TAITAVASTI TUNTEELLA — OPAS TUNTEIDEN SAATELYYN
LASTENSUOJELUN SIJAISHUOLLON ASUMISYKSIKON NUORILLE

HAMK

HAMEEN AMMATTIKORKEAKOULU
HAME UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Ammattikorkeakoulututkinnon opinnaytetyo
Sosionomi (AMK)
2023

Pieta Mansner



HAMK

HAMEEN AMMATTIKORKEAKOULU
HAME UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Sosionomi (AMK) Tiivistelma
Tekija Pieta Mansner Vuosi 2023
Tyon nimi  Taitavasti tunteella - opas tunteiden saatelyyn

lastensuojelun sijaishuollon asumisyksikén nuorille
Ohjaaja Sirpa Ylikerala

Opinndytetyon tavoitteena oli tuottaa tietoa tunteiden saatelysta seka siita, miten
dialektista kdyttaytymisterapiaa (DKT) voidaan hyddyntada tunteiden sdatelyn kehittamisessa.
Tyéelamakumppanina toimi asumispalveluita ja lasten ja perheiden palveluita tarjoava Alva
Hyvinvointi Oy. Tarkoituksena oli luoda opas tunteiden saatelysta lastensuojelun
sijaishuollon asumisyksikon 12—-17-vuotiaille nuorille. Oppaasta nuoret saavat tietoa
tunteiden saatelytaidoista ja voivat harjoitella ja kehittda omia tunnetaitojaan. Alva
Hyvinvoinnin on tarkoitus hyodyntaa opasta nuorten kanssa taitoryhma-harjoittelussa. Opas
tukee my0s ohjaajia taitoryhman toteutuksessa.

Teoreettisessa viitekehyksessa esitetdan aluksi yleista tietoa tunteista, tunnesaatelysta ja
tunnetaidoista. Seuraavaksi syvennytaan tarkastelemaan Marsha Linehanin kehittdman
dialektisen kayttaytymisterapian ldhtokohtia ja taitoharjoittelua. Ty0 toteutettiin
toiminnallisena opinndytetyéna. Asumisyksikon ohjaajien kanssa kaytyjen avoimien
haastatteluiden avulla selvitettiin oppaan paamaaria ja tavoitteita. Yhteistydkumppanin
toiveesta oppaan harjoitteiden pohjamateriaalina sovellettiin dialektisen
kayttaytymisterapian aineistoa.

Opinndytetyon tuotoksena syntyi asumisyksikdn nuorille suunnattu Taitavasti
tunteella-opas. Kuvitettu opas on 31-sivuinen ja sisdltaa tietoa tunteiden saatelysta seka 14
taitoharjoitetta. Taidoissa ja harjoituksissa keskitytdaan parantamaan stressinsietokykya,
reagointia negatiivisiin tilanteisiin, vuorovaikutusta ja kykya olla ldasna. Opas on suunniteltu
kaytettavaksi rynmaharjoittelussa, mutta se toimii my0s itsendisessa harjoittelussa ja opitun
kertaamisessa.

Ohjaajilta saatu palaute oppaasta oli positiivista. Alva Hyvinvointi oli tyytyvainen
yhteistyohon ja oppaan lopputulokseen. Asetetut tavoitteet saavutettiin. Yritys ottaa oppaan
kayttoon taitoryhmassa seka asiakas—ohjaaja-tyoskentelyssa. Oppaan sisaltoa ei rajattu
liilkaa, jostta sitd voi tulevaisuudessa hyddyntaa tyoskennellessd myos muiden
asiakasryhmien kanssa.

Avainsanat Tunteiden saately, tunnetaidot, dialektinen kdyttaytymisterapia, opas
Sivut 29 sivua ja liitteita 3 sivua



HAMK

HAMEEN AMMATTIKORKEAKOULU
HAME UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Degree Programme in Social Services Abstract
Author Name Pieta Mansner Year 2023
Subject Taitavasti tunteella - a guide to emotion regulation

for young people in child welfare fostercare housing unit
Supervisors Sirpa Yli-kerala

The aim of the thesis was to provide information on emotion regulation and how dialectical
behavior therapy (DKT) can be utilized in the development of emotion regulation. The thesis
was implemented in partneship with Alva Hyvinvointi Ltd, which provides housing services
and other social services for children and families. The aim was to develop a guide for young
people between the ages 12 to 17 in a child welfare foster care unit. The guide provides
young people with information on emotion regulation skills in order that they can practice
and develop their own emotional skills. Alva Hyvinvointi Ltd will use the guide with young
people in skills group training. The guide also supports the instructors in implementing the
skills group.

The theoretical framework begins with general information about emotions, emotional
regulation, and emotional skills. The following part of the guide emerges into the basis of
skill training in dialectical behavior therapy developed by Marsha Linehan. The thesis was
carried out as a practice-based study. Unstructured interviews with the housing unit
instructors were conducted in order to clarify the goals and objectives for the guide. At the
request of the commissioning party, the material of dialectical behavior therapy was applied
as a base for the exercises in the guide.

The output of the thesis was the Skilfully with emotions (Taitavasti tunteella in Finnish) —
guide aimed at the young people in the housing unit. The illustrated guide is 31 pages long
and contains information on emotion regulation skills and includes 14 exercises. The
exercises focus on improving stress tolerance, response to negative situations, interaction,
and the ability to be present. The guide is designed to be used in group training but can also
be used independently and as an aid in reviewing what has been learned and achieved.

The instructors gave positive feedback on the guide. Alva Hyvinvointi Ltd has given positive
feedback on the collaboration and on the guide itself. The set targets were achieved, and
Alva Hyvinvointi will put the guide in practical use within the housing unit. The content of
the guide was not too limited: hence it can be used in the future, also when working with
other client groups.

Keywords Emotion regulation, emotional skills, dialectical behavioral therapy, guide
Pages 29 pages and appendices 3 pages



Sisallys

j N To o Yo F=1 o} o YF RN 1

2 Lastensuojelun sijaishuolto ja sijaishuollossa asuvien nuorten yleisimmat

haasteet ja mielenterveysongelmat........cceeviviieiicciiee e 3
3 Tunteet ja tUNNESALEIY .ooveveeiieiieee e 4
3.1 Tunteiden SAately NUOIUUSIASSE ..cccuvvvrrrerereieiciiieeeee e e e secrrrree e e e e e e sevrreeeeee s 6
3.2 Mitd ovat tunnetaidot? ......cooiiiiiiii 7
4  Dialektinen kayttaytymisterapia .....ceeeeeeieceiieiiee e 8
4.1 Biososiaalinen teoria ja ketjuanalyysi.....ccccoccveiiiriieeiiniiee e 8
4.2 Dialektinen ajattelu ja tietoinen 13sndolo.........coecveeeiiciiiei i, 9
4.3 Dialektisen kayttaytymisterapian taidot.......ccccceeveeiciiiiieiiee e, 10
4.4 Dialektisen kayttaytymisterapian tutkimustieto .......cccccceeeiiiicciiinee e, 11
5  OpinnAytetyOn tOtEULUS ..ccoeeie i 13
5.1 Opinndytetyon tarkoitus ja tavoite.....ccccccueeeiviieeei e 13
5.2 Alva Hyvinvointi Oy ja lasten sijaishuollon palvelut ........cccccceeeeeiiicinnnnnnn..n. 14
5.3  Toiminnallinen opinNAytety ......ccoecviiiiiiiiiie et 15
5.4 Oppaan suunnittelu ja toteULUS....c..vvveeiee e, 16
5.5 Palautekyselyn tulokset ja yrityksen antama palaute ......ccccceeeeeeiienininnnnn.n. 21
(SR 1] o} oY o T | (o] & <1 APPSO 21
T PONAINTA oo 22
7.1 Opinndytetyon eettisyys ja kestava kehitys........ccovveeeeeiiiiiciiiieeeeeee e, 22
7.2  Opinndytetydn prosessin arvioiNti.......ccccccvveerureiuieieieieireeieieeeeen..—. 24
1] gL (== PP TRPRRPPPR 26
Kuvat
Kuva 1. Tunnesaatelyn vaikeudet (Tunne Mielesi Oy, N.d.)..ccccceeeeiiiiiiiicciiiiireeeeeeeeeeeeen, 5
Kuva 2. Opinndytetyon aikataulU.........ccceeeeeeeiiii e 14
Kuva 3. Oppaan suunnittelun ja toteutuksen vaiheet..........ccccccooveiciiiiiiiiieeeee, 18

Kuva 4. Kuva oppaan harjoituksista ja varimaailmasta........ccccccvvveeeeeiieiiieiiniiieccccinnns 20



Liitteet

Liite 1. Taitavasti tunteella — oppaan palautekysely

Liite 2. Oppaan sisallysluettelo ja alkusanat



1 Johdanto

Tunteet ohjaavat toimintaamme. Ne ovat ldasna kaikkialla, ja niita [6ytyy joka tilanteeseen.
Tunteet ja jarki toimivat usein yhdessa, mutta toisinaan joudumme tunteiden viemiksi.
Toiset ovat taitavampia tunteiden saatelyssa kuin toiset, mutta jokainen voi kehittdaa omia
tunnetaitojaan. On hyva oppia tunnistamaan tunteensa ja toimimaan niiden kanssa, jotta
voi tehda hyvia paatoksia. Vaikka toisinaan tunteet ottavat vallan, Jaaskeldinen (2017, 5.16)
muistuttaa, etta tunteet ovat vain osa meita. Tiedostamalla, tunnistamalla ja hyvaksymalla
tunteet voimme vaikuttaa kayttaytymiseemme seka suhtautumistamme erilaisia tilanteita

kohtaan. (Sadeniemi 2021, ss. 10—11)

Dialektinen kayttaytymisterapia (DKT) on ndytt6on perustuva psykoterapeuttinen
hoitomuoto, jonka on kehittanyt Marsha Linehan kollegoineen. Hoitomenetelma pohjautuu
kognitiiviseen kayttaytymisterapiaan, ja sitd hydodynnetaan tyoskennellessa lasten, nuorten
ja aikuisten kanssa, joilla on vaikeuksia hallita tunteitaan, ajatuksiaan ja kayttaytymistaan.
Hoito on jaettu neljadn vaiheeseen, joista viimeinen on taitojen oppiminen taitoryhmassa.
Viimeaikaisissa tutkimuksissa on havaittu, etta pelkdstaan dialektisen kayttaytymisterapian
mukainen taitovalmennus ryhmassa tehoaa tyypillisiin epavakausoireisiin, kuten tunteiden
saatelyn vaikeuksiin, impulsiivisuuteen ja itsensa vahingoittamiseen (Koivisto& Lindeman,

2021).

Nuorten mielenterveys on hyvin ajankohtainen aihe. Nuorista (13—17 v.) noin 20—30 %
karsii mielenterveyden hairiosta. Ylilaakari Repokarin mukaan on erittdin tarkeaa puuttua
mielenterveyden héiridihin ajoissa, koska noin puolet aikuisidan mielenterveysongelmista on

alkanut jo nuoruusidssa. (HUS, 2022a) Ahdistuneisuuden ja mielialaoireiden kasvu nakyi

myos koululaisten terveyskyselyn tuloksissa vuonna 2021 (HUS, 2022b).

Opinnaytetyo kasittelee tunteiden saatelya ja sita, miten dialektisen kdyttaytymisterapian
avulla voidaan harjoittaa ja vahvistaa tunteiden saatelya. Tyo toteutetaan toiminnallisena
opinndytetyond, ja tyon toiminnallisena osana syntyy opas tunteiden saatelyyn.
Yhteistyokumppani on sosiaalialalla toimiva asumispalveluita ja lasten ja perheiden

palveluita tarjoava Alva Hyvinvointi Oy. Yritys kouluttaa henkilokuntaansa, jotta he voivat



hyodyntaa dialektista kayttaytymisterapiaa tyoskennellessadn nuorten kanssa. Sijaishuollon
asumisyksikdn nuoret voivat tehda oppaan avulla harjoitteita itsenaisesti tai ohjaajien
avustuksella. Opasta tullaan ottamaan kayttdon myds taitoryhmaharjoittelussa, jolloin opas

toimii myo6s ohjaajien tukena taitoryhman toteutuksessa.



2 Lastensuojelun sijaishuolto ja sijaishuollossa asuvien nuorten yleisimmat

haasteet ja mielenterveysongelmat

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos maarittaa sijaishuollon seuraavasti: ” huostaanotetun,
kiireellisesti sijoitetun tai lastensuojelulain 83 §:ssa tarkoitetun valiaikaisen maarayksen
nojalla sijoitetun lapsen hoidon ja kasvatuksen jarjestamista kodin ulkopuolella”. Sijaishuolto
voidaan jarjestaa useammalla tavalla: perhehoitona sijaisperheessa, laitoshuoltona
lastenkodissa, koulukodissa tai muussa lastensuojelulaitoksessa. (Sosiaali- ja
terveysministerio) Huostassa eli pitkdaikaisesti sijoitettujen lasten maara vuonna 2021 oli

Suomessa 11210 lasta. Samana vuonna lapsia sijoitettiin kiireellisesti 4503. (THL, 2021a)

Sijoitus tehdaan silloin, kun lapsen turvallisuus katsotaan vaarantuneen. Sijaishuollon
tarkoituksena on tarjota lapsella turvallinen ja vakaa kasvuymparistd, jossa han saa
tarvitsemansa palvelut ja tuen terveen kehityksen ja tasapainoisen kasvun turvaamiseksi.
Syita kiireelliseen sijoitukseen on monia. N&ita voivat olla muun muassa: kotiolosuhteet,
puutteet lapsen huolenpidossa, vanhempien valiaikainen kykenemattémyys huolehtia
lapsesta, lapsi on jatetty heitteille tai hantd on kohdeltu kaltoin, vanhempien
pdihteidenkaytto tai mielenterveysongelmat, vanhempien onnettomuus, lapsen
itsetuhoinen kayttaytyminen, lapsen paihteidenkaytto tai osallistuminen rikollisuuteen. (THL,

2021b)

Monesti sijoituksen taustalla on jokin lapselle traumaattinen kokemus, esimerkiksi
vanhempien paihteiden kaytto, vakivalta, menetys tai hylatyksi tulemisen kokemus, jolla on
vaikutusta lapsen mielenterveyteen. Isobelin (2016) mukaan traumaattisen tapahtuman
kokeneet henkilot voivat saada fyysisid, psyykkisia, sosiaalisia tai emotionaalisia vaikeuksia
kokemuksensa vuoksi (Papovich, 2019.) Englerin ym. (2020) kirjallisuuskatsauksessa
esitetdan, etta sijaishuoltoon johtaneiden tapahtumien vuoksi sijaishuollossa asuvilla nuorilla
on enemman mielenterveyden hairidita kuin muulla vaestolla. Yleisimpia diagnooseja ovat
tarkkaavaisuus- ja yliaktiivisuushairio (ADHD), masennus, ahdistuneisuus, oppositiivinen
uhmahairié (ODD), kayttaytymishairid, posttraumaattinen stressihairio (PTSD), reaktiivinen
kiintymyshairio ja kdyttaytymisongelmat. Sijahuollossa asuvilla lapsilla on myos korkeampi

itsemurha-aste, mukaan lukien itsemurha-ajatukset ja itsemurhayritykset, verrattuna muihin



lapsiin. (Engler ym., 2020) Mielenterveydenhairididen lisdksi muita haasteita ovat
nukkumisvaikeudet, paihteiden kayttd, koulunkaynnin vaikeudet, epasaanndllinen
syominen, yksindisyys, kiusatuksi tuleminen, terveysongelmat seka vaikeuksia

muistamisessa, keskittymisessa tai oppimisessa. (lkonen ym., 2020, ss. 18-21)

IlIman tukea tai asianmukaista hoitoa sijaishuollossa olevien lasten voi olla vaikea kasitella ja
ymmartda tapahtunutta ja toipua kokemuksistaan. Asioiden kasittelematta jattaminen voi
aiheuttaa fyysisid, henkisid ja emotionaalisia oireita, jotka voivat ulottua aikuisuuteen asti.
Lapsuuden haitallisilla kokemuksilla voi olla siis pitkdaikaisia seurauksia minka vuoksi on

tarkeaa puuttua riskitekijoihin ja seurauksiin ajoissa. (Sheppard, 2022)

3 Tunteet ja tunnesaately

Tunteet ovat koko ajan lasna, ja ne maarittavat tekemistamme. Ne vaikuttavat moneen osa-
alueeseen: kayttaytymiseen, ilmeisiin, ajatuksiin, kehollisiin tuntemuksiin ja ihmissuhteisiin.
Tunteet motivoivat, saavat toiminaan ja muokkaavat kehon vireystilaa. Ihmiset tarvitsevat
tunteita myos havaintojen tekemiseen ymparistosta, valintojen tekemiseen seka voidakseen
muun muassa toivoa, haaveilla, luottaa ja arvostaa. Jokaisen tunnekokemukset ovat
yksil6llisia, jolloin ihmisen reaktiot ja koettu tunteen voimakkuus samaan tilanteeseen voivat
olla erilaisia. Tunteet voivat vaihdella pienestad mielihyvan kokemuksesta

lamaannuttavaan paniikin tunteeseen tai puristavaan ahdistukseen. Tunnekokemukseen
vaikuttavat temperamentti sekd syntymasta lahtien kasvattajan ja lapsen valisessa

vuorovaikutuksessa opitut tavat ilmaista tunteita. (MIELI ry, 2021b)

Ihmisen perustunteita ovat mielihyva, pelko, suru, ilo, inho, viha ja hammennys. Tunteita
ilmaistaan muun muassa puhumalla, kirjoittamalla ja fyysisesti. Tunteet saavat myds kehossa
aikaan fysiologisia muutoksia kuten kiihtyva pulssi, lihaskireys, hikoilu ja tarina. Tasta syysta
tunteet usein myds nakyvat ulospain esimerkiksi ilmeina, eleind, kehon asentona tai
danenpainona. (Nummenmaa, 2010, ss. 11—13) Tunteet voidaan jaotella positiivisiin ja
negatiivisiin tunteisiin. Tunteen erottaa mielialasta sen kesto, joka vaihtelee muutamasta
sekunnista tunteihin, kun taas mielialat ovat kestoltaan pidempiaikaisia. (Nummenmaan

2016, s. 725)


https://www.verywellmind.com/ace-scores-linked-to-justice-system-contact-5094907

Tunteiden sadately tapahtuu aivoissa, ja se on joko tietoista eli tahdonvaraista tai
tiedostamatonta. Saatelyn vaikeudet voivat esiintya hallitsemattomina tunnetiloina tai
tunteenpurkauksina, impulsiivisena kayttaytymisena tai juuttumisena tunnetilaan (kuva 1).
Ihminen voi myos ylisdadella tunteitaan, jolloin tunteiden ilmaiseminen estyy. Tietoista
tunteidensaatelya, joka vaatii ponnistelua, voidaan automatisoida harjoittelun avulla.
Linehan (2015) maarittelee tunteidensaatelya kykyna hillita voimakkaan tunteen
impulsiivista tai pulmallista kayttaytymistd, kykyna saada itsensa toimimaan mielialasta
riippumattoman tavoitteen suuntaan, kykyna rauhoittaa itsedan, kykyna suunnata
huomionsa johonkin muuhun kuin vallitsevana olevaan tunteeseen. (Sadeniemi ym. 2021, s.

11, 18)

Kuva 1. Tunnesaatelyn vaikeudet (Tunne Mielesi Oy, n.d.).

Heikke
itsetunto
el Vaikeudet
mpulsiivinen .
kdyttéytyminen Ihmlls-
I suhteisea
Pyrkimykset - | Ahdistuneisuus
turruttaa tai — unnesddtelvn lii++yen
paeta .k d Y tunteisiin ja
tunteita vaikeudet niiden s&ételyyn
l+sed I Hyl&dtyksi
tuemitsevat tulemisen
glatukset pelke
Hankaluudet
ongelman-
ratkaisussa ja
gjattelussa

Ihmiset, joilla on hyvat tunteiden saatelytaidot, pystyvat sadtelemaan tunnereaktioiden
voimakkuutta ja kestoa. Jos ihminen ei sdatele tunteitaan vaan paattaa piilottaa ne,
puhutaan tunteiden tukahduttamisesta. Tata toimintamallia ei pideta hyvana, koska ihminen

kuitenkin kantaa mukanaan taakkaa naista tunteista ja jossain vaiheessa ne purkautuvat



hallitsemattomasti. (Opetushallitus, 2023) Kun koemme tunteet liilan voimakkaina ja liian
pitkaan, olivatpa ne negatiivisia tai positiivisia kokemuksia, ne alkavat kuormittaa meita.
Tarvitsemme tunteiden sdatelya avuksemme, jotta pystymme lievittamaan naita

kokemuksia. (Kokkonen, 2017, ss. 17,20)

3.1 Tunteiden sdately nuoruusiassa

Nuoruusidssa kasvu ja kehitys on hyvin nopeaa. Fyysisen kasvun ja kehityksen lisdksi nuori
kay lapi kognitiivisia, psykologisia ja sosiaalisia kehitystapahtumia. Nuori pyrkii
itsendistymaan ja samanaikaisesti harjoittelee vuorovaikutus- ja tunnetaitoja. Nuorten
tunnekokemukset ovatkin usein voimakkaita ja voivat ailahdella nopeasti. (MIELI ry, 2021a)
Sanallinen tunteiden ilmaisu on usein hankalaa ja voi purkautua impulsiivisena
kayttaytymisend. Samanaikaisesti kyky tunnistaa ja sdadella tunteita heikkenee. Vaikeiden
tunteiden kuten vihan, surun, syyllisyyden ja hdpean sietaminen voi olla haastavaa, ja nuori
voi yrittaa piilottaa nama tunteet. Tunnetaitojen puutokset voivat nakya erilaisina
mielenterveyden haasteina. Noin viidenneksellad nuorista on jokin mielenterveyden hairio,
joista yleisimpana ahdistuneisuus- ja mielialahairiot seka paihde- ja kdaytoshairiot. (Lonngvist

ym., 2014, ss. 646—647)

Koulunkaynti on iso osa nuoren arkea, ja nuorten mielenterveyden haasteet nakyvat myos
koulussa. Vuoden 2021 kouluterveyskyselyn tuloksissa nakyi huolestuttavia muutoksia.
Ylakouluikdisten tyytyvaisyys omaa elamaa kohtaan oli laskenut. Etenkin tytot kokivat
ahdistuneisuutta ja yksindisyytta. Tytoista 30 % koki kohtalaista tai vaikeaa ahdistuneisuutta,
kun taas vuosina 2013—2019 vastaava luku oli 13—20 %. Myds valtakunnalliseen lasten ja
nuorten mielenterveyskyselyyn osallistuneista 118 rehtorista 97 % koki oppilaiden
mielenterveyshaasteiden lisddntyneen. Tama nakyy muun muassa oppilaiden poissaolojen ja
kaytosongelmien yleistymisena. Vastanneista 80 % myos koki ahdistuneisuuden kasvaneen

kouluissaan. (HUS, 2022)

Kouluissa avoin oppimisymparistd on synnyttanyt nuorille myds uusia haasteita. Psykologi
Katja Jussilan mukaan avoin oppimisympdristo on osalle oppilaista stressitekija, joka

vaikuttaa myo6s psyykeeseen. Tastd saattaa seurata kaytoshairioita, jotka voivat ilmeta myos



tunteenpurkauksina arjessa. (Karppinen, 2020) Koulumuutoksiin kuuluu myos lisdantynyt
itseohjautuvuus, jolloin nuoren tulisi ottaa lisaa vastuuta omasta oppimisestaan ja
valinnoistaan. Tutkimukset ja kyselyt kuitenkin osoittavat, ettd nuoret karsivat
uupumuksesta ja masennuksesta enenevissa maarin. Psykologi Riittakerttu Kaltiala antaisi
nuorille kasvurauhaa, koska pitdaa nuorten liian varhaista vastuunottoa haitallisena nuorten
kehitykselle. (TAYS, 2020) Joissakin kouluissa on otettu kayttoon oppitunnit, joissa
harjoitellaan suunnitelmallisesti tunnetaitoja, vuorovaikutusta ja ryhmaytymista. Esimerkiksi
Laakavuoren ala-asteen kokeilun jalkeisessa arviossa ilmeni, etta rasismi, kiusaaminen ja
kiukkupuuskat vahenivat. Oppilaat kokivat myos osaavansa paremmin rauhoittua ja sopia
pienia riitoja. (Tikkanen, 2021) Tunnetaitojen ja vuorovaikutuksen harjoittelu kantaa myos
pidemmalle eldamassa. Monella tyopaikalla tyoskennellaan tiimeissa ja erindisissa

projekteissa, jolloin ndma taidot korostuvat.

3.2 Mita ovat tunnetaidot?

Tunnetaidoista puhuttaessa tarkoitetaan kokonaisuutta, johon kuuluvat tunteiden
tunnistaminen, tunteiden saately, tunteiden ilmaiseminen ja kasittely (Ylioppilaiden
terveydenhoitosaatio, n.d.). Tunnetaidot ohjaavat kadyttaytymista ja niille luodaan pohja jo
lapsuudessa. Lapsi oppii tunnetaitoja olemalla vuorovaikutuksessa muiden kanssa,
kokeilemalla, seuraamalla muita ja ottamalla mallia muista. Lapsi harjoittelee naita opittuja

taitoja leikin avulla. (Opetushallitus, 2023)

Tunnetaidot vaikuttavat kokonaisvaltaisesti hyvinvointiin ja luovat pohjaa hyvalle
mielenterveydelle. Marja Kokkonen (2017, s.49) korostaa, etta tunnetaidot ovat opittavia
taitoja, joten jokainen voi harjoittelemalla kehittda ja vahvistaa tunnetaitojaan missa
elamanvaiheessa tahansa. Harjoittelun avulla on mahdollista oppia rauhoittamaan itsedan
vaikean tunteen vallitessa seka sietdmaan epamiellyttavidkin tunteita. Harjoittelukeinoina
voivat toimia muun muassa mindfulness, hengitysharjoitukset, kirjoittaminen ja erilaiset
terapiassa kaytettavat harjoitteet seka tunteiden tietoinen hyvaksyminen sellaisena kuin ne

ovat. (Seppanen, 2022, ss. 57, 58)



4 Dialektinen kayttaytymisterapia

Dialektinen kayttaytymisterapia (DKT) on ndyttoon perustuva psykoterapeuttinen
hoitomenetelma. DKT:n keskeisena tavoitteena on tunnesaatelyn helpottaminen.
Menetelman on kehittanyt 70-luvulla psykologian professori Marsha Linehan kollegoineen.
Linehan huomasi, ettei pelkkd muutokseen tahtdava hoito yksindan riitd potilaan hoidoksi
eikd myoskadan hoito, jossa hoitajat pelkdstaan tukevat ja tutkivat potilaan tilannetta.
Linehan paatti yhdistda hoitomuodot, jolloin syntyi muutokseen ja hyvaksyntaan tahtaava
hoitomenetelma. Dialektinen kayttaytymisterapia pohjautuu kognitiiviseen
kayttaytymisterapiaan, dialektiseen filosofiaan ja tietoiseen lasndoloon. (Sadeniemi ym.

2021, ss. 57—58)

Ongelmakayttaytyminen on usein pyrkimys ratkaista sietamaton olotila. Hoidon avulla
pyritdan hyvaksymaan potilaan tilanne sellaisena kuin se on ja opettelemaan uusia taitavia
tapoja ongelman ratkaisemiseksi. DKT hoito-ohjelma sisaltaa yksilollisen terapian, istuntojen
vélisen puhelinvalmennuksen, terapeutin vertaiskonsultaation sekd DKT-taitojen harjoittelun
taitoryhmassa. Hoito-ohjelmat kestavat tyypillisesti 1—3 vuotta. (Koivisto & Lindeman,

2021)

Alva Hyvinvoinnin koulutuspaivassa psykoterapeutti Teemu Ryhdnen (henkilokohtainen
tiedonanto 10.10.2022) kertoi, etta dialektinen kayttaytymisterapia kehitettiin alun perin
epdvakaan persoonallisuushdirion hoitoon. Mydhemmin sita on alettu soveltamaan useisiin
eri hairidihin ja asiakasryhmiin. Ryhdasen mukaan hoitotulokset osoittavat, etta dialektisen
kayttaytymisterapian avulla voidaan vahentdaa muun muassa itsemurhayrityksia, itsensa
vahingoittamista, sydmishairioita, vihaisuutta, masennusta, aggressiivista kayttaytymista,

pdihteiden kayttoa ja ihmissuhdeongelmia.

4.1 Biososiaalinen teoria ja ketjuanalyysi

Puutteellisesta tunteiden saatelysta puhutaan, kun tunne voimistuu niin kovasti, etta
kayttaytyminen muuttuu hallitsemattomaksi. Linehan selittda biososiaaliseen teorian avulla,

miksi toisilla ihmisilla on vaikeampaa sdadella ja kontrolloida tunteitaan. Teorian



ydinajatuksena on, ettd tunnesdatelyn vaikeudet syntyvat synnynnaisten tekijoiden ja

ympariston vuorovaikutuksesta. (Sadeniemi ym., 2021, s. 23)

Invalidoivassa eli mitatoivassa kasvuymparistossa ei kyeta ymmartamaan toisen tunteita ja
reaktioita. Lapsi ei saa apua ja ohjausta esimerkiksi vaikeiden tunteiden kasittelyssa. Han ei
opi tunnistamaan ja nimeamaan tunteitaan eika opi sietdmaan hankalia tilanteita. Kun
aikuinen ei validoi lapsen tunteita eli ndyta teoin tai sanoin ymmartavansa lapsen
tunnekokemusta, voi lapsi alkaa reagoimaan normaaleihin tunteisiinsa toisilla tunteilla.
Puutteellinen tunnesaately voi johtaa ongelmakayttaytymiseen, mindkasityksen hairioon

seka kaoottisiin ihmissuhteisiin. (Sadenniemi ym. 2021, s. 26)

Dialektisessa kayttaytymisterapiassa hyodynnetaan ketjuanalyysia, jonka avulla tuodaan
esille kayttaytymisongelmia. Siind maaritellaan ensimmaiseksi ongelmakayttaytyminen,
minka jalkeen pyritdan tunnistamaan tunnereaktion haavoittuvuustekijat seka
ongelmakayttaytymisen laukaisevat tekijat. Tilanne pyritdaan selvittdmaan vaihe vaiheelta, ja
siind huomioidaan myds kayttaytymisen seuraukset. Analyysin avulla pyritaan selvittamaan
ja havainnollistamaan tilanteessa syntyvat tunteet, ajatukset ja kdyttaytyminen, joista
kaikista tekija ei valttamatta ole tietoinen tapahtumahetkella. Tilanteen tarkastelu antaa
mahdollisuuden toimia toisin vastaavanlaisessa tilanteessa tiedostamalla ja muuttamalla
kayttaytymistdan ja opettelemalla tehokasta ja taitavaa kayttaytymista. (Sadenniemi ym.

2021, ss. 50, 52)

4.2 Dialektinen ajattelu ja tietoinen ldsndolo

Dialektinen ajattelutapa on dialektisen kayttaytymisterapian keskiossa. Dialektisen ajattelun
mukaan jokaisessa asiassa on useampi kuin yksi ndkdkulma. Pitdamalla mielen avoinna voi
nahda erilaisia vaihtoehtoja, mika auttaa padasemaan eteenpdin jumiutuneessa tilanteessa.
Dialektisuus myds mahdollistaa toisen ihmisen validoinnin: nayttad ymmartdvansa toisen
ihmisen tunnetilan ja tarkoituksen. Dialektisen ajattelun avulla voidaan valttaa aaripaihin
asettumista sekd joko-tai-ajattelua. Ajattelutapa auttaa myos epavarmuuden sietdmisessa ja

vahentaa erillisyyden tunnetta. (Sadeniemi ym., s 264)
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Mindfulnessin eli tietoisen lasndolon juuret johtavat buddhalaiseen psykologiaan. Tietoinen
lasndolo on kykya olla lasna nykyhetkessa ja havainnoida ymparist6a. Se on hetken

hyvaksymista ilman arvottamista, tuomitsemista tai ennakko-odotuksia. Tietoinen lasndolo
auttaa tunteiden havaitsemisessa ja tunnistamisessa. Lasndolo auttaa myos tekemaan eron

tapahtuman ja oman tulkinnan valilla. (Raevuori, 2016)

Mindfulness-harjoittelusta on todettu olevan monenlaista hyotya. Sen terveysvaikutuksia on
tutkittu 60-luvun lopulta ldhtien, ja tutkimus on lisddntynyt etenkin viime vuosina (Raevuori,
2016). Harjoittelun on todettu vahentavan stressia seka selkeyttavan ja tasapainottavan
elamaa. Mindfulnessilla on myos edistavia vaikutuksia muistiin, oppimiseen,
tarkkaavaisuuteen, keskittymiseen ja ongelmanratkaisukyykyyn. Sen avulla voi myds
parantaa vuorovaikutustaitoja seka lisata myotatuntoa ja empatiaa itsedaan seka muita
kohtaan. Tutkimusndytén mukaan mindfulnessilla on my0ds saatu hyvia tuloksia ahdistus- ja

masennusoireiden lievittdmisessa. (Mammi, 2019)

4.3 Dialektisen kdayttaytymisterapian taidot

Dialektisessa kayttaytymisterapiassa korostetaan vaikeuksien roolia tunteiden saatelyssa,
seka hallinnassa etta kayttaytymisessa. Tunteiden sdatelyhairiét on yhdistetty erilaisiin
mielenterveysongelmiin, jotka johtuvat puutteellisesta tunteiden saatelysta seka
impulssikontrollin, ihmissuhteiden ja mindkuvan epdvakaudesta. DKT-taidot onkin suunnattu
suoraan naihin toimintahairidihin. DKT-taitojen koulutuksen yleisena tavoitteena on auttaa
yksiloita muuttamaan kayttaytymis-, tunne-, ajattelu- ja ihmissuhdemalleja, jotka liittyvat

elamisen ongelmiin. (Linehan, 2015, s. 3)

Dialektisesta kayttaytymisterapiasta on tehty myos lyhyempia hoitomalleja, ja tutkijoita on
alkanut erityisesti kiinnostamaan, miten potilaat hyotyvat pelkasta taitovalmennuksesta.
Hyvia hoitotuloksia on saatu jo alle puoli vuotta kesténeesta taitovalmennuksesta.
Taitoharjoittelun avulla on saatu helpotusta epavakausoireisiin, tunteiden saatelyyn,

impulsiiviseen kayttaytymiseen ja itsensa vahingoittamiseen. (Koivisto & Lindeman, 2021)
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Monilla terveilld nuorilla on jonkinasteinen emotionaalinen saatelyhdirio. DKT-taitoja
voidaan hyddyntaa myos ennaltaehkaisevasti torjumaan mielenterveydenhairion
puhkeamista. Taitojen harjoittelu on suunniteltu omaksi kokonaisuudekseen, jota voidaan
hyodyntaa myos sellaisenaan. Taitoharjoitteluun kuuluu nelja osa-aluetta: tietoisuustaidoilla
ja ahdingonsietotaidoilla pyritdan hyvaksyntaan, ja tunteiden saatelyn taidoilla seka
tehokkaan vuorovaikutuksen taidoilla tahdatdan muutokseen. (Rathus & Miller, 2015,
s.4)Taitojen tarkoituksena on helpottaa tietoista, tahdonalaista tunteiden saatelya
(Sadeniemi ym., 2021, s. 36). Harjoitteilla pyritdaan lisddmaan potilaan kyvykkyyden tunnetta
seka opettamaan, miten saadelld tunteita, tunnistaa sisdisia tiloja, muuttaa
kayttaytymismalleja, sietdaa ahdistusta seka kehittaa ja yllapitaa tyydyttavia ihmissuhteita.
(Rathus & Miller, 2015, s.4)

4.4 Dialektisen kayttaytymisterapian tutkimustieto

Dialektinen kayttaytymisterapia on tutkimusnayttéon perustuva
psykoterapiahoitomenetelma. Tutkimusnayttéa on kertynyt jo yli 30 vuoden ajalta. Linehan
julkaisi ensimmaisen satunnaistetun kliinisen tutkimuksen vuonna 1991. Sittemmin DKT on
osoittautunut tulokselliseksi hoitomenetelmaksi USA:n lisaksi myds Euroopassa.
Dialektisesta kayttaytymisterapiasta on julkaistu 67 satunnaistettua, kontrolloitua tieteellista
tutkimusta, jonka lisaksi monia kontrolloimattomia seurantatutkimuksia. (Teemu Ryhadnen,

henkilokohtainen tiedonanto 10.10.2022)

Dialektisen kadyttaytymisterapian hoitotulokset ovat yhdenmukaisia. Hoidon jalkeen
itsemurhayrityksia, itsensa vahingoittamista ja aggressiivista kayttaytymista esiintyy
vahemman. My0s paihteiden kaytto, syomishairiot, vihaisuus, masennus ja
ihmissuhdeongelmat kaantyivat laskuun. Dialektisessa kayttaytymisterapiassa on vahemman
hoidon kesken lopettaneita ja relapseja verrattuna asiakkaan edeltéviin hoitomuotoihin.
Myds hoidon kustannusten on huomattu puolittuvan. Dialektinen kayttaytymisterapia oli
vuonna 2015 suomalaisessa Kdypa hoito -suosituksissa ainoa epavakaan persoonallisuuden
psykoterapeuttisista hoidoista, joka sai ndytonasteen A. Tama tarkoittaa, ettd hoidosta on
tehty useita menetelmallisesti tasokkaita tutkimuksia, joiden tulokset ovat samansuuntaisia.

(T. Ryhdnen, henkilokohtainen tiedonanto 10.10.2022)
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Opinnaytetyon kohderyhma ovat nuoret, joten huomio keskitettiin nuoria koskevaan
tutkimusnadyttoon. Dialektisesta kayttaytymisterapiasta ei ole erillista hoitomuotoa nuorille,
vaan alkuperaista Linehanin DKT-materiaalia on alettu soveltamaan nuorten kanssa
tyoskentelyyn. Tasta syysta juuri nuoriin kohdistuvaa tutkimustietoa on myds vahemman

saatavilla.

Nuorten kuolleisuus on kdaantynyt laskuun, mutta nuorten itsemurhat ovat edelleen yksi
yleisimmista kuolinsyistda Suomessa (Pajunen, 2022). USA:ssa itsemurhat ovat toiseksi yleisin
kuolinsyy 10—24 -vuotiailla. (Americas Healh Rangings, 2022) Tahan datatietoon pohjautuen
kiinnostavaksi ja ajankohtaiseksi nousi tutkimus, joka tarkastelee dialektisen
kayttaytymisterapian (DKT) toteutettavuutta ja tehokkuutta yhteisoklinikalla hoidetuilla
itsetuhoisilla ja itsedan vahingoittavilla nuorilla. Tutkimukseen osallistui 24 vahaosaista,
etnisiin vahemmist6ihin kuuluvaa nuorta, ja tutkimus toteutettiin paikallisella
terveydenhoitoklinikalla. Tutkimustulosten mukaan itsemurhayritysten, ei-itsetuhoisen
itsensa vahingoittavan kayttaytymisen (NSSI) ja itsemurha-ajatusten maara vaheni
merkittavasti hoidon myo6ta. Tulokset osoittivat myds muiden itsemurhan riskitekijoiden
merkittdvaa vahenemistd, mukaan lukien tunteiden saatelyhairidt, masennus, impulsiivisuus,
epdvakaan persoonallisuushairion oireet, psykopatologia, traumaperaisen stressihairion
oireet ja paihteiden kdyttd. Myos perheen ilmaisukyky parani ja elamisen syyt kasvoivat.

(Berk ym., 2020)

Kuten luvussa 3.3 esitettiin, Dialektisen kayttaytymisterapian taitovalmennusosaa on
hyodynnetty myds omana kokonaisuutena ja sen toimivuutta ja hyodyllisyytta on
monitoroitu. Tasta esimerkkina vuonna 2020 julkaistiin Kayttaytymisongelmista karsivien
nuorten kvalitatiivinen tutkimus heidan kokemuksistaan dialektisen kayttaytymisterapian
taitojen koulutusryhmassa. Tutkimustulos osoittaa, ettd nuoret hyotyvat
taitoryhmaharjoittelusta ja kokivat saavuttaneensa positiivisia tuloksia sen avulla. He pitivat
etenkin tietoisuustaitoja ja ahdingonsietotaitoja hyodyllisina ja suosittelivat

taitovalmennusta myos muille. (Aguirre ym., 2020)
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5 Opinnaytetyon toteutus

Opinnaytetyon aihe-ehdotus tuli yhteistydkumppaniyrityksen, Alva Hyvinvoinnin,
kehittamispaallikolta kesdakuussa 2022. Aiheen lopullinen valinta tapahtui elokuussa ja
aiheen valintaan vaikutti myos oma kiinnostuskseni tunnetaitoja kohtaan. Opinnaytetydssa
kasitelladan, miten dialektista kayttaytymisterapiaa voidaan hyodyntaa tunteiden saatelyssa.
Tyon tuotoksena syntyi Taitavasti tunteella-opas sijaishuollon asumisyksikon nuorille.

Opinnaytetyoprosessi sijoittui aikavalille kesakuu 2022 — toukokuu 2023 (kuva 2).

Kuva 2. Opinndytetyoprosessin aikajana.

Marras-joulukuu Maaliskuu 2023 Toukokuu 2023

2 2022 4 Haastatteluiden 6 Seminaariesitys,
Aihe-ehdotuksen purku, oppaan opinnaytetyon
hyvaksyminen, suunnittelu ja palautus ja oppaan
aiheeseen toteutus. luovutus Alva
perehtyminen ja Hyvinvoinnille.
taustateorian haku.

Keséa-elokuu 2022

1 Keskustelu
opinnaytetyon
aiheesta, aiheen
valinta elokuussa,
jolloin hahmoteltiin
tyon yleisia
suuntaviivoja Alva
Hyvinvoinnin
henkilokunnan
kanssa.

Tammi-helmikuu

2023 5
Opinndytetydn

suunnitelman

hyvaksyminen,

tutkimusluvan

anominen ja

hyvaksyminen,

henkilokunnan

haastattelut.

5.1 Opinndytetyon tarkoitus ja tavoite

Huhtikuu 2023
Alva Hyvinvoinnin
vélipalaute, oppaan
palautekysely
henkilokunnalle ja
nuorille,
véliseminaariesitys,
tyon viimeistelya.

Opinndytetyon tavoitteena on lisdta tietoa tunteiden sdatelysta ja vastata

tutkimuskysymykseen: Miten dialektista kayttaytymisterapiaa voidaan hyodyntaa tunteiden
saatelyn kehittamisessa? Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa nuorille suunnattu taito-

opas tunteiden saatelyyn.

Nykyisin dialektisen kayttaytymisterapia materiaalia [6ytyy hyvin, mutta harjoitusmateriaalit
ovat laajoja ja monesti englanninkielisia. Julkisessa levityksessa ei ole saatavilla nuorille

suunnattua suomenkielistd DKT-taitojen opasta. Opinnaytetyon tilaaja, Alva Hyvinvointi,
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toivoikin heidan tarpeisiinsa raataloitya ja nuorille suunnattua taito-opasta. Oppaan
tarkoituksena on antaa 12—-17-vuotiaille sijaishuollon nuorille tietoa keinoista, joilla he voivat
kehittdd omaa tunteiden saatelya, ja ndin parantaa muun muassa stressinsietokykya,
reagointia negatiivisia tilanteita kohtaan ja kykya olla Iasna. Taito-oppaan avulla nuoret
voivat harjoitella tunteiden saatelytaitoja ohjatusti, mutta myos itsendisesti. Opasta tullaan
kayttamaan Alva Hyvinvoinnin Taitava-ryhmaharjoittelussa, jolloin opas toimii myos

ohjaajien tukena taitoryhman toteutuksessa.

5.2 Alva Hyvinvointi Oy ja lasten sijaishuollon palvelut

Alva Hyvinvointi Oy on 2019 perustettu sosiaalialalla toimiva yritys, joka tarjoaa lasten ja
perheiden palveluita seka asumispalveluita paihde- ja mielenterveyskuntoutuijille. Yrityksella
on toimintaa Helsingissd, Vantaalla, Lahdessa ja Oulun seudulla. Yritys tyollistdaa noin 100-
120 ammattilaista. Yrityksen toiminnassa vaikuttavat sosiaalialan arvot ja eettiset
periaatteet seka yrityksen omat arvot: arvostus, luottamus, kaikkeen hyvaan keskittyminen

seka ratkaisukeskeisyys. (Alva Hyvinvointi Oy, 2023)

Lasten palveluihin kuuluvat sijaishuollon asumisyksikot, jotka toimivat Lahdessa, Muhoksella
ja Tyrnavalla. Sijaishuollon palvelut ovat tarkoitettu avohuollon tukitoimena sijoitetuille,
kiireellisesti sijoitetuille ja huostaanotetuille lapsille. Yksikdista kolme on perustason
yksikkoa ja yksi erityistason yksikko. Yksikot ovat kooltaan 5-7-paikkaisia ja niiden asukkaat
ovat idltaan 10-17-vuotiaita. Yksikoissa tyoote on ratkaisukeskeinen, jolloin keskitytaan
lapsen voimavaroihin ja niiden vahvistamiseen. Tyoskentely on suunnitelmallista, ja
tyoskentelyn tavoitteet on asetettu yhdessa lapsen kanssa tyoskentelevan verkoston
kanssa. Erityistason laitosyksikkd on suunnattu lapsille, jotka tarvitsevat vahvasti tuettua ja
jasenneltya arkea. Laitos tarjoaa pitkaaikaista kuntoutusta seka myos lyhyempia arviointi- ja
kriisijaksoja. Moniammatillinen henkilokunta koostuu sosionomeista, sairaanhoitajista ja
Iahihoitajista. Heilla on kokemusta tydskentelysta nuorten kanssa, joilla on monialaisia
ongelmia. Henkilokunnalla on my6s erikoisosaamista tyoskentelyyn psyykkisesti ja
neuropsykiatrisesti oireilevien asiakkaiden kanssa, joilla voi olla lisdksi haasteita

kayttaytymisen rajaamisessa sekd paihteiden kaytossa. (Alva Hyvinvointi Oy, n.d.)
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Alva-kodit tarjoavat lapsille ja nuorille turvallisen, arvostavan ja hyvaksyvan
asuinympariston, jossa tuetaan sosiaalisen toimintakyvyn kehitysta ja itsetunnon kasvamista
onnistumisen kokemusten kautta. Yhteistyota perheiden kanssa tehdaan mahdollisuuksien
mukaan. Kaikille lastensuojelun sijaishuollon asiakkaille laaditaan henkilokohtainen hoito- ja
kasvatussuunnitelma, johon kirjataan asiakkaan perustietojen lisdksi tavoitteet ja keinot
tavoitteiden saavuttamiseksi. Sijaishuollon yksikdiden toimintaa ohjaavat asiakkaan asemaa
saatavat lait: Suomen perustuslaki 731/1999, sosiaalihuoltolaki 1982/710, laki
sosiaalihuollon asiakkaan asemasta ja oikeuksista 812/2000, lastensuojelulaki 2007/417 ja

henkilotietolaki 1999/523. (Alva Hyvinvointi Oy, 2023)

Osa Alva Hyvinvoinnin henkilokunnasta on osallistunut vaativan erityistason (VAT)
psykoterapeutti Teemu Ryhasen DKT-koulutukseen, jotta he voisivat hyédyntaa dialektisen
kayttaytymisterapian menetelmia tyoskennellessaan nuorten kanssa. Alva Hyvinvoinnin
yhdessa asumisyksikdssa on aloitettu pitamaan DKT-taitoryhmaa, joissa harjoitellaan
dialektisen kayttaytymisterapian taitoja. Jatkossa taitoryhmaharjoittelu otetaan

mahdollisesti kayttdon myds muissa nuorten asumisyksikoissa.

5.3 Toiminnallinen opinnaytetyo

Opinnadytetyon kehittamistavaksi valikoitui toiminnallinen opinndytety6. Toiminnallinen
opinndytety6 koostuu kahdesta osasta: tuotoksesta ja kirjallisesta osuudesta. Kirjallisessa
osuudessa kuvataan ja perustellaan kehittamisprosessi. Kostamo ym. (2022, s. 11)
painottavat, etta toiminnallisen opinnaytetyon olennainen ero muihin tutkimustapoihin on
se, ettd sen tavoitteena on konkreettinen ammatillinen tuotos, kuten prosessikuvaus,
toimintapaiva tai esite. Tassa opinndytetyossa tuotos on opas. Tyoskentely alkaa
tavoitteiden maarittelylla, minka jalkeen seuraa vaiheet suunnittelu ja toteutus. Lopuksi

prosessi paatetdan ja arvioidaan.

Opinndytetyon toteutuksessa kaytettiin laadullista lahestymistapaa. Primaariaineisto
hankittiin avoimilla haastatteluilla ja sekundéaariaineisto koostui erilaisista dokumenteista.
Yhteistyokumppanin toiveesta oppaan pohjamateriaalina sovellettiin valikoidusti Marsha

Linehanin dialektisen kayttaytymisterapian tutkimusmateriaalia. Tdman tiedon ymparille
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kerattiin oppaaseen yksityiskohtaista taustatietoa muista ldhteistd. Opinnaytetyon tekijana
paasin myos osallistumaan Alva Hyvinvoinnin jarjestamaan kouluttajapsykoterapeutti Teemu
Ryhdsen 10.10.2022 pitamaan yksipadivdiseen DKT koulutukseen. Tata materiaalia myos

hyodynnettiin opinnaytetyossa.

5.4 Oppaan suunnittelu ja toteutus

Ensimmadinen tapaaminen pidettiin elokuussa 2022. Tassa tunnin mittaisessa
vapaamuotoisessa keskustelussa oli [asna Alvan ohjaaja ja kehittamispaallikko. Kirjasin
muistiinpanoja, jotka mydhemmin siirrettiin OneDriveen. Keskustelu avasi opinndytetyon
yleisia suuntaviivoja, yrityksen toimintaymparistoa ja toiveita opinnaytetyon tuotoksen
suhteen. Taman jalkeen aloin syventya dialektista kayttaytymisterapiaa kasitteleviin teoksiin
ja materiaaleihin. Paaroolissa oli englanninkielinen Marsha Linhanin DBT skills training
manual (2015) sekd DKT-harjoitteita sisdltdva handouts and sheets -materiaali. Teemu

Ryhasen lokakuussa pitdma DKT-koulutus syvensi vield oppimaani.

Joulukuussa 2022 alkoi opinndytetydn suunnitelman tyosto (kuva 3). Esitin suunnitelmani
opinndytetydn ohjausryhmassa helmikuun alussa 2023, jonka jalkeen suunnitelma
hyvaksyttiin. Tasta alkoi oppaan konkreettinen toteutus. Oppaan pohjatiedon
hankintatavaksi valikoitui haastattelu, joka muistuttaa enemman keskustelua kuin
haastattelua. Avoimen haastattelun avulla on mahdollista saada selville haastateltavan
ajatuksia, mielipiteitd, tunteita ja kasityksia (Hirsjarvi ym., 2009, s. 209). Ohjaajien kanssa
kaytyjen keskustelujen avulla haluttiin selvittda, minkéalaisia haasteita asumisyksikon nuorilla
on tunteiden saatelyssa, jotta voidaan keskittya olennaisiin taitoihin oppaan materiaalia
kasatessa. Toiseksi haastattelun tavoite oli saada selville, miten opas voisi tukea ohjaajaa
tyossdan. Strukturoitu haastattelumenetelma koettiin liian rajoittavana haastattelumuotona,
kun taas avoin haastattelu antaa myos hyvdan mahdollisuuden ohjaajille tuoda esille omaa
kokemusta, ammattitaitoa ja tietamysta koskien nuorten tunteiden saatelyn haasteita.
Haastattelun hyvana puolena koettiin myds sen joustavuus, jolloin haastattelija voi opastaa
haastateltavaa ja esittda tarkentavia tai uusia kysymyksia tarpeen mukaan. (Ks. Kananen,

2015, s. 143).
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Helmikuussa 2023 jarjestettiin toinen tapaaminen, jossa haastattelin erikseen kahta
asumisyksikdn ohjaajaa seka kehittamispaallikkoa. Haastattelut pidettiin Alva Hyvinvoinnin
asumisyksikossa. Ojasalon ym. (2015, s. 106) mukaan toimintaymparistossa tehdyt
haastattelut antavat haastattelijalle paremman kuvan haastateltavan ajatuksista, kuin
irrallaan asiayhteydesta tehdyt haastattelut. Ennen haastattelua olin perehtynyt hyvin
sijaishuollosta kertovaan kirjallisuuteen. Olin valmistautunut miettimalla minkalaisia asioita
haluaisin saada selville. Hahmottelin etukdateen muutamia alustavia kysymyksia, joita voisin
mahdollisuuksien mukaan hyédyntaa keskustelun edetessa. Tein tarkkoja muistiinpanoja
haastatteluista. Haastattelun tuloksia en kokenut tarpeelliseksi tallentaa sanasta sanaan,
koska suoria lainauksia en tule esittamaan, vaan haastattelu antoi tietoa, jota tulkitsin ja
sovelsin oppaan toteutuksessa. Haastattelun jalkeen hyddynsin myds mahdollisuutta esittaa

tarkentavia kysymyksia sahkopostitse.

Alva Hyvinvoinnin henkilékunnan kanssa helmikuussa pidetyt avoimet haastattelut
selkeyttivat oppaan kayttotarkoitusta ja suunnitelmallisia pdamaaria. Haastatteluissa tarkein
esille noussut asia oli se, ettd monilla sijaishuollon nuorilla on neurologisia tai psyykkisia
haasteita. Nama haasteet vaikuttavat asiakkaan arkeen ja voivat ilmeta esimerkiksi
oppimisvaikeuksina, vaikeutena keskittya tai motivoitua seka tunnesaatelyn vaikeuksina.
Nuorten haasteet vaikuttavat myos ohjaajan tapaan ohjata taitoryhmaa. Ohjaaja huomioi
nuorten tarpeet muun muassa ajankaytossa, riittavassa ohjauksessa seka harjoitteiden
toistuvuudessa. Nama esille tulleet asiat halusin ottaa huomioon oppaan toteutuksessa.
Kiinnitin siis erityistd huomiota oppaan selkeyteen, ymmarrettdvyyteen, ohjeiden

napakkuuteen ja tehtdvien pituuteen.
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Kuva 3. Oppaan suunnittelu ja toteutus 1.

Oppaan Vérien ja kuvien Vilipalaute ja Palautekysely
2 toteutusta 4 valinta 6 sen mukaisten 9 Webropolilla
koskevat valinnat: muutosten teko ohjaajille ja
Canva, koko A5, nuorille
PDF
Helmikuu Huhtikuu
1 Ohjaajien 3 Tietoperustanja QR koodien 7 Oppaan
haastattelut harjoitusten suunnittelu ja viimeistely
helmikuussa valinta, toteutus painopaikassa
harjoitusten Corel Draw
muokkaus ohjelmalla

Aloitin oppaan tydstamisen tutkimalla eri toteuttamistapoja ja paatin toteuttaa oppaan
Canva-ohjelmalla. Ohjelma oli itselleni jo hieman tuttu ja totesin siind olevan tarpeeksi
ominaisuuksia haluamani lopputuloksen saavuttamiseksi. Valintaan vaikutti my&s ohjelman
helppokayttdisyys. Oppaan kooksi valikoitui A5 henkilékunnan toiveesta, koska sen kokoista
opasta olisi heidan mielestdaan katevin kayttaa. Alva Hyvinvoinnin kehittamispaallikon kanssa

oli sovittu, ettd opas tallennetaan PDF-muodossa.

Aloitin oppaan alkusanat-osiolla (liite 2), koska_halusin tuoda tiivistetysti esille oppaan
kayttotarkoituksen. Oppaan tekemisessa on tarkeaa tunnistaa, mika tieto on tarkeaa ja
jasennella tieto, jotta kayttaja 16ytaa haluamansa. Jos tietoa ei ole jasennelty, saattaa
kayttaja luovuttaa ja kayttokokemuksesta tulee negatiivinen. (Vermeulen, 2023) Oppaan
tietoperustan ja harjoitukset valitsin perustuen tutkimaani tietoon nuorten tunnesaatelysta
seka keskusteluissa ohjaajien esille nostamista asioista. Jaoin oppaan neljdan paateemaan
DTK-taitoryhmien mukaan: tietoisuustaidot, vuorovaikutustaidot, ahdingonsietotaidot seka
tunteensaatelytaidot. Talla jaolla ja hyvin suunnitellulla sisallysluettelolla (liite 2) luotiin

selkeytta selkeyttd oppaan rakenteeseen.

Oppaassa jokaisen taito-osion alussa selitetdan, mita kyseinen taito kasittelee ja mihin silla
pyritdan, jotta lukijalla olisi hyva kokonaiskuva harjoitteen tarkoituksesta. Sarkkisen (2021)
mukaan hyva ohje sisaltda kaiken tarkean ja turhat tdytesanat on karsittu pois.
Yksinkertaistin oppaan harjoituksia ja pyrin kuvaamaan ja selittamaan niita napakasti ja

selkeasti. Tekstiohjeistuksia jatin riittavasti, jotta nuoren on helppo palauttaa opitut asiat
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mieleen ja tehda harjoituksia myds itsenaisesti. Ohjeita laatiessa on tarkeaa ajatella
toimintaa lukijan ja harjoitusten tekijan nakékulmasta ja unohtaa omat itsestdaanselvyydet
(Kotimaisten kielten keskus, n.d.). On tarkedaa mukauttaa kielen monimutkaisuutta
vastaamaan lukijan tarpeita (Proofed, 2021), joten lukumukavuutta ja sujuvuutta tuomaan
avasin vaikeat ja vierasperdiset termit ja sanat. Koska kohderyhmana oli nuoret, jatin oppaan
tekstiosuudet minimiin, jotta heidan mielenkiitonsa pysyisi ylla eika informaation maara
tuntuisi niin suurelta. Tasta syysta paatin toteuttaa lisdinformaatio-osuudet ja pidemmat
harjoitukset QR-koodin muodossa. Valinnalla pyrin myos tuomaan vaihtelua harjoitteluun.
Tehtdvat QR- koodin muodossa antavat myds nuorelle ja ohjaajalle mahdollisuuden tehda
harjoitteita yhdessa samanaikaisesti. QR-koodien sisaltamatamat nauhoitteet tein
PowerPoint- ohjelmalla, johon latasin ilmaisen musiikin Pixabay-arkistomediasivustolta.
PowePoint- esitys tallennettiin You Tube-kanavalle, jonne puhelimella luettava QR-koodi

ohjaa kuuntelijan.

Graafisilla ratkaisuilla, kuten erivariset otsikot, pyrin tuomaan selkeytta harjoitteisiin ja rajata
osioita toisistaan. Alva Hyvinvoinnin kehittamispaallikko esitti toiveen, ettd oppaan
kuvituksessa ja ulkoasussa kaytettaisiin yrityksen brandiin kuuluvia vareja (kuva 4).
Hyodynsin yrityksen internetsivuja varimaailman valitsemiseen, ja kuvat valitsin sointumaan
tahan varipalettiin. Kuvat oppaaseen valitsin ilmaisesta Freepik-kuvapankista sekd Alva
Hyvinvoinnin omista kuvista. Kuvia valitessani huomioin kohderyhman ian. Kuvat
maarittyivat asiakokonaisuuden mukaan ja niilla pyrin lisddamaan mieleenpainuvuutta.
Lammen (2009, s. 149) mukaan kuva voi toimia muistivihjeend, koska se jaa tekstia

paremmin mieleen. Kuvien tarkoituksena oli my06s tasapainottaa tekstiosuuksia.
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Kuva 4. Esimerkki oppaan harjoituksista ja varimaailmasta.

Viisas mieli Viisaan mielen tavoittaminen on taito, jota pitaa harjoitella.

Ihmisilld on erilaisia mielentiloja. Jarkimieltd ohjaa logiikka, tunnemieltd ohjaavat tunteet.
Viisaassa mielessa yhdistyvat nama kaksi mielentilaa. Viisas mieli on sisainen viisaus, joka
jokaisella ihmiselld on. Viisas mieli pyrkii valttamaan impulsiivista kayttaytymista ja

kayttamaan harkintaa paatoksia tehdessa. Se voidaan maaritella myos kyvyksi kayttaa ja Hengitysharjoitus

sitten soveltaa tietoa, kokemusta ja tervetta jarked kasilld olevaan tilanteeseen. 1.Pida silmét auki ja valitse katseellesi sopiva kohde.
Viisaan mielen avulla pystyt tunnistamaan ja kunnioittamaan tunteitasi ja vastaamaan 2.5isadnhengittdessa sano hiljaa mielessasi: viisas
niihin jarkevésti. Viisasmieli hyvaksyy sen mité ei voi muuttaa ja o0saa erottaa ne asiat, 3.Uloshengittaessa sano hiljaa: mieli
joihin voi vaikuttaa. Jatka niin kauan kuin haluat

Jarkimieli Viigas mieli Tunnemieli

Kysymyksen kysyminen viisaalta mieleltd

ekl roiinact Kuuma tunteista
M:;\“:a;:a e rippuvainen, Tee harjoitetta tilanteessa, jossa et ole varma, miten olisi parasta toimia.
et iin kohdistuve "
Jerkdmislen vo“os'sc fokrar,  Sidinen Visaus, nékee sekl tunteisiin kohdistuva Pida silmat auki ja valitse katseellesi sopiva kohde
Jérkely jo leglikka Ja R e Tunnerislen valassa Sisaanhengityksella kysy hiljaa mielessasi kysymys, johon etsit vastausta.
Kayrinnll saneI:wm ket o i Uloshengityksella kuuntele, vastaako viisas mieli kysymykseesi
iy Viykkees sanclevar Bity ' ysymykseesl

kéyttéytymistd Aty tymistd Jatka kysymista sisdaanhengityksen aikana ja kuuntelua uloshengityksen aikana. Odota,

vastasiko viisas mieli. Jos et saa vastausta, kysymykseen ei ehka viela ole vastausta.

Kuvaa tilannetta, jolloin toimit eri mielentilan vallassa:

Jarki-
mieli

Viisas
mieli

Tunne=
mieli

Maaliskuun lopussa kavin tapaamassa Alva Hyvinvoinnin kehittamispaallikkoa.
Tarkastelimme yhdessa opasta ja sain tyostani valipalautetta. Valipalautteen saaminen on
tarkeaa, jotta tuotos voidaan viimeistelld vastaamaan tyon tilaajan tarpeita seka varmistaa
tuotoksen sopivuus kayttoymparistoon (Kostamo ym., 2022, s. 134.) Keskustelun pohjalta
tein muutamia muutoksia oppaan sisaltéon ja ulkoasuun. Lopputuloksena synti. 31-sivuinen
15 harjoitusta sisaltdva opas tunteiden saatelyyn. Lopuksi opas viimeisteltiin painopaikassa
Corel Draw-ohjelmalla. Talla haluttiin varmistaa, etta lopulliset saadot olisivat kohdillaan
oppaan painatusta varten. Opas toimitetaan Alva Hyvinvoinnille sdhkopostilla pdf-muodossa

opinnadytetyon palautuksen jalkeen.

Oppaan valmistuttua tein palautekyselyn Alva Hyvinvoinnin ohjaajille sekad asumisyksikon
nuorille (liite 1). Kyselyn toteutin nimettomana Webropolilla. Kyselyn avulla halusin selvittaa,
vastaako opas sille asetettuja tavoitteita. Kyselyssa kaytiin |api oppaan ulkoasua ja kuvitusta,

sisaltoa ja sen ymmarrettavyytta sekd oppaan helppokayttoisyytta. Lisdksi haluttiin tietas,
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sisdlsiko opas vastaajalle uutta ja hyodyllista tietoa. Lopuksi vastaajilla oli viela mahdollisuus

esittda kehittdmisideoita.

5.5 Palautekyselyn tulokset ja yrityksen antama palaute

Palautekyselyita Iahetettiin 16 ohjaajalle. Tarkoituksena oli, ettd ohjaajat olisivat tayttaneet
palautekyselyita myods yhdessa nuorten kanssa, mutta yhtaan vastausta ei nuorilta saatu.

Kyselyyn vastasi 4 ohjaaja, joiden palaute oli positiivista.

Ohjaajien mielesta oppaan tarkoitus oli kerrottu selkeasti, harjoitusten ohjeita pidettiin myds
selkeina ja niiden tarkoitus oli helppo ymmartaa: ” Hyvin yksinkertaistettu DKT taidot
nuorille”. Ulkoasua ja kuvia kommentoitiin positiivisesti: “Opas on selkea ja visuaalisesti
miellyttava”. Osalle ohjaajista oppaan sisdltama tieto oli jo ennestdan tuttua, mutta he
kokivat, ettd opasta hyotyisivat myos ohjaajat, joille dialektinen kayttaytymisterapia ei ole
entuudestaan tuttu. Opas koettiin hyddyllisena tydkaluna ohjaajan ja nuoren valisessa

tyoskentelyssa seka taitoryhmatydskentelyssa.

Tyon tilaaja koki saaneensa oppaan, joka palvelee yksikoita arjessa. Opas olisi helppo ottaa
kayttoon Alvan Hyvinvoinnin kaikissa yksikoissa ja eikd opas rajaa liikaa kayttajakuntaa.
Yhteisty6 koettiin toimivana ja heidan toiveensa oli huomioitu hyvin. Oppaan ulkoasu vastaa
yrityksen brandia. Oppaaseen oli onnistuttu tiivistaa laajasta materiaalista oleellisimmat

asiat kompaktiin pakettiin.

6 Johtopaatokset

Opinndytetyon aihe on hyvin ajankohtainen. Tunnetaitoja tarvitaan kaikkialla ja
tunnetaitojen tarkeyteen on alettu kiinnittda enemman huomiota mm.
varhaiskasvatuksessa, kouluissa ja tyoelamassa. Nuoruusian nopea kehitys ja kasvu luovat
omat haasteensa tunnesaatelyyn. Digitaalinen kehitys ja muuttuvat toimintatavat asettavat
my06s osaltaan tarpeita kiinnittda enemman huomiota tunnetaitojen opetteluun ja

kehittamiseen.



Opinnaytetyon tutkimuskysymyksena oli ‘'miten dialektista kdyttdaytymisterapiaa voidaan
hyodyntaa tunteiden saatelyn kehittamisessa’. Dialektisesta kayttaytymisterapiasta on
kertynyt tutkimusnayttda yli 30 vuoden ajalta. Tulokset tukevat vahvasti dialektisen

kayttaytymisterapian taitoryhmaharjoittelun hydtya tunnetaitojen kehittamisessa.

Mediassa ja asiantuntijoiden keskuudessa nostetaan paivittdin esille nuoria koskevia
ongelmia ja ilmidita. Viimeaikaisissa tutkimuksissa muun muassa kouluymparistdssa
tehdyissa tutkimuksissa 16ytyy jo lupaavia viitteita tunnetaitojen kehittdmisen hyddyista ja

merkityksesta. Jatkossa tullaan varmasti nakemaan lisdaa nuorten tunnetaitoja koskevia
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tutkimuksia eri ymparistoissa. Dialektisesta kayttaytymisterapiasta ja tunnetaidoista on tehty

aiempia opinndytetoita, mutta eri nakékulmista. Omaan opinndytetyohoni liittyen
jatkotutkimuksen kohteena voisi olla nuorten kokemukset oppaan kaytosta seka tulokset

taitoryhmatyoskentelysta ja tunteiden saatelyn kehittymisesta.

7 Pohdinta

Eettisyys luo pohjan opinnaytetyodlle, silld eettiset ratkaisut ja pohdinnat vaikuttavat tyon
luotettavuuteen. Kestavassa kehityksessa tarkastellaan opasta sosiaalisen kestavyyden
nakokulmasta. Opinndytetyon prosessin arvioinnissa pohditaan tyon toteutuksen
onnistumista: saavutettiinko asetetut tavoitteet ja miten hyvin. Ammatillisen kasvun
tarkastelu puolestaan tuo esille tyon tekijan kehittymista opinndytetyon prosessin aikana.
Johtopaatoksessa pohditaan opinndytetyon tutkimuskysymysta yhteiskunnallisessa

kontekstissa.

7.1 Opinndytetyon eettisyys ja kestava kehitys

Ty6ssadni noudatin Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2021) mukaista hyvaa tieteellista

kaytantoa. Naita toimintatapoja ovat rehellisyys, yleinen huolellisuus ja tarkkuus

tutkimustyossa, tulosten tallentamisessa ja esittamisessa seka tutkimusten ja niiden tulosten

arvioinnissa. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2021) Tahan kuuluu keskeisesti viitteiden

ja lainauksien asianmukainen ja takka merkinta. Lahdekirjallisuutta valitessani kiinnitin

huomiota ldhdekritiikkiin. Tietoperustaa etsiessa on olennaista tarkastella lahteen ik3a ja
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alkuperas, kirjoittajan tunnettavuutta, lahteen uskottavuutta seka sen todellisuutta ja
puolueettomuutta. Lahdekirjallisuuden hankin luotettavista tietokannoista kuten Finna ja
esimerkiksi lehtiartikkeleita, ja muita julkaisuja valittaessa kiinnitin huomiota
vertaisarviointiin. (Ks. Hirsjarvi ym., 2009, ss. 113—114) Ennen tydn toteuttamista olin hyvin
perehtynyt Himeen ammattikorkeakoulun opinnadytetyon ohjeisiin, joissa maaritellaan
muun muassa toimintatavat aineiston hallinnan suhteen. Opinndytetyon tuloksen syntynyt
aineisto sdilytettiin tietokoneella koulun suojaamassa opiskelijan henkil6kohtaisessa

tyotilassa, johon muilla ei ole paasya.

Opinnaytetyon yhteistydkumppanin Alva Hyvinvoinnin kanssa tehtiin yhteistydsopimus,
jonka yhteydessa sovittiin tekijan ja yrityksen vastuista. Yrityksen edustajien kanssa sovittiin
hyvassa yhteisymmarryksessa, ettd opinnaytetydn tuotoksena syntynyt opas jaa yrityksen
hyodynnettdvaksi, eika sitd jaeta muille tahoille. Koska aineisto kerattiin organisaation
tyontekijoilta, hankittiin tydlle organisaatiolta tutkimuslupa. Ohjaajille ja asumisyksikén
nuorille kerrottiin rehellisesti, mita ollaan tekemassa ja minkalaiset ovat tyon tavoitteet.
Tyo6ssa ei kasitelty osallistujien henkilotietoja. Palautekysely toteutettiin nimettémana
Webropolissa, ja osallistujien nimettomyys taattiin koko opinnaytetydprosessin ajan.

Osallistuminen opinndytetydn tekemiseen oli vapaaehtoista. (Ks. Ojasalo ym., 2015, s. 48)

Yhdistyneiden Kansakuntien (YK) tavoiteohjelmassa Agenda 2030 kestava kehitys
maaritelldan kehityksend, joka turvaa nykyiselle ja tuleville sukupolville hyvat elamisen
mahdollisuudet. Kehitys tulisi tapahtua maapallon kantokyvyn rajoissa. Kestava kehitys
voidaan jakaa neljaan kategoriaan: ekologinen, taloudellinen, kulttuurinen ja sosiaalinen.
Kolme viimeisinta kategoriaa ovat sidoksissa ihmisen toimintaan ja todellisuuteen, joten
niiden huomioiminen kestavassa kehityksessa on tarkeassa asemassa. (Suomen YK-liitto,

n.d.)

Opinndytetyota voidaan tarkastella sosiaalisen kestavyyden nakokulmasta. Sosiaalisella
kestavalla kehityksella tarkoitetaan ihmisten valistd oikeudenmukaisuutta, tasa-arvoa ja
vhdenvertaisuutta. Jokaisella on oikeus osallisuuteen ja oikeus olla osana yhteiskuntaa.
Kaikilla tulisi olla samanlaiset mahdollisuudet kayttaa hyvinvointia edistavia palveluita, kuten

terveydenhuolto-, koulutus-, liikenne-, asumis-, ja virkistyspalveluita. Voidaan summata, etta
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sosiaalinen kestavyys on kokonaisvaltaista fyysista, psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia.
Sosiaalisen kehitys mahdollistaa jokaiselle hyvan arjen ja merkityksellisen elaman.

(Kuntaliitto, 2022)

Taitavasti tunteella-opas antaa nuorille mahdollisuuden parantaa tunnetaitojaan.
Tunnetaidot vaikuttavat mielenterveyteemme ja hyvinvointiimme (Korkeila, 2017). Hyvat
tunnetaidot auttavat sopeutumaan eri yhteiséihin ja yhteiskuntaan. Tunnetaitojen
harjoittelu taitoryhmissa lisda osallistumis- ja vuorovaikutustaitoja. Tohtorikoulutettava Mari
Seppanen (2022) nostaa esille tunnetaitojen merkityksen tyéelamassa, jolloin toisten
ihmisten kohtaaminen on keskiossa. Hyvat tunnetaidot mahdollistavat muun muassa
sujuvan kommunikaation ja edesauttavat ihmisia toimimaan paremmin yhdessa.
Tunnetaidot myds suojaavat meita tydelamadssa. Jos annamme tunteelle liikaa valtaa, ne

alkavat kuormittaa meitd, Seppanen (2022) jatkaa.

7.2 Opinndytetyon prosessin arviointi

Opinndytetyon paatavoitteena oli tuottaa opas tunteiden saatelyyn sijaishuollon
asumisyksikon nuorille. Valipalaute mahdollisti viela tehda oppaaseen tyon tilaajan toiveiden
mukaisia muutoksia. Lopullinen versio oppaasta oli asetettujen tavoitteiden mukainen. Sain
oppaasta positiivista palautetta toimeksiantajalta seka yksikon ohjaajilta, ja yritys tulee
ottamaan oppaan kayttoon taitoryhmaharjoittelussa sekd omaohjaajan ja asiakkaan

yhteisessa tyoskentelyssa.

Ennen oppaan tydstamista hankin kattavan tietoperustan luotettavista lahteista.
Tietoperustassa syvennyin tarkastelemaan dialektista kayttaytymisterapiaa ja nuorten
tunteiden saatelyd. Tyon edetessd punaisena lankana kulki mukana kysymys, miten
dialektista kayttaytymisterapiaa voidaan hyodyntda tunteiden saatelyn kehittamisessa.
Teoriatietoon syventyminen antoi itselleni hyvan pohjan lahted toteuttamaan opasta.
Avoimilla haastatteluilla ohjaajilta keratty tieto auttoi oppaan suunnittelussa. Koin
haastattelutyylin sopivan hyvin halutun tiedon keraamiseen. Hankittu tieto auttoi rajaamaan

oppaan sisaltoa sekd antoi hyvan kasityksen nuorten yleisimmista haasteista.
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Opinnaytetyoprosessin myota paasin kehittdmaan ammatillisia taitojani monipuolisesti.
Kriittinen ajattelu harjaantui tietoperustan kokoamisessa seka oppaan toteutuksessa. Koska
aihepiirin materiaalia oli paljon, oli tyota rajattava hyvin, ettei siita olisi tullut liian laaja.
Sijaishuolto oli ymparistona itselleni uusi ja pidin saamaani tietoa erittdin mielenkiintoisena

ja se heratti mielenkiintoni syventya aiheeseen lisdda myds ammatillisissa merkeissa.

Suunnitteluvaiheessa yhteydenpito ja vuorovaikutus yhteistykumppanin kanssa oli
luontevaa ja toimi hyvin. Yhteisty6ssa keskityin kuuntelemaan yhteistyékumppanin
nakemyksia ja toiveita. Omia ideoitani ja ratkaisujani esitin heille kysymysten muodossa.
Oppaan suunnitteluvaihe edellytti perusteellista pohjatyota koskien eri
toteutusvaihtoehtoja. Jouduin opettelemaan paljon uusia asioita ohjelmien kaytosta. Lopuksi
ohjelmien (esim. Canva, PowerPoint video sekd QR-koodi) kdytosta tuli sujuvaa ja oppimaani
tulen hyddyntamaan jatkossakin erilaisten viestinnan toteutusten merkeissa. Visuaalisesti
koen paasseeni haluamaani lopputulokseen oppaan toteutuksessa. Oppaan suunnittelu ja
toteutus tuntui valilla isolta urakalta, mutta koen saavuttaneeni yhteistyokumppanin seka
itseni asettamat tavoitteet. Oppaasta tuli nuorille suunnattu, helppokayttéinen ja

harjoituksia sisaltava informatiivinen opas tunteiden saatelyyn.

Prosessin myota sain paljon uutta tietoa tunnetaidoista ja keinoista kehittda tunteiden
saatelya. Koen voivani tulevaisuudessa hyodyntdaa oppimaani tyoskennellessani eri ikaisten
ja eri lahtékohdista tulevien ihmisten kanssa. Tietoa on helppo soveltaa eri

toimintaymparistoissa.
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Liite 1.Taitavasti tunteella — oppaan palautekysely

Taitavasti tunteella - oppaan palautekysely

1. Kyselyn tiyttijai

O Onjaaja

O Asumisyksikon nuori

2. Oliko oppaan kiyttotarkoitus kerrottu selkeisti?

O xyna
O

3. Oliko harjoitusten ohjeet selkeitii ja helppo ymmarti:i niiden tarkoitus?

O kyni
Qi

4. Piditké oppaan ulkoasusta?

O xyna
QO =i

5. Tukivatko kuvat harjoituksia ja tekiviit lukemisesta mielekkiimpii?

O xyna
QO Ei

6. Saitko oppaasta uutta tietoa?

O xyna
Q=i
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7. Koitko oppaan hyddylliseni?

O kya
Q=i

8. Olisiko sinulla kehittimisideoita oppaaseen?

9. Muuta kommentoitavaa

10. Ohjaaja, tukeeko opas taitoryhmin ohjauksessa?




Liite 2. Oppaan sisdllysluettelo ja alkusanat

Sisallysluettelo Alkusanat

Tunteet chjaavat toimintaamme.

Ne ovat ldsnd kaikkialla ja niita 10ytyy joka tilanteeseen.

Oppaan kayttajalle 3
Mita on dialektinen kayttiytymisterapia? 4 Tunteet ja jarki toimivat usein yhdessa, mutta
Tunnesdately 5 toisinaan joudumme tunteiden viemiksi. On hyva oppia
Ketjuanalyysi 6 tunnistamaan tunteensa ja oppia toimimaan niiden kanssa,
Tietoisuustaidot 7 . . N i . .

i g jotta voimme tehda hyvia paatoksia. Vaikka toisinaan tunteet
Viisas mieli 8
Hengitysharjoitus 9 ottavat vallan meista, tiedostamalla, tunnistamalla ja
Miten saavuttaa viisas mieli? 10 hyvaksymalld tunteet, voimme vaikuttaa kayttaytymiseemme sekd
Tietoisuustaitojen harjoitus n suhtautumistamme erilaisia tilanteita kohtaan.
Ahdingonsietotaidot B Jokainen meista voi harjoitella tunnetaitoja ja
STOP-taidot 13
TIP/LLL-taidot 14 tulla paremmaksi tunteiden saatelyssa!
Huomion pois siirtaminen 15
Rauhoita itsesi aistien avulla 15 Tama opas tarjoaa sinulle tietoa ja harjoituksia parempaan tunteiden saatelyyn.
Radikaali hywaksynta 16
Puolihymy ja avoimet kidet 16
Oma kriisisuunniteima 17
Tunteensaatelytaidot 18
Tosiasioiden tarkistaminen 18
Toimiminen tunteelle vastakkaisella tavalla 20
Miellyttavien tunteiden lisadaminen 21
Hallinnan tunteen kehittaminen 22
Taitavan kayttdytymisen suunnitelma 23
Vuorovaikutustaidot 25
KIPS KUN- taidot 25
KIVA- taidot 26
RATA- taidat 27
Validointi 28
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