyykkisesta



turvallisuudesta. Ryhman jasenet tietavat, etta teen toiminnasta kirjallisen tyon

opinnaytteeseeni liittyen. Olen luvannut sailyttaa heidan tunnistamattomuutensa aineistossa.

Mielenterveyskuntoutujien suljettu ryhma “Tunnetaidoista voimavaroja” kokoontuu torstaisin
viikoilla 40-44. Ryhma kokoontuu kerrallaan 45 min, paitsi viimeiselle kerralle aikaa varataan
tunti. Ryhman paatyttya analysoin keraamani aineiston ja pyrin jattamaan opinnaytetyoni

arvioitavaksi marraskuun aikana.



2 Ryhman kaytto kuntoutumisen tukena

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tarkoitus on tukea mielenterveyskuntoutujia ryhman

avulla. Ryhma on suljettu ja sen teemana tunnetaidot.

Ryhmien on ajateltu tukevan kuntoutuksen tavoitteita, koska ne mahdollistavat kuntoutujien
oman kokemuksen peilaamista ryhmassa. Toiminnalliset ryhmat ovat kuntoutuksen keskeisia
toimintatapoja, vaikkakin toimintojen kaytto ei tee automaattisesti ryhmasta kuntoutusta.
Kuntouttavan ryhman maarittelee toiminnallisuuden tavoite seka yksittaisten ryhmalaisten

omat tavoitteet ryhman suhteen. (Koskisuu 2004: 169.)

Painopiste kuntoutusryhmissa on suuntautumassa yha enemman kuntoutumista tukevaan
ryhmatoimintaan. Se on luonteeltaan enemman psykoedukatiivista kuin perinteisiin
ryhmaterapeuttisiin tekniikoihin painottuvaa. Kuntoutumista tukevassa ryhmatoiminnassa
taustalla ovat toisaalta oireidenhallintaryhmien ja toisaalta sosiaalisten taitojen
harjoittamiseen tarkoitettujen ryhmien traditio. Molemmat ryhmat perustuvat siihen
ajatukseen, etta niin oireidenhallintaa kuin erilaisia sosiaalisia taitoja voidaan oppia ja
harjoittaa tehokkaasti ryhmassa. (Koskisuu 2004: 169.)

Ryhmakerroilla voi olla kaytossa jonkinlainen kasikirja tai tehtavakirja kuntoutujille. Niihin
voidaan liittaa toiminnallisia ja vuorovaikutuksen maaraa ja laatua lisaavia harjoituksia.
Tallaisten ryhmien rakennetta voi suunnitella itsekin jonkin teeman tai ajatuksen ymparille.
Tarkeinta on pohtia, mitka ovat ryhman tavoitteet. Ryhman kokonaiskesto voi vaihdella
suurestikin riippuen suhteesta ryhman tavoitteisiin. Lyhyempikin ryhma voi olla tehokas.
(Koskisuu 2004: 170.)

Yksittaiseen ryhmakertaan voidaan sisallyttaa palaamista edellisen kerran teemoihin,
mahdollisten kotitehtavien kasittelya, uutta tiedollista ainesta, keskustelua tai muuta
oppimista tukevaa toimintaa. On toki mahdollista jakaa tiedollista ja toiminnallista sisaltoa
eri ryhmakerroille, jos yhden kerran kestoon ei saa mahtumaan kaiken lapikaymista. (Koskisuu
2004: 170.)

Taydentyvassa ryhmassa on ryhmaialtaan eri-ikaisia jasenia, kun taas suljetussa ryhmassa
jasenilla on samankaltainen ryhmahistoria. Taydentyvan ryhman jasenet ovat lahtijoita, jotka

aikanaan hylkaavat ryhman. Suljetussa ryhmassa on mahdollisuus tyoskennella yhdessa



ryhman paattamiseen liittyvien tunteiden kanssa, koska ryhma paattyy sovitusti. Taydentyva
ryhma vaatii ohjaajaltaan (terapeutilta) pitkakestoisempaa sitoutumista ja ryhman
paattaminen on hankalaa. Taydentyva ryhma ei hajoa ennenaikaisten keskeyttamistenkaan
vuoksi, suljetussa ryhmassa riski ryhman hajoamisesta on aina olemassa. (Polonen, Sitolahti
2003: 170.)

3 Tunteiden teoriaa

Tunne- eli emootiokasitteesta ei vallitse yksimielisyys eri tieteenalojen kesken. Erilaisia
maaritelmia kasitteesta on syntynyt mm. kognitiivisen, behavioristisen, neuropsykologisen,
psykobiologisen ja affektiivisen nakokulman mukaan. Kaikki tutkijat eivat pida kasitteita
”tunne” ja "emootio” synonyymeina, mutta toisaalta taas kirjallisuudessa "tunne”, ”affekti”
ja "feeling” ovat kaytettyja samassa yhteydessa. Jaottelua on tehty mm. niin, etta "tunne”
on sisainen, ulospain nakymaton subjektiivinen kokemus ja "emootio” puolestaan
fysiologisempi tapahtuma, joka ilmenee ulkoisesti kehon asennon ja kasvojen ilmeiden
automaattisina muutoksina. Tutkijat eivat ole yksimielisia myoskaan ”affekti” -kasitteesta.
Affektilla voidaan tarkoittaa voimakasta lyhytkestoista tunnekokemusta,
miellyttavyyden/epamiellyttavyyden tunnetta seka sita, milta asiat ja itse tuntuvat. Affekti
voidaan ymmartaa myos ylakasitteena, johon sisaltyy monenlaisia mielentiloja. Naihin
affektiivisiin tiloihin kuuluisivat haastavissa tilanteissa esiintyvat stressireaktiot, tunteet
(kuten viha), mielialat (kuten masennus tai euforia) seka sellaiset motivationaaliset yllykkeet,
jotka eivat ole perustunteita. Toisaalta affektiivisiin tiloihin voidaan sisallyttaa myos
keholliset tuntemukset (kuten nalka tai kipu), tunteet ja emootiot, mielentilat,
persoonallisuuden piirteet seka temperamentti. Monet tutkijat maarittelevat mielialat
monitasoisiksi affektiivisiksi reaktioiksi, jotka kestavat kauemmin kuin tunteet mutta
heraavat hitaammin eivatka ole niin tiukasti asia- tai tilannesidonnaisia. Vertauskuvallisesti
voidaan sanoa, etta tunteet ovat kuin myrskyja, kun taas mielialat kuin vuodenaikoihin
liittyvia ilmastonmuutoksia. (Sandstrom 2010: 139 - 140.)

e Tunne on jonkin sielullisen tapahtuman tai tajunnan sisallon kokemista mieluisaksi tai
epamieluisaksi.

e Tunteet ovat mekanismeja, joiden avulla yksilo sopeutuu mahdollisimman hyvin
elinymparistoonsa.

e Tunne on lyhytkestoinen mielen tila tai liike.

e Tunne syntyy toiminnan palautteena.

e Tunteet ovat mekanismeja, joiden avulla yksilo luokittelee ulkoiset tai sisaiset

aistitiedot itselleen hyodyllisiksi tai haitallisiksi.
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e Subjektiiviset mielentilat (engl. feelings) ovat tiedostettuja tunteita.

Taulukko 1: Tunteen maaritelmia (Sandstrom 2010: 139.)

Tunteiden syntymekanismia on alettu tutkia jo 1800-luvulla. Paljon kannatusta on saanut J.
LeDouxin tunneprosessiteoria, jonka mukaan taytyy olla olemassa jokin arviointimekanismi,
jolla aivot maarittavat aistiarsykkeita. Seuraavaksi keho tuottaa ulkoisia ja sisaisia
emotionaalisia reaktioita. Niiden jalkeen syntyy tunne, kun on tultu tietoisiksi aivojen
aikaansaamista reaktioista. Toisin sanoen tunteet ilmenevat silloin, kun ne motivoivat
tekemaan asioita. Uusin tunnetutkimus affektiivisessa neurotieteessa sijoittaa kaikki tunteet
kehamaiselle jatkumolle eli sirkumpleksille. Tunne on tassa mallissa yksi affektin alatyyppi.
Emotionaalisten reaktioiden tarkoitus on sovittaa yksilon toiminta tilanteeseen ja auttaa
tekemaan tarkoituksenmukaisia paatoksia. Omasta toiminnasta saatu emotionaalinen palaute
tallentuu muistiin ja vaikuttaa tuleviin ratkaisuihin vastaavissa tilanteissa. (Sandstrom 2010:
140 - 143.)

Emootiotutkijat ovat havainneet, etta eri ihmiset reagoivat eri tavalla samanlaiseen
emotionaaliseen arsykkeeseen. Esimerkiksi ulospain suuntautunut persoonallisuustyyppi reagoi
voimakkaammin onnellisiin kasvokuviin. On myos osoitettu, etta masennuspotilaiden
emootioreaktiot ovat normaalia vaimeampia. Tunnekokemusten viriamisnopeus, voimakkuus
ja kesto seka omien ja toisten tunnetilojen tiedostamiskyky vaihtelevat varsin yksilollisesti.
Tunteet eivat synny tyhjasta vaan niilla on aina jokin lahde: toisinaan emootiot ilmaantuvat
tilannearvion jalkeen, toisinaan spontaanisti esim. pelkoa tuottavissa tilanteissa.
Emootioreaktioiden ja tunnepitoisen kokemuksen mittausta varten on kehitetty valideja
menetelmia. SAM-hahmomenetelma (engl. Self-Assment Manikin) on paljon kaytetty
itseraportoitujen tunteiden m ittari. SAM-mittari on myos kliinisessa kaytossa seurattaessa

psykoterapian vaikutuksia.

J.J.Grossin mielesta suurimpia ihmiselaman haasteita on oppia tunteiden saatelya. Tahan han
sisallyttaa ne mekanismit, joiden avulla ihminen voi vaikuttaa tunteidensa laatuun, niiden
ilmenemiseen ja siihen miten han ne kokee ja ilmaisee. Vaikka tunteiden saately on yleensa
tietoista, voi se olla automaattistakin. Tunteiden saatelyssa kaytetaan yksilollisia strategioita.
Kaikille yhteisia piirteita tunteiden saatelyssa ovat yritys vaimentaa negatiivisia tunnetiloja ja
pyrkimys tietoiseen tunteidenhallintaan. Gross on tutkinut kahta tunteiden saatelyprosessia ja
niiden sosiologisia seka fysiologisia seurauksia. Mikali ihmisen strategia on nk. arviointikeino,
han ennakoi tunteitaan ja analysoi tietoisesti toimintaansa. Han voi esim. kaantaa vihan
tunteen saaliksi tai valttaa hankalaksi arvioimansa tilanteen. Arviointikeinoa kayttava ihminen
ilmaisee kuitenkin tunteensa toisille. Tama mahdollistaa tunteiden jakamisen, joka taas

tekee ihmisesta pidetyn. Fysiologiselta kannalta arviointikeino on edullinen, silla se ei
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kuormita elimistoa patoutuneilla tunteilla ja niihin liittyvilla kehollisilla reaktioilla. Ihminen,
joka valitsee tunteita saadellakseen vaimennuskeinon, ei voi estaa tunnetiloja syntymasta.
Sen sijaan han voi yrittaa olla nayttamatta niita. Vaimennuskeinon kayttaja koetaan usein
kylmaksi ja valinpitamattomaksi ihmiseksi. Tutkimuksissa on todettu, etta hanen itsensa seka
hanen kanssaan kommunikoivan ihmisen verenpaine nousee. Tunneilmaisun valttaminen ei siis
ole terveydelle edullista. Tunnealy (engl. emotional intelligence) sisaltaa tunteiden saatelyn
lisaksi omien ja toisten ihmisten tunteiden tunnistamisen ja ymmartamisen. Tunnealyn
kasitteeseen kuuluu myos omien tunteiden arviointi, ilmaiseminen ja analysointi.
Tunneadlymalleja on kehitetty useita, mutta niille yhteinen periaate korostaa emotionaalisten,
persoonallisten ja sosiaalisten kykyjen ja taitojen vaikutusta alykkaaseen kayttaytymiseen.
SUIEI-testi (engl. Swinburne University Emotional Intelligence Test) mittaa tunnealya
itsearvioinnin perusteella. Masennuspotilaita testattaessa on havaittu, etta heilla on ollut
vaikeuksia omien tunteidensa havaitsemisessa, ilmaisussa, hallinnassa ja saatelyssa verrattuna
kontrolliryhmaan. Tunnealytaitojen opettelulla voidaan siten lievittaa masennusoireita.
(Sandstrom 2010: 147-150.)

Tunteiden kokemisen ihminen oppii vuorovaikutuksessa toisten kanssa. Saavutettuun
tuntemisen taitotasoon vaikuttavat ympariston tarjoamat mahdollisuudet harjoitella ja jakaa
tunnetiloja. Valmiudet eri tunteiden valilla vaihtelevat, esim. voimakkaaseen vihan
tunteeseen kykeneva ei koe valttamatta yhta intensiivista iloa tai kateus ei korreloi
kiitollisuuden tunteen kokemisen kanssa. On mahdollista, etta kaikki ihmiset eivat pysty
kokemaan kaikkia tunteita ollenkaan. Kaytannon terapiatyossa on tullut selvaksi, etta
ihmisilla on erilaiset tuntemiskyvyt. Taman lisaksi ihminen tarvitsee muitakin emotionaalisia
kykyja; on osattava erotella tunteita epamaaraisten tunteiden jasentamiseksi. Muutoin
ihminen on vaarassa tulkita vaarin tunteitaan ja tekee helposti virheellisia ratkaisuja.
Tunteiden erittelykykya voi kehittaa tarkemmaksi ja taito voi yltaa hyvin hienosyiseksi.
Tunteiden erottelu tai niiden tarkempi ilmaisu ei ole mahdollista ilman niiden sanoittamista.
Ilman sanoja jopa tunteiden kokeminen voi estya tai vaaristya. Nain ollen tunteminen voidaan
rinnastaa puheeseen tai ajatteluun, jotka ovat opittavissa olevia kykyja. Tunteiden

differentioituminen liittyy myos ihmisen individuaatioon. (Mattila 2004: 91, 93, 96.)

Tunne ja sen ilmaisu ovat tiiviisti sitoutuneita toisiinsa. llmaisun hillinta laimentaa
tunnekokemista, etteivat tunteet hairitsisi mielenrauhaa. Kuinka kauan tunteet kestavat
kontrollia ja pysyvat ilmaisemattomina hengissa? Tunnekokemusten valttaminen estaa myos
onnellisuuden kokemista vuorovaikutuksessa ja lisaa yksinaisyyden tunnetta. (Mattila 2004:
170, 213-214.)

Ahdistus voidaan nahda vaikeista tunteista varoittavana signaalina. Jannittyneisyys varoittaa

tarkemmin erittelemattomasta vaarasta. Pelon pelkaaminen voi estaa uhkarohkealta
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toiminnalta tai syyllisyyden pelko tekemasta vaarin. Tunteiden pelko on kuin siivila, joka
seuloo ihmisen elamasta pois ahdistusta. Ujouden ja hapean tunteet voivat olla vaikeita
erottaa. Tunnetyoskentelyyn tottumaton ihminen ei aina osaa eritella tunteitaan ja voi

helposti sekoittaa toisiaan muistuttavia tunnetiloja. (Mattila 2004: 245-250.)

4  Tunteita etsimassa -ryhmassa kohti itsetuntemusta

Opetushallituksen laatima perusopetussuunnitelma edellyttaa, etta lasta ja nuorta tuetaan
tunteiden tunnistamisessa ja muiden sosioemotionaalisten taitojen kehittymisessa. (Salminen
2008:11.) Tunnetaitojen opettaminen ja oppiminen edistavat hyvaa vuorovaikutusta.
Tunnetaidot vahentavat paitsi sisaisia jannitteita, myos ristiriitoja ihmisten valilla. Tunteita
voi oppia tunnistamaan ja kanavoimaan niita yhteistoimintaa tukevalla tavalla.
TunnetyOskentely ei ole helppoa: edes omia tunteita ei pysty taydellisesti tunnistamaan,
nimeamaan ja saatelemaan. Toisen ihmisen tunteiden arviointi on viela haasteellisempaa.
Kehollisuus, sanat, ilmeet ja eleet auttavat tiedostamaan tunteita. Lisaksi tarvitaan sanoja,
joilla tunteita voi nimeta ja jakaa niita puhumalla. Tunnetaitojen hankkiminen lisaa
itsetuntemusta, itsetuntoa, vuorovaikutusta, elamanhallintaa ja kykya ongelmanratkaisuun.
Tunnetaidot mahdollistavat myos kyvyn empatiaan ja sujuviin sosiaalisiin suhteisiin. Ne
johtavat ihmisen hyvinvointiin ja kohti turvallisia, toimivia ihmissuhteita eri ymparistoissa.

(http://www.edu.fi/tunteesta_tunteeseen)

Tunteet ovat mukana kaikissa vuorovaikutustilanteissa. Nain ollen myos tunne-elaman
vaikeuksien voidaan ajatella syntyvan jossain ymparistossa ja niiden korjaaminen esim. lapsen
kanssa onnistuu helpommin, jos myods ymparistoa voidaan muuttaa suotuisammaksi.
Onnistuneet vuorovaikutuskokemukset opettavat tunteiden saatelya ja hallintaa. Sosiaalisesti
taitavat ihmiset pystyvat vaikuttamaan tunteidensa kestoon ja voimakkuuteen. lhminen, joka
ei saatele tunteitaan, toimii impulsiivisesti aiheuttaen ongelmia itselleen ja ymparistolle.
Tunteiden saatelyyn on olemassa monia tapoja: esim. rentouttavat hengitysharjoitukset
voivat auttaa tunnetilan muuttamisessa. Uusien ajattelu- ja ongelmanratkaisutapojen
harjoittelu kuten sisaisen puheen kaytto ja huomion tietoinen uudelleensuuntaaminen antavat
keinoja tunteiden saatelyyn. Itsetuntemuksen myota ihmiset loytavat yksilollisesti sopivimpia
keinoja tunteiden hallintaan ja saatelyyn. Erilainen fyysinen toiminta voi olla avuksi mielialan
uudelleensuuntaamisessa. Tallaisia elementteja ovat mm. liikunta tai jokin kasilla tekeminen.
My0s musiikki ja muut taiteenlajit vaikuttavat tunteisiin, samoin tunteiden jakaminen toisille
tai mielikuvituksen kaytto. Metakognitiiviset taidot auttavat suuntaamaan ajatuksia uusiin
nakokulmiin ja arvioimaan omien ajatusmallien toimivuutta. Pohtia voi seuraavanlaista
ajatusleikkia tunteiden hallintaan ja omiin paamaariin liittyen: ”Mieluummin sivurooli

komediassa kuin paaosa tragediassa”.(http://www.edu.fi/tunteesta_tunteeseen)
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”Tunne-etsiva” on peruskoulun ja lukion terveystiedon opetukseen kehitetty
opetusmateriaali. Sen on koostanut kouluttaja, FM, terveystiedon opettaja ja pari- ja
seksuaaliterapeutti Mari Salminen ja julkaissut sosiaalisen nuorisotyon asiantuntijajarjesto
Kalliolan Nuoret ry. (Salminen 2008: 7-8.)

Materiaalissa tunnetaidoiksi kasitetaan omien ja toisten tunteiden tunnistaminen seka omien
tunteiden nimeaminen ja saately. Lahtokohtana tunnetaitojen kehittymiselle ajatellaan
olevan tunteiden tiedostamisen ja tunnistamisen; tunnistamista voi seurata saately.
Tunnetaitojen kehittyminen edellyttaa pitkajanteista, suunnitelmallista ja sitoutunutta
ohjaamista. Opetusmateriaalin harjoitukset keskittyvat tukemaan tunne-elaman kehittymista
ja niiden tavoitteena on tukea jokaisen (nuoren) oikeutta omiin tunteisiinsa ja niiden
ilmaisuun. Lapsuusian tunnetaidot vaikuttavat aikuisuuden tunne-elamaan. Lapsuuden heikko
tunteiden saatelykyky on tutkitusti yhteydessa aikuisian tunne-elaman epavakauteen. Stakes
on kaynnistanyt vuonna 2006 pitkittaistutkimuksen, jossa tutkitaan alakouluikaisille
suunnattujen sosioemotionaalisia taitoja kehittavien interventioiden vaikutusta

varhaisaikuisuuteen. (Salminen 2008: 12-13.)

”Tunne-etsivassa” tunteet jaetaan neljaan perustunteeseen, jotka ovat ilo, suru, pelko ja
aggressio (hyva seka paha). Jaottelulla helpotetaan tunteiden tunnistamista ja nimeamista.
Ryhmassa omien tunteiden avaaminen toisille edistaa ryhmaytymista ja tekee yksilon
tunteineen nakyvaksi. Samalla sanoitettu tunne tulee oikeutetuksi. Materiaalissa
perustunteita hyodynnetaan prosessinomaisen Tunnekompassi-harjoituksen avulla. Siihen
merkitaan joka kokoontumisessa senhetkinen tunnetila seka pyritaan loytamaan myos syy
tunteen heraamiselle. Esimerkiksi ”ilo - tanaan menen ystavan kanssa juhliin”. Paivittaisen
tunteiden kirjaamisen on todettu auttavan ihmisia tunteidensa kasittelyssa. Tunnealy syntyy

oppimisen tuloksena. (Salminen 2008: 13.)

Kun ihminen on ottanut omat tunteensa haltuunsa, han ottaa tunteensa vakavasti ja antaa
niiden tulla luonnollisina tietoisuuteensa. Hanella ei ole tarvetta ulkoistaa tai siirtaa niita
lahella oleviin ihmisiin. Omiin tunteisiin luottaminen auttaa ihmista loytamaan omat rajansa,
niin ulkoiset kuin sisaisetkin. Kun tunne on tiedostettu ja tunnistettu, mahdollistuu tarpeen
loytyminen tunteen takaa. Omien tunteiden hyvaksyminen ei aina ole helppoa ja lahes kaikilla
ihmisilla on keinoja paeta vaikeita ja ikavia tunteita. Vaikeidenkin tunteiden kohtaaminen ja
hyvaksyminen osaksi minuutta auttaa ihmista eheytymaan omaksi itsekseen. Vapaa
tunneilmaisu on mielen hyvinvoinnin kannalta merkittavaa. Esimerkiksi aggression
tukahduttaminen on terveydelle vaarallista. Tunteiden toiminnallistaminenkin voi olla

haitallista; mm. liiallinen litkunta voi muodostua pakkomielteiseksi ja itse tunne jaa
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kasittelematta. Itsetuntemusta lisaa tieto tunteiden aiheuttamista fysiologisista muutoksista.

Tunteiden kehollisuuden ymmartamiseen on omat harjoitteensa. (Salminen 2008: 13-15.)

Tunteiden saatelya opitaan jo kotona lapsuudessa. Tavallinen ohje vanhemmilta helposti
artyvalle lapselle on laskea ensin kymmeneen. Mielihyvaa opitaan monissa perheissa
saatelemaan karkkipaivan avulla. Itsenaistymisprosessin kayttoon valjastetaan aggressio, jota
tulisi kuitenkin osata ilmaista hyvaksyttavalla tavalla. Aikuisen esimerkki vaikeiden tunteiden
kanssa toimimisesta on tarkea. Heikkojen tunnetaitojen yhteys riippuvuuksien kehittymiseen
on kiistaton. Tunnetilojen kemiallinen vaimentaminen paihteilla keskeyttaa psyykkisen
kasvun. Vaikean tunteen kohtaamisen aiheuttamalta karsimykselta valtytaan, vaikka tunne ei

mihinkaan katoakaan, eika myos tarve tunteen takana. (Salminen 2008: 16-17.)

Tunnetaito-ryhman aloittaessa on hyva asettaa yhteisia tavoitteita jotta ryhma sitoutuu
harjoituksiin. Ryhma luo saannot, joiden mukaan jokaisen ryhman jasenen on mm. sallittua
sailyttaa oikeus yksityisyyteensa. Ryhmassa asioita jaetaan vapaaehtoisuuteen perustuen.
My0s tunnekompassi-prosessi on jokaisen yksityisasia. Ryhman vertaistuki voi auttaa jasenia

rohkaistumaan ilmaisemaan ajatuksiaan ja tunnetilojaan. (Salminen 2008: 18-21.)

5 Ryhman ohjaaminen

Ihminen elaa elamansa osana erilaisia yhteisoja ja ryhmia. Alkaen lapsuuden perheesta
olemme sidoksissa muihin ihmisiin. Vuorovaikutuksessa toisten kanssa tapahtuu kasvu ja
kehitys, elama saa merkityksensa muiden ihmisten kautta. Toisaalta ihminen haluaa olla
itsenainen ja riippumaton, mutta ilman hyvaksyntaa jaa tunnustettua roolia osana yhteisoa
elama muuttuu tyhjaksi ja arvottomaksi. Ihmissuhteet mahdollistavat persoonallisuuden
muodostumisen ja kehityksen. Ihminen omaksuu jo varhaislapsuudesta asti erilaisia rooleja,
joiden avulla ratkaisemme ongelmatilanteita. Jokaisen henkilokohtaiset ydinkysymykset
nayttaytyvat toistuvina teemoina eri elamanvaiheissa, aivan kuin ihminen nayttelisi
samantapaista kasikirjoitusta vaihtuvilla nayttamoilla. Ryhmatilanteissa aikaa myoten tulevat
esiin kunkin omat teemat, jotka usein nayttaytyvat henkilon keskeneraisempina puolina.
Taman toistamisen uskotaan perustuvan oppimishaluun; toistamalla mieleen jaanytta
ihmissuhderistiriitaa uusissa tilanteissa ihminen toivoo loytavansa siihen uuden ja paremman
ratkaisun. Useimmat ryhmapsykoterapiat perustuvat tahan olettamukseen. Ryhman jasen
pyrkii rakentamaan samanlaisia roolisuhteita terapeuttiin ja muihin ryhman jaseniin, kuin ne
jotka aiheuttavat hanelle vahinkoa muussa elamassa. Terapian erityinen tehtava ja ryhman
antama mahdollisuus on tutkia naita roolisuhteita. Ryhmassa esiintyy kahdenlaista jasenia
hyodyttavaa tapahtumaa: ryhman jasenen toistuva tyypillinen tapa toimia saakin muilta

erilaisen reaktion kuin yleensa, tai toisaalta ryhman jasen voi rohkaistua kokeilemaan jotain
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itselleen taysin epatyypillista ja saakin muilta odotuksiensa vastaisen reaktion. Esim. kovin
ujo henkilo voi nayttaa suuttumuksensa avoimesti ja silti sailyttaa ryhman hyvaksynnan.
Toiminnallisilla menetelmilla voidaan auttaa yksiloita ja ryhmia vaihtamaan huonosti

palvelevat kasikirjoituksensa paremmin toimiviin tarinoihin. (Kopakkala 2008: 16-18.)

6  Tunnetaidoista voimavaroja - ryhman valmistelu ja suunnitelma

Alkuperainen suunnitelma oli paivakuntoutumiskeskus Villan mielialahairioista karsiville
naisasiakkaille suunnattu ryhma, jossa tarkoituksena on itsetuntemuksen lisaaminen ja omien
voimavarojen vahvistaminen tunnetaitojen avulla. Kaytannossa ensimmaisella ryhmakerralla
kavi ilmi, etta ryhmaan osallistui myos miehia. Samoin kuntoutujien mielenterveysongelmat
kuuluivat paremminkin psykoosisairauksiin kuin mielialahairioihin. Ryhman kokosivat
paivatoimintakeskus Villan tyontekijat. Etukateen kavin tutustumassa Villassa ja sain nahda
kaytettavissa olevat tilat. Valitsin ryhman kokoontumispaikaksi askarteluhuoneen, koska siella
oli iso poyta, jonka aareen koko ryhma mahtuisi istumaan. Tila oli kaytannollinen myos mm.
maalaamisen ja aanitteiden kuuntelun suhteen. Paivatoimintakeskus Villa tilasi noin viisi
kokoontumiskertaa kasittavan ryhman. Ryhman lyhyen keston vuoksi valitsen sopivammaksi
toteuttaa suljetun ryhman. Tapaamisten runkona kaytetaan soveltuvin osin Tunne-etsiva-

materiaalia (Mari Salminen 2008).

Ryhman aloitus -Tunnekompassi

Liittyessaan ryhmaan ihminen haluaa tuoda esiin omaa identiteettiaan ja sita vahvistaa
esittaytyminen. Oman nimen kertominen tuo turvallisuutta. Yleista on myos tarve perustella
tai selittaa osallistumistaan ryhmaan. Esittelykierroksen elavoittamiseksi siihen kannattaa
liittaa jokin lisakysymys, jolloin myos kynnys osallistua keskusteluun madaltuu. (Kopakkala
2008: 147.) Aloitetaan tutustumalla toisiimme lyhyella esittaytymisella, johon liitetaan pieni
tehtava. Jokainen kertoo nimensa ja mika elain tuntee juuri nyt olevansa. Jos haluaa, voi
viela tarkemmin eritella, miksi valitsi juuri kyseisen elaimen ja liittyyko siihen ehka jokin

tunne?

Ryhman psyykkiset ja fyysiset rajat on tarpeen sopia yhteisesti. Fyysisia rajoja ovat mm. aika,
paikka ja osanottajat. Psyykkiset rajat muodostuvat keskustelusta huolimatta usein ohjaajan
antaman mallin mukaisiksi. Rajat, paitsi antavat turvallisuutta, mahdollistavat spontaaniuden
ja luovuuden ryhmassa. (Kopakkala 2008: 146.) Ohjaaja kertoo ryhman tarkoituksesta,
mahdollisuuksista, kaytettavasta materiaalista ja sovitaan yhteiset saannot, kuunnellaan myos

ryhmasta esiin nousevat toiveet ja odotukset. Uudessa tilanteessa ryhman jasenten
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odotukset, pelot, toiveet jne. on hyva saada ilmaistuksi, jolloin epamaaraisista odotuksista
voidaan edeta konkreettisiin tavoitteisiin (Kopakkala 2008: 147). Ryhma asettaa tavoitteita
naille viidelle kokoontumiskerralle, esim.: Jokainen pyrkii jakamaan tunteitaan ja
osallistumaan ja sitoutumaan harjoituksiin. Opetellaan keinoja hallita tunteita ja muuttaa
tunnetiloja toivottuun suuntaan, esim. rentoutuksen avulla. Harjoitellaan tunteiden sanallista
ilmaisua ja palautteen antamista toisille.

Keskustellaan tunteista, ohjaajan lyhyt alustus. Pohditaan, mita tunteita kukin tunnistaa ja
millaisia tunnesanoja kayttaa. Keskustellaan siita, mitka tunteet ovat helppoja, mitka
vaikeampia kestaa. Valmistetaan jokaiselle oma tunnekompassi, tarvikkeina riittavan iso
vihko ja kyna, myos varikynia kaytettavissa. Jaetaan oma tunnesanalista jokaiselle. Annetaan

kotilaksyksi vapaaehtoinen tunnepaivakirja-tehtava.

Toinen tapaaminen -Tunneilmaisu

”"Warming up” eli virittaytyminen lisaa turvallisuudentunnetta ja aktiivista lasnaoloa
ryhmassa. Tutun ryhman kokoontuessa on hyva linkittaa tapaamiskerta edelliseen.
Osallistujien virittaytymista ryhmaan autetaan siten, etta jokainen paasee aluksi kertomaan
jotain itsestaan. Sen jalkeen ryhman jasenet saatetaan vuorovaikutukseen keskenaan
toimintavaihetta varten. (Kopakkala 2008: 184.) Tunteiden kanssa tyoskentely tulee
harjoittelun myota helpommaksi ja luonnollisemmaksi, niin mielensisaisesti kuin
vuorovaikutustilanteissakin. Aleksitymia on oireyhtyma, jossa ihminen ei pysty tunnistamaan,
ilmaisemaan tai nayttamaan tunteitaan. Myos aleksityymiset henkilot hyotyvat tunnetaitojen
harjoittelusta. Tunteiden tuottaminen ja kokeminen vaativat motivaatiota ja rohkeutta
itsehavainnointiin. (Saarinen 2003: 82-83.)

Leikitaan ”"Tunteiden basaari”-leikki, lyhyt purku. Leikissa jokaiselle jaetaan nelja tunnesanaa
paperiliuskoilla. Ryhmalaiset kuljeksivat vaihtamassa toistensa kanssa tunteita pyrkien siihen,
etta itselle jaa mahdollisimman sopivat tunnesanat. Kateen pitaisi jaada tunteita, joita on
kokenut viime aikoina tai juuri ko. hetkella. Vaihtokauppojen jalkeen jokainen vuorollaan
yrittaa kertoa omista tunnesanoistaan jotakin. Jos kateen on jaanyt ihan vaaranlainen
tunnesana, voi yrittaa keksia, mika saisi aikaan kyseisen tunteen. Jokainen tekee merkinnan
tunnekompassiinsa, keskustellaan edellisen tapaamisen pohjalta mahdollisesti heranneista
ajatuksista. Keskusteluaiheina esim. Ovatko tunteet oikeita tai vaaria? Millaisiin tunteisiin on
oikeus? Tunteet ja niiden toiminnallistaminen seka ilmaiseminen, tunteista kertominen jne.
Maalataan jokin tunne, tarvikkeena iso paperi, vesivarit tai variliidut. Vaihdetaan maalauksia
ja yritetaan tulkita, minka tunteen toinen on maalannut. Lopuksi keskustelu tehtavasta,

jakaminen vapaaehtoisuuteen perustuen.
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Kolmas tapaaminen -Tunneruumis

Nimi on avain ihmisen henkilokohtaiseen kokemusmaailmaan (Kopakkala 2008: 147).
Aloitetaan nimileikilla. Jokainen kertoo lyhyesti, miten on saanut etunimensa. Onko nimi
(nimet) kulkenut suvussa tai onko se annettu jonkin kuuluisan henkilon mukaan? Kuka nimen
on valinnut? Pidatko itse nimestasi, tuntuuko se sopivalta? Kaydaan lapi viime tapaamiselta
mieleen jaaneet asiat, jos on tarvetta keskustella niista. Jokainen tekee merkinnat
tunnekompassiin. Keskustellaan omien tunteiden haltuunotosta, tunteiden kehollisuudesta ja
esimerkkeja niiden fyysisesta sijainnista. Missa kohden kehoa tunteet tuntuvat? Raivo - kadet,
hapea- kasvot, ahdistus tai rakkaus - rinta, jannitys - vatsa ja pelko - jalat. Piirretaan
”tunneruumis” vihkoon ja merkitaan tunteita oikeille paikoilleen. Keskustellaan stressista,
miten hyva (lyhytaikainen) stressi voi olla kayttovoimaa ja mita paha (pitkakestoinen) stressi
voi aiheuttaa kehossa. Paritehtava; toisen ”hoivaaminen”; hierotaan kasivoiteella kammenet
ja sormet, kasihieronnan kohde saa rentoutua ja nauttia, sitten vuoron vaihto. Milta tehtava

tuntui?

Neljas tapaaminen - "Rohkaisuryyppy”

Esimerkissa ryhman jasen antaa palautetta ryhman ohjaajasta: ”kun se olisi kysynyt ensin
jokaiselta mita kuuluu?” Monesti ryhman jasenilla voi aluksi olla monia asioita paallimmaisina
mielessa, jolloin orientoituminen ohjaajan teemoihin vaikeutuu. (Kopakkala 2008: 178.)
Alkulammittelyna kyselykierros ryhmassa; mika on taman paivan tai hetken tunnetila? Vai
onko kuluneen viikon aikana kokenut jonkin voimakkaan tunnetilan? Vapaaehtoisuuden
pohjalta jakaminen, mita on tunteen takana? Tunnekompassin taytto. Tarina ”Jaljet
pelottavat”; keskustelu sen pohjalta omien tunteiden ja vaistojen kuuntelemisesta, omien
rajojen kunnioittamisesta. Jaetaan kokemuksia ja esimerkkeja. Voiko tunteen takana olla
jotain? Toinen tunne tai jokin tarve? Mihin ihminen tarvitsee ”rohkaisuryyppya”? Mita
tunteisiin liittyvia sanontoja ryhma muistaa; kerataan niita ja keskustellaan niiden
paikkansapitavyydesta. Lopuksi tehdaan tilanteeseen soveltuva rentoutusharjoitus, esim.

hengitysharjoitus tai jokin aanite.

Viides tapaaminen -Tahtihetkia

Myos lopetuksia tulee arvostaa. Ryhmaterapiatutkimusten perusteella voidaan todeta, etta
suuri osa terapian hyodyista toteutuu lopettamisen jalkeen, varsinaiset elamanmuutokset ja
uudet ratkaisut tehdaan vasta silloin. Hyva loppu mahdollistaa opitun soveltamisen muissa

ymparistoissa. Lopetus voi olla jasenille koettelevaa ja my0s ohjaaja voi olla huomaamattaan
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sitoutunut ryhmaan enemman kuin on ollut tarkoituskaan. Ryhman loppuessa on hyva kayda
lapi historiaa; mitka odotukset tayttyivat ja mita pettymyksia kohdattiin. Kaikki kaipaavat
lopuksi palautetta ja jotain todistusta suoriutumisestaan. Leikillinen ja lamminhenkinen
lopputehtava on esim. seuraavanlainen: Jokaisen ryhmalaisen selkaan kiinnitettyyn paperiin
kirjoitetaan jokin totuudenmukainen asia, mista muut ovat ko. henkilossa pitaneet.
(Kopakkala 2008: 173-175.) Aloituksena Tunteiden basaari-leikki ja kompassin
taytto..”Positiiviset lautaset”-tehtava: kaikkien selkaan kiinnitetaan teipilla pahvilautanen.
Kaikki kirjoittavat toistensa lautaseen jonkin myonteisen asian ko. henkilosta. Lautaset
viedaan kotiin ja niita lukemalla voi huonona hetkena saada iloa ja mielenpiristysta; eli
sailomme myonteisyytta pahan paivan varalle. Jokainen etsii muistoistaan jonkin
onnistumisen kokemuksen, ”tahtihetkensa” ja kaydaan lapi, mita tunteita, vahvuuksia ja
voimavaroja siihen kullakin liittyi. (Helsingin Psykoterapia Instituutti 2010.) Ryhma voi auttaa,
jos itse ei tahdo loytaa sanoja vahvuuksilleen. Huomiot voi jokainen kirjata omaan vihkoonsa
muistiin. Milta onnistuminen tuntuu, milta tuntui matkan varrella? Kaydaan yhdessa lapi
tapaamiskertojen vaiheita, sitten Tunnekompassin purku, loppupalaute ryhmasta,
suuntautuminen tulevaan ja kiitokset! Osallistujilta kerataan kirjallinen palaute ryhmasta,

johon sisaltyy itsearviointi asettettujen tavoitteiden saavuttamista koskien.

Palaute kannattaa kerata vasta jonkin aikaa ryhman lopettamisen jalkeen. Silloin se on
realistisempaa. Mikali palaute kerataan heti ryhman paattyessa, tulokset ovat
mairittelevampia jarjestajalle, mutta kuvaavat heikommin ryhmasta saatuja hyotyja.
(Kopakkala 2008: 174.)

7 Toteutus -suunnitelman toteutuminen ja kokemukset ryhman ohjaamisesta

Aloituskerralla paikalla oli kuusi ryhmalaista, yksi mies ja viisi naista. Seuraavalla kerralla
mukaan liittyisi viela yksi mies, joka ei nyt aloitukseen paassyt. Tunnelma oli melko
jannittynyt ja se ilmeni eri tavoin. Joku vaikutti taysin poissaolevalta, toinen liikehti
hermostuneesti ja ainoa mies halusi puhua taukoamatta. Aloitin esittelykierroksen, joka
tuntui hiukan vapauttavan ryhmalaisia. Valitessaan elaimensa ryhmalaiset liittivat siihen omia
luonteenpiirteitaan sen sijaan, etta olisivat kertoneet tunnetilastaan, ja yllattaen kuudesta
ryhmalaisesta nelja tunsi olevansa kissa. Jatkoin kertomalla ryhman tarkoituksesta ja
keinoista, joilla tavoitteita yritettaisiin saavuttaa.(Liite 1.) Ryhmalla naytti olevan edelleen
keskittymisvaikeuksia ja asiasisaltoa kerrattiin pariinkin otteeseen. Kaikki ilmoittivat olevansa
kiinnostuneita lisaamaan itsetuntemustaan ja useimmat kertoivat myos tunteista puhumisen
ja niiden ilmaisemisen olevan vaikeaa. Kavimme lapi ryhman saannot ja eniten ryhmalaisia

kiinnosti heidan anonyymiytensa sailyminen opinnaytetyossani. Esittelin "Tunne-etsiva”-
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materiaalin ja kavimme lyhyesti lapi suunnitelmaa tulevista kokoontumisista. Johdatin
keskustelun aiheeseen, mutta osallistuminen oli edelleen melko laimeaa, ryhma jannitti
selvasti vielakin tilannetta. Paatin siirtya ensimmaiseen harjoitukseen. Jaoin vihkon jokaiselle
ja aloimme listata tunnesanoja sita mukaa kun niita tuotettiin. Pikkuhiljaa ryhma lampeni
tehtavaan ja alkoi toimia ilman jatkuvaa tukeani. Kirjasimme 27 tunnesanaa, joista syntyi
myos spontaania keskusteluakin. (Liite 2.) Lopuksi neuvoin, miten kukin piirsi vihkoonsa oman
Tunnekompassin ja miten sita tulisi kayttaa. Kaytettavissa olevan ajan lahestyessa loppuaan
ryhma selvasti herpaantui ja kaikki eivat ihan tainneet paasta perille tehtavasta. Ehdotin,
etta ryhma pitaisi kotona tunnepaivakirjaa tehden merkintoja Tunnekompassiinsa seuraavaan

kokoontumiseen mennessa.

Toinen tapaaminen aloitettiin kuulumisien vaihtamisella. Mukaan liittyi aloituksesta puuttunut
mies ja osa ryhmasta tunsikin hanet jo ennestaan. Kuulumiskierros vaikutti jo paljon
rennommalta kuin ensitapaamisella ja pyrin huomioimaan jokaista ryhman jasenta ja
antamaan jotain myonteista palautetta jokaiselle heidan kertoessaan asioistaan.
Ensimmaisellakin kerralla kovasti puhetta tuottanut mies oli taas mielellaan aanessa ja
jouduin aika-ajoin rajaamaan hanta hienovaraisesti. Eras nainen kertoi esitelmasta, jonka han
pitaisi opintoryhmassaan ja keskustelimme hanen jannityksestaan ja alemmuudentunteistaan
itseaan koulutetumpien ja "terveiden” opiskelutovereidensa seurassa. Seuraavaksi esittelin
”Tunteiden basaarin” ja leikimme sita. Ryhma tuntui olevan hiukan hamillaan tunnesanojen
vaihtamisesta, mutta pienella ohjauksella vaihtokaupat kaynnistyivat ja paasimme kertomaan
tunteista toisillemme. Osallistuin itsekin lahes kaikkiin tehtaviin, koska minusta se tuntui
paitsi luontevalta, se my0s aktivoi ryhmaa toimintaan. Kun tunnesanoista kertomisessa
paastiin vauhtiin, olin aivan yllattynyt ryhman kyvyista tuottaa asiaa. Panin merkille, etta
ryhman oli vaikeinta kertoa niista tunteista, joita he eivat olleet saaneet vaihdettua. Naytti
olevan vaikea keksia, missa tilanteessa esim. olisi itkuinen, jos tunnetta ei juuri nyt kokenut
ajankohtaisesti. Keskustelumateriaalia syntyi niin hyvin, etta ajankayton hallinta tuli
hankalaksi. Valitsin kuitenkin sen vaihtoehdon, etta annoin spontaanille keskustelulle tilaa
suunnitelmani kustannuksella, koska pidin sita tarkeampana. Ryhma teki merkinnat
Tunnekompasseihinsa ja kyselin, oliko joku tehnyt kotonakin tunnepaivakirjaa. Joitakin
yksittaisia merkintoja oli tehty, mutta moni oli unohtanut vihkonsa paivatoimintakeskukseen.
Yksi ilmoitti tehtavan olevan niin ahdistava, ettei han pystynyt yksin sita miettimaan.
Ryhmassa han sanoi voivansa Tunnekompassia tayttaa. Lopuksi jaoin paperit ja vesivarit ja
jokainen maalasi haluamansa tunteen. Valmiit tyot jatettiin kuivumaan ja sovittiin, etta
harjoitus jatketaan loppuun seuraavalla kerralla, koska aika oli loppumassa. Jalleen noin 5-10
minuuttia ennen ryhman paattymista alkoi ilmeta levottomuutta ja vaikeutta keskittya
tehtaviin. Ryhmalaisilla oli kiire paivakahville, joka oli tarjolla aina ryhman paatyttya

paivatoimintakeskuksen yhteistiloissa.
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Kolmannella kerralla paivan kuulumiset vaihdettuamme kaytiin lapi kierros, jossa jokainen
kertoi omasta nimestaan. Jokainen oli ihan tyytyvainen etunimeensa ja useimmat tiesivat,
miten nimi oli heille valittu. Puhuimme myos siita, miten joskus olisi ehka toivonut saaneensa
jonkin muun nimen, mutta aikuisena kaikki kokivat nimensa juuri itselleen sopivaksi. Monet
olivat myo0s selvittaneet nimensa alkuperan tai vieraskielisen merkityksen. Talla kertaa
poissaolijoita oli kaksi, mutta toiset ryhmalaiset kylla tiesivat syyt, miksi he olivat estyneita
tulemaan. Sovimme, etta siirretaan tunnemaalausten purku viela seuraavaan kertaan, jotta
mahdollisimman moni ryhmasta voisi olla siina mukana. Ryhma teki merkinnat
Tunnekompasseihinsa, kotona niita ei ilmoittanut monikaan tehneensa. Nain ollen
Tunnekompassia ei kannattanut ottaa tassa vaiheessa sen enempaa keskustelunaiheeksi. Sen
sijaan keskityimme talla kertaa tunteiden kehollisuuteen. Tasta aiheesta ryhma lahti pienella
alustuksella tuottamaan materiaalia oikein hyvin. Jokainen tunnisti joitakin omakohtaisia
kokemuksia erilaisten tunnetilojen fyysisista vaikutuksista. Piirsimme ”tunneruumiit”
vihkoihin ja varitimme tunteita niihin kehon osiin, joissa tunteet ilmenevat. Erityisesti
ahdistuksen tunteen kaikki kuvasivat hyvin yksityiskohtaisesti, mutta samanlaisesti (sydan
tykyttaa, rinnassa puristaa, aggressiivisuutta, ei saa henkea, paassa tuntuu pahalta jne.).
Keskustelimme stressista, sen tuomista hyodyista, mutta useimmiten haitoista. Pohdimme
keinoja hallita ja lievittaa stressia. Ryhma totesi, etta stressaantuneen vastakohta lienee
rentoutunut. Kerroin, etta seuraavalla kerralla tekisimme rentoutusharjoituksen. Olin iloinen,
kun huomasin ryhman kokevan niin suurta turvallisuutta, etta jasenet alkoivat jakaa todella
yksityisia kokemuksiaan. Mm. eras ryhman jasen kertoi pelon ja ahdistuksen tunteistaan,
jotka saivat hanet pahimmillaan viiltelemaan itseaan. Myos kaupassa asiointi saattoi olla
mahdotonta, koska han pelkasi ostavansa viiltelya varten partateria jos oli ahdistunut.
Ryhman tuki tuntui lahes konkreettisena ilmassa, kun he osoittivat empatiaa toisilleen.
Toisetkin uskaltautuivat esimerkin saatuaan avautumaan syvemmin ja saimme jakaa monia
pelkoja ja huolia, mutta myos selviytymiskeinoja niiden kanssa parjaamiseksi. Keskustelua
syntyi my0s aanien kuulemisesta ja paniikkihairiokohtauksien kanssa elamisesta.
Yhteenvetona voitiin todeta, etta lahes kaikkien oireet ja vaikeat tunnetilat pahenivat yksin
ollessa. Perheen tai ystavien lasnaolo lievitti vaikeita tunteita, mutta valitettavasti monet
ryhmalaisista olivat yksinasuvia. Keskusteltiin keinoista, joilla lievittaa ahdistusta ja ryhma
tuottikin hyvia valineita tahan tarkoitukseen (liikunta, puhelu ystavalle, ulkoilu, musiikki,
kasilla tekeminen, saunominen jne.). Lopetellessamme talla kertaa sain myos spontaania
palautetta; muutamat ryhman jasenet kertoivat, kuinka hyva mieli oli aina ryhman jalkeen ja
kuinka he saivat onnistumisen kokemuksia kyetessaan puhumaan ryhmassa niinkin vaikeista
asioista kuin tunteista. Eras, joka ei aluksi ollut kyennyt osallistumaan keskusteluun juuri
lainkaan, kertoi ahdistuksensa vahentyneen huomattavasti. Sen olin pannut merkille, silla
hankin oli nyt paljon aktiivisempi ja vapautuneempi tullen katsekontaktiinkin aivan toisella
tavalla kuin ennen. Tanaan han jopa oli keskeyttanyt jonkun toisen puheenvuoron, mita en

olisi osannut hanelta odottaa.
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Neljas tapaaminen aloitettiin kuulumisilla ja pohdittiin samalla, oliko kuluneen viikon aikana
kokenut joitain voimakkaita tunnetiloja. Kaikilla oli ollut enimmakseen tasainen viikko, eika
ainakaan mitaan hallitsemattomia tunteita ollut esiintynyt kellaan. Taytettiin Tunnekompassi
ja todettiin, ettei kotona ole juurikaan kertynyt kompasseihin merkintoja. Kukaan ei nayta
kompassiaan toisille, silla se on tarkoitettu vain jokaisen oman tyoskentelyn valineeksi. Talla
kertaa keskusteltiin vaistoista, tunteiden kuuntelemisesta, omista rajoista ja niiden
kunnioittamisesta. Luin "Tunne-etsiva”-kirjasta tarinan ”Jaljet pelottavat” ja aloitimme
keskustelun sen pohjalta. Ryhmalle osoittautui vaikeaksi loytaa tunteille taustaa, mita siella
voisi olla? Ehka alustin aiheen huonosti, niin etta se ei ollut riittavan ymmarrettavaa mita
haettiin. Kuitenkaan keskustelua aiheesta ei oikein saatu syttymaan, vaikka yritin avittaa
joillakin ehdotelmilla ryhmaa. Jonkin ajan kuluttua jatkoimme sitten kesken jaaneeseen
maalausharjoitukseen. Jaoin ryhmalle heidan maalauksensa siten, etta kukaan ei saanut omaa
tyotaan. Sitten aloitettiin yksitellen maalausten tulkinta niin, etta kukin kertoi, minka
tunteen naki maalaukseen kuvatun. Sen jalkeen maalauksen tekija sai kertoa, minka tunteen
han oli maalannut. Tulkinnat osoittautuivat yllattavankin osuviksi, eika yksikaan mennyt
taysin pieleen. Harjoitus oli ryhman mielesta hyva ja jasenet auttoivat toisiaan tulkinnassa,
jos oikeita sanoja ei tahtonut loytya. Keskustelimme siita, miten vaikea on tulkita muiden
tunteita, kun aina ei tahdo tunnistaa edes omia tunteitaan. Esiin nousi myos se, miten paljon
vuorovaikutusta helpottaa, jos osalliset pystyvat sanoittamaan tunteitaan toisille. Ryhma
antoi palautetta toisilleen siita, miten toisen tunnetila ei aina nay (oikeana) paallepain ja
vasta aaneen lausuttuna se tulee muille ymmarrettavaksi. Keskustelimme viela siita, etta
seuraava kokoontuminen tulee olemaan viimeinen kerta. Kuten jo aiemminkin, ryhma totesi,
etta kesto on aivan liian lyhyt ja ryhma voisi jatkua viela vaikka toiset viisi kertaa lisaa, jotta
hyoty olisi suurempi ja tyoskentely syvempaa. Lopuksi valmistauduimme
rentoutusharjoitukseen. Keskustelimme rentoutumisen ja hengityksen yhteydesta toisiinsa ja
kerroin hiukan etukateen, millainen kuunneltava cd tulee olemaan. Kehotin ryhmaa ottamaan
mahdollisimman mukavan asennon tuolissa ja sulkemaan silmansa. Sitten kuuntelimme noin 8
minuuttia kestavan aanitteen "Hengahdystauko”. (Appelberg, R. 2003.) Palautetta

harjoituksen jalkeen en ehtinyt saada, koska ryhmalla oli taas kova kiire ajan tayttyessa.

Viimeisella viidennella tapaamisella kuulumiset kasittelivat paljolti sita, miten ryhma olisi
voinut jatkua pidempaan. Jasenten mielesta tama jai nyt ”pintaraapaisuksi” tunnetaitoihin,
vaikka he sanoivatkin kokevansa ryhman hyvana ja toimivana. Talla kertaa oli yksi poissaolija.
Leikimme Tunteiden basaaria. Nyt toistettuna harjoitus sujui viela paremmin, luultavasti
koska se oli jo tuttu eika ryhmaakaan tarvinnut enaa jannittaa. Myos ne tunnesanat, joita ei
oltu onnistuttu vaihtamaan pois, oli nyt helpompi liittaa johonkin tapahtumaan tai
kokemukseen. Sitten tehtiin merkinnat Tunnekompassiin ja pyysin jokaista itsekseen

pohtimaan, mita omasta kompassista saattoi paatella. Sen kummempaa keskustelua tasta ei
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syntynyt, osin varmaankin koska merkintoja oli tehty kovin harvakseltaan. Taman jalkeen
siirryimme “tahtihetkiin”. Pyysin jokaista miettimaan valmiiksi oman tahtihetkensa, jonkin
onnistumisen kokemuksen, jonka haluaisi jakaa ryhmalle. Sitten aloitimme kierroksen ja
jarjestyksessa kukin kertoi tarinansa. Kysyin, mika oli se kyky tai ominaisuus henkilossa, mita
oli tarvittu taman onnistumisen saavuttamiseen. Ryhmalle tuntui olevan vaikeaa itse loytaa
naita vahvuuksiaan ja tarvittaessa autoin. Koko ryhma tuki toisiaan loistavasti tassa.
Tahtihetket vaihtelivat, mutta yhteista kaikille oli onnistumisen kokemus. Eras oli selviytynyt
rankasta psykoosista ja kirjoittanut kokemuksensa muistiin, seka itseaan varten etta
omahoitajansa luettavaksi. Toinen oli jarjestanyt bandilleen ravintolakeikan, yksi loytanyt
uuden ulkoilureitin ja sielta itselleen rauhoittavan maiseman, eras esiintynyt yksin
tuomiokirkossa ja yksi saavuttanut pitkantahtaimen tavoitteita harrastuksessaan. Yhden
tahtihetki oli oman lapsen syntyma. Loytyi paljon vahvuuksia ja voimavaroja, joilla nama
saavutukset olivat mahdollistuneet. Ryhma muisteli, milta onnistuminen silloin oli tuntunut.
Samalla esiin nousi kuin varkain joitakin tulevaisuuden toiveita ja haaveita, joita ryhmalaiset
haluaisivat seuraavaksi ehka tavoitella. Harjoiteltuihin tunnetaitoihin palattiin viela hetkeksi
ja muistuteltiin mieliin rentoutumisen merkitysta, tunteiden kuuntelemista ja ilmaisemista
toisillekin. Lopuksi teippasin kaikille ”positiiviset lautaset” selkaan ja sitten kaikki kirjoittivat
myonteisen kommentin toisilleen. Viimeiset minuutit olivat taas taynna lahtokiiretta, mutta
ryhma jatti lampimat hyvastit minulle. Toisiaan he mahdollisesti tulevat tapaamaan

paivatoimintakeskuksen muissa merkeissa edelleenkin.

8  Tulokset ja palaute

Viimeisen kokoontumisen yhteydessa jatin sh Anne Kuusistolle palautekaavakkeet, jotka han
lupasi taytattaa ryhmalaisilla noin kahden viikon kuluttua ryhman paattymisesta (Liite 3).
Vuoden 2011 loppuun mennessa sain sovitusti postitse nelja palautekaavaketta. Viela kevaan
2012 aikana oli loytynyt yksi kaavake, mutta se ei koskaan kulkeutunut minulle asti. Sh
Kuusisto oli vaihtanut tyopaikkaa, eika hanen seuraajansa enaa ollut pistanyt paperia talteen

minua varten. Kaksi ryhman jasenta jatti siis syysta tai toisesta vastaamatta.
Palautekaavake sisalsi kuusi vaittamaa, joihin vastaaja valitsi annetuista vaihtoehdoista
lahinna sopivimman. Kohdassa seitseman pyydettiin viela kuvaamaan muutamalla sanalla tai

lauseella omaa kokemusta ryhmasta.

1 Tunnetaitoryhma on vastannut odotuksiani

Vastaukset jakaantuivat tasan: kaksi vastasi ”hyvin” ja kaksi ”kohtalaisesti”.

2. Taitoni tunnistaa ja nimeta tunteita on kehittynyt
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Kaikki nelja vastasivat ”kohtalaisesti”.

3. Ryhma on auttanut minua ilmaisemaan tunteitani

Kolme vastasi "hyvin”, yksi "kohtalaisesti”.

4. Olen oppinut keinoja tunteiden saatelyyn

Kaikki nelja vastasivat "kohtalaisesti”.

5. Itsetuntemukseni on

Kahden mielesta ”lisaantynyt”, kahden mielesta ”pysynyt ennallaan”.

6. Koen, etta vahvuuteni ja voimavarani

Kolmen vastaajan mielesta ”lisaantyivat” ja yhden mielesta ”pysyivat ennallaan”.

7. Kuvaile muutamalla sanalla tai lauseella kokemustasi ryhmasta

Yksi vastaaja oli jattanyt taman kohdan tyhjaksi.

”Positiivinen kokemus.”

”Ryhmakertoja olisi saanut olla enemman, silla minusta ryhman sisalto alkoi vasta
hahmottua.”

”Ryhma oli avoin toisten ja omille ajatuksille. Turvallisuuden tunne oli vahva joten ryhma oli

hyvin ryhmittynyt.”

Arvioin opinnaytetyoni auttaneen minut alkuperaiseen tavoitteeseeni. Harjoittelin itsenaista
ryhman ohjaamista teoreettiseen tietoon tukeutuen ja ryhma lahti toimimaan aktiivisesti.
Ryhmaytyminen oli minusta hammastyttavan nopeaa. Sita saattoi edesauttaa se, etta kaikki
ryhman jasenet eivat olleet taysin vieraita toisilleen. Useimmilla oli myos aiempaa kokemusta
ryhmaan osallistumisesta. Opin, etta hyva suunnitelma ja valmistautuminen ovat tarkeita
ryhman ohjauksessa. Jos asiat uhkaavat menna umpikujaan, ohjaajalla on oltava keinoja
auttaa tarvittaessa ryhma eteenpain. Ryhman ohjaaminen vaatii myos tietynlaista
heittaytymista mukaan, ohjaaja ei voi pysytella ns. lasiseinan takana ulkopuolisena
tarkkailijana. Tahan liittynee myos sanonta, etta ryhmaa voi kuljettaa vain niin pitkalle, kuin

itse on paassyt.

Ryhman rungoksi valitsemani "Tunne-etsiva”-materiaali oli sovellettavissa myos
mielenterveyskuntoutujien tarpeisiin. Se oli mielestani hyva ja mielekas lahdekirja sisaltoa
suunnitellessani. Muutamat materiaalin harjoitteista, kuten ”tunteiden basaari”, toimivat
toiston myota aina vain paremmin. "Tunnekompassi”-tehtava ei oikein ottanut onnistuakseen
tarkoittamallani tavalla. Ryhmalaisten olisi pitanyt tehda merkintoja tunnepaivakirjaansa

paivittain, jotta olisimme voineet seurata mielialaa/tunnevaihteluita pidemmalla aikavalilla.
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Tahan lienee syyna monien mielenterveyskuntoutujien tavallinen ongelma, vaikeus sitoutua
tehtaviin tai aloittamisen vaikeus. Yksi ryhman jasen kertoi myos, etta hanta ahdisti yksin
ollessaan edes ajatella tunteita ja siksi han ei voinut tayttaa ”tunnekompassiaan” muualla
kuin ryhmassa. Keraamani palautteen mukaisesti ryhman jasenet olivat kuitenkin kokeneet

saavuttaneensa asetettuja tavoitteita ja palaute ryhmasta oli positiivista.

Varsinaisia isoja ongelmia en opinnaytetyossani kohdannut. Aluksi minulla oli joitakin
virheellisia kasityksia ilmeisesti tiedonkulkuun liittyen. Luulin ensin, etta minulla olisi ryhmaa
vetamassa parina Sopimuskoti ry:n tyontekija. Samoin luulin, etta ryhmani koostuisi
mielialahairioisista naisista. Tosiasiassa ohjasin ryhmaa yksin ja ryhman jasenet olivat seka
miehia etta naisia, monella psykoosisairaus taustalla. Harmittava ongelma ilmeni lopuksi
palautelomakkeiden kanssa, kun jokaiselta ryhman jasenelta en kirjallista palautetta saanut.
Opinnaytetyoni suunniteltu valmistumisaikataulu petti myos useilla kuukausilla. Tama johtui
joululomalle osuneesta myrskysta, joka vei kotoani sahkot kuudeksi vuorokaudeksi. En saanut

kirjoitettua tyota loppuun ennen lahtoani kolmeksi kuukaudeksi tyoharjoitteluun Intiaan.

Jos lahtisin vastaavaa ryhmaa uudelleen suunnittelemaan, voisin hyvin valita saman
runkomateriaalin uudelleen. Muuttaisin ryhmakerran keston pidemmaksi, 45 minuutin sijaan
tunti-puolitoista olisi mielekkaampi. Nyt aika loppui joka kerta kesken. Miettisin myos, mika
olisi paras aika paivasta -vasyneena tai nalkaisena ryhmaan osallistuminen karsii. Yhden
kokoontumisen suunniteltua sisaltoa ei tarvitsisi olla kovin paljon. Mielestani aihetta
kasittelevalle spontaanille keskustelulle ja tekemiselle tulee olla tilaa seka aikaa. Myos
ryhman elinkaari saisi olla pidempi. Suhteessa sisaltoon viisi kokoontumiskertaa tuntui aivan

liian lyhyelta, myos ryhmalaisten palautteessa.

Toinen ohjaaja olisi hyva olla, jos haluaisin tutkia ryhmadynamiikkaa. Yksi ohjaaja ei voi
keskittya moneen asiaan samanaikaisesti. Jos toteuttaisin vastaavan ryhman esim.
psykiatrisella osastolla, olisi toinen ohjaaja lahes valttamaton huomioimassa

vuorovaikutustilanteita.

9 Pohdinta

Tutkiessani "Tunne-etsiva”-materiaalin soveltuvuutta aikuisille mielenterveyskuntoutujille
keraamani palautteen arvoa laskee osallistujien pieni maara. Palautteen luotettavuutta

parantaa sen keraaminen vasta joitakin viikkoja ryhman loppumisen jalkeen.

Eettisyys toteutui mielestani kautta koko prosessin hyvin. Uskoakseni ryhma on pitanyt

vaitiolosopimuksen ryhman sisaisista asioista. Ryhmakertojen aikana ei noussut esiin
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psyykkista tai fyysista koskemattomuutta loukkaavia konflikteja. Joka ryhmakerralla toin esiin
jakamisen vapaaehtoisuuden; jokaisella ryhman jasenella oli oikeus olla sanomatta mitaan
niin halutessaan. Ryhma suhtautui jaseniinsa kunnioittavasti ja tukea antaen.
Muistiinpanomateriaalini ryhmasta olen sailyttanyt, mutta niista ei kay ilmi mitaan jasenten

tunnistetietoja. Jasenten tunnistamattomuudesta on huolehdittu myos tassa aineistossa.
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Liite 1

Liitteet

Liite 1. Muistiinpanot

Muistiinpanot ryhman aloitus 06.10.2011 Kerava

Ryhman tarkoituksena on itsetuntemuksen ja voimavarojen lisaaminen.
Keinot:

-harjoitellaan tunnistamaan omia ja muiden tunteita

-opetellaan nimeamaan ja sanoittamaan tunteita

-harjoitellaan saatelemaan ja hallitsemaan tunteita (kehollisuus, rentoutus)

Harjoitukset:

-erilaiset ryhmatehtavat
-Tunnekompassin kaytto
-keskustelu

-etsitaan poikkeuksia ja pienia eroja

Tavoitteet:

-osallistuminen ja sitoutuminen ryhmaan

-pyrkimys jakaa tunteitaan

-tunteiden hallinnan helpottuminen ja tunnetilojen muuttaminen haluttuun suuntaan

-tunteiden ilmaisu sanallisesti

Saannot:

-jokaisella on oikeus valita, mita asioita haluaa jakaa ryhmassa
-vaitiolovelvollisuus

-toisten kunnioittaminen, palaute annetaan rakentavassa muodossa
-ryhma on suljettu

-ryhman jasenten tunnistamattomuus opinnaytetyossa
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Liite 2

Liite 2. Tunnesanat

06.10.11 ryhman kokoamat tunnesanat:
-innostuneisuus
-katkeruus

-ilo

-suru
-ahdistuneisuus
-negatiivisuus
-positiivisuus
-rakkaus
-haikeus
-onnellisuus
-ikava

-ilkeys

-hilpeys
-rauhallisuus
-vakava
-epatoivoisuus
-toiveikkuus
-pelko

-viha
-tympaantyneisyys
-hapea

-nolous
-tykkaaminen
-kiihko
-voimantunne
-tyyneys
-ylpeys



28

Liite 3

Liite 3. Palaute

PALAUTE

Ole hyva ja ympyroi valmiista vaihtoehdoista sopivin vastaus kysymyksiin

1.Tunnetaito-ryhma on vastannut odotuksiani

hyvin kohtalaisesti ei ollenkaan

2.Taitoni tunnistaa ja nimetd tunteita on kehittynyt

hyvin kohtalaisesti ei ollenkaan

3.Ryhma on auttanut minua ilmaisemaan tunteitani

hyvin kohtalaisesti ei ollenkaan

4.0len oppinut keinoja tunteiden sdatelyyn

hyvin kohtalaisesti en ollenkaan

5.ltsetuntemukseni on

lisaantynyt pysynyt ennallaan

6.Koen, ettd vahvuuteni ja voimavarani

lisaantyivat pysyivat ennallaan

7.Kuvaile muutamalla sanalla tai lauseella kokemustasi ryhmasta



