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Tunnetaidot ovat keskeinen taito toimivissa ihmissuhteissa, joten niita on tar-
kea harjoitella lapsesta lahtien. Tunnetaidot ovat moniulotteinen ja laaja kasite.
Tassa opinnaytety0ssa keskityttiin padosin neljaan osa-alueeseen: tunteiden
tunnistaminen, tunteiden nimeaminen, tunteiden ilmaisu ja tunteiden saately,
joiden pohjalta tunnetaitoja kasitelldan lapi opinnaytetyon.

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa menetelmakan-
sio lasten ja nuorten kanssa tehtavaan tunnetaitotyoskentelyyn perhekuntou-
tuksen ohjaajille. Lisaksi taman avulla lasten ja nuorten oli tarkoitus saada tyo-
kaluja tunnetaitoihin perhekuntoutuksen aikana. Tavoitteena oli luoda konk-
reettinen tuotos opinnaytetyon raportin lisdksi. Tunnetaitojen menetelmakan-
sion tavoitteena oli luoda uusi, toimiva tyovaline perhekuntoutuksen ohjaaijille.
Tavoitteena oli yhdistaa teoreettinen tieto konkreettiseksi tuotokseksi.

Teoriaosuuden jalkeen toteutettiin kysely Kaarinan perhekuntoutuksen ohjaa-
jille. Kyselyssa tiedusteltiin tarpeita, ideoita seka toivomuksia menetelmakan-
siota varten. Naiden pohjalta koottiin 20 harjoitusta sisaltava menetelmakan-
sio, jossa oli paljon monipuolisia harjoitteita ohjaajille. Menetelmakansio sisal-
taa nelja osa-aluetta: Tunnistetaan ja pohditaan tunteita, Taidelahtdiset mene-
telmat, Toiminnalliset menetelmat seka Rentoutuminen.
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Emotional skills are crucial skill in successful relationship, so it's important to
practice those early from childhood. Emotional skills are comprehensive and
broad concept. This thesis focused primary on four areas of emotional skills:
recognizing emotions, naming emotions, expressing emotions, and regulating
emotions. These areas form the basis for the process of emotional skills
throughout the thesis.

The goal of this practical thesis was creating a method folder for family reha-
bilitation instructors who work with children and youth in emotional skills work.
This thesis was also intended to provide tools for children’s and youths for
emotional skills during family rehabilitation. The aim was to create concrete
throughput in addition to the written report. The goal of the emotional skills
method folder was to make new, functional tool for family rehabilitation instruc-
tors, combining theoretical information into a concrete product.

After the theoretical text, a survey was performed for family rehabilitation in-
structor in Kaarina. The survey sought about needs, ideas and wishes for the
method folder. Based on these, a method folder was gathered, and it contained
20 exercises with a wide range of practices to instructors. The method folder
includes four areas: Recognizing and reflecting on emotions, Art-based meth-
ods, Practical methods, and Relaxation.

Keywords: Emotional skills, child protection, family rehabilitation, method
folder
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1 JOHDANTO

Miten kehittaa ja vahvistaa lasten ja nuorten tunnetaitoja perhekuntoutuk-
sessa? Opinnaytetydn tarkoituksena oli tuottaa menetelmakansio tunnetaito-
tyoskentelyyn perhekuntoutuksen ohjaajille. Menetelmakansion avulla ohjaa-

jat paasevat tyoskentelemaan tunnetaitojen parissa lasten ja nuorten kanssa.

Tunnetaidot ovat olennainen osa-alue vuorovaikutuksessa ja tarkea aihe aja-
tellen tulevaisuuden "elamisen taitoja”. Tunnetaidot vaikuttavat ihmissuhdetai-
toihin ja itsetuntemukseen, joiden vahvistaminen on erityisen tarkeaa lasten ja
nuorten kanssa. (Hyvarinen, Karjula, Lopina, Penttila, Raisanen, & Mannisto
2019). Tarve menetelmakansioon tuli esille tydskennellessani ohjaajasijaisena
toimeksiantajalla, jossa perhekuntoutuksen vanha menetelmakansio vaati pai-
vittamista. Tyoskennellessani perhekuntoutuksessa huomasimme vanhan
menetelmakansion sisaltavan vahemman menetelmia lasten ja nuorten
kanssa tehtavaan tyoskentelyyn, kuin aikuisille suunnattuja menetelmia. Aihe
rajautui juuri lapsille ja nuorille suunnattuihin menetelmiin, jotta organisaation
tarve saatiin taytettya. Kansiosta rajattiin opinnaytetyon aiheeksi tunnetaito-

osuuden luominen.

Tunnetaidot ovat moniulotteinen ja laaja kasite. Opinnaytetydssani keskityn
paaosin neljaan osa-alueeseen: tunteiden tunnistaminen, tunteiden nimeami-
nen, tunteiden ilmaisu ja tunteiden saately. Mielestani kyseiset teemat ovat
olennaisimmat, joita pystyy harjoittamaan ja kasittelemaan lasten ja nuorten
kanssa perhekuntoutuksen aikana. Tunnetaitojen kehitys jatkuu koko elaman
ajan, vaikka niiden perusta luodaan lapsuudessa (Kiviluote 2019, s. 14). Onkin
tarkeaa muistaa turvallinen ja hyvaksyva kohtaaminen naiden asioiden kasit-
telyssa ja ohjaamisessa. Kaikki tunteet ovat tarkeita ja on arvokasta loytaa tyo-

kaluja niiden harjoittamiseen. (Kuivala & Poijula, 2021 s. 20.)



Perhekuntoutukseen tulevat perheet ovat usein haastavien asioiden aarella.
Lapsilla ja nuorilla havaitaan haasteita tunne-elamassa, jolloin tunnetaitojen
vahvistaminen perhekuntoutuksen aikana on aiheellista ja kannattavaa. Ai-
heen valintaan vaikutti suuresti myos oma mielenkiintoni tunnetaitoja kohtaan
ja niiden kehittamiseen. Menetelmakansion avulla organisaatio sai uusia me-
netelmia tunnetaitotyoskentelyyn, joiden avulla voi myos vahvistua ohjaajien

ja lasten vuorovaikutussuhde.

Menetelmakansion harjoitteiden tarkoitus oli olla selkeita ja helposti kayttoon
otettavia, jotta tulevaisuudessa ohjaajat voivat ottaa menetelmat vaivatta
osaksi omaan tydskentelyyn. Tunnetaitoihin perehtyminen opinnaytetydn pro-
sessin aikana vahvisti myds omaa teoreettista tietoutta aiheesta. Tulevaisuu-
dessa voin hyodyntaa oppimiani taitoja ja menetelmia tyoskennellessani sosi-
aalialalla. Ammatillisen kasvun kannalta hyodyn myos, kun paasin toteutta-

maan jotakin konkreettista tuotosta toiminnallisen opinnaytetyon parissa.



2 TUNNETAIDOT

2.1 Tunnetaitojen merkitys sosiaalisissa suhteissa

Jotta voisi ymmartaa tunnetaitoja on ensin ymmarrettava, mita tunteet ovat ja
miten ne "toimivat”. Tunteet ovat eri muodoissa osana jatkuvasti ihmisten va-
lisessa vuorovaikutuksessa (Forsberg, 2006, s. 1). Yleensa tunteiden olete-
taan olevan ihmisten sisalla yksildllisia elamyksia, aistimuksia ja fysiologisia
reaktioita, joille on ominaista niiden hallitsemattomuus seka vaistonvaraisuus.
Toisaalta voidaan vaittaa, etta tunteet ovat sosiaalisesti saadeltyja ja jaettuja,
joissa haetaan merkityksia sosiaalisille suhteille seka itselle. (Forsberg, 2002,
s. 296.) Tunteita voi havaita itsessaan ja muissa tunteiden indekseilla, eli milta
ne nayttavat tai tuntuvat. Naita indekseja ovat muun muassa nauru, hymy,
kasvonilmeet, asennot, eleet, 8dnensavy ja sanavalinnat. Tallaiset piirteet ovat
saaneet vakiintuneen merkityksen maailmanlaajuisesti. (Vehvilainen, 2004, s.
143.)

Tunnetaidot ovat taitoja, joita ihminen kayttaa yrittdessaan vaikuttaa siihen,
milta itsesta tai toisesta ihmisesta tuntuu. Eli toisin sanoen ne ovat tunteiden
saatelyn keinoja, joilla saadellaan koettuja tunteita, niiden voimakkuutta ja il-
maisua. (Lahtinen & Rantanen, 2019, s. 17.) Tunnetaidot ovat osa ihmisen
jokapaivaista kayttaytymista ja ohjaavat toimintaa, paatoksia seka ajatuksia.
Monesti kuulee, etta on opittava hillitsemaan tunteitaan, mutta on yhta tarkeaa
oppia tunnistamaan ja iimaisemaan niitd myonteisella tavalla. (Peltonen & Kull-
berg-Piilola, 2005, s. 12-16.) Kuten aiemmin tuli jo esille tunteet liittyvat vah-
vasti sosiaalisiin suhteisiin ja hyvat tunnetaidot ovatkin tarkea osa vuorovaiku-
tustaitoja. Hyvien tunnetaitojen avulla inminen pystyy tiedostamaan ja ymmar-
tamaan tunteet, jotka tilanteisiin liittyvat. Naiden taitojen avulla osataan toimia
myds niin, ettd vuorovaikutussuhteessa olevan vastapuolen tunteet tulevat
huomioiduksi. (Lahtinen & Rantanen, 2019, s. 17.) Kyky toisen huomioon ot-
tamiseen eli empatia on merkittava osa ihmissuhde- ja tunnetaitoja (Peltonen

& Kullberg-Piilola, 2005, s. 16). Toimivat tunnetaidot edesauttavat omaa



myoOnteista kehitysta seka minapystyvyyden tunnetta sen lisaksi, etta ne toimi-

vat vuorovaikutussuhteiden kannattelijana (Saarni, 2011, s. 6).

Johdannon alkupuolella esiteltiin jo tunnetaitojen nelja osa-aluetta (tunteiden
tunnistaminen, tunteiden nimeaminen, tunteiden ilmaisu ja tunteiden saately),
joihin tassa opinnaytetydssa keskityttiin. Seuraavaksi ne esitellaan teoreetti-
sessa viitekehyksessa, jotta voidaan perustella miksi juuri kyseiset osa-alueet

ovat keskeisia tunnetaitojen harjoittelemisessa.

2.1.1 Tunteiden tunnistaminen ja niiden nimeaminen

Tassa kappaleessa kasitellaan tunteiden tunnistamista seka niiden nimea-
mista yhdessa, silla ne kulkevat usein kasi kadessa. Tunteiden tunnistaminen
on tarkea osa tunnetaitojen kehitysta, silla se auttaa yksildoa ymmartamaan
omia tunteitaan ja muiden ihmisten tunteita. Tunteiden tunnistaminen on en-
simmainen askel tunteiden hallitsemisen oppimiseen, eli siihen, miten erilaiset
tunteet vaikuttavat henkilodn ja miten han voi hallita ja saadella niita. (Jaaski-
nen & Pelliccioni 2019, s. 35.)

Tunteiden tunnistaminen alkaa yleensa varhaislapsuudessa, kun lapset oppi-
vat tunnistamaan perustunteita, kuten iloa, surua, vihaa ja pelkoa. Nama tun-
teet ovat myods helpommin nimettavissa, silla lapset huomaavat olevansa su-
rullisia, iloisia tai vaikka vihaisia ja osaavat nimeta sen tunteen. Tunteiden ni-
meaminen tarkoittaa yksinkertaisesti sita, etta yksilo tunnistaa ja sanallistaa
sen tunteen, jota han juuri nyt kokee. Esimerkiksi henkild voi tunnistaa, etta
han tuntee itsensa surulliseksi, vihaiseksi, ahdistuneeksi tai onnelliseksi. (Aho-
nen 2017, s. 16-20). Lisaksi tunteiden nimeadminen auttaa yksil6a ilmaise-
maan tunteitaan paremmin toisille ihmisille. Kun yksilo osaa nimeta tunteensa,
han voi kertoa muille ihmisille, mitd han tuntee ja miksi han tuntee niin. Tama
voi auttaa toisia ihmisia ymmartamaan yksilon tarpeita ja tunteita paremmin.
Ajan myota lapset oppivat tunnistamaan ja nimeamaan monimutkaisempia

tunteita, kuten hammennysta, pettymysta ja kateutta.



Tunteiden tunnistamisen kehittaminen voi auttaa yksiléd monella eri tavalla.
Ensinnakin, kun yksildo ymmartaa omia tunteitaan, han voi I0ytaa parempia ta-
poja kasitella niita. Esimerkiksi jos yksild tunnistaa, etta han tuntee stressia,
han voi 16ytaa tehokkaita tapoja rentoutua ja hallita stressia. Toiseksi, kun yk-
silo oppii tunnistamaan muiden ihmisten tunteita, han voi kehittaa empatiaky-
kyaan. (Peltonen & Kullberg-Piilola, 2005, s. 71.) Empatia tarkoittaa kykya ym-
martaa ja tuntea toisen ihmisen tunteita. Empatian kehittaminen auttaa yksil6a
ymmartamaan toisten ihmisten tarpeita ja auttamaan heita tarvittaessa. (Pel-
tonen & Kullberg-Piilola, 2005, s. 51.) Kolmanneksi, kun yksild oppii tunnista-
maan tunteitaan ja muiden ihmisten tunteita, han voi parantaa vuorovaikutus-
taitojaan. Tietoisuus omista tunteistaan ja muiden ihmisten tunteista voi auttaa
yksil6a ilmaisemaan itsedan paremmin ja ymmartamaan muiden ihmisten

viesteja paremmin. (Nieminen 2020, s.19.)

2.1.2 Tunteiden ilmaisu

Tunteiden ilmaisulla tarkoitetaan kykya ilmaista omia tunteitaan ja tarpeitaan
selkeasti ja rakentavasti muille ihmisille. Tama on keskeinen osa tunnetaitoja,
jonka avulla yksilo voi kehittda vuorovaikutustaitojaan ja kommunikoida tehok-
kaasti muiden kanssa. Tunteiden ilmaisu auttaa myos yksil6a ymmartamaan
ja kasittelemaan omia tunteitaan paremmin. Tunteita voi ilmaista eri tavoilla
kuten esimerkiksi kehonkielella, aanensavylla, sanallisesti seka kehonkielen

avulla. (Mieli ry, n.d..)

Kehonkieli kertoo paljon siita, mita yksilo tuntee. Esimerkiksi yksild, joka on
surullinen, voi olla kyyneleita silmissaan, alaspain kaantyneita suupielia ja har-
tiat kumarruksissa. Yksilo, joka on vihainen, voi taas puristaa nyrkkia, pitaa
leukaansa tiukasti pystyssa ja olla jannittynyt. Tarkedaa on myos, etta kehon-
kKieli on linjassa sanallisen ilmaisun kanssa. Sanat voivat auttaa yksildéa ilmai-
semaan tunteitaan selkeasti ja suoraan. (Mieli ry, n.d..) Esimerkiksi yksilo voi
sanoa: "Olen todella pettynyt", "Minusta tuntuu, ettd minua ei kuunnella" tai
"Olen niin iloinen". Sanallinen ilmaisu voi auttaa yksil6éa myods ilmaisemaan tar-

peitaan selkeasti ja rakentavasti. Sanojen ja kehonkielen lisaksi myds
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aanensavylla on voimakas yhteys tunteiden ilmaisemisessa. Yksild ei valtta-
matta itse edes huomaa aanensavyn muutosta tunteiden muuttumisen myota,
mutta yleensa muut hanen ymparilladn huomaavat. Adnensavy voi paljastaa
paljon siita, mita yksilo tuntee. Esimerkiksi yksilo, joka on vihainen, voi puhua
kovalla ja teravalla aanella, kun taas yksilo, joka on surullinen, voi puhua hil-
jaisella ja matalalla 43nella. Aanensévy voi myds antaa vihjeita siita, onko yk-
silo avoin ja rento vai jannittynyt ja sulkeutunut. (Koivunen 2009, s. 47-48.)
Edelld mainittujen ilmaisutapojen lisaksi myos kayttaytyminen kertoo tunneti-
lasta. Yksilo voi kayttaytya tavalla, joka osoittaa, mita han tuntee. Esimerkiksi
yksilo, joka on vihainen, voi lyoda nyrkkia poytaan, kun taas yksilo, joka on
surullinen, voi vetaytya yksinaisyyteen. Tarkeaa on kuitenkin muistaa, etta

kayttaytyminen ei saa olla vahingollista itselle tai muille. (Mieli ry, n.d..)

2.1.3 Tunteiden saately

Tunteiden saately sisaltaa kaikki edella mainitut tunnetaitojen vaiheet, eli tun-
teiden tunnistamisen, tunteiden nimeamisen seka tunteiden ilmaisun, mutta li-
saksi se sisaltaa niiden saatelyn. Se ei kuitenkaan tarkoita tunteiden tukahdut-
tamista tai kieltamista, vaan sen sijaan tavoitteena on oppia kasittelemaan tun-
teita myoOnteisella tavalla. Tunteiden saately voi auttaa yksilda saavuttamaan
tavoitteitaan, parantamaan ihmissuhteitaan ja vahentamaan stressia. (Hyvari-

nen, ym., 2019.)

Tunteiden saately alkaa tunnistamalla tunteita ja ymmartamalla, miksi ne ilme-
nevat. Kun yksild tunnistaa tunteensa, han voi oppia saatamaan niita tarvitta-
essa. Tunteiden hallinnassa on tarkeaa oppia kasittelemaan erilaisia tunteita.
(Kallio 2005, s. 23-25.) Esimerkiksi negatiivisia tunteita, kuten vihaa tai surua,
voidaan kasitella kayttamalla erilaisia myonteisia tunteiden ilmaisutapoja, ku-
ten puhumalla asiasta jonkun kanssa, kirjoittamalla tunteistaan paivakirjaan tai
harjoittamalla liikuntaa. Tunteiden saately on myds kykya pysya rauhallisena
ja jarkevana tilanteissa, jotka voivat aiheuttaa vahvoja tunteita. Tama voi aut-
taa yksiloa tekemaan parempia paatoksia ja toimimaan tehokkaammin. Yksilo
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voi kehittaa tunteiden saatelya harjoittamalla mindfulnessia, meditaatiota ja
muita rentoutumistekniikoita. (Kallio 2005, s. 30-35.)

2.2 Lasten ja nuorten haasteet tunnetaidoissa

Lasten ja nuorten tunnetaidot kehittyvat jatkuvasti. Osalla saattaa kuitenkin
tunnetaitojen kehittymisessa olla haasteita ja tunteiden tunnistaminen seka
hallinta olla ongelmallista. Syita talle on monia, joista tassa opinnaytetyossa
kasitellaan viisi. (Huilla & Isokoski 2013, s. 105-109.) Ensimmaisena on haas-
teet tunteiden tunnistamisessa ja nimeamisessa. Monet lapset ja nuoret eivat
valttamatta tunnista tai osaa nimeta omia tunteitaan. Tama voi johtaa siihen,
etta he eivat tieda, miten kasitella tunteitaan tai ilmaista niitd muille. Toisena
tulee tunteiden hallintaan liittyvat haasteet. Lapset ja nuoret saattavat kokea
vaikeuksia hallita tunteitaan erilaisissa tilanteissa, esimerkiksi kun he ovat tur-
hautuneita, vihaisia tai surullisia. Tama voi johtaa aggressiivisiin tai passiivisiin
kayttaytymismalleihin. Seuraavana haasteena on empatian puute, jonka takia
joillekin lapsille ja nuorille voi olla haastavaa ymmartaa toisten ihmisten tun-
teita ja tarpeita. Tama voi johtaa kommunikointivaikeuksiin ja konfliktitilantei-
siin. Neljantena haasteena on stressin hallinta. Lapset ja nuoret voivat kokea
stressia monista eri syista, kuten koulutyosta, perhetilanteista tai sosiaalisista
paineista. Jos lapsi tai nuori ei osaa hallita stressia, se voi johtaa mielialan
vaihteluihin ja terveysongelmiin. Viimeisena haasteena on itsetuntemuksen
puute. Joillakin lapsilla ja nuorilla voi olla haasteita ymmartaa omaa persoo-
nallisuuttaan ja vahvuuksiaan. Tama voi johtaa heikkoon itsetuntoon ja itse-
tuntemukseen. (Huilla & Isokoski 2013, s. 105-109.)

Naita haasteita pyritaan vahentamaan ja kehittamaan toimintamalleja erilaisilla
tunnetaitoharjoituksilla. Tunnetaitoharjoitusten avulla pyritaan myos autta-
maan lasta tai nuorta kohtaamaan vaikeitakin tunteita ja ymmartamaan mista
haasteet johtuvat. Perhekuntoutuksessa olevilla perheilla on haastavia tilan-
teita arjessa, jotka heijastuvat myoOs tunnetaitojen haasteisiin. Taman opinnay-
tetydon menetelmakansion tarkoituksena on Ioytaa naille haasteille oikeanlaisia
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menetelmia, joita ohjaajat voivat ottaa tydskentelyyn kayttdon matalalla kyn-

nyksella.
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3 PERHEKUNTOUTUS OSANA LASTENSUOJELUA

3.1 Lastensuojelu

Ennen kuin tassa opinnaytetydssa kasitellaan perhekuntoutusta, on syyta tar-
kastella lastensuojelua laajemmin, jotta voidaan ymmartaa paremmin, miten
perhekuntoutus sisaltyy lastensuojeluun. Lastensuojelua maarittaa lastensuo-
jelulaki (Aer, 2012, s. 3). "Lastensuojelua on lapsi- ja perhekohtainen lasten-
suojelu” (Lastensuojelulaki 2007/417, 1 luku 3 §). Lapsen oikeus turvalliseen
kasvuymparistoon, tasapainoiseen ja monipuoliseen kehitykseen seka erityi-
seen suojeluun on tarkoitus turvata lastensuojelulla (Sosiaali- ja terveysminis-
terio 2022). Lastensuojelulailla (2007/417) pyritaan edistamaan lasten ja nuor-
ten hyvinvointia ja varmistamaan heidan oikeutensa turvalliseen kasvuympa-
ristdbdn, monipuoliseen ja tasapainoiseen kehitykseen seka erityiseen suoje-
luun. Lain tavoitteena on ennaltaehkaista tarvetta varsinaiselle lastensuoje-
lulle, silla tarjoamalla riittavaa tukea ja apua ajoissa, voidaan ehkaista ongel-

mien syntymista ja pahenemista. (Lastensuojelulaki 2007/417, 1 luku 4 §.)

Lastensuojelun asiakkuus alkaa silloin, kun sosiaalityontekija toteaa palvelu-
tarpeenarvioinnin perusteella, etta lapsen kasvuolosuhteet ovat vaarantuneet
tai lapsen oma kayttaytyminen vaarantaa hanen kasvunsa ja kehityksensa, ja
etta han tarvitsee lastensuojelulain mukaisia tukitoimia. Sosiaalitydntekijan on
taman jalkeen arvioitava, tarvitseeko lapsi avohuollon tukitoimia vai muita las-
tensuojelulain mukaisia tukitoimia. (Lastensuojelulaki 2007/417, 5 luku 27 §.)
Jos lapsen kehitys tai terveys on valittomassa vaarassa, tai jos lapsi ja hanen
perheensa jo saavat taman lain mukaista palvelua tai tukea ennen palvelutar-
peen arvioinnin valmistumista, lastensuojelun asiakkuus alkaa aikaisemmin.
On tarkeaa merkita lapsen lastensuojelun asiakirjoihin asiakkuuden alkamis-
paiva ja ilmoittaa siita lapselle ja hanen huoltajalleen. (Lastensuojelulaki
2007/417, 5 luku 26 §.)
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3.2 Avohuolto

Lastensuojelussa noudatetaan lievimman riittavan toimenpiteen periaatetta,
joka tarkoittaa sita, etta lasten- ja perheiden haastaviin tilanteisiin pyritaan vai-
kuttamaan ensisijaisesti avohuollon keinoin. Avohuollon tukitoimien tarkoituk-
sena on tukea ja edistaa lapsen myonteista kehitysta. Tukitoimien avulla tue-
taan myds vanhemmuutta ja kasvatuskykya. Naita tukitoimia voidaan jarjestaa
ainoastaan vapaaehtoisesti ja niiden toteuttamisesta paattaa sosiaalityontekija
yhdessa asianomaisten kanssa. (Taskinen, 2012, s. 69.) Lastensuojelun avo-
huollon tukitoimet ovat suunniteltu tukemaan ja edistamaan lapsen positiivista
kehitysta, seka auttamaan ja vahvistamaan vanhempien, huoltajien tai muiden
hoivasta ja kasvatuksesta vastaavien henkildiden kykyja ja mahdollisuuksia
kasvattaa lasta (Lastensuojelulaki 2007/417, 7 luku 34 §). Lastensuojelun avo-
huollon tukitoimenpiteet on ensisijaisesti suunniteltu toteutettaviksi yhteis-
tydssa lapsen ja hanen vanhempiensa tai muiden hoivasta ja kasvatuksesta
vastaavien henkildiden kanssa, kuten maarataan Lastensuojelulaissa
(2007/417, 7 luku 34 §). Tukitoimet voivat sisaltdd muun muassa taloudellista
tukea, hoito- ja terapiapalveluita, perhetyéta ja perhekuntoutusta (Terveyden

ja hyvinvoinnin laitos, 2022).

Avohuollon tukitoimet suunnitellaan huolellisesti, aina lapsen edun ollessa etu-
sijalla. Tukitoimien tulee vastata yksilOllisia tarpeita ja asiakassuunnitelmaan
kirjataan muutokset ja tavoitteet, joita halutaan saavuttaa sekd millaisessa
maaraajassa. Mahdolliset erimielisyydet tukitoimien tarpeesta tai jarjestami-
sesta kirjataan asiakassuunnitelmaan. Asiakassuunnitelma tarkistetaan vahin-
taan kerran vuodessa, ja jos tukitoimet ovat riittamattomat, arvioidaan asiakas-
suunnitelmaa uudelleen ja sovitaan jatkotoimista. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos, 2022.)

3.3 Perhekuntoutus

Perhekuntoutusta voidaan jarjestaa lastensuojelun avohuollon tukitoimena.
Perhekuntoutus on lastensuojelun tydmuoto, joka on tarkoitettu lapsille ja per-

heille, joilla on laaja-alaisia tukitarpeita. Perhekuntoutukselle on ominaista
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useiden eri alojen asiantuntijoiden yhteistyd, suunnitelmallisuus, tavoitteelli-
suus, intensiivisyys, toiminnallisuus, kokonaisvaltaisuus, pitkakestoisuus, pro-
sessimaisuus, seuranta ja tavoitteiden toteutumisen arviointi. (Alatalo, Lappi &
Petrelius, 2017, s. 63.) Keskeisena tehtavana perhekuntoutuksessa on van-
hemman oman itseluottamuksen vahvistaminen vanhempana. Samalla on tar-
keaa, etta lapsen myonteiset tunnesiteet vahvistuvat ja selkiytyvat, ja etta ha-
nella on luottamusta siihen, etta elama on hallittavissa. Aikuisten on siis pyrit-
tava tekemaan ratkaisuja, jotka ovat lapsen edun mukaisia. (Torronen ja
Parna, 2010.)

Perhekuntoutus voi tapahtua ymparivuorokautisena tai paivamuotoisena kun-
toutuksena. Se on tehokas apu perheelle tilanteissa, joissa perhe tarvitsee tu-
kea perheenjasenten valisen vuorovaikutuksen haasteisiin tai arjen taitojen
harjoitteluun. Tilanteissa, joissa on olemassa kodinulkopuolisen sijoituksen
riski, mutta perheen ollessa motivoitunut kuntoutukseen on todettu perhekun-
toutuksesta olevan suurta hyotya. Perhekuntoutuksen tavoitteena on lasten
kasvuolosuhteiden turvaaminen, perheen omien voimavarojen vahvistaminen
ja vanhempien tukeminen kasvatustehtavassa. (Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
tos, 2022.)

Perhekuntoutuksessa kaytetaan erilaisia tyomenetelmia edella mainittuihin ta-
voitteisiin paasemiseksi. Tallaisia menetelmia ovat esimerkiksi strukturoitu
arki, aito kohtaaminen, suunnitelmallisuus, ohjaus, perhekeskustelut, leikki,
ohjatut vertaisryhmat, havainnointi ja dokumentointi (Laine, Heino & Parna
2010, s. 154). Nama tydmenetelmat esitellaan myds kuviossa 1. On tarkeaa,
etta perhekuntoutuksessa kaytetaan monia eri menetelmia, jotta jokaiselle lap-
selle, nuorelle seka vanhemmalle |0ydetaan monipuolisia tapoja kehittya ja

kasvaa perhekuntoutuksen aikana.
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suunnitel- perhe-
mallisuus keskustelut

aito :
g ) ohjatut
kohtaaminen g -
vertaisryhmat
- Perhekuntoutuksen
strukturoitu
arki

tydmenetelmat

leikki

dokumentointi havainnointi

Kuvio 1. Tydskentelymenetelmat perhekuntoutuksessa (Laine ym. 2010, s.
154)

Ymparivuorokautinen perheterapeuttinen perhekuntoutus on suunnattu per-
heille, jotka hyotyvat koko perheen intensiivisesta kuntoutuksesta. Kuntoutuk-
sen tavoitteet maaritellaan perheen yksildllisten tarpeiden mukaisesti ja asia-
kassuunnitelma tehdaan yhteistydssa perheen, kuntoutusyksikon ammattilais-
ten ja lastensuojelun sosiaalityontekijoiden kanssa. Kuntoutusjakson pituus
sovitaan yhdessa perheen ja sosiaalitydontekijan kanssa. Perhekuntoutuksen
tavoitteena on tarjota vahvaa tukea arjen rutiineihin, intensiivistd tukea per-
heen valisiin kiintymyssuhdehaasteisiin ja perhedynamiikkaan. (SOS-Lapsi-
kyla, 2023, kohta Perhekuntoutus.)
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3.4 SOS-Lapsikyla

SOS-Lapsikylda on kansainvalinen lastensuojelujarjesto, joka edistaa lapsen
oikeuksia. SOS-lapsikylajarjesto auttaa yli 130 maassa heikoimmissa ase-

missa olevia lapsia. (SOS-Lapsikyla, 2023.)

Ensimmaisen SOS-lapsikylan perusti Itavaltaan Hermann Gmeiner vuonna
1949 (SOS-Lapsikyla, 2023, kohta Historia). Jarjestd on voittoa tavoittelema-
ton, jonka tarkoituksena on auttaa lapsia ja nuoria kasvamaan turvallisessa
ymparistossa, jossa heidan hyvinvoinnistaan huolehditaan niin, etta he saavat
myoOnteiset mahdollisuudet kasvaa ja kehittyd elamassa. SOS-Lapsikyla aut-
taa lapsia ja perheita valtakunnallisesti monipuolisena palveluntuottajana las-
tensuojelun kentalla. (SOS-Lapsikyla, 2023.)

3.4.1 SOS-Lapsikylan perheterapeuttinen perhekuntoutus

SOS-Lapsikylan perhekuntoutuksessa tyoskennellaan perheterapeuttisen vii-
tekehyksen mukaisesti, dialogisella tyootteella. Perheterapeuttisuus on osa
systeemista toimintamallia, jossa dialogisuus on tyodskentelyn keskiossa.
Perhe nahdaan ikdan kuin systeeming, jossa jokaisella perheenjasenella on
tarkea rooli ja jokainen on osa kokonaisuutta. Dialogisuudella pyritaan lasna-
oloon ja kuunteluun, jolloin perheen vuorovaikutus ja dynamiikka ovat keski-
0ssa. SOS-Lapsikylan ymparivuorokautisessa perhekuntoutuksessa tyosken-
nellaan aktiivisesti perheen arjessa, jossa yhdessa pyritaan loytamaan ratkai-
suja arjen haasteisiin ja vanhemmuuden vahvistamiseen. Perheen oma moti-
vaatio on avainasemassa muutosten mahdollistumiseksi, SOS-Lapsikylassa
uskotaan perheen olevan elamansa asiantuntija ja tarkein toimija. Moniamma-
tillinen tiimi yhdessa perheterapeutin kanssa ovat perheen tukena. Lapsen
kasvuolojen turvaaminen, ylisukupolvisen pahoinvoinnin ehkaiseminen seka
perheen yhdessa pysyminen ovat perhekuntoutuksen keskeisimpia tavoitteita.
Naihin tavoitteisiin pyritaan erilaisilla perheen tilanteeseen raataloidyilla mene-
telmilla ja tyoskentelytavoilla. (SOS-Lapsikyla, 2023, kohta Perhekuntoutus.)
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4 OPINNAYTETYON TOTEUTUS JA PROSESSI

Opinnaytetyoni yhteistydkumppanina oli SOS-Lapsikyla Kaarinan perhekun-
toutus. Tavoitteena oli, etta perhekuntoutuksen ohjaajat saavat menetelma-
kansion tyovalineeksi osaksi heidan tunnetyoskentelyaan lasten ja nuorten
kanssa. Tunnetaitotyoskentelyn avulla SOS-Lapsikyla Kaarinan lapset ja nuo-
ret saavat myds tydkaluja tunteiden kasittelyyn ja ilmaisuun. Yhteistyd SOS-
Lapsikyla Kaarinan kanssa muodosti tydstani toiminnallisen opinnaytetyon.
Opinnaytetyoni muodostui toiminnallisesta osuudesta eli tunnetaitojen mene-
telmakansiosta ja opinnaytetyon raportista. Opinnaytetyon pyrkimyksena on
opastaa, ohjeistaa ja jarjestaa kaytannon toimintaa. Toiminnallisessa opinnay-

tetydssa syntyy jokin produktio eli tuotos. (Saastamoinen ym., 2018.)

4.1 Opinnaytetyon aiheen valinta ja aloitus

Opinnaytetyon aiheen pohtiminen lahti liikkeelle tehdessani viimeista harijoitte-
lua sosionomiopinnoissani. Pohdin, etta haluaisin tehda opinnaytetyoni yhteis-
tydssa SOS-Lapsikyla Kaarinan kanssa, jossa suoritin myos osan tyoharjoitte-
luistani. Harjoitteluiden jalkeen tyoskentelin ohjaajasijaisena, jolloin yhdessa
pohdimme mahdollista opinnaytetyon aihetta. Aihe syntyi yhteisten keskuste-
luiden ja oman mielenkiintoni pohjalta. Aihe rajattiin viela tunnetaitojen mene-
telmakansioon, silla huomasin menetelmia kylla I6ytyvan, mutta useista haja-
naisista paikoista. Tarkoituksena oli selkeyttaa ja rajata tarkeaan aihealuee-
seen. Opinnaytetydn suunnitelman tein toukokuussa 2022, jonka jalkeen pro-
sessi jatkui. Suunnitelman jalkeen, keskityin enemman tyéntekoon kuin opin-

toihini, jolloin prosessi pitkittyi. Hain tutkimuslupaa SOS-lapsikylasaatiolta.

Kevaan aikana 2023 motivaatio opinnaytetyohon jalleen syttyi, jolloin aloitin
aktiivisen tyostamisvaiheen. Etsin erilaisia luotettavia Iahteita, joiden pohjalta
maarittelin keskeiset kasitteet teoriaosuudessa. Teoriaosuudessa keskityin
my0Os tuomaan esille tunnetaitoihin liittyvaa taustateoriaa. Teoriaosuuden tyos-

tamisen ohella loin myds kyselyn, jolla osallistin perhekuntoutuksen ohjaajia.
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Kyselyn vastausten jalkeen viimeistelin teoriaosuutta, jonka jalkeen aloin etsi-

maan ja kokoamaan menetelmia.

4.2 Opinnaytetyon tavoitteet

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kehittaa ja vahvistaa omaa teoriatietoa tunne-
taitoihin liittyen, seka kehittaa tunnetaitojen menetelmakansio perhekuntoutuk-
sen ohjaajille. Tavoitteena oli luoda konkreettinen tuotos opinnaytetyon rapor-
tin lisaksi. Tunnetaitojen menetelmakansion tavoitteena oli luoda uusi, toimiva
tyovaline perhekuntoutuksen ohjaajille. Tavoitteena oli yhdistaa teoreettinen

tieto konkreettiseksi tuotokseksi.

4.3 Toiminnallinen opinnaytetyo

Monet ammatillisesti tarkeat taidot tulevat esiin tyostaessa, kuten suunnitel-
mallisuus, vastuullisuus, itsenaisyys, vuorovaikutustaidot, kyky kestaa epavar-
muutta, sitkeys ja kyky kehittaa itsedan. Sen vuoksi ohjaus, vertaistuki ja pa-
laute ovat ratkaisevan tarkeita kehityshankkeen onnistumiselle ja ammatillisen

kasvun kannalta. (Salonen 2013, s. 18.)

Toiminnallinen opinnaytetyd eroaa tutkimuksellisesta opinnaytetyosta, jonka
tavoitteena on tuottaa tutkimuksen tekemisen saannoin uutta tietoa tilaajalle,
tyoyhteisOlle tai tekijalle itselleen, kun taas toiminnallisessa opinnaytetyossa
teoreettisen tiedon lisaksi syntyy jokin tuotos (Salonen 2013, s. 19). Taman
opinnaytetydn viitekehyksessa valmis tuotos tarkoittaa opinnaytetyon teoria-
ja raporttiosuutta sekd menetelmakansiota SOS-Lapsikyla Kaarinalle. Rapor-
tin seka menetelmakansion pohjana toimivat erilaiset tieteelliset artikkelit, am-
matillinen kirjallisuus ja verkkolahteet, seka SOS-Lapsikyla Kaarinan perhe-

kuntoutuksen ohjaaijille teetetty Google Forms -kysely.
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5 MENETELMAKANSION TOTEUTUS JA SISALTO

5.1 Kysely perhekuntoutuksen ohjaajille

Halusin osallistaa SOS-Lapsikyla Kaarinan perhekuntoutuksen ohjaajia, luo-
malla Google Forms -kyselyn. Kyselyn avulla oli tarkoitus huomioida ohjaajien
ideoita ja tarpeita koskien tunnetaitojen menetelmakansiota. Kyselyn avulla
ohjaajilla oli myds mahdollisuus vaikuttaa menetelmakansion sisaltoon. Loin
verkkokyselyn, jonka lahetin 14 ohjaajalle, mukaan lukien palveluvastaava ja
perheterapeutti. Kysely koostui neljasta avoimesta kysymyksesta ja kahdesta
monivalintakysymyksesta. Kyselyn oli tarkoitus olla avoinna viikon ajan, mutta
vahaisen vastausmaaran vuoksi vastausaikaa pidennettiin. Kokonaisuudes-

saan kyselyyn vastasi kuusi henkilda.

Kyselyn ensimmaiset kolme kysymysta liittyivat taustatietoon tunnetaidoista ja
jalkimmaiset kolme tunnetaitojen menetelmakansion sisaltoon ja kokoami-
seen. Kysely alkoi tunnetaitojen maarittelemisella, johon vastaajat vastasivat
melko yhtenevasti tunnetaitojen olevan tunteiden tunnistamista, ilmaisemista,
kasittelemista, saatelya ja kykya huomioida myos muiden tunnetiloja. Lisaksi
vastauksista erottui omien seka negatiivisten etta positiivisten tunteiden hy-

vaksyminen ja vastaanottaminen.

Toisessa kysymyksessa tiedusteltiin, millaisilla tavoilla ohjaaja on tukenut las-
ten ja nuorten tunnetaitoja. Vastaukset vaihtelivat huomattavasti enemman
kuin ensimmaisessa kysymyksessa, joka oli tdysin odotettavaa. Vastauksista
I6ytyi kuitenkin yhteinen savel. Vastaajat kertoivat tuen olevan lapsilahtdista,
ikataso huomioiden, tunteiden sanoittamisen tukemista erilaisten harjoitusten,
tv-ohjelmien, kirjojen ja keskustelujen avulla. Tunnetaitoja tuetaan myos per-

hekuntoutuksen arjessa tunnistaen, opettaen, huomaten ja tutkien.

Kolmannen kysymyksen tarkoituksena oli |0ytaa haasteita, joita lasten ja nuor-
ten tunnetaidoissa on kohdattu. Vastauksista korostui tunteiden sanoittami-

sen, tunnistamisen ja saatelyn vaikeudet seka haluttomuus puhua omista
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tunteistaan. Yhteisymmarryksen I6ytyminen ohjaajan ja lapsen valilla voi olla

myos haastavaa.

Kolmen viimeisen kysymyksen tarkoituksena oli osallistaa ohjaajia menetel-
makansion luomiseen. Neljannessa kysymyksessa kysyttiin ideoita ja toiveita
menetelmakansiota varten. Vastaajat toivoivat helposti kayttoonotettavia, kes-
toltaan lyhyehkgja ja toiminnallisia harjoitteita. Toivottiin myos uusia ja luovia
tehtavia, jotka innostaisivat nuoria tunnetyoskentelyyn ikédan kuin huomaa-
matta. Lisaksi vastauksissa toivottiin linkkeja sivustoille, joissa olisi lisaa me-
netelmia ja koko perheen yhteisia harjoitteita. Ehdotettiin myos musiikkipainot-
teisia harjoitteita, joita jokainen ohjaaja voisi toteuttaa riippumatta musikaali-
sista taidoistaan. Toivottiin myos, ettd menetelmakansiossa huomioidaan eri

ikavaiheet monipuolisesti.

Viimeiset kaksi kysymysta oli monivalintakysymyksia. Ensimmaisessa moni-
valintakysymyksessa kysyttiin, kuinka monta harjoitusta ohjaajat toivoivat me-
netelmakansion sisaltavan. Puolet vastaajista vastasi 10-15 harjoituksen riitta-
van. Kaksi vastaajaa toivoi harjoitteita olevan 16-20 ja yksi vastaaja toivoi har-
joitteita olevan 21-30. Viimeisessa kysymyksessa tiedusteltiin, etta haluaisiko
ohjaajat mieluummin digitaalisen, paperisen vai molemmat menetelmakansiot.
Jokainen vastaaja vastasi haluavansa molemmat versiot menetelmakansi-

osta.

Oli hienoa huomata, ettd ohjaajat olivat vastanneet kattavasti vastauksiin,
joista huokui heidan halunsa osallistua menetelmakansion toteutukseen. Ky-
selyn vastausten jalkeen, menetelmakansion kokoaminen tuntui helpommalta
ja sen tyostaminen oli mielekkdampaa, silla menetelmakansion tarve konkre-

tisoitui.

5.2 Menetelmakansion kokoaminen

Menetelmakansio koottiin eri verkkolahteita hyddyntamalla ja kyselyn vastaus-

ten perusteella. Pyrin huomioimaan erityisesti vastaajien toiveet ja ideat
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sisallén suhteen. Otin huomioon, myos millaisia haasteita ohjaajat olivat koh-
danneet lasten ja nuorten tunnetaidoissa, joihin olisi sitten mahdollista vaikut-
taa ja kehittdad menetelmakansion harjoitteiden avulla. Menetelmakansion ko-

koaminen oli viimeinen vaihe viimeistelyn lisaksi.

Menetelmakansioon valikoitui 20 erilaista harjoitusta. Suurin osa harjoituksista
valikoitui erilaisia verkkolahteitd hyodyntaen, mutta joukossa oli myds itse mu-
kailtuja harjoitteita. Kun harjoitteet oli valikoitu teemoittelin ne harjoitustyyppien
mukaan. Lopputuloksena menetelmat jaettiin neljaan osaan: Tunnistetaan ja
pohditaan tunteita, Taidelahtoiset menetelmat, Toiminnalliset menetelmat
seka Rentoutuminen. Kokonaisuudessaan syntyi 35 sivuinen kansio tunnetai-

totydskentelyn tueksi perhekuntoutuksen ohjaajille.



23

6 POHDINTA

Opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda menetelmakansio perhekuntoutukseen
tunnetaitotyoskentelyn tueksi. Menetelmakansion tavoitteena oli myos olla hel-
posti kayttoonotettava, jotta sita tulevaisuudessa voisi hyodyntaa useat tyon-
tekijat SOS-Lapsikyla Kaarinassa seka mahdollisesti muissakin toimipisteissa.
Menetelmakansio tehtiin yhteistydssa SOS-Lapsikyla Kaarinan kanssa, jotta

tyolle tulisi konkreettinen hyoty perhekuntoutukseen.

Menetelmakansiosta haluttiin monipuolinen, mutta kuitenkin sellainen, etta se
sisaltaa konkreettisia harjoitteita. Tavoite oli luoda selkea tyovaline, joka on
otettavissa matalalla kynnyksella kayttéon osaksi omaohjaajan ja lapsen/nuo-
ren tunnetydskentelya ja siind on mielestani onnistuttu hyvin. Menetelmakan-
sion kehittdmistyd oli mielekasta seka myos erittain opettavaista. Opinnayte-
tyon prosessiin kului kuitenkin yllattavan kauan aikaa, johtuen myods omasta
elamantilanteesta. Suunnitteluvaiheen jalkeen kului aikaa, ennen kuin aktiivi-
nen tyostamisvaihe alkoi. Aluksi oli haastavaa tarttua aiheeseen ja pohtia
mista aloittaa. Pienin askelin eteneminen auttoi kokonaisuuden hahmottami-

sessa.

Menetelmakansiota voidaan myds jatkokehittaa lisaamalla sinne harjoituksia,
jotka sopivat tunnetaitotydskentelyyn. Menetelmien kayttdkelpoisuuden arvi-
ointi puuttuu tasta opinnaytetyosta, joten menetelmakansion konkreettisen
hyodyn arviointi olisi tarpeellista. Menetelmakansiosta voisi tehda myds tule-
vaisuudessa esimerkiksi englannin- tai ruotsinkielisen version, silla perhekun-
toutuksen asiakasperheissa on myos usein aidinkieleltdan englantia tai ruotsia
puhuvia. Lisaksi toimeksiantajan toiveena oli saada kayttokelpoinen menetel-
makansio, jota voidaan tarvittaessa jakaa muihin SOS-Lapsikylan toimipistei-
siin opinnaytetyon valmistumisen jalkeen. Opinnaytetydssa on huomioitu eet-

tiset periaatteet, esimerkiksi kyselyyn vastattiin anonyymisti.

Kirjoitusprosessi vei yllattavan kauan aikaa, seka luotettavien lahteiden etsi-

minen ja merkitseminen. Opintojen, tdiden ja perhe-elaman yhdistaminen
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haastoivat aikataulussa pysymista, jonka vuoksi prosessi pitkittyi. Koen oppi-
neeni yhdistdmaan teoriatietoa kaytannén tyéhon. Sain uusia tydkaluja myos
itse, joita voin hyddyntaa tulevaisuudessa sosiaalialalla. Paineensietokyky
vahvistui opinnaytetyon prosessin aikana, kun asiat ei valttamatta menekaan
suunnitelman kaltaisesti. Olen oppinut pysahtymaan, tutkailemaan ja kuunte-
lemaan myos omia tunteita seka tunnetiloja enemman opinnaytetyon proses-
sin aikana. Kokonaisuudessaan olen tyytyvainen lopputulokseen ja yhteistyo-

hon SOS-Lapsikylan kanssa.
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LIITE 1: GOOGLE FORMS KYSELY PERHEKUNTOUTUKSEN
OHJAAJILLE

Kysymykset

1. Mitd tunnetaidot mielestasi tarkoittavat?

2. Millaisilla tavoilla tuet lasten ja nuorten tunnetaitoja perhekuntoutuk-
sessa?

3. Millaisia haasteita olet kohdannut lasten ja nuorten tunnetaidoissa oh-
jaajan nakdkulmasta?

4. Millaisia ideoita ja/tai toiveita sinulla on tunnetaitojen menetelméakansi-
oon?

5. Kuinka monta harjoitusta toivot menetelmakansiossa olevan?
10-15, 16-20, 21-30

6. Valitse itsellesi mieluinen vaihtoehto
Digitaalinen menetelImakansio
Paperinen menetelmakansio

Molemmat
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LITE 2: TUTKIMUSLUPA

ﬂ'@ SOS .
N LAPSIKYLA 1.3.2023

Asia: TUTKIMUSLUPA, Sanni Myllyniemi

Sanni Myllyniemi on pyytanyt SOS-lapsikylasaation lupaa tehda opinndytetydnsa
SOS-Lapsikylassa perhekuntoutukseen osallistuvien lasten ja nuorten tunnetaitotyos-
kentelyn menetelmista. Opinnaytetydn tavoite on tuottaa menetelmakansio tunne-
taitotyoskentelyyn perhekuntoutuksen ohjaajille tyévalineeksi.

Opinnaytetyo toteutetaan verkkokyselyna perhekuntoutuksen ohjaajille.

SOS-Lapsikyla antaa luvan tutkimushankkeen toteuttamiseen Sanni Myllyniemen te-
keman suunnitelman mukaisesti. Opinnaytetyon yhteyshenkilé on Heli Hytinmaki-
Kallio.

SOS-Lapsikyla pyytda ystavallisesti kayttoonsa valmistuneen tyon, jonka voi lahettda
Elina Stenvallille elina.stenvall@sos-lapsikyla.fi tai alla olevaan osoitteeseen.

Kiinnostavalle opinndytetydlle menestysta toivottaen,

Elina Stenvall
Erityisasiantuntija
0505840279

Kumpulantie 3, 00520 Helsinki

Osoite Puhelin / Faksi Sahkoposti / Kotisivut Y-tunnus
SOS-lapsikylasaatio puh. (09) 5404 880 keskustoimisto@sos-lapsikyla.fi 0813692-2
Kumpulantie 3 faksi (09) 5404 8811 www.sos-lapsikyla.fi

00520 HELSINKI
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LIITE 3: TUNNETAITOJEN MENETELMAKANSIO

% SOS "
aisd LAPSIKYLA

Sanni Myllyniemi, 2023
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m SOS -
iad LAPSIKYLA

ESITTELY

Kasissasi on toiminnallisen opinnaytetyon tuotoksena valmistunut tunnetaitojen menetelma-
kansio. Menetelmakansion on tehnyt Satakunnan ammattikorkeakoulun sosionomiopiskelija
Sanni Myllyniemi, yhteistydssa SOS-Lapsikyla Kaarinan kanssa.

Taustateoria tunnetaidoista l0ytyy opinnaytetyoni raporttiosuudesta, tama kansio sisaltaa
teoriaan pohjautuvia menetelmia. Menetelmat ovat koottu erilaisista verkkolahteista, seka
pohjautuen ohjaajille teetettyyn kyselyyn.

Menetelmakansiossa on tehtavia ja harjoitteita, joita voit hyddyntaa tydoskennellessasi per-
hekuntoutuksessa omaohjaajana lasten ja nuorten kanssa. Menetelmakansio on suunnattu

ensisijaisesti perhekuntoutuksen ohjaajille, mutta se on vapaasti kaytettavissa kaikille.

Menetelmat ovat jaoteltu teemojen mukaan:
- Tunnistetaan ja pohditaan tunteita
- Taidelahtbiset menetelmat
- Toiminnalliset menetelmat

- Rentoutuminen

Haluan kiittaa yhteistydsta SOS-Lapsikyla Kaarinaa ja toivottaa antoisia tyoskentelyhetkia

menetelmakansion parissa!
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Tunteiden kartoitus

Kuinka usein tunnet kyseista tunnetta?
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Tunteet sekaisin

Etsi samankaltaisia tunteita ja varita ne samalla varilla.

Keksi myos lauseita kayttaen naita tunnesanoja.
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Tunteet sanasokkelo
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Kun olet I6ytanyt tunteen, voit varittaa sen.
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Tunnetaitobingo

Kerro tai kirjoita, mita ruudussa pyydetaan.

Voit pelata yksin, parin kanssa tai ryhmassa.
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Listaa kuusi eri
positiivista tunnetta.

Kerro paras tapa
saada sinut hyville
tuulelle.
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Kerro tilanteesta, jossa
olit surullinen.

Anna neuvo, joka
saattaa aquttaa
rauhoittumaan.
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Kerro, mistd syystd
itkit viimeksi.

Kerro tilanteesta,

Listaa kolme asiaa,
jotka pelottavat sinua.

Kuvaile, miten ithminen
saattaa reagoida, kun

A
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Listaa neljd asiaa,

Kerro, mista tieddt,
ettd joku on

Listaa neljd asiaa,
joista olet ollut

Kerro tilanteesta, jossa

Listaa neljd tunnetta,
jotka tunnistat
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Kuvaile, miten ihminen
saattaa reagoida, kun

Anna neuvo, joka
saattaa auttaa

Kerro tilanteesta, jossa
koit eplvarmuutta.

Kerro tilanteesta,
jossa olit ylped.

Listaa kolme asiaa,
joita saatat tehdd

kateellinen. kaipasit jotain. itsessdsi helposti, hdn on vasynyt. olemaan rohkea.
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Kerro tilanteesta, joka
tuntui epédoikeuden-

Kerro, miten lohdutat
ystdvddsi, joka on

Kerro, mitd
tunnetaitoa haluaisit
kehittdd ja miksi.

Kuvaile tilannte, jossa
olit hdmmadstynyt.

ollessasi vihainen. mukaiselta. surullinen.
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Esitd pantomiimina
kolme yleisintd
tunnetta.

Kerro, tilanteesta,
jossa olit uskalias.

Listaa kuusi eri
negatiivista tunnetta.

(Varinautit.fi, n.d.)
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Lempijuttuni
Piirra tai kirjoita lempijutuistasi Lempinimeni
Lempiruokani

Lempipaikkani

-

s

Lempipuuhani
Lempiliikuntani

Lempivdrini

(Varinautit.fi, n.d.)
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Oman elaman tahti

Taman tahtikartan avulla voit huomata kuinka tyytyvainen olet arkeesi: Mieti
jokaisen aihealueen kohdalla kuinka tyytyvainen olet tahan teemaan elamas-

sasi.

Ympyroi tyytyvaisyytesi/tyytymattomyytesi asteikolla 10-1.

10=taysin tyytyvainen,

1= tyytymaton.

Kun olet ympyroinyt sinulle sopivan numeron, yhdista ne toisiinsa viivalla. Mitka

tahden sakarat kaipaavat myonteista huomiotasi?

Perhe/ystavat

Ruutuaika Harrastukset

o
12 3 45 6 7 8 9 10
7

Lepo,
uni

Y8/ 109 8 76 5 4 3 2 1

1 2 3 45 6 7 8 9 10
koulu

Syéminen

=)
oL 6 8 £ 9 § ¥ € T |1

Liikkkuminen

(Neuvokas perhe, 2020)
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Perheen oma tunnetaulukko

Tunnetaulukosta, jossa kirjoitetaan auki yhdessa laadittuja emotionaalisia paa-
maaria, kaytetaan nimitysta Charter. Se on apuna tunteiden ymmartamisessa, sa-
noittamisessa ja ilmaisemisessa. Charter -taulukosta kay ilmi tunteet, joita halu-
taan kokea omassa perheessa, kuten arvostusta, iloa tai myotatuntoa. (Kongas,
2019.)

Taulukko on jaettu kolmeen osaan. Ensimmaisessa osassa tarkoitus on miettia
niita tunteita, joita haluaa arjessa kokea. Tama on otsikoitu taulukkoon ” Perheena

me haluamme tuntea...”

Toisen osan on tarkoitus I0ytaa ne toimintatavat, jotka antavat mahdollisuuden
tuntea erilaisia toivottuja tunteita. Tama on nimetty taulukkoon ” Kokeaksemme

naita tunteita arjessa me aiomme..”

Kolmannen osan tavoite on 16ytaa menetelmia konfliktien kasittelyyn. Tama osa
on otsikoitu seuraavasti: ” Kun erimielisyyksia ja epamukavia tunteita ilmenee, me

aiomme...”
Seuraavilla sivuilla on esimerkki tunnetaulukko, seka tyhja perheen oma tunne-

taulukko. Tehkaa juuri teidan perheellenne sopiva tunnetaulukko, johon keksitte

perheenne toimintatapoja seka arjen tunteita.

(Kéngas, 2019)
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ESIMERKKI TUNNETAULUKKO

Perheena haluamme tuntea...

Kokeaksemme nditd tunteita arjessa
me aiomme...

Kun erimielisyyksia ja epamukavia
tunteita ilmenee, me aiomme...

hyvaksyntaa (ei haittaa, jos
tekee jotain vaarin)

naurua (aikuiset ja lapset
hassuttelevat toisilleen silloin
talldin)

ystavallisyytta (kerrotaan, mista
asioista toisissa tykataan)
lempeyttd (hymyilldan, katsotaan
jutellessa silmiin ja ollaan
samalla tasolla puhuttaessa)
arvostusta (kuunnellaan kaikkien
mielipiteita)

kunnioitusta (jos arsyttaa, niin
pitdd antaa omaa aikaa).

Jutella ja kuunnella. Saa kertoa
omia ajatuksia lyhyesti. Opetellaan
aloittamaan lauseet nétisti, kuten
"Voitko kuunnella...”

Nayttaa, milta oikeasti tuntuu.
Yritetdadn ymmartaa, mika saa
toiselle iloisen mielen ja mika
inhottavan olon. Yritetdan ymmartaa,
etta ne voivat olla ihan eri asioita
toiselle kuin minulle.

Tehda juttuja, jotka naurattavat.
Toisen kustannuksella ei saa nauraa
eika varsinkaan tehda jekkuja, jos
huomaa toisen olevan kiukkuinen.
Lapset saavat aina menna aikuisen
luo ja kysya, paaseekd syliin tai
kilkkkumaan selkddn, mutta jos
aikuinen sanoo, etta nyt on huono
hetki, niin siitd ei kannata
loukkaantua.

Uskaltaa kysya toiselta, mika on.
Pysahdytaan pohtimaan, mika
kiukuttaa.

Yrittaa tunnistaa kiukun yhdessa ja
etsia oikean sanan tunteelle. Jos
kiukku on iso, opetellaan sanomaan,
etta tarvitsee oman hetken, ja silloin
saa menna majaan viideksi
minuutiksi.

Ei saa repia tavaroita itselleen.
Opetellaan leluriidassa ottamaan
kaksi askelta taakse ja pyytdmaan
aikuinen avuksi.

Riidan yhteydessa mietitaan, mika
oli se hyva asia, jota itse tai toinen
yritti tehda.

Aikuiset opettavat lapsia puhumaan
tilanteista eika kaverin vioista ja
omasta tunteesta eika kaverin
tekemisesta.

Kaikki riidat voidaan selvittaa ilman
tavaroiden heittelya, huitomista tai
haukkumista. Jokainen tekee joskus
tyhmia asioita, mutta se ei tee
meista kenestdakaan inmisena
tyhmaa.

(Kéngas, 2019)
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MEIDAN PERHEEN TUNNETAULUKKO

Perheena haluamme tuntea...

Kokeaksemme naita tunteita arjessa
me aiomme...

Kun erimielisyyksid ja epamukavia
tunteita ilmenee, me aiomme...

<6ngas, 2019)
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Tunnemaalaus

Materiaalit: Suuri paperi (vahintaan A3), paljon erivarisia maaleja, paksut pensselit.
Kaytto: Tunteet voivat I6ytya vaikka varien avulla, kun tunteista on vaikea puhua. Maa-
lataan paksuilla pensseleilla, koko keholla, sormilla tai jaloilla.

Maalaaminen tunteita etsien: Pyritaan siihen, ettei mielessa ole mitaan tiettya tunnetta.
Maalauksessa saa kayttaa rohkeasti monia eri vareja.

Tyon valmistuttua leikataan pahvista noin 10 cm mittainen ihmishahmo. Hahmoa kulje-
taan maalauksen paalla kayden lapi koko tyo vari variltd. Samalla mietitdan yhdessa min-

kalaiselta mahtaa tuntua esimerkiksi keltaisen tai mustan varin kohdalla? Mika kohta tun-

tuu mielenkiintoiselta? Miksi?

(noin 10 cm.)

(Kokko, n.d.)
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Tunnetyyny

Materiaalit: Valmis tyynyliina tai kan-
gasta, kangasvarit, superlonia & va-

nua

Valmistus: Tunnetyynyn valmistami-
nen alkaa paatoksella siita, mita tun-

netilaa halutaan kasitella. Valitaan so-

piva kangas tai valmis tyynyliina, jo-
hon tunnetila pyritaan ikuistamaan.
Kankaaseen painetaan superlonista valmistettujen leimasimien avulla tun-
netta kuvaavia merkkeja, esimerkiksi hymy, salama, sydan, aurinko tai paa-
kallo. Painokuvat silitetaan kangasvarien ohjeen mukaisesti.

Kankaasta ommellaan tyyny ja taytetaan se vanulla. Tavallisen tyynyn si-
jasta voidaan tehda esimerkiksi kauralla taytetty lampotyyny harteille.
Tunnetyynyn avulla tyostetaan tunteita nakyvaksi. Tekemisen lomassa syn-

tyy myOs luontevaa keskustelua erilaisista tunteista ja niiden kokemisesta.

(Kokko, n.d. Kuva: Vanninen)
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Tunnerobotti

Tunnerobotti on tydvaline lapsen tunnetaitojen harjoittelun tueksi. Robotti

auttaa tunteiden tunnistamisessa ja nimeamisessa.

Sinulla on tanaan syntymapaivajuhlat. Milta se tun-
tuu?

Saatimien avulla havainnollistetaan tunteiden viria-
mista ja niiden elamankaarta. Robotin saadinta saa-
detaan tunteen voimakkuuden mukaan: lempilelusi
katosi. Milta se tuntui? Mika helpotti oloa? Milta tun-
tui, kun lelu vihdoin I6ytyi? Tunnerobotin avulla lapsi
oppii huomaamaan, etta tunteet tulevat ja menevat
ja etta tunteiden saately on opittava taito.

Omalle robotille voi antaa nimen. Se voi olla tilassa
aina esilla. Lapsi voi kaantya Tunnerobotin puoleen
silloin, kun hanen omat kykynsa nimeta ja ilmaista
tunnetta eivat riita.

Kayttoohjeet

Materiaalit: Pahvilaatikko tai vahvakartonki, maito-/mehutélkin korkkeja kauloineen, tus-
sit, liimaa.

Esittelyvideo: https://www.youtube.com/watch?v=Z09QShXmT6A

Robottikuva tulostetaan kokoon A3 tai A4, kuva liimataan robotin vartaloon kuten pahvi-
laatikon kylkeen tai vahvalle kartongille, ja tunnesaadinten pyorylat leikataan irti. Pyory-
I6iden kohdille kiinnitetddn maito- tai mehutoélkkien korkit kauloineen saatimiksi. Piirra
korkkeihin mustat viivat nuoliksi ja robotti on valmis! Robotin voit tulostaa varillisena tai
mustavalkoisena, jolloin lapsi varittaa sen itse.

Mieli.fi:n sivustolta 16ytyy tunnerobotti monisteet (valmiiksi varitetty seka varityskuva).

Linkki sivustolle: https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/tunnerobotti-lap-
sille/

(Mieli ry, 2022)


https://www.youtube.com/watch?v=ZO9QShXmT6A
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/tunnerobotti-lapsille/
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/tunnerobotti-lapsille/
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MINVA JANNITTAA PELKAAN INHOAN

MINVA HARMITTAA OLEN VIHAINEN OLEN SURULLINEN

(Mieliry, 2022)
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(Mieliry, 2022)
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Unelmakartta

Pohdi nuoren kanssa yhdessa hanen unelmiaan ja tavoitteitaan elamassa.
Askarrelkaa yhdessa nuoren oma Unelmakartta. Sen avulla nuori nakee
konkreettisesti hanen haaveensa ja unelmansa sanoin ja kuvin. Kun tavoit-
teet on kirjoitettu ylos, on niiden saavuttaminen helpompaa. Unelmakartan
avulla nuori pystyy myos keskustelemaan unelmiin, tavoitteisiin tai haavei-

siin liittyvista tunteista.

Materiaalit: Iso kartonki, sakset, sanoma-/aikakausilehtia, liimaa, tusseja, si-
veltimet ja maalit.
Tavoite: Konkretisoida nuoren tavoitteet ja unelmat seka keskustella asi-

oista, joita pitaa tehda saavuttaakseen nama tavoitteet ja unelmat.

(Vikman, 2021)
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Tunnetaitoviikko

Kaikilla meilla on tunteita, jotka tuntuvat meista epamukavilta. Taman tehtavan tarkoitus
on harjoitella tunteiden tunnistamista, nimeamista seka ymmartamista. Silla mita enem-
man harjoittelemme edella mainittuja asioita, sita helpompaa on kasitella vaikeampiakin

tunteita.

Tehtavia voi tehda viikon ajan, yhden kerran viikossa tai aina halutessaan.

MAANANTAI: Piirtakaa tai maalatkaa paperille mahdollisim-

man monta erilaista tunnetta omalla tyylilla. Nimetkaa tun-

teet.

TISTAI: Etsikaa esimerkiksi lehdista tai mainoksista kuvia eri
tunteista. Leikatkaa ne irti ja liimatkaa paperille tunnekollaa-

siksi. Nimetkaa tunteet.

KESKIVIIKKO: Tehkaa ilmeita, jotka kuvaavat eri tunteita. °°
Ottakaa ilmeista kuva! Tulostakaa halutessanne kuvat pape-

rille ja kirjoittakaa tunteen nimi kuvan viereen. Montako tun-

netta onnistutte keraamaan?

TORSTAI: Pyyda lasta kertomaan yksi asia tai tilanne, joka
sai hanet iloiseksi, ja yksi asia tai tilanne, joka sai hanet vi-

haiseksi, surulliseksi tai pelokkaaksi. Mika heratti juuri tuon

tunteen?
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PERJANTAI: Valitkaa yksi tunne ja tehkaa siita runo, laulu, nay-

telma tai tanssikoreografia.

LAUANTAI: Kuunnelkaa eri musiikkikappaleita ja miettikaa, milta

) tunteelta ne kuulostavat.

SUNNUNTAI: Pyyda lasta piirtdmaan oma kuvansa paasta varpaisiin pape-
rille. Vaihtoehtoisesti voit pyytaa lasta makaamaan ison paperin paalla ja
piirtda hanen vartalonsa aariviivat.
Ohjeista lasta valitsemaan vari, joka

hanen mielestaan kuvaa ilon tun-

netta. Lapsi varittaa kuvasta sita
kohtaa kehosta, missa tunne tuntuu.
Missa viha tuntuu? Enta suru? Enta

pelko? Mitd muita tunteita voisitte lisata kehon tunnevaripalettiin?

Viikon lopuksi kannattaa keskustella, mita viikolla on tehty ja mita naista teh-

tavista on opittu. Anna lapselle paljon aikaa ja tilaa vastata kysymyksiin.

(P6yhodnen & Livingston, 2022)



52




53

Lohdutetaan pehmolelua

Materiaalit: Pehmolelu/ pehmoelain

Tavoite: Leikin tavoitteena on harjoitella ja kehittaa lasten
empatiataitoja.

Lapsi valitsee itselleen pehmolelun/pehmoelaimen. Kes-
kustellaan yhdessa ohjaajan kanssa, miksi pehmolelu/peh-
moelain on surullinen. Miten sita voisi lohduttaa ja miten
sille tulisi parempi mieli.

Keskustellaan eri tunteista. Esimerkiksi ilosta, pettymyk-

sesta, pelosta ja onnesta.

(Kirkkopelto, 2021)
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Koti tunteille luonnosta

Pohditaan yhdessa, mita tunteita on tuntenut, kokenut tai nahnyt Iahipiirissa.
Nimetaan yhdessa muutama tunne tai tunnetila.

Lahdetaan luontoon ja yritetaan etsia yhdessa nimetyille tunteille koti. Se voi
olla esimerkiksi kivenkolo, kukka tai pesa puussa. Voit rakentaa myos kodin
kokonaan itse.

Koristele ja lisaa tunteen kodille luonnonmateriaaleista sille ominaisia piir-

teita.

Ota kodeista kuvat puhelimella.

(Suomen latu, n.d.)



95

Huomaa hyva -Vahvuusjumppa

Vahvuuksien ilmaiseminen sanallisesti ja positiivisten asioiden huomioiminen eivat mer-
kitse sita, etta lasta kehuttaisiin perusteettomasti tai liikaa. Tama voi luoda eparealistisia
kasityksia omasta osaamisesta. Paaasiallinen tavoite on pikemminkin I6ytaa ja ilmaista
myonteisesti ne vahvuudet, jotka ovat jo nahtavissa tai kehittymassa. Rehelliset kehut
resonoivat syvallisesti ja auttavat lapsia voimaan hyvin. Lapsi huomaa helposti, mikali
kehut eivat pida paikkaansa tai ole rehellisia.

Pienikin kannustus ja myonteinen kohtaaminen voivat vaikuttaa merkittavasti. Kehut nos-
tavat arkiset kokemukset hetkeksi ylos. Mita aikaisemmin lapset tutustuvat erilaisiin vah-
vuuksiin ja alkavat kiinnostua niista, sita enemman he saavat valmiuksia tulevaisuuden

oppimispolulla.

Vahvuusjumppa on hauska tapa bongata lapsen vahvuuksia ja myos jumppa
on lapsille usein hauska tapa viettaa aikaa.
Vahvuusjumppaohjeet:

Aikuinen esittaa vaittaman ja siihen liittyvan tehtavan:

e "Jos olet tdndén auttanut toista ja ollut ystéavélli-
nen, juokse takaseinén luo, koske seindan ja hypi
tasajalkaa takaisin.”

e ’“Jos olet ollut rohkea ja uskaltanut kokeilla jotain
uutta asiaa télla viikolla, hyppéaéa ylés 10 kertaa.”

e ’“Jos olet tdndén omasta mielestéasi jaksanut pon-
nistella téiden parissa haasteista huolimatta, hyp-
paa viisi kertaa kohti kattoa.”

o "Jos olet tdnddn hymyillyt ystévéllisesti, kdy kyy-
kyssé kolme kertaa.”

e “Jos olet tdndén saanut osaksesi myoététuntoa,
mene lattialle makaamaan.”

Voit muokata vaittamat ja tehtavat omaan ryhmaasi sopiviksi seka keksia
niita lisaa.

(Uusitalo-Malmivaara & Vuorinen, 2022)
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Tunnetanssi

Tanssitaan eri tunteiden mukaan. Laitetaan musiikkia soimaan ja annetaan
ohjeita, milla tunteella tanssitaan.

Voit antaa tanssiin ohjeet tassa jarjestyksessa tai vaihtaa jarjestysta ja lisata
tunnetiloja mielesi mukaan.

Utelias tanssi

Surullinen tanssi

Hurjistunut tanssi

Innostunut tanssi

Lopuksi voi keksia itse, mita tunnetta tanssii ja muut saavat arvata, mika

tunne se olisi.

(tunnetaitojalapselle.fi, n.d.)



http://www.tunnetaitojalapselle.fi/

o7

Musiikin voimalla

Kappale, joka herattaa minussa

myoOnteisia tunteita

Kappale, joka saa mi-

tanssimaan

Kappale, joka herattaa luovuuteni

4 )

Kappale, joka saa minut

rauhoittumaan
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Kappale, joka lohduttaa minua

Kappale, joka herattda minussa

hyvan muiston

Kappale, joka sopii joka tilanteeseen!

4 N

(Positiivinenkasvatus.fi, 2021)
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Voimalaulu

Tee yhdessa lapsen kanssa oma voimalaulu. Voitte joko saveltaa ja sanoit-
taa oman voimalaulun tai vaihtoehtoisesti keksia uudet sanat johonkin jo ole-
massa olevaan tuttuun kappaleeseen.

Ennen voimalaulun tekemista voi soittaa eri soittimia erilaisella voimakkuu-
della ja pohtia yhdessa ohjaajan kanssa, mitka tunteet tulevat mistakin soit-
timesta tai voimakkuudesta mieleen.

Hyodynna musiikkihuonetta ja siella olevia soittimia. Pyrkikaa kayttamaan

myOs tunnesanoja, nain pystyy yhdistamaan tunnetydskentelya toimintaan.
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Syksyn satuhieronta

Satuhieronta sopii hyvin tunnetaitoharjoituksen lopuksi rentouttamaan lasta.
Hierottava kay makuulle vatsalleen ja hieroja liikuttelee katta hierottavan ke-
holla ohjeen mukaan samalla kun tarina etenee. Hierontaohjeet ovat ala puo-

lella luettavan osuuden jalkeen.

Tuuli pyyhkii yli maan.

Se riepottelee puiden lehtia ja saa ne tanssimaan hurjasti.

Metsat tayttyvat punaisista puolukoista ja suot keltaisista lakoista.

Hiiret ja oravat juoksentelevat sinne ja tanne etsimdssa ruokaa talvivaras-
toihinsa.

Karhu tallustaa metsdssa ja sy0 vatsansa tdyteen ihania punaisia puolukoita
ennen kuin vetaytyy talvilevolle luolaansa.

Joutsenet ja kurjen keraantyvat pelloille valmistautuen lentamaan etelaan.
Niiden huuto on kuin torven torayttelya.

Pikkuvarpuset kerdaantyvat suuriksi parviksi istumaan pensaiden oksille.

Kohta monet linnut ovat jo poissa.
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Siilit vetaytyvat talvihorrokseen,
Laita kimmen selan paalle ja veda se nyrkkiin.

janikset ja oravat vaihtavat talviturkit ylleen
Silita selkaa ja kylkia pyorivin liikkein.

ja ihmiset laittavat pipot padhansa
Laita molemmat katesi paan paalle.

ja kumisaappaat jalkaansa
Paina kimmenilla kevyesti nilkkoja.

kun syksyinen sade kastelee koko maan.
Tee sormillasi pisaroita ympari kehoa.

Lapset vetavat saappaan kannalla puroja pihaan
Veda rystysilla kevyesti pitkin selkaa.

ja vesi juoksee niissa iloisesti liplatellen.
Ota kaksi sormea ja piirra mutkittelevaa puroa selkaan.

On aika haravoida lehdet pihalta
Tee sormenpailla napakoita vetoja pitkin kehoa.

ja tarkistaa linnunpontot ennen talvea.
Piirra selkdan nelio ja naputa sormella kuin hakkaisit ponton kiinni vasaralla.

Sitten kaikki onkin valmista talvea varten.
Painele hellasti kimmenilla ympari kroppaa.

(Sateenkaarivarjo, 2021)
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Lempipaikkani

Mielikuvaharjoitus

Stressaavissa ja kuormittavissa elamantilanteissa keho voi jannittya. Mie-
lessa pyorivien ajatusten vuoksi hetkeen pysahtyminen ja rentoutuminen
vaikeutuu. Pitka rentoutusharjoitus ohjaa rauhoittumaan ja pysahtymaan.
Mielikuvarentoutuksen aikana on tarkeaa, etta sinulla on tila, jossa saat olla
rauhassa ja voit ottaa rennon ja hyvan asennon.

Rentoutusharjoitukset ovat hyvia pysayttamaan hetkisen ja stressaavan ar-
jen. Mielikuvaharjoituksen aikana on erityisen tarkeaa, etta nuorella on tila,
jossa saa olla aivan rauhassa ja pystyy rentoutumaan. Nyt voi ottaa rennon

ja hyvan asennon, jossa pystyy olemaan harjoituksen ajan.

Kesto: noin 5 min

Kenelle: Kaikille nuorille ja aikuisille, jotka haluavat harjoittaa rentoutumista
helpolla harjoituksella. Hyva harjoitus esimerkiksi ennen nukkumaan menoa.
Harjoituksen tarkoitus: Harjoituksella tavoitellaan mielen ja kehon rentou-

tumista rentouttavan mielikuvan kautta.

HARJOITUS

(Taustamusiikkia)

Ota mahdollisimman mukava asento. Voit istua tai menna makuulle. Tar-
keinta on, etta sinulla on hyva ja rento olla. Voit ottaa peittoa paallesi, tai
tyynyn paasi alle, jotta sinulla on mahdollisimman helppo ja hyva olla harjoi-
tuksen ajan. Anna nyt hengityksesi tasoittua ja kehosi rentoutua. Jos koet
tarvetta muuttaa asentoasi, tee se nyt. Hengita muutaman kerran syvaan
sisaan ja anna ilman virrata vapaasti ulos. Anna kehon painua rentona alus-

taa vasten. Tunne kuinka lammin ja rento olotila valtaa kehosi.
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(Tauko 10 s)

Kuvittele nyt, etta saavut viettamaan kaunista kesapaivaa johonkin sinulle
tuttuun ja tarkeaan paikkaan. On lammin aurinkoinen kesapaiva. Lahdet ka-
velemaan eteenpain. Voit riisua kengat, jos haluat ja tunnustella milta maa
tuntuu jalkojesi alla, kun jatkat matkaa. Katsele ymparillesi. Millaisia kasveja,
puita tai pensaita naet ymparillasi? Huomaa lehtien varien eri vivahteet au-
ringon osuessa niihin. Onko ymparillasi vesistoa? Lampea, jarvea, jokea tai
merta. Voitko kuulla laineiden liplatuksen. Tunnet lampiman tuulen vireen
ihollasi. Sinulla on hyva ja rauhallinen olo. Etsi nyt ympariltasi kohta, johon
voisit menna hetkeksi lepaamaan. Kavele paikkaa kohti ja levita maahan
suuri pehmea viltti. Asetu viltille lepaamaan ja ota hyva asento. Tama on
sinun lempipaikkasi. Tunnet olosi rennoksi ja hyvaksi. Aurinko lammittaa mu-
kavasti kehoasi, kun lepaat tassa hetken.

(Pitka tauko n.1 min)

Kun olet levannyt hetken lempipaikassasi, nouse ylos. Lahde kavelemaan
kohti paikkaa, josta saavuit. Olosi on levannyt ja rentoutunut. Jatkossa voit
aina palata lempipaikkaasi, kun haluat hetken levata, rentoutua ja saada
uutta energiaa. Voit alkaa liikkutella kehoasi, siten mika nyt tuntuu sinulle hy-
valta ja tarpeelliselta. Voit avata silmasi. Heraile rauhassa. Anna hyvan ener-

gian ja olon kulkea mukana paivassasi.

(Jarvinen, n.d.)
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