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In this thesis was planned and created a guide for encountering youth’s emo-
tions and supporting their emotional skills. This guide was made for the em-
ployees in Sospro Satakunta’s child welfare institute’s Ulvila unit. The goal was
to make the employees reflect their own professionalism and to better the en-
counters with youth. The practical instructions will hopefully cause the conflicts
and mandatory holds between employees and youth to lessen, to better emo-
tional skills and to increase mutual understanding of the emotional experiences
of both participating sides.

The thesis was implemented as a functional thesis. Theory for the thesis was
collected through a questionnaire created for the employees. Information was
collected on those emotions the employees felt were the hardest to face and
in emotional skills in general. The base of theory in addition consists of child
welfare services, child protective service work and the challenges of children
in custody. Facing emotions, emotional skills and working in a child welfare
institute work as the theoretical framework.
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1 JOHDANTO

Taman opinnaytetyon aiheena oli nuorten tunteiden kohtaaminen ja tunnetai-
dot. Halusin luoda naista aiheista kaytannonlaheisen oppaan lastensuojelulai-
toksen tyontekijoille. Tunnetaitoista ja niiden tukemisesta 10ytyy paljon kirjalli-
suutta ja aikaisempia opinnaytetoita keskittyen paasaantdisesti pieniin lapsiin
ja varhaiskasvatukseen. Kiinnostuin tunteiden kohtaamisesta ja tunnetaitojen
tukemisesta nuorten kohdalla, kun mietin omaa, viela lyhytta, uraani lasten-
suojelutyossa. Itselleni on tullut vastaan tilanteita, jotka olivat haastavia ja sai-
vat tyontekijan tuntemaan olonsa turhautuneeksi ja avuttomaksi. Lastensuoje-
luun sijoitetun nuoren haasteet ovat usein moninaisia, kuten haasteita koulu-
kaynnissa, tunne-elamassa tai kaytoksessa. Useiden sijoitettujen nuorten
kanssa tyoskennelleiden ammattilaisten mielesta nuorten oireilu on vuosien
saatossa vaikeutunut (Sinkkonen, 2015, s. 151). Nuorten yksilOlliset oireilut,
seka nuoruuden tuoman puberteetin hormonaaliset vaikeudet tuovat oman eri-

tyishaasteensa tunteiden kohtaamiseen ja tunnetaitojen tukemiseen.

Halusin tehda oppaasta mahdollisimman kaytannonlaheisen, jotta jokaisella
tyontekijalla olisi mahdollisuus saada siita joitakin konkreettisia vinkkeja oman
tyoskentelyn tueksi. Tarkoituksena ei ole kuitenkaan kaskea tyontekijoita toi-
mimaan taysin oppaan mukaisesti, vaan herattaa tyontekijassa ajatuksia ja an-
taa esimerkkeja vaihtoehtoisesta toiminnasta. Pyrin tiivistamaan oppaan sisal-
toa mielestani kaikista tarkeimpiin asioihin, jotta jokaisella tyontekijalla olisi
my0ds aikaa lukea opas lapi. Itselleni kaikista tarkeimpia huomioita opasta teh-
dessa oli tekstin selkeys, tarkeys, seka kaytannonlaheisyys. Toivon oppaan
auttavan valillisesti myos lastensuojelulaitoksessa asuvia nuoria, kun heidan
tunnekokemuksiinsa ja tunnetaitoihinsa kiinnitetaan aikuisen toimesta aiem-

paa enemman huomiota.



2 LASTENSUOJELU

2.1 Lastensuojelu tukitoimena

Lastensuojelun kolme perustehtavaa ovat vanhempien tukeminen kasvatus-
tehtavassa, lasten yleisiin kasvuoloihin vaikuttaminen ja varsinainen lasten
suojelutehtava. Lastensuojelutoiminta perustuu lastensuojelulakiin, jonka tar-
koituksena on turvata lapsen oikeuksia. Lain mukaan lapsella on oikeus tur-
valliseen kasvuymparistoon, monipuoliseen ja tasapainoiseen kehitykseen,
seka erityiseen suojeluun. Naita oikeuksia turvataan muun muassa lasten hy-
vinvointia edistavilla yhteiskunnallisilla toimilla, varhaisella puuttumisella, seka
ehkaisevalla lastensuojelulla. Edella mainittujen keinojen tarkoituksena on eh-
kaista varsinaista lastensuojelun tarvetta, eivatka ne sen vuoksi vaadi lasten-
suojelun asiakkuutta. Jos koetaan, etteivat nama tukitoimet kuitenkaan riita,
luodaan lastensuojeluun asiakkuus. Lastensuojelun asiakkaana lapsi- ja per-
hekohtaisia toimia ovat asiakassuunnitelman laatiminen, avohuolto, kiireelli-

nen sijoitus, huostaanotto, sijaishuollon jarjestaminen ja jalkihuolto. (THL, n.d).

Sijaishuoltona tarkoitetaan huostaanotetun tai kiireellisesti sijoitetun lapsen
hoidon ja kasvatuksen jarjestamista kodin ulkopuolella, joko perhe- tai laitos-
hoitona. Syyt sijaishuollon jarjestamiselle liittyvat lapsen kasvuolosuhteisiin,
huolenpidon puutteeseen tai lapsen omasta kayttaytymisesta johtuviin ongel-
miin. Sijaishuoltoon sijoitettaessa lapsen hoidosta ja kasvatuksesta siirtyy vas-
taamaan hyvinvointialue ja sijoituspaikan edustajat. (Araneva, 2022, s. 406—
407, 558). Sijaishuollon paikkoja ovat muun muassa perhehoito, ammatilliset
perhekodit, lastensuojelulaitokset, seka muut lapsen tarpeen mukaiset hoito-
paikat (THL, n.d.).

2.2 Tyoskentely lastensuojelulaitoksessa

Lastensuojelulaitoksessa tydoskennellaan yleensa ohjaajan nimikkeella. Oh-
jaajien tehtavat ovat lastensuojelun suunnitelmassa kirjattujen lasten kasvua

ja kehitysta edistavien toimien tukemista, eli yksinkertaistettuna lapsen arjen



sujumisesta huolehtimista. (Raatikainen ym., 2020, s. 74). Sijaishuollon su-
juva arki luodaan varmistamalla lapselle turvalliset olosuhteet kasvuun ja ke-
hitykseen. Tyontekijoiden on maara huolehtia muun muassa lasten ja nuorten
perushoidosta, kuten tarpeellisesta ja riittavasta vaatetuksesta, levosta, ruo-
kailemisesta, hygieniasta, seka yleisesta terveydesta. Lisaksi tyontekijoiden
tehtavana on kannustaa ja tukea lasta hanen tekemissaan valinnoissa, jotka

voivat mahdollistaa lapselle tasapainoisen tulevaisuuden. (THL, n.d) .

Sijaishuollossa tydskentelevien aikuisten on tarkea luoda lapsen elamaan tie-
tyt rutiinit, rituaalit ja jarjestykset, jotka auttavat lasta ennakoimaan, seka so-
peutumaan ymparistdodnsa. Tunne turvallisuudesta ja luotettavuudesta raken-
tuu lapselle arjessa tapahtuvien kohtaamisten kautta. Hyvan vuorovaikutus-
suhteen luomisen olennaisia osia ovat muun muassa ymmarrettavyys, dialo-
gisuus, tarkoituksenmukaisuus ja tehokkuus. Tarkeiksi ominaisuuksiksi koe-
taan niin kehollinen, kuin henkinen lasnéaolo, seka aitous. Laadukasta lasten-
suojelutyota tehdessa tarkeaa on ratkaisukeskeisyys, jolloin ohjaajien tulee
nahda lapsen vahvuudet ja voimavarat, seka kaytettavissa olevat resurssit.
(Seppanen, 2021, s. 181-195). Lastensuojelutyéta tehdaan tydntekijan omalla
identiteetillda, antaen esimerkkia nuorelle. Tydohon sitoutumiseen liittyen tar-
keana pidetaan tyontekijan itsereflektointia ja jatkuvaan kehitykseen panosta-
mista. (Jeffs & Smith, 2010, s. 148).

2.3 Lastensuojeluun sijoitettu lapsi tai nuori

Vuonna 2021 kodin ulkopuolelle sijoitettuja alle 18-vuotiaita lapsia ja nuoria oli
17 727. Sijoitettujen lasten ja nuorten maara on laskenut edellisistd vuosista.
(THL, 2022). Lapsen sijoittaminen ydinperheen ulkopuolelle on aina kriisi lap-
selle ja vanhemmalle. Vahintaan puolella sijoitettavista lapsista on monimuo-
toisia mielenterveysongelmia, jotka heijastuvat esimerkiksi kaytdshairidina ja
oppimisvaikeuksina. Monella sijoitetulla voi esiintya edella mainittuja oireita
my0ds seurauksena sopeutumisyrityksista poikkeavaan ja muuttuneeseen kas-
vuymparistoon. Useiden sijoitettujen lasten kanssa tyoskennelleiden ammatti-

laisten mielesta lasten oireilu on vuosien saatossa vaikeutunut. Lapsilla on



lisaantynytta aggressiivisuutta ja arvaamattomuutta, jotka ovat usein syyna si-
joituksen keskeytymiseen. Katkennut sijoitus merkitsee uutta hylkaamiskoke-

musta ja heikentaa osaltaan lapsen ennustetta. (Sinkkonen, 2015, s.151).

Useilla sijoitukseen tulleilla lapsilla on taustalla kokemuksia katkenneista ih-
missuhteista, luottamuksen murentumisesta, laiminlyonneista tai muusta kal-
toinkohtelusta. Lastensuojelun tarkeana tehtavana on antaa lapselle mahdol-
lisuus ainakin yhteen turvalliseen kiintymyssuhteeseen. (Sinkkonen, 2015, s.
163). Mahdolliset hylkdamiskokemukset voivat nousta esiin erityisesti silloin,
kun sijoituspaikan aikuinen joutuu rajaamaan lasta (Seppanen, 2021, s. 187).
Kaytoshairion tunnistaminen ja sen kanssa toimiminen vaatii ammattilaiselta
paljon osaamista ja ymmarrysta. Ammattitaitoa tarvitaan erityisesti konfliktiti-
lanteissa, kun tilanteet taytyy hoitaa asian mukaisesti kaikkien asianosaisten
kesken. (Turkka & Saarholm, 2021, s. 39—40).

2.4 Sospro Satakunta

Opinnaytetyon tilaajana toimii Sospro Satakunnan Ulvilan yksikét. Sospro Oy
on kotimainen lastensuojelualan yritys, jonka toiminta on alun perin alkanut
Varsinais-Suomessa vuonna 2004. Toiminnan perustana on nelja arvoa, jotka
ovat rohkeus, yksildllisyys, osallisuus ja luottamus. Lahtokohtaisesti he pyrki-
vat lasta ja perhetta vahvistavaan ty6otteeseen PACE-asenteen avulla. (Sos-
pro, n.d). Sospro Satakunnan Ulvilan toimipisteessa on nelja yksikkda, joista
kaksi ovat erityistason asuinyksikoita ja kaksi perustason asuinyksikoita. Jo-
kainen yksikkd on seitsenpaikkainen ja tarkoitettu 11-17-vuotiaille sijaishuol-
toa tarvitseville tai avohuollon tukitoimena sijoitetuille nuorille. Erityisyksikot
ovat erikoistuneet neuropsykiatrisesti tai psyykkisesti oireilevien nuorten kun-
touttamiseen. Nuorten haasteet voivat olla esimerkiksi kaytoshairioita, tark-
kaavaisuuden ja oppimisen hairioita, koulunkaynnin vaikeuksia seka tunne-
elaman epavakautta. Perusyksikdissa on sijoitettuna paasaantoisesti nuoria,
joilla on tunne-elamaan ja kayttaytymiseen liittyvia ongelmia, seka vaikeuksia
koulunkaynnissa. (Sospro, n.d.).
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3 TUNTEET

3.1 Maarittely

Tunne on spontaani reaktio, joka syntyy ajattelemalla tai kohtaamalla jokin
tietty asia, henkilo tai paikka (Nurmi, 2013, s. 16). Toisinaan tunne sekoitetaan
mielialaan, joka on pitkaaikainen tunteenomainen kokemus, kuten masentu-
neisuus (Seppanen, 2021, s. 15). Yksi puhdas tunne on vastaanotettuna ja
kasiteltynd kestoltaan noin kahdeksan minuuttia ja paasee viriamisprosessin
jalkeen huippuunsa jo enintaan 30 sekunnissa (Niemi, 2014, s. 60). Tuntee-
seen voi sekoittua myds aiemmin koettuja tai torjuttuja tunteita, jolloin tunne-
reaktion kesto voi pidentya. Tunteen kokeminen nakyy erilaisina aistimuksina
kehossa, ajatuksissa, seka kehonkielessa, kuten kasvoissa, aanenpainossa ja
kayttaytymisessa. Fyysisia reaktioita voi olla esimerkiksi sydamen sykkeen ja
hengityksen nopeutuminen, pupillien laajentuminen, seka tarina. Tunteisiin
reagoimiseen vaikuttaa synnynnainen temperamentti, perima ja kasvuympa-
ristbn mukaan muovautunut hermoston rakenne. Myds fyysinen ja henkinen
vointi, kuten vasymys, kiire ja stressi vaikuttavat tunnereaktion voimakkuuteen

ja syttymisherkkyyteen. (Jaaskinen, 2017b, s. 11-16, 26).

Yleisemmin perustunteiksi luokitellaan viha, pelko, suru, ilo, hdmmennys, syyl-
lisyys ja hapea. Erilaisia tunteita ja tunnesanoja on kuitenkin paljon enemman.
(Jaaskinen, 2017b, s. 60). Tunteilla on tarkea tehtava viestia tarpeista ja siita
mika on merkityksellista. Tunteet eivat kuitenkaan ole erehtymattomia, vaan
saattavat joskus ohjata virhetulkintoihin tunnereaktioiden ollessa epatarkkoja,
jasentymattomia tai nopeita. (Seppanen, 2021, s. 17-18). Tarkeiden tehta-
viensa vuoksi tunteet eivat itsessaan ole kielteisia tai myonteisia. Kuitenkin ar-
kikielessa, kuten myos tassa opinnaytetyossa, puhutaan kielteisista tunteista,
kun tunne tuntuu epamiellyttavalta, seka myonteisista tunteista, kun tunne tun-
tuu hyvalta. (Karkkainen, 2017, s. 39).

Voimakkaiden kielteisten tunteiden jatkuva kokeminen tunnistamattomina ja

purkamattomina rasittaa elimistéa ja siten vaarantaa terveytta. Kielteisten
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tunteiden, kuten vihan, stressin ja pelon on tutkittu liittyvan moniin sairauksiin
ja terveydellisiin ongelmiin. Tunnistamattomina ne kuluttavat voimavaroja ja
mielenterveyttd. Myonteiset tunteet muun muassa virkistavat ja vapauttavat,
seka auttavat kehoa ja mielta palautumaan kielteisten tunteiden vaikutuksista.
(Niemi, 2014, s. 58-59). Tunteiden ohittamisella ja mitatdimisella henkilén
omasta tai muiden toimesta on merkittavia haittavaikutuksia. Tunnekokemus-
ten mitatdiminen, varsinkin varhaislapsuudessa, voi vaikuttaa tunnesaatelyyn,
minakuvan ja identiteetin kehitykseen, seka ihmissuhteisiin ja tavoitteellisen
kayttaytymisen saatelyyn. Tunneherkille ihmisille toistuvat kokemukset tuntei-
den ohittamisesta aiheuttavat sen, ettei henkilo pysty enaa tunnereaktion tul-
lessa rauhoittamaan itseaan, jolloin tunne alkaa nopeasti kasvamaan, seka

keraamaan paalleen toisia tunteita. (Sadeniemi ym., 2019, s. 30-31).

3.2 Nuoren tunne-elama

Tunne-elama alkaa kehittymaan kohtuaikana, jolloin aidin hyvinvointi heijastuu
sikioon. Varttuessa tunne-elamaan vaikuttaa varhaiset hoivakokemukset ja
kiintymyssuhteet, seka lahella olevien aikuisten ja sisarusten omat kohtaami-
sen taidot. Myohemmin alkaa vaikuttamaan kaverisuhteet, seurustelusuhteet
ja sosiaaliset ryhmat, seka satunnaiset ja lyhytaikaiset kohtaamiset. Lapi ela-
man tunne-elaman kehitysta edistaa turvalliset tunnekokemukset, joissa hen-
kilo kokee hyvaksyntaa, lasnaoloa ja muita mydnteisia tuntemuksia. (Jaaski-
nen, 2017b, s.79-80).

Murrosiassa nuoren mieli on usein kuohuksissa muun muassa fyysisen puber-
teetin, hormonaalisten ja kehollisten muutosten, seka aivojen muutoksen
vuoksi. Naiden asioiden takia nuoren voi olla vaikeaa saadella omia tunteitaan
ja kayttaytymistaan, seka nuoren mielialat voivat heitella nopeastikin. Talldin
esimerkiksi aggressiiviset purkaukset ovat normaaleja. (Koskinen & Riihonen,
2020, s. 43). Nuoren tulisi pystya sietamaan pettymyksen, hapean ja ahdistuk-
sen tunteita, jotta olisi kykenevainen hallitsemaan aggressiivisia reaktioitaan.
Nuoruusian myllerrykseen kuuluu erilaisten, joskus jopa terveytta ja
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hyvinvointia vaarantavien asioiden kokeileminen. Osa nuorista hakee hyvak-

syntaa jengeista, kun taas toiset syrjaytyvat muista. (Juusola, 2021, s. 27).

Tunne-elaman ongelmat alkavat muodostumaan jo varhain, kun aikuinen ei
auta lasta nimeamaan, kestamaan tai saatelemaan tunteita (Niemi, 2014, s.
62). Koskinen ja Riihonen (2020, s. 49) muistuttavat, etta tunne-elaman vai-
keudet eivat kuitenkaan aina liity vanhemmuuteen. Joskus ongelmat tunne-
elamassa voi johtua henkilon synnynnaisesta temperamentista ja neurobiolo-
giasta tai ympariston opettamista tavoista. Erityista huomiota vaativat neuro-
psykiatrisesti oireilevat, eli niin kutsutut nepsy-lapset. Nepsy-lapsille tyypillista
on erilainen aivojen ja hermorataverkoston toiminta, joka usein johtaa haastei-
siin tunne- ja sosiaalisessa elamassa viivyttamalla tunnesaatelyn taidon oppi-
mista. (Jaaskinen, 2017b, s. 86). Tunnesaatelyltaan viiveisen lapsen haasteita
ovat muun muassa vaikeudet ongelmanratkaisussa, omien ja muiden tunneti-
lojen tunnistamisessa, seka sosiaalisten tilanteiden tulkitsemisessa. (Koskinen
& Riihonen, 2020, s. 48).

3.3 Nuoren tunteiden kohtaaminen

Nuoren, etenkin kaytdsoireilevan nuoren, sensitiivisessa kohtaamisessa on
omat erityispiirteensa. Aikuinen tarvitsee kohtaamisiin usein mukaan huumo-
ria, seka ymmarrysta nuoruuden kehitysvaiheista ja suhteen luottamuksen tes-
taamisesta. (Turkka & Saarholm, 2021, s. 109-110). Usein nuoren kaytoksen
takana on tunne, jonka aikuisen taytyy I6ytaa. Kaytoksen alle sukeltaminen on
haastavaa ja vaatii aikuiselta paljon karsivallisyytta ja tahtoa. Fyysisiin ja tun-
netason viesteihin vastaaminen on yksinkertainen tapa lisatd nuoren hyvin-
vointia ja vahentaa ei-toivottua kaytosta. (Jaaskinen, 2017b, s. 97). Nuoren
kokemat tunteet voivat tuntua aikuisesta valilla kasittamattomilta ja turhilta, jol-
loin on tarkeaa virittaytya samalle tunnetasolle tarkastelemaan tunnetta ilman
jarkipuheita (Lahtinen & Rantanen, 2019, s. 31).

Nuorten tunteiden kohtaamisessa yksi tarkea kulmakivi on tunteen validoimi-

nen, eli oikeaksi vahvistaminen. Talldin aikuinen nayttaa nuorelle sanoilla ja
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teoilla ymmartavansa nuoren tunnekokemuksen, seka hyvaksyvansa sen.
Tunteen validoiminen auttaa nuorta saamaan kuulluksi tulemisen kokemuk-
sen, rauhoittumaan, seka mahdollisesti ottamaan helpommin aikuisen neuvot
ja ohjauksen vastaan. Validoidessa tunnetta, aikuisen tulee tarkastella tilan-
netta myotatuntoisesti ja toisen rooliin asettuen. Nain voi tehda myos silloin,
kun ei ole asiasta samaa mielta tai kun nuori on kayttaytynyt epatoivotulla ta-
valla. (Koskinen & Riihonen, 2020, s. 68—69). Yksinkertaisia keinoja tunteen
validoimiseen ovat muun muassa nuorelle koko huomion antaminen, nuoren
puheeseen aktiivinen reagoiminen, seka tunteen sanoittaminen. (Juusola,
2021, s. 112-113).

Vuorovaikutuksella on suuri rooli nuorten tunteiden kohtaamisessa. Monesti
nuoren tunnetta vahattelevat kommentit, kuten “ala valita siitd” tai "anna vaan
olla” kertovat nuorelle, ettei hanta kuulla tai hanen tunteistaan ei valiteta. Usein
nuori oppii tallaisten kommenttien jalkeen, ettei kyseiselle aikuiselle kannata
edes vaivautua kertomaan omista asioistaan. (Juusola, 2021, s. 178). Seppa-
nen (2021, s. 188—-189) esittelee viisi askelta nuoren tunteiden kohtaamiseen,
jotka ovat tunteiden havainnointi ja tunnistaminen, tunteiden salliminen, tun-
teen validointi, ydintunteen ja perustarpeiden sanoittaminen, seka lopuksi neu-
vottelu ja sopivien ratkaisuiden I6ytaminen. Jokaisella askeleella aikuisen tulisi
pyrkia pysymaan rauhallisena ja pitamaan mielen avoinna. Nuoren kokeman
tunteen kiireeton kohtaaminen auttaa nuorta kokoamaan samalla omia ajatuk-

siaan ja rauhoittumaan.

3.4 Viha

Vihan tunne on yksi voimakkaimmista tunteista sen fyysisyyden takia. Sen fyy-
sisia oireita ovat muun muassa sydamen tykyttaminen, adrenaliinin virtaus ja
hankaluus pysya paikallaan. Jaaskisen (2017b, s. 64—66) mukaan vihan tunne
fyysisyytensa vuoksi vaatii usein toiminnallista purkamista. Sadeniemi ym.
(2019, s. 158) kumoaa tdman vaitteen perustuen tutkittuun tietoon, jonka mu-
kaan vihan purkaminen aina toiminnallisin keinoin on vaarin ja jopa vaarallista.

Sadeniemi ym. toteaa toiminnallisuuden vasyttavan elimistéa ja tuottavan
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rauhallisen olon, mutta aivojen totuttaminen tahan toimintatapaan aina vihai-

suuden tullessa saattaa jopa heratella vihaisuutta entista helpommin jatkossa.

Vihan tunne nousee esiin, kun henkild kokee, ettd hanen rajojaan ja oikeusta-
juaan loukataan. Tunteen voimakkuus voi vaihdella loukkauksen henkilokoh-
taisuuden ja intiimiyden, seka aikaisempien patoutuneiden vihan tunteiden pe-
rusteella. (Nurmi, 2013, s. 20). Viha ilmenee monesti niin sanottuna sekundaa-
ritunteena, eli katkee taakseen jonkun toisen tunteen. Tallaisia tunteita ovat
muun muassa pettymys, avuttomuus, hapea ja syyllisyys. Varsinkin jos henkilo
kokee jatkuvasti olevansa vihainen, on syyta epailla, etta viha toimii sekundaa-
ritunteena. (Sadeniemi ym., 2019, s. 158-159). Parhaimmillaan vihan tunne
on kayttétarkoitukseltaan myonteinen, kun se onnistutaan kanavoimaan oikein
tunnetaitojen avulla. Viha voi auttaa selviytymaan, itsenaistymaan, puolustau-
tumaan ja yrittamaan uudelleen. Naista jokainen on tarkeaa lapselle, joka mur-

rosikaisena itsenaistyy omaksi persoonakseen. (Niemi, 2014, s. 93-95).

Vihan ilmaisemiseen vaikuttaa keskeisesti henkilon temperamentti, seka opitut
tunteiden ilmaisutavat. On tarkeaa erottaa vihan tunne ja raivo toisistaan. Vi-
haa voidaan sanoittaa, kasitella ja ajatella. Raivo muodostuu joukosta kasitte-
lemattdomia ja nimeamattomia tunteita, jotka lopulta ottavat vallan ja purkautu-
vat esimerkiksi raivokohtauksena. Toiset nuoret ilmaisevat vihaansa toiminnal-
lisella, ulospainsuuntautuneella tavalla, kuten riehumalla, kiroilemalla ja huu-
tamalla. Toiset nuoret taas pitavat vihan tunteensa sisallaan ja kohdistavat vi-
haansa itseensa, esimerkiksi itsetuhoisuutena ja masentuneisuutena. Olen-
naista kuitenkin on, etta nuori paasisi iimaisemaan vihaansa omalla tavallaan,
itselleen turvallisesti ja hyvaksyvassa ymparistossa. (Nurmi, 2013, s. 24-38,
166—168).

3.4.1 Vihan kohtaaminen

Vihan kohtaamisessa ammattilaisen kannalta tarkedaa on ennakoiminen. Risti-
riitojen ja vaarinymmarrysten valttamiseksi nuorella olisi hyva olla aina selvilla

sovitut saanndét ja odotukset hantd kohtaan. Nuoren kanssa toimivan
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ammattilaisen tulisi valtella tyypillisempia nuoren vihaa lietsovia kommentteja
tai vihamielista kaytosta. Vihamielisena kayttaytymisena voidaan pitaa muun
muassa nalkuttamista, uhkailua, pilailua, vahattelya, tunteiden kieltamista tai
lupausten rikkomista. (Nurmi, 2013, s. 155-159). Vihaista nuorta kuuluu koh-
della samalla tavalla kuin muulloinkin, silla toiminnan muuttaminen tai konflik-
titilanteiden valtteleminen antaa nuorelle mahdollisuuden kayttaa vihaansa hy-

vakseen (Seppanen, 2021, s. 62).

Vihan tunteen kohtaamisen ensimmainen saanto on, ettei uhmakasta kayttay-
tymista tai aggressiivisuutta kohdata vihamielisella kayttaytymisella. On suo-
tavaa, ettda ammattilainen ottaa tunteiden liikkaa kuumentuessa itselleen tietoi-
sen aikalisan, jotta pystyy pitamaan itsensa rauhallisena ja kaytoksen ammat-
timaisena. (Nurmi, 2013, s. 157—158). Tarkeimpana ja toimivimpana keinona
hillita vihan tunnetta on syvaan hengittaminen palleahengityksen avulla. Aikui-
nen voi olla nuorelle apuna sanoittamassa vihaa ja siihen liittyvia tuntemuksia.
On tarkeaa loytaa jokaiselle yksildlle toimiva tapa vihan ilmaisemiseen, on se
sitten taiteellisin, toiminnallisin tai sanallisin keinoin. (Niemi, 2014, s. 111-113).
Cacciatore ja Karukivi (2014, s. 202—-203) esittelevat nelja askelta suuttuneen
henkilon kohtaamiseen. Ensimmaisena on aktiivinen kuuntelu ja tarvittaessa
reagointi. Toisena ja kolmantena on henkildn kiittaminen tunteen purkamisesta
ja tilanteesta pahoitteleminen. Viimeisena he kehottavat viela sopimaan suut-
tuneen henkilon kanssa jonkin edes pienen asian, jotta hanelle jaisi purkautu-

misesta merkityksellinen olo.

Konfliktitilanteen tullessa eri lahteilla on eriavia mielipiteitd nuoren eristami-
sestd muista nuorista. Seppasen (2021, s. 187-188) mielesta nuoren erista-
mista tulisi valtella, silla se saattaa lisata nuoren vihaisuutta entisestaan. Ha-
nen mukaansa ammattilaisen kuuluisi pysytellda nuoren lahelld antamassa tu-
kea ja apua, paitsi jos nuori itse toivoo saavansa olla yksin. Nurmi (2013,
s.143-144) neuvoo viemaan nuoren herkasti suojaan muiden katseilta. Talla
tavalla voisi valttya esimerkiksi mahdollisen kiinnipidon tuomalta noyryytyk-
selta. Koskisen ja Riihosen (2020, s. 213-214) mielesta nuorelle olisi hyva an-
taa mahdollisuus rauhoittua muista nuorista erilldan, aikuisen valvomana. Kai-

killa kirjoittajilla on kuitenkin yhteneva mielipide siihen, etta rauhoittumispaikan
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kuuluu olla nuorelle turvallinen ja tuttu. Eriavista ohjeista huolimatta voitaisiin
olettaa, etta tarkeaa on nuoren oman tahdon kuunteleminen ja sen mahdollis-
taminen, paitsi jos nuori kayttaytyy muiden turvallisuutta uhkaavasti, jolloin

eristaminen on pakollista.

3.5 Pettymys

Pettymyksen tunne on usein paivittaista tilanteissa, joissa henkilo ei saa tah-
tomaansa tai toivomaansa asiaa (Sadeniemi ym., 2019, s. 160). Pettymyksen
tunne voi ilmestya myos silloin, kun saatu asia, ihmissuhde tai henkilon oma
kayttaytyminen ei vastannutkaan aikaisemmin asetettuja odotuksia (Myllyviita,
2016, s. 197-198). Toisinaan pettymys kaantyy turhautumiseksi ja avuttomuu-
deksi, joskus jopa vihaksi. Lopulta tunne voi muovautua viela suruksi, kun hen-
kild joutuu luopumaan omista mielikuvista ja odotuksistaan. (Jaaskinen,
2017a, s. 173.).

Pettymyksen perimmainen tarkoitus on ohjata yksilo yrittdmaan kovemmin ja
suuntamaan energiaansa toimivaan tapaan. Sadeniemen ym. (2019, s. 160—
161) mukaan pettymys ohjaa kolmenlaiseen kayttaytymiseen, jotka ovat:
enemman yrittdminen, pysahtyminen ja toisten vaihtoehtojen miettiminen paa-
maaran saavuttamiseksi, seka tavoitteesta luopuminen ja energian suuntaa-

minen uuteen asiaan.

3.5.1 Pettymyksen kohtaaminen

Pettymyksen hyvaksyminen ja sen lapikdyminen kestaa jokaisella yksilolla
oman aikansa, riippuen hieman pettymyksen tasosta. Kestoon vaikuttaa kui-
tenkin olennaisesti ymparilla olevien ihmisten hyvaksynta pettymyksen tun-
netta kohtaan. (Jaaskinen, 2017a, s. 173). Erkon ja Hannukkalan (2013, s. 80)
mukaan aikuisen on hyva muistuttaa nuorelle omien tavoitteiden realisoinnista
ja vaatimustason kohtuullistamisesta. Toisinaan aikuiset joutuvat tuottamaan

rajaamisella pettymyksia nuorelle ja voidaankin ajatella, etta tallainen rajojen
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asettaminen luo turvallisuutta, kun nuori ei ole taysin omien halujensa riepot-
telemana (Turunen, 2004, s. 104).

Ylen haastattelussa (2022) psykoterapeutti ja psykologi Leea Mattila antaa oh-
jeita lapsen pettymyksen kohtaamiseen. Han korostaa, etta vastoinkaymiset
kuuluvat jokaisen elamaan, eika sen vuoksi ole tarpeellista yrittaa suojata lasta
pettymyksilta. Pettymyksen kuuluu olla sallittu tunne siina missa muutkin, ol
tunteen aiheuttajana mika tahansa. Aikuisen tehtavana on myoétaelaa petty-
mys yhdessa lapsen kanssa, eika jattaa lasta selviytymaan tunteesta yksin.
My6hemmin, pahimman tunnekuohun laskettaessa lapsen kanssa voidaan
kayda vield uudestaan lapi pettymyksen aiheuttanut tilanne, jolloin aikuisella

on viela mahdollisuus omasta puolestaan sanoittaa tilannetta ja tunnetta.

3.6 Ahdistus

Ahdistus ilmenee fyysisesti lahes samanlaisena kuin pelko, eli sydamen syk-
keen ja verenpaineen nousuna, hikoilemisena ja erilaisina lihasjannityksina.
Ahdistunut kokee usein huolestuneisuutta, jannitysta, uhkaa ja hermostunei-
suutta. (Kokkonen, 2017, s. 34). Ahdistus koetaan usein epamiellyttavana tun-
teena, jota halutaan valtella. Se on kuitenkin muiden tunteiden tapaan tarpeel-
linen, silld sen viestina on kertoa jostain tarkeasta muutosta kaipaavasta asi-
asta, joko henkilosta itsestdan tai ymparistosta. (Seppanen, 2021, s. 61).
Yleistyneena ja kohtuuttomana ahdistukseen voi liittya myos keskittymis- ja
univaikeuksia, uupumusta, seka haasteita rentoutumisessa. Pitkittyessaan ah-
distus voi kehittya ahdistuneisuushairioksi, jonka fyysisia oireita ovat muun
muassa paansarky, mahakipu, palan tunne kurkussa ja lihasjannitykset. (Mieli,
2021).

3.6.1 Ahdistuksen kohtaaminen

Ahdistuksen tunteen hyvaksyminen helpottaa tunteen kohtaamista (Seppa-
nen, 2021, s. 61). Cacciatore ja Karukivi (2014, s. 103—-104) kehottavat kun-
nolla pysahtymaan tutkimaan koettua ahdistusta, sita miltd ja missa tunne
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tuntuu. Heidan mukaansa ahdistuksen tunteen voi saada pienenemaan kes-
kittymalla siihen kokonaan. Seppanen (2021, s. 61) puolestaan kehottaa tun-
nistamaan ja kyseenalaistamaan ahdistuksen aikana syntyneita henkiloon it-
seensa tai toisiin kohdistuvia kielteisia ajattelumalleja, jotta ahdistuksen tun-
teesta paasee lopulta pois. Karkkaisen (2017, s. 50) mukaan ahdistusta ei tule

kohdata jarkipuheiden avulla, silla ne eivat auta poistamaan tunnetta.

Mielenterveystalo.fi-sivustolle (n.d.) on luotu ohjeistus ahdistuneen ihmisen
kohtaamisesta. Kohdatakseen ahdistuneen henkilon, tassa tapauksessa nuo-
ren, tulee valita sopiva aika ja paikka, joissa molemmilla on turvallinen ja mu-
kava olla. Kohdatessa ahdistusta on tarkeaa olla nuorta kunnioittava ja myo-
tatuntoinen. Aikuinen voi kysya nuorelta kysymyksia liittyen ahdistukseen ja
sen tuntemuksiin. Aikuisen on valteltava kommentteja, joissa kehotetaan
nuorta ryhdistaytymaan tai piristymaan. Ahdistuksen tunteen hyvaksyvassa il-
mapiirissa kuuluu valttaa nuoren kritisoimista tai kyseenalaistamista, seka an-

nettava tarvittaessa tilaa myos hiljaisuudelle.

3.7 Jannitys

Jannittdminen on yleista nuorilla varsinkin sosiaalisissa tilanteissa, jotka voivat
vaikuttaa nuoren asemaan ryhmassa. Nuoret jannittavat monesti omaan ke-
hoon ja sen hyvaksymiseen liittyvia asioita, seka erilaisia esiintymistilanteita
esimerkiksi koulussa. Jannittdmisen fyysisia oireita ovat vatsa- ja paakipu,
seka lihasjannitykset. Nuori voi olla vetaytynyt, hiljainen tai itkuinen, tai han voi
jannittavan tilanteen lahestyessa alkaa hidastelemaan, vastustelemaan tai kiu-
kuttelemaan. Asemastaan tai hyvaksytyksi tulemisesta epavarma nuori voi
purkaa jannitysta aggressiivisuutena tai toisen kiusaamisena. Tammaoinen oi-
reilu kertoo voimakkaista tunteista ja vaikeudesta saadella niita. Jannityksen
taustalta 16ytyy usein tarve olla sosiaalisesti hyvaksytty, arvostettu, huomattu
ja kuultu. (Suntio, 2015, s. 23-37).

Jannitys ja pelko ovat melko samankaltaisia tunteita, mutta jannitys on niista

reaktioltaan lievempi. Lievasti jannittdminen on haastavissa tilanteissa
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hyvaksi, silla se antaa energiaa ja ohjaa yksiloa tekemaan parasta tulostaan.
Kuitenkin sosiaalisissa tilanteissa jannittava nuori oppii helposti piilottamaan ja
hapeilemaan jannittdmistaan, jolloin han alkaa systemaattisesti valttelemaan
vastaavia tilanteita tai ainakin jannittdmaan niita etukateen. Tunne voi kehittya
pahentuessaan ja pitkittyessaan sosiaalisten tilanteiden peloksi, joka voi
saada nuoren syrjaytymaan ja jaamaan yksin sosiaalisten tilanteiden ulkopuo-
lelle. (Suntio, 2015, s. 29-38).

3.7.1 Jannityksen kohtaaminen

Tyontekijan tulisi sijaishuoltopaikan arjessa ennakoida mahdollisia nuorta jan-
nittavia tilanteita, jotta jannityksen taso saataisiin pidettya terveessa rajassa.
Jannityksen vahentamiseen voi auttaa myos ilmapiirin uudelleen asennoitumi-
nen epaonnistumiseen, jolloin nuori tietaa, etta epaonnistuminen johtuu tilan-
teesta ja toiminnasta, eika hanen yksildllisista ominaisuuksistaan. Tarkeaa on
viestittaa nuorelle, ettd jannittaminen on normaalia ja ymmarrettavaa, seka sita
tapahtuu kaikille. Kun nuorella on lupa jannittaa, mahdollistuu myos taman tun-

teen kasittely ja purkaminen. (Suntio, 2015, s. 50-73).

Tarkeaa jannityksen kohtaamisessa on, ettei jannittamisen tunnetta vahatella
sanomalla esimerkiksi "Turhaan jannitat, naetko, etta ei ole mitaan jannitetta-
vaa?”. Tallainen kommentti saa usein jannittajan hapeamaan tunnettaan ja
yrittamaan kovemmin piilottaa sita. Jannityksen huomioiminen monesti pahen-
taa sen oireita, jolloin siita tulee vaikeammin hallittava. Aikuinen voi auttaa hal-
litsemaan jannittamista esimerkiksi auttamalla valmistautumaan tulevaan tilan-
teeseen, rohkaisemalla ja huomioimalla nuoren eteenpain vievia ja auttavia
voimavaroja. Mielta voi rauhoittaa myos esimerkiksi varittamalla, hyrailemalla,
likkumalla tai hymyilemalla. Lapsikohtaisesti aikuinen voi auttaa nuorta ren-
toutumaan myds kosketuksen avulla, esimerkiksi hieromalla. (Suntio, 2015, s.
50-83, 154—160).
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3.8 Hapea

Hapea on sosiaalinen tunne, joka syntyy vuorovaikutuksessa muiden kanssa.
Hapeaa syntyy, kun yksilo ei saa vahvistusta omalle minuudelleen tai omille
tarpeilleen, eli ei koe tulleensa nahdyksi haluamallaan tavalla. Nain voi tapah-
tua esimerkiksi paheksumalla nuoren riehakasta kayttaytymista, huomaamatta
kaytoksen taustalla ollutta tunnetta tai innostuneisuutta. Parhaimmillaan ha-
ped auttaa ottamaan toiset huomioon ja suhteuttamaan kayttaytymista ympa-
ristdon sopivaksi. (Jaaskinen, 2017b, s. 61-62). Hapea voi siis auttaa enna-
koimaan tekojen merkitysta ja ohjailemaan toimintaa sallittuun suuntaan. Hai-
tallisena ja persoonaan kohdistuvana hapea lamaannuttaa ja vahingoittaa it-
setuntoa. Talloin yksild usein ajattelee olevansa huono, mitaton tai riittamaton.
(Niemi, 2014, s. 198). Pahimmillaan hapea altistaa mielenterveysongelmille,
vihan hallinnan ongelmille, seka erilaisille riippuvuuksille (Myllyviita, 2021, s.
22).

Hapealle on maaritelty kaksi luokkaa, jotka ovat ulkoinen ja sisainen hapea.
Ulkoisesti hapeava henkilo keskittyy tayttamaan muiden ihmisten odotuksia
tullakseen sosiaalisesti hyvaksytyksi. Ulkoinen hapea on sosiaalisesti vahvis-
tunutta ja ohjailee yksilon kayttaytymista voimakkaasti. Henkilo voi usein miet-
tia miten muut nakevat hanet tai mita tunteita han herattaa muissa. Usein ul-
koisesta hapeasta karsiva henkilo uskoo muiden vihaavan tai halveksuvan
hanta. Sisainen hapea syntyy, kun yksilo joutuu toistuvasti hapaistyksi, mita-
toidyksi tai ohitetuksi. Naista tilanteista muodostuu uskomuksia, jolloin henkild
kokee olevansa riittdmaton, virheellinen tai paha. Sisdinen hapea automatisoi-
tuu ja yleistyy, eika siten tarvitse sosiaalista ymparistdoa aktivoituakseen. Ha-
peava henkild tulkitsee usein sosiaalisia tilanteita vinoutuneesti tukeakseen

omia haitallisia uskomuksiaan. (Myllyviita, 2021, s. 21, 60-61).

3.8.1 Hapean kohtaaminen

Hapeasta toipumiseen tarvitaan aikaa ja toista ihmista, joka antaisi kokemuk-
sia kuulluksi ja nahdyksi tulemisesta. Yleensa toipuminen alkaa puhumalla ja

muilla itsensa ilmaisun keinoilla. Tunne hapean ymparilla voi hellittdd myos
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huumorilla, kun pystyy jalkikateen nauramaan omille hapeaa tuottaneille tilan-
teille. (Niemi, 2014, s. 200). Liiallisesta hapeasta karsiva henkilé voi toipua
harjoittelemalla suhtautumaan itseensa myotatuntoisesti ja empaattisesti. Ha-
peilevan nuoren kohtaamisessa olennaista on aktivoida hanen rauhoittumis-
jarjestelmansa hennolla kosketuksella, lempealla danensavylla ja kasvojen il-
meilla, seka sosiaalisella tuella. Nuorta voi ohjata myotatuntoiseen ajatteluun
muun muassa mielikuvilla tai muilla harjoituksilla. (Myllyviita, 2021, s. 135—
136, 217-219, 234).

Hapean kohtaamisessa hyvana lahtokohtana voidaan pitaa myés PACE-asen-
netta, jonka lyhenne tulee englanninkielisista sanoista: leikkisyys, hyvaksynta,
uteliaisuus ja empatia. Leikkisyydella aikuinen voi viestia nuorelle toivosta tu-
levaisuudessa, seka kaikkien ongelmien ja ristiriitojen selviamisesta. Leikki-
syys kehittaa aikuisen ja nuoren valisen suhteen myonteisia puolia, luoden yh-
teishenkea ja vastavuoroista mielihyvaa. Hyvaksynta haivyttaa hapean tun-
netta ja kannustaa hapeilevaa nuorta lopettamaan piilottelun. Uteliaisuuden
tarkoituksena ei ole niinkaan kerata tietoa tapahtuneesta, vaan saada ymmar-
rysta nuoren kokemuksesta. Tunnepitoinen uteliaisuus valittaa nuorelle empa-
tiaa ja kunnioitusta, seka luo turvallisuudentunnetta. Sanallinen ja sanaton em-
patian osoittaminen nuorta kohtaan viestii aidosta lasnaolosta, seka kokemuk-

sen yhdessa lapikaymisesta. (Hughes, 2015, s. 93—113).

4 TUNNETAIDOT

4.1 Maarittely

Tunnetaidot ovat yksilon synnynnaisia taitoja, joiden kehittyminen alkaa jo var-
haislapsuudesta. Tallaisia taitoja ovat kyky tunnistaa, saadella ja ilmaista tun-
teita (Seppanen, 2021, s.40). Jaaskinen (2017b, s.34) erittelee naihin taitoihin
viela tunteiden sietamisen, kasittelyn ja voimaantumisen. Lapsuuden koke-

mukset, esimerkiksi huoltajien apu tunteiden sanoittamisessa ja saatelyssa luo
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pohjan tunnetaidoille. Rajoittunut tunneoppi varhaislapsuudessa vaikuttaa
viela pitkaan yksilon kayttaytymisessa ja tunnekokemuksissa. Vaikka tempe-
ramentti vaikuttaa myos vahvasti tunnetilanteissa reagoimiseen ja reaktioiden
voimakkuuteen, niin silti tunnetaitoja pystyy myds opettelemaan. (Karkkainen,
2017, s. 17-23). Tunnetaitojen harjoitteleminen on pitka ja karsivallisyytta vaa-
tiva prosessi. Tunnetaitojen oppimisen kannalta on tarkeaa ymmartaa, etta ai-
vot muovautuvat ja muuttuvat jatkuvasti toistojen avulla. Mitd enemman tun-
netaitojen kehitysta tukevia toistoja tulee, sita paremmin aivot pystyvat omak-

sumaan uusia toimintatapoja eri tunnetilanteissa. (Niemi, 2014, s. 63—-64).

Tunnetaidot vaikuttavat yksilon kayttaytymiseen, tilanteisiin suhtautumiseen,
seka fyysiseen ja henkiseen hyvinvointiin. Ne ovat vahvasti sitoutuneet sosi-
aalisiin taitoihin. (Jaaskinen, 2017b, s. 35). Hyvat tunnetaidot vahvistavat itse-
tuntemusta ja siten mahdollistavat ihmissuhteiden luomisen ja yllapitamisen.
Tunnetaitojaan harjoitelleet lapset ovat yleensa rohkeampia ilmaisemaan omia
tunteitaan ja ottamaan muiden tunteet huomioon. On mahdollista, etta tunne-
taitoja harjoitelleet lapset ovat karsivallisempia ja levollisempia, seka heilla
esiintyy vahemman raivokohtauksia. (Erkko & Hannukkala, 2013, s. 77). Tun-
netaitojen, erityisesti tunnesaatelyn, kanssa kamppailevilla lapsilla on usein
vaikeuksia koulusta suoriutumisen kanssa, seka heilla voi olla monenlaisia
mielenterveyshairidita, kuten masennusta, ahdistuneisuutta ja paihdehairioita.
Pahimmillaan tunnetaitojen vaikeudet suurentavat itsemurhariskia. (Kokko-
nen, 2017, s. 105, 133).

4.2 Tunteen tunnistaminen

Tunteen tunnistaminen tarkoittaa sita hetkea, kun tunne ensimmaista kertaa
iimenee kehossa ja/tai mielessa ja henkild pysahtyy havainnoimaan mista tun-
teesta on kyse (Niemi, 2014, s. 63). Tunnistaminen on pohjimmainen taito,
jonka paalle muut tunnetaidot rakentuvat. Taidon edellytyksend on riittavan
hyva tietoisuus oman kehon aistimuksista, tunnesanojen ymmartamisesta,
seka naiden kahden yhteen liittamisesta. Tunteiden sanoittaminen ja nimea-

minen ovat osana tunteiden tunnistamista. Tutkimusten mukaan jo pelkka
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tunteen nimeaminen voi rauhoittaa ja helpottaa syntynyttda tunnekuohua.
(Jaaskinen, 2017b, s. 36-38).

Jo vastasyntynyt vauva kokee perustunteita. Vauvat eivat kuitenkaan osaa
viela erotella tunteita toisistaan, vaan lahinna he ymmartavat tuntuuko tunne
hyvalta vai epamiellyttavalta. Kasvaessaan lapsi alkaa muodostamaan huomi-
oita tunteen kehollisesta reaktiosta, siitd milloin tunne ilmaantuu ja milla ni-
mella tunnetta kutsutaan. Naiden huomioiden tekemisessa lapsi tarvitsee vah-
vasti vanhemman tai muun huoltajan apua, jotta hanelle sanoitettaisiin ja linki-
tettaisiin tunteita kasilla oleviin tilanteisiin. (Livingston & Pdyhénen, 2020, s.
20). ltseopiskellessa tunteiden tunnistamista, voi olla apua tunnesanan aa-
neen sanomisesta ja mahdollisen kehollisen tuntemuksen daneen havaitsemi-
sesta. Adneen sanoittaminen auttaa usein ymmartamaan tunnetta paremmin.
(Niemi, 2014, s. 63).

4.3 Tunteen sietaminen

Tunteen sietaminen tarkoittaa tunteesta syntyneiden impulssien tarkastelua,
ilman, etta niihin impulsseihin reagoidaan (Jaaskinen, 2017b, s. 39). Niemi
(2014, s. 64-65) kutsuu tunteen sietamista lempeammin nimityksella tunteen
kannattelu. Tunteen kannatteleminen kuvastaa tunteen kestamista ja hyvak-
symista sellaisenaan. Tietoinen lasnaolo tunteen vallitessa vaikuttaa aivokuo-
ren vasempaan etuotsalohkoon mielialaa kohottavasti, jolloin mantelitumak-
keen aktiivisuus vahenee ja vaikutukset nakyvat ylivirittyneiden tunteiden ja
stressin hallitsemisessa. Kaikista vaikeampien ja voimakkaampien tunteiden
kannattelu on haastavaa ja valilla lahes mahdotonta. Kuitenkin tietoisella tun-
teen kannattelun harjoittelulla ja toistoilla tunnetaito kehittyy ja tunteiden kan-
nattelusta tulee ajan myota helpompaa.

Tunteen sietdminen on tarkea, vaikkakin vaikea tunnetaito, varsinkin tyonteki-
j6ille. Tahan tunnetaitoon sisaltyy myos aikuisilla tunteen sailomisen ja sulat-
telemisen taito. Ne tarkoittavat tunteen kasittelyn tietoista siirtdmista myohem-

paan ajankohtaan, jos tilanteen luonteen vuoksi tunnetta ei ole kannattavaa
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iimaista. Tietoinen tunteen sietaminen kasvattaa hetkea tunnetta synnytta-
neen arsykkeen ja siihen reagoimisen valissa, jotta henkilo kykenee tuotta-
maan vastuullisemman ja harkitumman reaktion. Tyontekijoilla tdma voi auttaa
varsinkin tilanteissa, joissa lapsi haastaa ja aikuiselle syntyy negatiivia tunteita.
Erilaisia tunteiden sietamista tukevia tekijoita ovat tunteen tunnistaminen ja
sen hyvaksyminen, seka paattavaisyys ja myoétatunto itsedan kohtaan. (Jaas-
kinen, 2017b, s. 39-41).

4.4 Tunteen saately

Tunteiden saately on laaja kasite, joka sisaltaa tunteiden hallinnan, tuottami-
sen ja voimistamisen, seka tunne-elaman avoimuuden ja joustavuuden lisaa-
misen. Tunteiden saatelyn alle litetaan usein myos selviytymis- ja puolustus-
mekanismien kayttaminen, seka mielialojen saately. (Kokkonen, 2017, s. 24—
25). Tunnesaatelya tarvitaan, kun halutaan saadella tunteen voimakkuutta,
useimmiten pienemmalle. Tunnesaatelyn keinoilla ei ole tarkoitus muuttaa ti-
lanteessa syntynytta tunnetta, vaan auttaa ajatusten ja toiminnan muokkaami-
seen tilanteen ja henkilon kannalta rakentavammaksi. Tunnesaately on taitona
erittain tarkea, silla muuten koettu tunne voi kasvaa liian suureksi ja alkaa hal-
litsemaan ajatuksia ja kayttaytymista. (Livingston & Poyhdnen, 2020, s. 66—
70). Tunteiden saatelyn ongelmat nakyvat puutteina tunteiden tiedostami-
sessa, ymmartamisessa ja hyvaksymisessa, seka Kkyvyttomyytena hallita
omaa kayttaytymista ja tunteen voimakkuutta. Usein henkil6t, joilla on tuntei-
den saatelyn vaikeuksia, eivat halua kuormittaa itsedaan psyykkisesti tai kokea

minkaanlaisia epamiellyttavia tunteita. (Kokkonen, 2017, s. 26).

Tunteen saatelya voi tehda myos etukateen, vaikuttamalla ajatuksiin ja tunnis-
tamalla omia tarpeita edessa olevaa tilannetta varten. Nain henkilo pystyy en-
nakoimaan tulevaa tunnekuohua, pysymaan mahdollisimman rauhallisena,
seka pitamaan olonsa miellyttdvana. Tunnesaatelyn avulla voidaan tarpeen
tullessa saataa myos myonteisia tunteita, kuten Kiitollisuutta tai onnellisuutta,
suuremmaksi ottamalla kaikki aistit tietoiseen kayttoon. Myonteisen tunteen
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voimakas kokeminen jattaa sisalle vahvemman muistijaljen, johon henkild voi

palata hankalan hetken tullessa. (Jaaskinen, 2017b, s. 42—43).

Tunteiden saatelyssa keinoina on toiminnalliset keinot, kuten hengitysharjoi-
tukset, tilanteesta pois vetaytyminen, fyysinen aktiviteetti, asiasta keskustele-
minen tai rauhoittava kosketus. Tunteita voi saadella myos hyddyntamalla rau-
hoittavia ajatuksia ja mielikuvia, eli sisaisen puheen keinojen kautta. Sisadinen
puhe tarkoittaa niita asioita, joita henkild sanoo mielessaan itselleen. Henkilon
omilla ajatuksilla on suuri vaikutus tunteiden voimakkuuteen, seka tunnereak-
tioista selviytymiseen. Kielteiset ajatukset vahvistavat kielteisia tunteita, kun
taas rauhoittavilla ja myonteisilla ajatuksilla pystyy rauhoittamaan syntynytta
tunnekuohua. Tunteiden saatelyn keinon lisaksi sisdisen puheen savylla ja si-
sallolla on vaikutusta henkilon itsetuntoon, minakuvaan ja mielen hyvinvointiin.
(Livingston & Poyhdnen, 2020, s. 78-90). Mielen hyvinvoinnin kannalta kai-
kista haitallisimpia keinoja tunteiden saatelyyn ovat tunteiden tukahduttami-

nen, kieltaminen ja niiden valtteleminen (Kokkonen, 2017, s. 135).

4.5 Tunteen ilmaiseminen

Tunteita voidaan ilmaista monin eri keinoin. Naita keinoja ovat esimerkiksi sa-
noittaminen, eli tunteesta kertominen. Sanallinen ilmaiseminen edesauttaa
muodostamaan ihmissuhteista laheisempia ja valittomampia, silla se auttaa
muita ihmisia ymmartamaan ja ottamaan henkilon tunteet paremmin huomi-
oon. Muita ilmaisemisen keinoja ovat muun muassa luova toiminta, kuten kir-
joittaminen, maalaus ja musiikki. Kehollisia ja liikkeellisia keinoja ovat esimer-
kiksi itkeminen, huutaminen, koskettaminen, juokseminen tai muu liikkuminen.
Tunneilmaisuun vaikuttaa myos henkilon sanaton viestinta, eli eleet, ilmeet,
asennot ja kayttaytyminen. (Jaaskinen, 2017b, s. 44; Seppanen, 2021, s. 49—
51).

Tunteen ilmaiseminen onnistuu kaikista parhaiten sen jalkeen, kun suurin tun-
nekuohu on ohi. Mikali henkild ei odota tunnekuohun rauhoittumiseen, voi se

estda selkean ja rakentavan ajattelun tai tunteen ilmaisemisen. limaisuun
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vaikuttavia tekijoita ovat esimerkiksi nalka, vasymys, stressi ja ylivirittyneisyys.
Nailla asioilla on yhteys kielteisten tunteiden lisdantymiseen. (Jaaskinen,
2017b, s. 44; Seppanen, 2021, s. 49-51). Tunneilmaisun tukahduttamisella on
nahty olevan terveydelle haitallisia piirteita, silla se nayttaa liittyvan masennuk-
seen ja emotionaaliseen uupumukseen. Tunneilmaisujaan tukahduttavilla ih-
misilla on myds laajasti ongelmia sosiaalisen hyvinvoinnin kanssa. (Kokkonen,
2017, s. 60-61).

4.6 Tunteen kasitteleminen

Toisinaan tunnekokemuksessa voidaan paasta sen viimeiseen vaiheeseen,
jossa tunnetta voidaan kasitelld ja purkaa. Toisinaan jo tunteen sietaminen,
saately ja ilmaisu vaikuttavat koettuun tunteeseen niin vahvasti, ettei kasitte-
lemiselle ole enaa tarvetta. Kasitteleminen tarkoittaa tunteen tuomista naky-
ville luovin ja kehollisin keinoin. Ihminen sailod tunnekokemuksia mielta sy-
vemmalle kehon sisaan, jolloin pelkka tunteesta puhuminen ei saa tunnetta
purkautumaan taysin. Tunteen luovaan tai keholliseen purkamiseen olisi syyta
|Oytaa tarpeeksi aikaa ja rauhaisa paikka. Tunteeseen virittaydytaan takaisin,
jonka jalkeen sita voidaan purkaa esimerkiksi kuvataiteellisilla keinoilla, musii-
killa, kirjoittamisella, urheilemisella, itkemalla tai huutamalla. Paras mahdolli-
nen tunteen purkukanava jokaisella yksilolle 16ytyy kokeilemalla erilaisia vaih-
toehtoja. (Jaaskinen, 2017b, s. 45-46).

4.7 Tunnetaitojen tukeminen lastensuojelulaitoksessa

Tunnetaitojen oppiminen vaatii pitkdaikaista harjoittelua, joka sisaltaa toistoja
toistojen peraan. Tunnetaitoja ei voi opettaa puhumalla tai neuvomalla, vaan
taitojen omaksuminen ja oppiminen tapahtuu kokeilemalla, tutkimalla ja har-
joittelemalla, eli kokemusten kautta. Aikuinen voi olla tukena tunnetaitoharjoi-
tusten tekemisessa ja toimia ennen kaikkea mallina ja esimerkkind nuorelle.
(Jaaskinen, 2017b, s. 47, 92, 170). Harjoitellessa on syyta varautua onnistu-
misten lisaksi virheisiin, takapakkeihin ja pettymyksiin ennen kuin I0ytyy yksi-
I0lle kaikista sopivimmat keinot taitojen kehittamiseen. Aikuisen tulee olla
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nuoren apuna taitojen oppimisessa, oli nuori kuinka hankala tahansa. Toisi-
naan auttaakseen nuorta, aikuisen taytyy muuttaa ensin omaa toimintaansa.
Tama voi nakya esimerkiksi kielteisten ajatusten muuttamisesta nuorta autta-
viin ajatuksiin, kuten ajatus "Han on hullu ja kelvoton lapsi, jota ilman kaikilla
olisi parempi olla.” muutettaisiinkin ajatukseen ”Han yrittda parhaansa, vaikkei
viela osaa toimia paremmin. Han kuitenkin tulee selviytymaan ongelmistaan.”.
(Koskinen & Riihonen, 2020, s. 56-57, 248).

Aluksi nuoren kanssa voi rauhallisena hetkena keskustella ja miettia, mitka
asiat juuri hanta auttaa rauhoittumaan, kun paalla on voimakas tunnereaktio.
Talldin voidaan yhdessa nuoren kanssa sopia, etta milla tavalla aikuinen voi
tilanteen tullessa lahestya ja ohjata nuorta, esimerkiksi rauhoittumaan syva-
hengityksen avulla. (Karkkainen, 2017, s. 33). Nuoren tunnetaitoja voidaan
edistaa myos pienilla arkisilla teoilla. Arjen keskella aikuinen voi huomioida
tunteita muun muassa sanoittamalla omia tai nuoren tuntemuksia tai keskus-
telemalla paivan paatteeksi paivan aikana koetuista tunteista. Nuoresta riip-
puen tunnetaitoja voidaan edistaa myos myonteisen koskettamisen, kuten ren-
touttavan niskahieronnan avulla. On tarkeaa, etta jokainen nuori saa mahdol-
lisuuden paivittaiseen kiireettomaan kohtaamiseen aikuisen kanssa. (Koski-
nen & Riihonen, 2020, s. 81 ; Jaaskinen, 2017b, s. 171).

Tunnetaitoharjoituksia 10ytyy jokaisesta yksittaisesta tunnetaidosta. Tunnetai-
toja ovat aikaisemmin mainitut tunteen tunnistaminen, sietaminen, saately, il-
maiseminen, seka purkaminen ja kasittely. Nuorille sopivia tunnetaitoharjoituk-
sia voi hakea internetistd hakusanalla "tunnetaitoharjoituksia lapsille/nuorille”
tai tunnetaito-oppaista, kuten Anne-Mari Jaaskisen Mita sa rageet?- kasikir-
joista tai Raisa Cacciatoren ja Max Karukiven Mieletdn fiilis- kasikirjasta. Nuo-
remmille lapsille sopivia teoksia tunnetaidoista ovat muun muassa Heidi Li-
vingstonin ja Julia Péyhdsen tunnetaitojen kasikirja, seka heidan Fanni-kirja-

sarjansa.
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4.8 Tyontekijoiden tunnetaidot

Aikuisten, tassa tapauksessa tyontekijdiden, tunnetaidot luovat pohjaa lasten
ja nuorten tunnetaitojen kehittdmiselle (Turkka & Saarholm, 2021, s. 192). Voi-
daan ajatella, etta lasten ja nuorten tunteiden vastaanottaminen ja hyvaksymi-
nen on vaikeaa, mikali tyontekija ei ole sinut omien tunteidensa kanssa (Juu-
sola, 2021, 47). Tyontekija tarvitsee hyvia tunnetaitoja pystyakseen hillitse-
maan omia tunteitaan ja tunnistaakseen erilaisia tarpeita, mukaan lukien tyon-
tekijan omat rajat ja hyvinvointi. Tunnetaidot ovat tarpeen, jotta haastavissa
tilanteissa tyontekijan mieli pysyy selkeana ja han kykenee tekemaan oikeita
paatoksia, sekd pysymaan tarvittaessa jamakkana. (Seppanen, 2021, s. 45—
46). Lahtisen ja Rantasen (2019, s. 30, 58) mielesta tyontekijan tunnetaitojen
tarkein lahtokohta on omien tunteiden kanssa parjaaminen. Heidan mielestaan
tunteiden tuntemisen ja havainnoimisen valttely saa tyontekijat toimimaan au-
tomaattiohjauksella ja valilla ei-toivotulla tavalla. Tallaiset tyontekijat jattavat

niin kielteiset kuin mydnteisetkin tunteet hyddyntamatta.

5 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

5.1 Opinnaytetyon tavoitteet ja tarkoitus

Opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda opas (liite 3) lastensuojelulaitoksen hen-
kilokunnalle nuorten tunteiden kohtaamisesta ja tunnetaitojen tukemisesta.
Tavoitteena oli saada tyontekijat pohtimaan omaa ammatillisuuttaan, seka
kiinnittamaan jatkossa enemman huomiota nuorten kohtaamiseen. Toivon op-
paasta saatujen neuvojen parantavan tyopaikan tunneilmapiiria, seka mahdol-
lisesti tulevaisuudessa vahentavan konfliktitilanteita ja kiinnipitoja. Tavoitteena

oli saada opas tyopaikan kayttoon kevaalla 2023.
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5.2 Toiminnallinen opinnaytetyo

Tama opinnaytetyd on toteutettu toiminnallisena opinnaytetyona, tavoitellen
ammatillisessa kentassa toiminnan ohjausta oppaan muodossa. Airaksisen ja
Vilkan (2003, s. 9-10) mukaan toiminnallista opinnaytetyota pidetaan kaytan-
nonlaheisena ja tydelamalahtoisena, mika oli itselleni tarkeaa opinnaytetyota
suunnitellessa. Tarkeaa oli myos aiheen ajankohtaisuus. Tunnetaitoja on tut-
kittu jo useita kymmenia vuosia, mutta aiheena se on noussut kuitenkin vasta
hiljattain esille. Tasta kertoo esimerkiksi aiheesta tehty kirjallisuus, jonka jul-
kaisuvuodet paasaantoisesti ja lisaantyvassa maarin sijoittuu viimeisen kym-

menen vuoden ajalle.

5.3 Kysely

Prosessin alussa teetin laadullisena tutkimuksena sahkdisen kyselyn (lite 2)
Sospro Satakunnan Ulvilan yksikoiden tyontekijoille. Laadullisella tutkimusme-
netelmalla pyritdan tavoittamaan vastaajien omia kokemuksia koetusta todel-
lisuudesta, seka tarkastellaan merkitysten maailmaa (Vilkka, 2015, s. 118).
Toiminnallisessa opinnaytetydssa laadullista tutkimusta voidaan kayttaa selvi-
tyksena, kun halutaan kerata tarvittavaa aineistoa tuotoksen sisaltoon (Airak-
sinen & Vilkka, 2003, s. 56-57). Teettamani kyselyn tarkoituksena oli kartoittaa
yleisesti tyontekijoiden aikaisemmat tiedot tunnetaidoista, seka haasteet ja on-
nistumiset nuorten kohtaamisessa. Halusin myos tietaa tyontekijoiden tunne-
kuormituksesta, tai muista merkeista, jotka voisivat viitata puutteellisiin tunne-
taitoihin myds tyontekijoiden osalta. Kaytin kyselysta saatuja tuloksia apuna
opinnaytetyon aiheen rajaukseen lahtokohtana tyontekijoiden toiveet ja tar-

peet.

Pohdimme yhdessa tilaajan kanssa, jos ennen kyselyn julkaisemista tulisin pu-
humaan heidan yksikdidensa palaveripaivaan tunnetaidoista pohjustaakseni
kyselyyn vastaamista. Aikataulullisista syista paadyin kuitenkin lahettamaan
yksikdille saatekirjeen (liite 1), jossa avasin hieman aihetta ja pyysin tydnteki-
j6itd pohtimaan omaa ja muiden kayttaytymista ennen kyselyyn vastaamista.

Valitsin sahkdisen kyselylomakkeen tavoittaakseni tyontekijéitd helpommin ja
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heille sopivassa aikataulussa. Kyselyyn vastaamiseen annoin aikaa noin kaksi
ja puoli viikkoa, silla siina ajassa suurin osa tyontekijoista olisi vuorossa use-
ammin kuin kerran. Vilkan (2015, s. 94) mukaan kyselytutkimuksen etuna on
vastaajan tuntemattomaksi jadminen, mutta vastaavasti haittana riski pienesta
vastausprosentista. Tassa opinnaytetyossa riski toteutui, kun kyselyyn vastasi
ainoastaan viisi tyontekijaa. Koin kuitenkin taman vastausmaaran olevan riit-
tava oppaan sisallon rajaamiseen, jolloin uusintakyselya ei ollut tarpeellista
tehda.

Kyselyn tuloksista kavi ilmi, etta lahtokohtaisesti kaikki vastanneet olivat aikai-
semmin kuulleet tunnetaidoista, seka yli puolet olivat myos harjoitelleet niita
itse tai muiden kanssa. Vastaajat kokivat kaikista haastavimmiksi kohdata vi-
han, pettymyksen, hapean, ahdistuksen ja jannityksen tunteita. He olivat vii-
meisen kolmen kuukauden aikana havainneet nuorilla kuitenkin kaikkia vaih-
toehdoiksi laitettuja tunteita, joten kokemukset haastavilta koetuista tunteista
vaikuttavat luotettavilta. Vastaajat kokivat konfliktitilanteiden sujuneen paa-
saantoisesti hyvin viimeisen kolmen kuukauden aikana ja l0ysivat hyvin kon-
fliktitilanteiden epaonnistumiseen ja onnistumiseen vaikuttaneita seikkoja.
Tyontekijoiden tunnekuormitukseen, seka tydpaikan myonteisen ilmapiiriin liit-
tyvista vastauksista voidaan todeta, ettd vastaajilla on tietoisia keinoja oman

tunnekuormansa vahentamiseen, seka myonteisen ilmapiirin luomiseen.

5.4 Oppaan suunnittelu

Tiesin jo ennen varsinaisen opinnaytetyoprosessin alkamista, ettd haluaisin
tehda aiheesta oppaan. Pohdimme yhdessa tilaajan kanssa myos muita vaih-
toehtoisia tuotoksia, kuten julistetta tai huoneentaulua, mutta paadyin kuiten-
kin oppaaseen, silla siina saisi aihetta kasiteltya laajemmin. Aloitin oppaan
suunnittelun ja sisallon rajaamisen tutkimalla teettdmani kyselyn vastauksia.
Kyselyssa tarpeiden kartoittamisen lisaksi tydntekijoilla oli mahdollisuus tuoda
esiin omia toiveitaan opasta varten. Vastaajien toiveina oli, ettd oppaassa ka-
siteltaisiin tunnetaitoja ja tunteiden kohtaamista yleisella tasolla. Oppaassa ka-

siteltaviksi tunteiksi valitsin ne, jotka tyontekijat valitsivat Kkaikista
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haastavimmiksi kohdata. Kyselyn vastausten perusteella koin tarpeelliseksi
kasitella tunnetaitoja yleisesti ja nuorten nakokulmasta. Paadyin ainoastaan
sivuamaan lyhyesti tyontekijoiden tunnetaitoja, silla tulkitsin kyselyn vastauk-
sista, ettei niiden suhteen ollut mitdan kriittisia tarpeita tai toiveita. Tilaajalta
saamani toive opasta kohtaan oli, etta se sisaltaisi harjoituksia tai esimerkkeja,

joista tyontekija voisi saada tukea tekstin sisaistamiseen ja ymmartamiseen.

Suunnitteluvaiheessa kiinnitin huomiota jatkuvasti koko opinnaytetyon luotet-
tavuuteen. Oppaan teossa lahdekritiikki on tarkeassa asemassa, jolloin on tar-
koin pohdittava kaytettavien lahteiden oikeellisuus ja luotettavuus (Airaksinen
& Vilkka, 2003, s. 53). Lahteina halusin kayttaa mahdollisimman paljon kirjalli-
suutta, joka oli julkaistu lahivuosina. Mukaan valikoitui myds muutamia inter-
net-lahteita, joiden luotettavuutta pohdin muun muassa sivustojen tunnetta-

vuuden perusteella.

5.5 Oppaan toteutus

Aloitin oppaan toteuttamisen luonnoksella tyhjaan Word-asiakirjaan. Hahmot-
telin oppaalle sisallyksen, jonka jalkeen aloin kirjoittamaan alkusanoja ja teo-
riaa. Suurin osa oppaan teksteista on tasta opinnaytetydsta, uudelleen muo-
toiltuna. Halusin sisallyttda oppaaseen yleista tietoa aiheista, eli tunteista ja
tunnetaidoista. Sen lisdksi halusin nostaa esille kaytanndén vinkkeja, miten
tyontekija voisi parantaa nuoren kanssa kaytyja kohtaamisia tai tukea nuoren
tunnetaitoja arjessa. Taman lisaksi sisallytin oppaan loppuun muutamia ohjat-
tavia tunnetaitoharjoituksia, jotka olivat omasta mielestani helppoja toteuttaa.
Tein tunnetaitoharjoitukset ensin itselleni, jonka jalkeen kuvasin omat tuotok-

seni esimerkeiksi.

Hyvan oppaan halutaan puhuttelevat lukijaansa, erityisesti, kun se sisaltaa
kaytannon toimintaohjeita (Heikkinen, Tiainen & Torkkola, 2002, s. 36). Halu-
sin sinutella lukijoita, eli lastensuojelulaitoksen tyontekijoita, jotta he kokisivat
oppaan tekstin olevan tarkoitettu juuri heille. Kotimaisten kielten keskuksen

(n.d.) mukaan ohjeissa voidaan kayttaa imperatiivia, eli kdskymuotoa ilman,
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etta se vaikuttaa maarailevalta, jos ohjeen mukainen toiminta on yksilon edun
ja tavoitteiden mukaista. Paadyin kayttamaan imperatiivia oppaan vinkkiosi-
oissa, jotta ne tuntuisivat selkeammilta ja ymmarrettavammilta. Tarkoituksena
ei ole kuitenkaan kaskea tyontekijoita toimimaan taysin oppaan ohjeistuksen
mukaisesti, vaan heratella tyontekijassa ajatuksia ja esittaa vaihtoehtoisia toi-

mintatapoja.

Aloitin oppaan ulkomuodon muokkaamisen sen jalkeen, kun olin tyytyvainen
tekstien sisaltoon ja muotoiluun. Huomasin nopeasti, etta visuaalinen suunnit-
telu olikin omista vahvuuksistani hyvin kaukana. Paatin tehda ulkomuodosta
hyvin yksinkertaisen ja selkean. Suunnittelin ja piirsin etusivulle kdynnoksen,
seka kaytin tekstisivuilla hieman vihrean savyja kuvastaakseni aiheeseen liit-
tyvaa henkista kasvua. Tunnesivuille luonnostelin tunteisiin sopivat pienet hah-

mot, hieman elavoittamaan ja tekemaan tekstista ilmavampaa.

5.6 Oppaan arviointi

Opas valmistui tammi-helmikuun vaihteessa 2023, eli aikataulullisesti ajoissa.
Omasta mielestani onnistuin tavoitteissani koskien oppaan sisallon kaytannol-
lisyytta ja selkeyttd, seka sain teorian tiivistettya olennaisiin seikkoihin. Uskon
oppaan olevan luotettava, silla sen sisaltava teoria koostuu samoista lahteista,
joita on kaytetty tassa opinnaytetydssa. Oppaan ulkomuodossa taas olisi voi-
nut olla omasta mielestani parannettavaa, mutta omat taitoni eivat kuitenkaan

riittaneet siihen.

Opinnaytetyon tilaaja kuvailee oppaan lopputulosta vaikuttavaksi, seka koko-
naisuutena hyvaksi ja mielenkiintoiseksi. Hanen mukaansa tyo on selkea ja
etenee hyvin vaihe vaiheelta. Palautteessa tilaaja pitaa oppaassa olevia pu-
hekuplia hyvana esimerkkina vuorovaikutuksesta, seka tunnetaitoharjoituksia
hyvina ja helposti toteutettavina nuorten kanssa. Tilaaja arvioi oppaan tulevan

tarpeeseen, seka tyontekijoiden saavan helposti otettua opas kayttoonsa.
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6 POHDINTA

Taman opinnaytetyon prosessi oli itselleni todella opettavainen ja ammatilli-
suutta kasvattava. Huomasin nopeasti alkavani peilaamaan lukemaani teoriaa
niin vapaa-ajallani kuin tyovuoroissa lastensuojelulaitoksessa. Aihe oli itselleni
kiinnostava ja uskon jatkavani taman aihealueen kehittamista itsessani viela
pitkdan jatkossakin. Opin teoriaa lukiessani paljon omista ja kohtaamieni nuor-
ten tunnepurkauksista, seka tarpeista niiden takana. Kaikista parhaimpina op-
peina pidan tunnesaatelyn keinoja, seka keinoja, miten kiinnitetdan huomiota
toisten tunnekokemuksiin. Olen siis todella tyytyvainen omaan aiheen valin-
taan ja koen, etta juuri se on se syy, miksi opinnaytetyon tekeminen ei ollut-

kaan loppujen lopuksi niin paha kuin odotin.

Mikali voisin kuitenkin aloittaa prosessin uudestaan, tekisin monia asioita eri
tavalla. Vaikka aihe oli itselleni mielenkiintoinen, olisi sen rajaukseen riittanyt
ainoastaan joko nuorten tunteiden kohtaaminen tai nuorten tunnetaidot. Tal-
I6in aihetta olisi voinut kasitella syvemmin, mika olisi vaikuttanut tuotoksen laa-
juuteen. Silti vaikka olen tyytyvainen myos omaan tuotokseeni, koen, etta se
oli vain pintaraapaisu aiheesta. Lisaksi antaisin enemman huomiota kyselyn
ja saatekirjeen teettamiselle, jotta ne vastaisivat taysin vaadittuja kriteereita.
Sain kyselyn avulla tehtya tarvitsemani kartoituksen, mutta jalkeenpain ajatel-
tuna jotkut kysymyksista tuntuvat kuitenkin tonkailta ja kontekstista irrallisilta.
Tasta opin, etta jatkossa on tarkeaa kyselya teetettaessa antaa ulkopuolisen

arvioida ja kommentoida sita ensin.

Opinnaytety6ta kirjoittaessa opin paljon itsestani, seka omista tydskentelyta-
voistani. Tama kokemus opetti minulle omista vahvuuksistani ja heikkouksis-
tani tutkimuksen tekemisessa, seka laajan kirjallisen tyon kirjoittamisessa. On-
nistuin mielestani kuitenkin paremmin, kuin osasin aluksi edes odottaa. Tasta
syysta koen niin henkildkohtaisen, kuin ammatillisen itsevarmuuteni kohon-

neen tyoskentelyn edetessa aina opinnaytetyon valmistumiseen asti.
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LIITE 1: SAATEKIRJE

Hei Ravanikodin tyontekija!

Teen tyopaikallesi opinnaytety6ta nuorten tunteiden kohtaamisesta ja tunnetaitojen kehit-
tamisen tukemisesta. Tarkoituksena on tehda naita aiheita silmalla pitden opas teidan kayt-
toéonne, juuri niista tarpeista ja toiveista, joita teilld on. Avaan tdssa kirjeessa lyhyesti opin-

naytetyon teoriaa, jotta jokaisella on tilaisuus nyt jo hieman perehtya ja varautua tulevaan.

Tunnetaidot tarkoittavat taitoa tunnistaa, ymmartaa ja sdddelld omia tunteitaan. Ne ovat
kaikilla meistd mukana syntymasta asti ja niiden kehittymista tapahtuu koko eldaman ajan.
Tunnetaidot ovat tarkea osa mielenterveytta ja sosiaalista vuorovaikuttamista. Niiden kehit-
tdminen edesauttaa muun muassa ihmissuhteiden luomista ja yllapitdmista, oppimista ja
kehitystd, terveyttd, itsetuntemusta ja monia muita hyvinkin hyodyllisia taitoja. Hyvien tun-
netaitojen tiedetdaan auttaneen myos tyontekijoitd esimerkiksi hillitsemaan omia tunteitaan
ja tunnistamaan tarpeita.

Tunnetaitojen kehittdminen vaatii aikuiselta nuoren arjessa tapahtuvaa tunteiden saatelyn
ohjaamista, kohtaamista, seka niiden kanssa toimimista. Kun ohjaaja on yhteydessa omiin
tunteisiinsa ja kehittanyt myos omia tunnetaitojaan, on hanen mahdollista toimia nuoren
tunnetilanteissa ymmartavasti ja tunnetaitoja vahvistavasti. Prosessi tulee olemaan hidas ja
vaatimaan paljon karsivallisyyttd, seka halua oppia. Lopulta kuitenkin oikeanlaisella kohtaa-
misella voidaan paasta tilanteeseen, jossa nuoren ja ohjaajan valinen suhde on luottamuk-
sellinen, avoin ja ehja. Ajan myo6ta vaikutuksia voi alkaa nakymaan esimerkiksi konfliktien ja
kiinnipitojen, seka ei toivotun kadyttaytymisen vahentymisella.

Seuraava askel koko oppaan kirjoitusprosessissa tulee olemaan tarkein. Nimittain sahkoisen
kyselyn tayttaminen nimettdmana. Kyselyn tarkoituksena on kartoittaa teidan toiveitanne
ja tarpeitanne oppaan sisaltoa varten, joten tuloksia ei luonnollisesti laiteta mihinkdan
muuhun jakoon. Jokainen meista toimii niin arkena kuin toissakin itselleen luontaisella ta-
valla. Pyytaisin kuitenkin ennen kyselyn tayttamista, etta pysahtyisitte hetkeksi pohtimaan
sitd, ettd minkalainen teidan tapanne toimia on ollut tdhan asti. Jos mahdollista, niin seuraa
muutaman tyévuoron ajan omaa ja nuorten kayttaytymista ja pohdi mita tunteita itsessasi
heraa tyovuoron aikana. Kiinnitd huomiota myds niihin tunteisiin, joita nuoret ovat kdyneet
pdivien aikana lapi ja siihen, miten olet niihin reagoinut. Mieti, mitka asiat ovat tuntuneet
haastavalta ja mitka taas helpolta. Erityista huomiota kannattaa kiinnittaa konfliktitilantei-
siin. Kun koet olevasi valmis, toivoisin todella, etta tayttaisit kyselyn rehellisesti, jotta saa-
daan tasta opinndytetyosta suurin mahdollinen hyoty irti.

Mennaan yhdessa kohti parempia kohtaamisia!

Terveisin,
Henriika Kuusisto, sosionomiopiskeija



LIITE 2: KYSELY

Kuinka tuttu aihe tunnetaidot ovat sinulle?

I:::I En ole kuullut tunnetaidoista ennen

D Olen aikaizernmin kuullut tunnetaidoista, mutta en ole syvemmin perehtynyt
giheszeen

I:::I Olen kuullut ja harjoittanut aikaisemmin tunnetaitoja

Oletko ennen tehnyt tunnetaitoihin liittyvid harjoituksia?

() Olenitselleni

D Olen toiselle henkilalle

() Olen itselleni ja wiselle henkilélle

() Encle

Mitkd tunteista ovat sinun mislestd haastavia kohdata?

[] viha

|:| Suru
Jannitys
Pettymiys
Hapesa
[

Pelka
Ahdistus

Mz

I I I I B N O
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Mitkd aziat muoren kohtazmisessa tuntuvat haastavilta?

0Oma vastauksesi

M3 tunteita olet havaimmut nuorilla viimeisen kolmen kuukauden aikana?

VWiha
Suru
Jénnitys
Pettyrmys
Hapea
o

Felka

Ahdistus

N I I I I B

Muu:

Miten konfliktitilantest ovat mielestési sujuneet viimeisen kolmen kuukauden
aikana?

1 2 3

Todella huonosti '::' C:' l:::" l:::' l:::' Todella hyvin

-
En

Mitkd asiat konfliktitilanteissa ovat vaikuttaneet tilameen onnistumisesn?

0Oma vastauksesi
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Entd mitkd asiat konfliktitilanteissa ovat vaikuttaneet tilanteen epéonnistumiseen?

Oma vestauksesi

Mitd seuraavista olet huomannut itsessasi thissd ollessasi viimeizen kalmen
kuukauden aikana?

Provosoitumista

Megatitvisia ajatuksia nuoresta/nuaorista
Turhautumista

Uupurmusta

Stressia

CCCOoOOanO

En mit&an vll& mainituista

Milld tavoin pystyt véhentdmaan tunnekuormitustasi?

Keskustelemalla kokemuksista ja tunteista

Vapaa-ajan rentoutumisella

Harrastukszillz

Riittgval 13 levellz

Lusnnossa likkumizellz

Minulla i cle keinoja tunnebucrmituksen vihentimizeen

Muu:

I I I I I I B

Mill& tavoin olet t8han mennessa pyrkinyt vaikuttamaan tyopaikan myameisen
ilmapiirin luomiseen?

Oma vastauksesi

Onko sinulla jotain toiveita tai muuta sanottavaa oppaan suhteen?

Oma vastauksesi
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LIITE 3: OPAS

Nuoren tunteiden
kohtaaminen ja

tunnetaitojen tukeminen

lastensuojelulaitoksessa

Henrika Kuusisto, Satakunnan ammattikorkeakoulu



Sisallys
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7 Hapea s.9

8 Tunnetaidot s.10

9 Tunnetaitojen tukeminen s.12

10 Ohjattavat tunnetaitoharjoitukset ja kirjallisuus s.13
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Alkusanat

Hei lastensuojelulaitoksen tydntekijd! Luettavanasi on talld hetkelld
opinndytetydni tuotos, eli opas nuoren haastavien tunteiden kohtaamiseen ja
tunnetaitojen tukemiseen. Tdssd oppaassa kdsitellddn tydntekijdiden haastaviksi
kokemia tunteita, sek3 tunnetaitoja yleisesti. Kiitdn jo tdss3 vaiheessa
mielenkiinnostasi kyseistd aihetta kohtaan!

Pohtiessani opinndytetydni aihetta, jdin miettimain mahdollisia epdkohtia
nuorten kohtaamisessa. Olen itsekin vield Iyhyen lastensuojelu-urani aikana
ndhnyt ja kokenut haastavia tilanteita, joissa tydntekijdnd usein tuntee itsenss
turhautuneeksi ja avuttomaksi. Aloin tutustua aiheeseen enemman ja lopulta
[Gysin viela kdsitteen tunnetaidot, jolloin pdatin rajata aiheeni tunteiden
kohtaamiseen ja tunnetaitoihin.

Toivoisin, ettd jokaiszlle tdman oppaan lukijalle tarttuisi edes jotain pientd
mukaan. Halusin heratelld ajatuksia aiheen ympariltd ja saada tydntekijan
pohtimaan omaa ammatillisuuttaan. TAma opinndytetyd on ollut prosessina myds
itselleni erittdin opettavainen, vaikkakin myds haastava. Tunnetaitojen
harjoitteleminen ja harjoittaminen vaatii todellista itsens3 ja omien
tunnehaasteidensa tutkiskelua. Uskon kuitenkin, ettd juuri se on se asia, jota tulee
tehd3 ollakseen rautainen ammattilzainen lastensuojelussa.

Haluan toivottaa jokaiselle tille matkalle 13hteville tsemppia tulevaan ja hyvid
kohtaamisia!

Terveisin, qu--!r_/- ,E_AL*

Tahin cppaaseen on koottu siséltéd aikaisemmin Sospro Satakunnan Ulvilan yksikaille
teetetyn kyselyn avulla. Léydat keko opinndytetydni, sekd myds tihan cppaaseen
kdytetyt I3hteet Theseuksesta hakusanzlla: “Opas nuorten tunteiden kohtaamiseen ja
tunnetaitojen tukemiseen lastensucjelulaitoksessa™.
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2 Tunteiden kohtaaminen

Muoren kdytdksen takana on usein tunne, jonka aikuisen tulee |16yt33d. Vastaamalla
nuoren tunnetason viesteihin, voit lisdtd nuoren hyvinvointia ja vahantas ei-
toivottua kdytdstd, Varsinkin voimakkaissa tunnereaktioissa nuoren kiireetdn
kohtaaminen on erityisen tarkeda. Seuraavaksi esittelen muutamia vinkkejd
nuoran tunteiden kohtaamiseen:

Aluksi on tarkeda havainnoida ja tunnistaa nuoren kasill2 oleva tunne. Pyri
havainnoimaan mahdolliset ndkyvdn tunteen taakse peittyneet tunteet ja
tunnistamaan tarve tunteiden takana.

On tdrked3 validoida, eli vahvistaa nuoren tunne oikeaksi. Yksinkertaisuudessaan
tdma tapahtuu asettumalla nuoren rooliin ja tarkastelemalla tilannetta
mydtatuntoisesti. Anna koko huomiosi nuorelle ja reagoi aktiivisesti hdnen
puheeseensa. Auta sanoittamaan nuoren kasilld olevaa tunnetta. Tunteen
validointi auttaa nuorta rauhoittumaan tunnekuchusta, sekd saamaan kuulluksi
tulemisen kokemuksen. Ndma mahdollistavat nuoren ottamaan helpommin
aikuisen neuvot ja ohjauksen vastaan. Muista validoida nuoren tunne myds niiss3
tilanteissa, joissa et ole nuoren kanssa samaa mieltd, nuori on kdyttaytynyt
epdtoivotulla tavalla tai tunne tuntuu tilanteeseen nihden muuten

||I kasittamattomalta.

Vilta nuoren tunnetta vihdttelevid kommentteja, kuten "3l3 valitd siitd" tai
Yanna vaan olla”. Tunteen mitdtdinti ja ohittaminen kuluttavat valtavasti
voimavaroja ja mielentarveyttd. Jatkuvana mitdtdinti vaikuttaa tunnesaatelyyn,
mindkuvan ja identiteetin kehitykseen, sekd ihmissuhteisiin.

Toisinaan tulee tilanteita, kun ammattilaisenkin tunteet kuumeneavat ja ajatuksen
kulku sumentuu. Talldin on tdysin sallittua ottaa aikalisd itselleen! Joskus ei
kuitenkaan voi fyysisesti poistua tilanteesta, jolloin aikalisan voi yrittdd ottaa
oman paansa sisdlld, omia rauhoittavia keinoja kayttden. Aikalisdn ottaminen
auttaa mielen selkednd pysymiseen, jotta cikeiden p3&tdsten tekeminen ja
tarvittava jamalkkyys onnistuvat.

Muista sanoittaa aikalis3n tarvitseminen myés nuorelle, silld toimithan koko
ajan esimerkkind!




i

3 Viha

Yihan tunne syntyy, kun nuori kokee tulleensa loukatuksi tai va&rin kehdelluksi,

Viha auttaa nuorta selviytymaan, itsendistymaan, sekd puolustamaan itsedan tai jotain
hanelle t'Eil'k:E &3 asiza. Tunteen voimakkuus vaihtelee helposti loukkauksen
henkilskohtaisuuden jz intiimiyden, sekd aikaisempien patoutuneiden vihan tunteiden
perusteella.

Viha toimii usein sekundadritunteena, eli kitkee taakseen muun muassa pettymyksen,
avuttomuuden, hdpedn tai syyllisyyden tunteita. Erityisesti jatkuvasti vihaisen nucren
kohdalla on syyta epiillg, ettd taustalla on jotain muuta.

Ennakai ja huolehdi, ettéd nuorella on aina selvilld sovitut s38nndt ja odotukset hantd
kohtzan. VElta vihamielistd kdyttaytymista, jota on muun muassa nalkuttaminen,
uhkailu, pilailu, vEhattely ja lupausten rikkominen,

Vihaista nuorta kuuluw kohdella samazlla tavalla kuin aikaisemminkin, jotta valtytdan
vihaisuuden hyvéksi kdyttamiseltd. Vihaisuutta ei saa milloinkazn kohdata vihamieliselld
kdyttaytymiselld. Muista tarvittaessa aikalisa!

Suuttuneen nuoren kehtaamisessa veidaan ajatellz olevan neljg askelmaa:

- Kuuntele nuorta aktiivisesti, validoi tunne.

- Kiitd nuorta tunteen purkamisesta.

- Paheittele tilannetta ja sitg, ettd nuoresta tuntuu silta.

- Sovijokin edes pieni asia nucren kanssa, jotta han kokee
tulleensa kuulluksi ja tunteen purkamisen clleen
merkityksellista.

Auta nuorta l6ytdmaan hanelle itselleen sopivin ja turvallisin

keino ilmaista vihaa, joke taiteellisin, toiminnallisin tai sanallisin
keinoin.

Sen sijaan, ettd sanoisit ndin:

Ei tarvitse minulle suuttua ja huutaa! En mind pysty tekemaan asialle
mitaan.

7/ Koita sittenkin sanoa ndin:

¥rmmarrdn, ettd tucllainen suututtaa ja olen pahoillani, ettd

sinusta tuntuu tuclta. Voidaan yhdessa yrittad loytda ratkaisu

tdhan, jos se sopii sinulle.

T—\
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4 Pettymys

45

MNuori voi pettyd myds silloin, kun saatu asia, ihmissuhde tai nuoren oma kaytds ei
vastannutkaan ziemmin asetettuja odotuksia.

Pettymys kadntyy usein vihaksi, turhautumiseksi, avuttomuudeksi ja lopulta vield
suruksi.

Pettymyksen perimmainen tarkoitus on ohjata nuorta yrittamaan kovemmin,
miettimdan vaihtoehtoisia toimintatapoja, sekd ohjaamaan energiaa toimivaan
tapaan.

Pettymyksen tunne ilmeastyy, kun nuori ei saa tahtomaansa tai toivomaansa asiaa.

Muorta ei tarvitse suojella pettymyksen tunteilta, mutta tarvittaessa
voit muistuttaa nuorta tavoitteiden realisoimisesta tai
vaatimustason kohtuullistamisesta.

Olennaista on kaikissa tilanteissa hyvaksyd nuoren
pettymys, jopa silloin kun nuori on pettynyt sinuun
esimerkiksi rajaamistilanteissa.

Aikuisena tehtdvdsi on mydtields pettymys yhdessa
nuoren kanssa, eikd jdtt33 nuorta selviytyma3an tunteesta

vksin. My&hemmin, kun pahin tunnekuchu on mennyt
ohitse, voit vield kdydad nuoren kanssa uudestaan [3pi
pettymyksen aiheuttaneen tilanteen, jolloin voit vield
omasta puolestasi sanoittaa tilannetta ja tunnetta.

Sen sijaan, ettd sanoisit ndin.

Turha esittda pettynyttd, kun omalla toiminnallasi aiheutti sen, ettet
padse reissulle mukaan!

7—/”/?{::{‘[3 sittenkin sanoa ndin:

Ymmarran, ettd clet pettynyt. Tuntuu varmasti rsyttavaltd jaada
pois. Muistathan kuitenkin, mité olemme sopineet ehdoiksi
reissun toteutumiselle.

e N



5 Ahdistus

Ahdistus ilmenee fyysisesti [3has samalla tavalla kuin pelko. Ahdistunut nuori
kokee usein huolestuneisuutta, jannitystd, uhkaa ja hermostuneisuutta.

Mik3li ahdistuksen tunne alkaz ilimenemdan yleistyneens ja kohtuuttomana, voi
siihen liittyd keskittymis- ja univaikeuksia, uupumusta, sek3 haasteita
rentoutumisessa. Pitkittyessddn ahdistus voi kehittyd ahdistuneisuushadiridksi.

Epdmiellyttavyydestddn huolimatta ahdistuksen tunne on silti tarpeellinen, silla se
viestii tarkeistd muutosta kaipaavista asioista, joko nuoresta itsestddn tai
ympdristdsta.

Ahdistuksen tunnetta helpottaa sen tunnistaminen ja hyvaksyminen.
Kohdatessasi ahdistunutta nuorta, tulee valita sopiva zika ja paikka, jossa
molemmilla on turvallinen ja hywva olla.

Pyri clemaan nuorta kohtaan kunnicittava ja mydtdtuntoinen, seka valttelemdan
nuoren kritisoimista tai kyseenalaistamista.

Voit kysy3 nuorelta ahdistuksesta ja siitd, missa tunne tuntuu.

Muista, etta on sallittua antaa tilaa myds hiljaisuudelle, silld joskus tunteen
rauhoittumiseen tarvitaan ainoastaan toisen l3sndoloa.

Sen sijaan, ettd sanoisit ndin:

Ei tuollaisesta kannata ahdistua, kun et pysty edes vaikuttamaan itse
siihen mitenkaan.

7_,./",’%::[’[3 sittenkin sanoa ndin:

Ymmarran, ettd se voi tuntua ahdistavalta. Haluaisitko kertoa lisda

siitd, miltd sinusta nyt tuntuu?

T\
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6 Jannitys

Muorilla [Enmittaminen littyy usein sosizalisiin tlantelslin omaan kehoon [a sen
hywaksymisean, seka erilalsiin eslintymistilantelsiin esimerkiksi koulussa. Asemastaan ja
hywaksytyksi tulemisesta epévarma nuerl vol purkaa jannitysta aggressivisuutena tal

toizen kiusaamisena.

larve jannityksen taustalla on olla soslaalisest] hywaksytty, arvostettu, huomattu [a
kuultu. Lieva jannitys on haastavissa tilanteissa usein hyvaksi, silla se antaa energiaa ja

johdatteles tekemadn parasta tulostaamn.

Pahentuessaan [a pitkittvess3in niin sanctusta terveest [Gnnityksestd vol kehittya
soslaalisten tilantelden pelko, joka vol saada nuoren syrjaytymaén ja jdamaan yksin.

Lljaishualtopalkan arjessa tulisi pyrkia
ennakaolmaan mahdallisia nuoarta
jannittawvid tilantelta, jotta jannityksen
taso saatalsiin pidettyd terveeassa
rajassa. Jannitystd vahentdd myds
Imapiirin uudellaen asennolturninen
epdonnistumisia kohtaan, jolloin
korostetaan, ettd epdonnistumisat
johtuwvat tilanteesta [a toiminnasta, elka
nivaren yesildllisistd ominalsuuksista. On
tarkedd viestid nuorelle, attd saa
jannittad ja saa mybs epdonnistua, sill&

ne maolemmat ovat normaaleja asioita,
joita tapahtuu kalkille.

Sen sijzan, ettd sanoisit ndin:

Waolt auttaa nuorta hallitsemaan
jannittamista esimerkiksl auttamalla

valmistautumaan tulevaan tilanteeseean,
rahkalsemalla, sekd huomiaimalla
nuaren eteanpaln viewld ja auttavia
volmavara|a.

Lapsikohtalsestl nuorta vol rauholttaa
koskettamalla, esimerkiksi
niskahlerannalla. Multa misltd
rauhaittavia keinoja ovat varittdminen,
hyraileminen, likkuminen, saki
tarkoituksellisestl hymyileminen

lerityisest] sillain, kun el hymyilvta
yintdan!).

Huomaatko nyt, ettd olet j@nnittdnyt koko ajan ihan turhaan? Eihdn
t33ll2 olz edes mitdEn jannitettavas!

7,J-/Kuita sittenkin sanoa nin:

Onpas todellakin jdnnittdvas! Uskon kuitenkin, ettd teet parhaasi
j2 kaikki menee lopulta hyvin.

X
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7 Hapea

Haped on sosiaalinen tunne, joka syntyy vuorovaikutuksessa toisten kanssa. Haped
syntyy usein silloin, kun nuori ei saa vahvistusta omalle itsellzen, eli ei koe tulleensa
nahdyksi haluamallaan tavalla. Parhaimmillaan hdpedn tunne auttaza ottamaan toiset
huomioon ja suhteuttamaan k3ytdstddn ympdristdan ja tilanteeseen sopivaksi.
Haitallisena ja persoonaan kohdistuvana hdped on kuitenkin lamauttavaa ja itsetuntoa
vzhingoittavaa. Pahimmillaan hdpe3 altistaa mielenterveysongelmille, vihan hallinnan
ongelmille, sek3 erilaisille rippuvuuksille.

Hapedlla on kaksi luokkaa, jotka ovat ulkoinen ja sisdinen haped. Ulkoisesti hdpedvalld
on tarve olla sosiaalisesti hyvdksytty. TElldin hdped ohjailes voimakkaasti kdyttdytymistd
ja uskottelee nuorelle muiden vihaavan ja halveksuvan hanta. Sisdisesti hapeileva
muodostaa haitallisia uskomuksia itsestddn tilanteista, joissa on tullut jatkuvasti
mitdtdidylcsi tai ohitetuksi. Talldin nuori kokee itse olevansa riittdmatdn, virheellinen tai
paha. H3pedlle ominaista on, ettd nuori tulkitses usein sosiaalisia tilanteita
vinoutuneesti tukeakseen omia haitallisia uskomuksiaan.

Hapedsta toipumiseen tarvitaan aikaa ja toista ihmist3, joka antaisi kokemuksia
kuulluksi ja ndhdyksi tulemisesta. Toisinaan tunne hdpedn ymparilld voi hellittda
huumorilla, kun pystyy jalkikdteen nauramaan itselleen.

Liiallisesta hdpedstd karsiva nuori voi toipua harjoittelemalla olemaan itselleen
myd&tatuntoinen ja empaattinen. Kohdatessasi hdpeilevan nuoren voit yrittaa
aktivoida hdnen rauhoittumisjdrjestelmainsa hennolla
koskettamisella, lempealld ddnensavylla ja kasvojen ilmeills,
sekd antamalla sosiaalista tukea. Nuorta voi yrittaa ohjata

mydtatuntoiseen ajatteluun esimerkiksi mielikuvilla tai
muilla itsemy&t3tuntoa kehittavilld harjoituksilla.

Sen sijaan, ettd sanoisit ndin:

Sietdisit hdvet kaytdstasi!

7_/ Koita sittenkin sanoa ndin:

Kayttksesi ei ollut tilanteeseen sopivaa, mutta meille kaikille
sattuu joskus ylilydnteja.

— <
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8 Tunnetaidot

Tunnetaidot ovat yksildn synnynnisid taitoja, joiden kehittyminen alkaa jo
varhaislapsuudesta. Tunnetaitoja ovat tunteen:

Tunnistaminen — Mikd tdmd tunne on?

Sietdminen — Mitd tdmd tunne herdttdd minussa ja pystynkd hyviksymddn sen?

Sadtely - Hallitsenko tdmdn tunteen? Haluanko pienentdd vai suurentaa tunteen tuomaa
reaktiota?

IlImaiseminen — Kuinka veoin kertoa siitd, mitd tunnen?

Kasittely — Miten saan tunteen purettua ulos itsestdni?

Tunnetilanteessa reagoimiseen vaikuttaa nuoren synnynndinen temperamentti, perima,
kasvuympdristdn mukaan muovautunut hermoston rakenne, sekd murrosian
synnyttavat hormonaaliset muutokset. Tunnereaktion voimakkuuteen ja
syttymisherkkyyteen vaikuttaa myds fyysinen ja henkinen vointi, kuten vasymys, kiire ja
stressi, Ndistd syistd johtuen kaikkia tunteen purkauksia on mahdoton hallita, mutta
edelld mainittuja tunnetaitoja pystyy kuitenkin tietoisesti opettelemaan. Tunnetaitojen
harjoittelu on pitka ja kirsivallisyyttd vaativa prosessi, silld harjoitellessa on
tarkoituksena muovata zivojen toimintaa toistojen mydta.

Lastensuojeluun sijoitetulla nuorella voi olla haasteita tunne-eldman ja tunnetaitojen
kanssa. Haasteita ovat muun muassa vaikeudet koulusta suoriutumisessa, erilaiset
mielenterveyshairidt ja riippuvuudet, sekd kdytdsongelmat. Tunnesddtelyltdan vilveinen
nuori voi kokea haasteita ongelmanratkaisussa, omien ja muiden tunnetilojen
tunnistamisessa, sekd sosiaalisten tilanteiden tulkitsemisessa. Hyvat tunnetaidot
vahvistavat itsetuntemusta, sekd mahdollistavat ihmissuhteiden luomisen ja
yllEpitdmisen. Tunnetaitoja harjoitellzita nuoria pidetddn kirsivallisemping ja
levollisempina, seka heill2 esiintyy véahemman raivokohtauksia.

Myds tydntekijEn omat tunnetaidot ovat tarkeits, silld ne luovat pohjan nuorten
tunnetaitojen kehittamiselle ja auttavat tydntekijds itsedsn tunnistamaan omat rajansa
ja hyvinvointinsa tilan. Hyvilld tunnetaidoilla tydntekij2 hillitsee omiza tunteitaan, jotta
haastavissa tilanteissa mieli pysyy selkednd cikeiden pditdsten tekemiseen. Voidaan
ajatella, ettd tydntekijan tunnetaitojen I2htdkohtana on heiddn omien tunteiden kanssa
parjddminen, silld nuoren tunteiden vastaanottaminen on vaikeaa, mikali ei ole ensin
sinut omien tunteidensa kanssa. Tunteiden havainnoimisen ja tuntemisen valttely saa
tydntekijg@n helposti toimimaan automaattiohjauksella!



Tunteen tunnistaminen cn pehjimmainen
taite, jonka pdélle muut tunnetaidot
rakentuvat. Taidon edellytyksend on
rifttdvan hyva tietoisuus oman kehon
aistimuksista, tunnesanojen
ymmartdmisests, sekd ndiden kahden
vhteen liittdmisestd. Tunteen tunnistaminen
ja nimedminen voi yksindadn jo helpottaa
syntynyttd tunnekuchua! Voit auttaa nuorta
tunteen tunnistamisessa nimeamalls
d3neen omia tunteitasi ja havaintoja nucren
tunteista.

Tunteiden sddtely kattaa sisdlleen
tunteiden hallinnan, tuottamisen,
voimistamisen, seké tunne-eldman
avoimuuden ja joustavuuden lis§amisen.
Tunteiden s&atelyd tarvitaan, jotta haastava
tunne ei kasva liian suureksi alkaen
hallitsemaan ajatuksia ja kdyttaytymista.
Tunnesadtelyd voidaan ennakoida, jolloin
vaikutetaan omiin ajatuksiin ja tunnistetaan
omat tarpeet edessd olevaa tilannetta
varten. Yksi tehokkaimmista keinoista
tunteiden s&atelyyn on syvihengitys
pallezhengityksen avulla. Muita keinoja voi
clla esimerkiksi tilanteesta vetdytyminen,
fyysinen aktiviteetti, mielikuvat,
keskusteleminen ja kosketus. Tunteiden
sadtelylld voidaan kasvattaa myds
mydnteisid tunteita iscmmiksi, jolloin
tunteen muistijdlki kestdd pidemp&an!

Tunteen sietdminen tarkoittaz tunteesta
syntyneiden impulssien tarkastelua ilman,
ettd nithin reageidaan, Tarkoituksena on
kestdd jz hyviksyd tunne sellaisenaan,
ilman, etts siitd yritetdan pddstd ercon.
Aikuizella t&han tunnetaitoon sisdltyy myds
kun syntynyt tunne tietoisesti siirretdan
kdsiteltdviksi myShemp&an ajankchtaan.
Tunteen sietdmiselld voidaan kasvattaa
hetkes tunteen tunnistamizen ja silhen
reagoimisen valillg, jolloin pystytdan
tuottamaan vastuullisempi ja harkitumpi
reaktic.

Tunteiden ilmaiseminen tapahtuu monella
eri keinclla. Tunnetta voidaan sancittaa tai
ilmaista luovalla toiminnalla, kuten
kirjoittamalla, maalaamalla tai musiikilla.
kehellisia keinoja tunteen ilmaisemiseen
ovat esimerkiksi itkeminen, huutaminen,
koskettaminen, seka fyysinen aktiviteetti.
Tunteiden ilmaisemisessa huomiocta
kannattaa kiinnitt&3 myds sanattomaan
viestintdan.

Tunnetta kannattaa ilmaista vasta silloin
kun suurin tunnekuchu on chitse. TallSin
rmahdellistetaan tunteen selked ja
rakentava ajatteleminen ja ilmaiseminen.

Tunteiden kisittely tapahtuu luovilla tai kehellisilla keineilla. Tunnetta voidaan kisitells silloin,
kun tunne on sdilStty mieltd syvemmalle kehon sisddn. Kasitelless3 tunnetta on oltava
riittavasti aikaa ja rauhallinen paikka. Tunteeseen virittdydytéan takaisin, jonka jglkeen se
voidaan purkaa esimerkiksi kuvataiteellisilla keingilla, musiikilla, kifjeittamisella, urheilemisella,
itkemalld tai huutamalla. Auta nuorta |Sytamaan hanelle paras mahdollinen tunteen

purkukanava kokeilemalla erilzisia vaihtoehtoja.
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9 Tunnetaitojen tukeminen

Tunnataitoja voidaan tukea hyvinkin arkisilla asicilla, seka tietoisesti harjoittelemalla.
Tunnetzitoja harvemmin oppii pelkén puhumisen kautta, vaan uuden taiton
sisdistdminen vaatii kokeilemista ja tutkimista. Varaudu nuoren harjoitellessa myds
takapaldkeihin ja pettymyksiin, ennekuin nuori 16yt33 itselleen sopivimmat tavat

harjoitteluun.

Tdhan kappaleeseen olen koonnut pari arjen vinkkid tunnetaitojen tukemiseen:

Rauhallisena hetkens voit keskustella
nuoren kanssa voimakkaista
tunnereaktioista, siitd miltd ne nuoresta
tuntuu ja mitkd keinot auttavat hantd
rauheittumaan. Sopikaa, ett3
seuraavalla kemrzallz, tarpesen vaatiessa,
voit auttaa hanta rauhoittumaan ennalta
sovituilla tavoilla.

Aikuisena toimit esimerkking jz mallina.
Voit ottaa vastuuteht3dvaksesi sanoittaa
omia ja nuoren tunteita pitkin paivaa tai
ottaz tietoisesti allkaa paivan paittesksi
keskustellaksesi nuoren kanssa pdivan
aikana koetuista tunteista. Kiinnitd
huomiota ympdrilld oleviin tunteisiin niin
paljon kuin mahdollista. Nuoren
mahdollisuus pdivittiiseen
kiireettdmadn kohtaamiseen aikuisen
kanssa on erityisen tarked3!

Toisinaan auttaakseen nuorta kehittymadan, taytyy aikuisen ensin muuttaa omaa
toimintaansa. Tama voi nakyd jo pelkdstddn sill3, etta pyritdan tietoisesti muuttamaan
kielteiset ajatukset nuoresta hanta auttaviin ajatuksiin, kuten:

Han on hullu ja kelvoton lapsi,
jota ilman kaikilla olisi niin
paljon parempi olla.

Han yrittdd parhaansa, vaikkei
vield osaa toimia paremmin.
Han tulee kuitenkin
selviytymain ongelmistaan.
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10 Ohjattavat tunnetaitoharjoitukset ja kirjallisuus

Alle olen koonnut muutamia helposti toteutettavia ohjattavia
tunnetaitoharjoituksia esimerkeiksi.

Lisdad harjoituksia voi etsid internetistd hakusanalla: "Tunnetaitoharjoituksia
lapselle/nuorelle™.

Harjoituksia [6ytyy lisd33 myds muun muassa Anne-Mari J33skisen Mitd s3 rageet-
kasikirjoista, seka Raisa Cacciatoren ja Max Karukiven Mieletdn fiilis- kasikirjasta.
Pienemmille lapsille sopivia tecksia ovat Heidi Livingstonin ja Julia Péyhésen
tunnetaitojen kisikirja, seka heiddn Fanni-kirjasarjansa.

Tunnesanat tutuiksi

Tunnesanat tutuiksi-harjoituksessa tarvitaan ainoastaan kynid ja
paperia/kartonkia. Paperiin piirretdan keskelle viiva, joka jakaa puolet mydnteisiin
ja kielteisiin tunteisiin.
Nuorien kanssa
yritetddn keksid ja
kirjoittaa molemmille
puolille
mahdollisimman
paljon tunnesanoja.
5amalla voidaan
keskustella tunteista,
niiden
mydinteisyydesta tai
kielteisyydestd, sekd
esimerkiksi siitd missa
kohtaa kehossa
tunteet tuntuvat.
Lopulta paperi voidaan ripustaa esimerkiksi seinalle esille muistutukseksi
erilaisista tunnesanoista.

Tama harjoitus kehitt33 tunteen tunnistamisen ja sanoittamisen tunnetaitoja.
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Sormihengitys (Jd3skinen, 2017)

Sormihengityksen harjoituksessa kdytetddn
omia kdsid apuna. Etusormea kuljetetaan
hitaasti toisen kdden sormia pitkin. Sormen
kulkiessa yldspdin sormen vartta pitkin
hengitetdan syviddn sisddn ja sormen
kulkiessa alaspdin hengitetddn ulos.
Sormihengitys muistuttaa ja helpottaa
voimakkaassa tunnetilanteessa
keskittymdan rauhalliseen hengittamiseen.

Tama harjoitus kehittdd tunteen sietdmisen
ja sddtelyn tunnetaitoja.

Sanojen ja ympéristén vaikutus (Jiiskinen, 2017)

Taman harjoituksen tekemiseen tarvitaan jokaiselle osallistujalle omat:
-Kaksi erillista listaa kielteisista ja myénteisistd sanoista

-Kaksi erillista maalaus-/piirustuspaperia

-Maaleja, liituja tai puuvareji

Sen lisdksi tarvitaan jokin, josta voi soittaa musiikkia

Anna nuoerille paperilistat, joissa on kielteisi3 ja vahvoja sanoja tai lauseita (kdyta
nuoren kayttdmaa kieltd tai sanontojal), sekd tarvikkeet taiteiluun. Laita taustalle
soimaan vihaista ja voimakasta musiikkia. Kehota nuoria lukemaan oman paperin
sanoja useaan kertaan hiljaa mielessddn ja pohtimaan mitd tunteita sanat
herdttdvat. Hetken kuluttua nuoret voivat piirtda paperille sanoista saamansa
tunteen. Tyd voi olla abstraktia taidetta tai jokin konkreettinen tilanne/kuva.
Tarkeint3 on saada viety3 tunne paperille.

Hetken kuluttua paperilistat vaihdetaan uusiin, joissa on myé&nteisid sanoja ja
lauseita. Jaa myds uudet piirrustuspaperit edellisten tilalle. Laita taustalle
lempeds ja harmonista musiikkia, kuten rentoutumismusiikkia tai luontodania.
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Anna nuorille vield samat ohjeen kuin viimeksi, jotta jalleen saataisiin vietya
sanoista syntyvat tunteet paperille.

Lopuksi keskustelkaa milta sanojen lukeminen tuntui, millainen vaikutus saneilla
voi olla toisiin tai itseen ja mikd on suurin ero piirrustuksien valilla. Voitte vertailla
nuorten tdissd olevia yhtenevidisyyksid ja pohtia miten musiikki tai ymparistd
vaikutti oloon piirtdessa.

Tama harjoitus kehitt33 tunteen tunnistamisen, sietdmisen, kasittelyn, sekd
ilmaisemisen tunnetaitoja.

LEETT ;
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lhana min&! -vihko (J&3skinen, 2017)

Jokaiselle nuorelle hankitaan vihkeo, jonka kansista nuori voi tehdd oman
nakdisen. Vihkoon kirjoitetaan ja piirretdan sovitun ajan kyseisestd nuoresta
positiivisia asioita, joko nuoren itsensa, tydntekijéiden, toisten nuorien tai nuoren
huoltajien toimesta. Kirjatessa huomioidaan erityisesti nuoren ominaisuuksia ja
piirteitd, jotka tekevit hdnestd ainutlaatuisen ja ihanan. Lisaksi voidaan kirjoittaa
esimerkiksi tilanteista, joissa nuori on tuottanut iloa ymparilleen. Sovitun ajan
jélkeen vihkojen tekstejd voidaan lukea joko yhdessd G3neen tai antaa nuorelle
itsendisesti luettavaksi (kunhan aikuinen on ensin tarkastanut vihon sisdllén
asiattomuuksien varalta).

Tama harjoitus kehittd3 tunteen tunnistamisen ja ilmaisemisen tunnetaitoja, seka
luo mydnteistd ilmapiiria.
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