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1 Johdanto

Ihmiskauppa (Trafficking in Persons) on yksi nopeimmin kasvavista jarjestaytyneen rikolli-
suuden muodoista. Ihmiskauppa on laajalle levittaytynyt ja vakava ihmisoikeusloukkaus,
joka hyotyy erityisesti heikommassa asemassa olevista ihmisistd ja humanitdarisista Krii-
seista. Ihmiskauppiaat hyotyvat hatatilanteiden aiheuttamista aineellisista, sosiaalisista ja
taloudellisista menetyksistd. Humanitaariset kriisit voivat johtaa myds ihmiskaupan uusiin
muotoihin. (IOM 2022.) Ajankohtaisena esimerkkind on Ukrainasta sotaa pakenevat, jotka
ovat riskind joutua ihmiskauppiaiden hyvaksikayttamiksi (Ihmiskaupan uhrien auttamisjar-
jestelmé 2022a).

Ihmiskauppa aiheuttaa siita selviytyneille laaja-alaisia ja monimutkaisia traumoja, jotka ulot-
tuvat elaman eri osa-alueille. Inmiskauppiaat usein kontrolloivat, rajoittavat ja hallitsevat pe-
lolla uhrejaan. Uhrit saatetaan tehda riippuvaisiksi alkoholista ja erilaisista huumausai-
neista. Ihmiskaupasta selvinneiden on usein vaikeaa sanoittaa ja kasitella tunteitaan. (Ko-
metiani & Farmer 2020.) Paihteet voivat olla keino vaientaa tunteita tai toisaalta vahvistaa
niité (Karttunen 2020, 79).

Opinnaytetydn tavoitteena on lisata asumispalveluyksikdn asiakkaiden hyvinvointia ja itse-
tuntemusta. Opinnaytetyon tarkoituksena on toteuttaa tunnekortit ja opas niiden kayttéon.
Tunnekorttien tavoitteena on auttaa asiakkaita tunnistamaan ja nimeamaan erilaisia tunteita
sekéd tukea heidén itsetuntemustaan. Tunnekortit voivat toimia tydkaluna kokemusten ja
ajatusten tarkasteluun. Kayttbopas puolestaan auttaa asumispalveluyksikdon henkilokuntaa

tunnekorttien kayttamisessa.

Opinnaytetyd toteutetaan toiminnallisena kehittamistydna lineaarisen mallin mukaan (Salo-
nen 2013). LAB-ammattikorkeakoulun graafisen suunnittelun opiskelija Hanna Halme to-
teuttaa tunnekorttien kuvitukset, seka kayttboppaan graafisen suunnittelun ja taiton. Opin-
naytetydn tuotos havainnollistetaan visuaalisessa muodossa ja siita kirjoitetaan raportti.

Opinnaytetydn toimeksiantaja on naisten asumispalveluyksikkd, joka tuottaa traumatie-
toista asumispalvelua ihmiskaupasta selviytyneille asiakkaille. Asumisyksikko tarjoaa psy-
kososiaalista tukea naisille ja heidan lapsilleen. Yksikon tehtavana on tukea asiakkaiden
kokonaisvaltaista hyvinvointia ja toipumista. Ihmiskaupasta selvinneiden asiakkaiden toimi-
juutta ja osallisuutta tuetaan ja heita autetaan l6ytamaan merkitys elamalleen.

Opinnaytetydn aihe tuli ehdotuksena asumispalveluyksikon vastaavalta. Tarve tunnekor-
teille ja niihin suunnitellulle oppaalle nousi esiin yhteiskehittdmisessa. Asumispalveluyksi-
kon vastaava sekd henkilokunta ovat kohdanneet haasteita asiakkaiden tunteiden ilmai-

sussa ja kokevat tarvetta asiakkaiden tunnetaitojen kehittdmiselle. Asumispalveluyksikkd



tarvitsee tunnekortteja, jotka sopivat kaytettavaksi eri kulttuuri- ja kieliryhmista tulevien asi-
akkaiden kanssa.



2 |hmiskauppa
2.1 lhmiskaupan historia

Ihmiskaupan juuret ovat syvalla ja ne ulottuvat aina muinaiseen antiikkiin ja keskiaikaan asti
(Hellie 2022; Paolella 2020, 11). Ensimmaisena tunnettuna merkittdvana orjayhteiskuntana
pidetddn Ateenan yhteiskuntaa, jossa orjat olivat vastuussa yhteiskunnan vauraudesta
seka aristokraattien vapaa-ajasta mahdollistaen heille aikaa luoda korkeakulttuuria, jota pi-
detaan lansimaisen sivistyksen alkuna. Toinen tunnettu orjayhteiskunta oli roomalainen lta-
lia. Espanjan ja itdisen Valimeren sodat toivat maalle suuren maaran vankeja, joita kaytettiin
maanviljelystoissa, erityisesti oliivien ja viinirypéaleiden viljelyssa. (Hellie 2022.)

Lis&ksi yksi tunnetuimmista orjuuden muodoista on 1800-luvun ensimmaisella puoliskolla
harjoitettu plantaasiorjuus, joka sijoittui Pohjois-Amerikan etelavaltioihin. Orjuudella on kui-
tenkin ollut monia eri muotoja kansainvélisessa historiassa ja orjuutta on tavattu kaikissa
eri maanosissa. (Hellie 2022; Kananoja 2015, 12.)

Keskiaikainen seksiperdinen ihmiskauppa sisélsi paljon samoja piirteita, kuin moderni ih-
miskauppa, vaikka siita ei kaytetty viela samaa termia. Siihen liittyivat tiiviisti kauppiaat,
valittajat, ostajat ja asiakkaat, seka viranomaiset, jotka turvautuivat sieppaamiseen, pakot-
tamiseen sekd monenlaiseen vékivaltaan tyovoiman hankkimiseksi seksiteollisuuteen.
(Paolella 2020, 11.)

Maatalouteen liittyvan orjuuden vahentyessa kauppa kuihtui Lansi-Euroopassa ja suuntau-
tui Valimeren alueelle. Heikentyneet inmiskauppaverkostot sailyivat silti Lansi-Euroopassa,
silla maatalouden sijaan niitd ruokkivat bordellit seka prostituutio. (Paolella 2020, 13.) Or-
juuden merkitys on ollut erityisen tarkedssa roolissa lansimaisen, seka islamilaisen sivili-

saation kehityksessa (Hellie 2022).

Orjuus on ollut harvinaisempaa alkukantaisten metsastajakerailija yhteiskuntien keskuu-
dessa, silla orjuuden toimivaan harjoittamiseen vaadittiin sosiaalista eriytymisté tai kerros-
tumista. Taloudellinen ylijagdma oli myds olennaista, silla orjat néhtiin kulutushyédykkeina,
joita omistajien tuli itse yllapitaa. Orjuuden edellytyksend oli vapaa maa ja avoimet resurssit,
seka keskitetyt hallintoelimet, jotka olivat valmiita panemaan orjalakeja taytantoon. Useim-
mat naista edellytyksista tuli toteutua yhteiskunnassa, jotta orjuus pysyi hengissa. (Hellie
2022))

Ihmiskaupan torjuminen ulottuu 1800- ja 1900-lukujen vaihteeseen, jolloin neuvoteltiin en-
simmaiset sopimukset valkoisen orjakaupan lakkauttamiseksi. Valkoisella orjakaupalla tar-
koitettiin eurooppalaisten naisten ja tyttdjen varvaamista ja kuljettamista prostituutioon ja
sita kaytettiin yleisnimityksen&a prostituutiolle. Ensimmainen kansainvélinen sopimus



valkoista orjakauppaa vastaan tehtiin Pariisissa vuonna 1904 ja ensimmainen kansainvéli-
nen yleissopimus laadittiin vuonna 1910 valkoisen orjakaupan ehkaisemiseksi. (Autio &
Karjala 2012.)

2.2 lhmiskaupan ja orjuuden maaritelma

Ihmiskaupalla on olemassa useita eri mééaritelmia. Inmiskauppa on vakava ihmisoikeusrik-
komus, jolla riistetdan yksilon vapaus. Uhri saatetaan alisteiseen asemaan ja vakivallan
kohteeksi taloudellisen tai muun hyédyn saamiseksi. Ihmiskaupalla on monia muotoja. Niita
ovat esimerkiksi seksuaaliseen hyvaksikayttoéon liittyva ihmiskauppa, tydperainen hyvaksi-
kayttd, avioliittoon pakottaminen, elinkauppa ja kerjddminen. Ihmiskauppa on usein pitka-
kestoista vakivaltaa, jossa uhrin haavoittuvuutta tai heikkoa asemaa kaytetaan hyvaksi. (lh-
miskaupan uhrien auttamisjarjestelma 2022b.)

Orjuudellekaan ei ole olemassa yksiselitteistd maaritelmaa. Se voidaan katsoa tilaksi, jossa
ihminen on toisen ihmisen omistuksessa. Lain mukaan orjaa pidettiin omaisuutena tai ir-
taimistona ja hanelta riistettiin suurin osa ihmisen perusoikeuksista. (Hellie 2022.) lhmis-
kauppa ja historiallinen orjakauppa eroavat toisistaan siina, etta ihmiskauppa on kaikkien
kansainvalisten standardien mukaan laitonta, kun orjakauppa oli laillista osassa maailmaa
viela 1900-luvun alkupuolelle asti (Kananoja 2015, 12).

Orjuuden perustyyppeja on ollut kaksi kautta koko historian. Yleisimpana tunnetaan niin
sanottu kotiorjuus, jonka paaasiallinen tarkoitus oli omistajan palveleminen kotona, tai esi-
merkiksi sadonkorjuutdissa ja sotilaspalveluksessa omistajan mukana. Toinen merkittava
orjuuden muoto oli tuottava orjuus, jossa orjuutta kaytettiin padasiassa markkinahyédykkei-
den tuottamiseen kaivoksissa tai plantaaseilla. Yleisin syy orjuudelle on ollut vangitseminen
sodassa. Orjaksi saattoi joutua siepattuna, rangaistukseksi rikoksesta tai velasta tai suku-
laisten myyméana. Toisinaan ei-toivottuja lapsia saatettiin myyda orjuuteen ja itsensa myy-
mista harjoitettiin elinkeinona. (Hellie 2022.)

Vékivallalla on vakavat seuraukset ihmiskaupan uhriksi joutuneen terveyteen ja hyvinvoin-
tiin. Se heikent&éa uhrin toimintakykya ja kokonaisvaltaista hyvinvointia. Thmiskaupparikok-
seen kuuluu uhrin omaehtoisuuden ja itsemaaraamisoikeuden riistdminen, valehtelu ja pe-
tos. Valheiden tullessa ilmi uhri voi kokea voimakasta hapeaa ja arvottomuutta. lhmiskau-
pasta selvinneen ihmisen voi olla mahdotonta luottaa toisiin ihmisiin. Lisdksi ihmiskaupasta
selvinneet karsivat usein traumaperaisesta stressioireyhtymasta, ahdistuksesta, masen-
nuksesta, itsetuhoisuudesta, vihasta tai artyneisyydesta. (IOM 2019, 16.)



2.3 lhmiskaupan syyt

Ihmiskaupan dynamiikka on moniulotteista ja kerroksellista. Ihnmiskauppaan liittyy usein
koyhyys, tyottomyys, vaestonkasvu ja talouskasvun hidastuminen seka erilaiset konfliktit ja
luonnonkatastrofit. Sukupuoleen perustuva ja etninen syrjinta seka rajavalvonnan heikke-
neminen ja poliittinen epavakaus lisaavat myds ihmiskauppaa. Korruptio seka levottomuuk-
sien ja konfliktien lisdantyminen ajavat inmisia pois kodeistaan ja asuinalueiltaan ja altista-
vat uhriksi joutumisen. (Kananoja 2015,14; Shelley 2010, 37.) Naita tekijoita kutsutaan tyon-
tovoimatekijoiksi. Niiden vastakohtana ovat vetovoimatekijat, joita ovat tydvoiman kysynta
ja mahdollisuus tai toive paremmasta elintasosta tai elamasta ulkomailla. Globalisaatiolle
ominainen vapaa kauppa, lisaantynyt taloudellinen kilpailu seka tavaroiden ja ihmisten suu-
rempi liikkuvuus on lisannyt huomattavasti ihmiskauppaa. Maailma on saavutettavampi kuin
koskaan aikaisemmin; syrjaisemmatkin alueet ovat osa maailmantaloutta. Maahantulo vau-
raimpiin maihin on kuitenkin hyvin valvottua, miké hankaloittaa maahanmuuttoa ja lisaa ri-
kollisuutta. (Shelley 2010, 37.)

Alisteisessa asemassa olevien ihmisten helppo saatavuus ja kysyntd ovat kautta historian
johtaneet orjuuteen eri yhteiskunnissa. Liséksi orjia on kaytetty omistajiensa statussymbo-
leina. (Hellie 2022.) Modernia seksiperaista ihmiskauppaa puolestaan ruokkivat seksipal-
velujen kysynta seka seksiviihdeteollisuuden kasvu. Kotitalous- ja hoitotehtévissé tydsken-
televien ulkomaalaisten tyontekijoiden kysynta on my6s kasvussa ja toisaalta tyota ohjaa-
vien sdanndsten puute edistaa merkittavasti ihmiskauppaa. (Motseki & Mofokeng 2022.)

2.4 Ihmiskauppa ja sen ehkaiseminen Suomessa

Suomen rikoslaissa ihmiskauppa on kriminalisoitu (2004/650). Ihmiskaupan uhrin tunnista-
misesta ja auttamisesta on puolestaan saadetty vastaanottolaissa (2011/746). Suomessa
on myds suomalaisia ihmiskaupan uhreja, vaikka padosin Suomi on ulkomaisen ihmiskau-
pan kohde- seké kauttakulkumaa. Sosiaali- ja terveysministerid (STM) toimii ihmiskauppaa
ehkaisevasti. STM on velvollinen jarjestamaan sosiaali- ja terveyspalveluja ihmiskaupasta
selvinneille, vaikka heilla ei olisi kotikuntaa Suomessa. STM tunnistaa ja auttaa ihmiskau-
pan uhreja sekéd ehkaisee ihmiskaupasta aiheutuvia sosiaalisia ongelmia. (STM 2023.)

Ihmiskaupan uhrien auttamisjarjestelma on viranomainen, joka auttaa kaikkia Suomessa
oleskelevia mahdollisesti ihmiskaupan uhreiksi joutuneita ihmisia. Se on toiminut vuodesta
2006 Sisaministeritn alaisuudessa Joutsenon vastaanottokeskuksessa. Auttamisjarjestel-
man sivutoimipisteet sijaitsevat Helsingissa, Tampereella ja Oulussa. Auttamisjarjestelma
siirtyi Maahanmuuttoviraston alaisuuteen vuoden 2017 alusta alkaen. lhmiskaupan uhrien
auttamisjarjestelmé tarjoaa uhrildhtdista apua ihmiskaupasta selviytyneille, heidan



lapsilleen, seka ihmiskaupparikoksen tutkinnassa avustaville henkildille. (lIhmiskaupan uh-
rien auttamisjarjestelma 2023a.)

Auttamisjarjestelma kouluttaa viranomaisia ja muita tahoja inmiskaupan vastaiseen tyohon.
Asiakkaaksi voi hakeutua kuka tahansa Suomessa oleskeleva henkild, viranomainen tai
kolmannen sektorin toimija, joka epdilee itsensa tai toisen henkildén joutuneen ihmiskaupan
uhriksi. Auttamisjarjestelma vastaa ympari vuorokauden palvelevaan infopuhelimeen, josta
saa tietoa, neuvoja ja ohjausta seka tarvittaessa kiireellisia palveluita. Auttamisjarjestelma
tarjoaa itse palveluja tai ostaa niita julkiselta tai yksityiselta toimijalta. (lhmiskaupan uhrien
auttamisjarjestelma 2023a.)

Ihmiskaupan uhrien auttamisjarjestelman asiakkaana on ollut yhteensa 1848 henkil6& vuo-
den 2022 loppuun mennessa. Aikavalilla 1.1.-31.12.2022 uusiksi asiakkaiksi tuli 429 henki-
I6&. Auttamisjarjestelman mukaan asiakasmaéarat ovat olleet nousussa vuodesta toiseen,
mik& voi osaltaan kertoa ihmiskaupan uhrien tunnistamisen kehittymisesta. Uusista asiak-
kaista 131 henkilda joutui ihmiskaupan uhriksi ulkomailla, kun 263 henkil6a puolestaan jou-
tui uhriksi Suomessa. Yleisimpid ihmiskaupan muotoja olivat pakkoavioliitot, seksuaalinen
hyvaksikayttd seké pakkotyd. (Ihmiskaupan uhrien auttamisjarjestelma 2023b.)



3 Mielen ja kehon yhteyden tunnistaminen asiakastydssa
3.1 Tunteiden synty ja tunnemuisti

Ihmisen hermosto alkaa kehittyé jo kohdussa kolmen viikon ik&iselld sikiolla ja idin kokema
stressi seka voimakkaat tunnekokemukset valittyvat sikitlle stressihormoni kortisolina
(Tunne ja Taida 2018). Tutkimukset vahvistavat, ettd varhaiset voimakkaan stressin koke-
mukset kohdussa ovat yhteydessa vauvan itsesaatelyyn, vaikkakin vaikutukset ovat vahai-
sia ja yksilollisia. Aidin raskaudenaikainen psyykkinen oireilu ja rintamaidon kortisolipitoi-
suus voi vaikuttaa vauvan pelkoreagoivuuteen seka toiminnanohjauskykyyn. (Nolvi 2017,
5)

Ihmisella voidaan katsoa olevan seitsemén perustunnetta, joihin kuuluu viha, pelko, inho,
syyllisyys, suru, ilo ja hAmmastys. Ihmisen tunne-eldméa on monimutkaista, mutta tunteisiin
liittyvat kokemukset ja keholliset reaktiot ovat jokseenkin samanlaisia joka puolella maail-
massa. Tunteiden taustalla on biologisesti maaraytynyt jarjestelma. Tunnereaktiot saétele-
vat keskus- ja dareishermoston tilaa ja kayttaytymista. Tunteet kestavat muutamista sekun-
neista tunteihin ja niiden voimakkuus vaihtelee. (Nummenmaa 2016.)

Mantelitumake (amygdala), hippokampus ja orbitofrontaalinen aivokuori ovat keskusher-
moston rakenteita, jotka sdatelevat yhdessa tunteita ja mielialaa (Davis & Whalen 2001).
Amygdala arvioi ja tulkitsee emotionaalisesti ja sosiaalisesti merkittavia arsykkeita. Tala-
mus, hippokampus ja aivokuori puolestaan tuottavat sensorista tietoa basolateraalisen
amygdalan kayttbéon, josta lahtevét yhteydet hippokampukseen seka otsa- ja ohimoloh-

koon, joiden aktivaatio synnyttaa tunnemuistoja. (Mantymaa ym. 2003.)

Ihmisen aivot skannaavat ymparistda ja arvioivat uhkia ja mahdollisuuksia. Tunnemuistista
aktivoituu erilaisia kokemuksia nykyhetkeen, joiden avulla ihminen alitajuisesti arvioi tilan-
teita. Aivot keraavat jatkuvasti kokemusten tietokantaa, johon ne vertaavat nykyhetken ta-
pahtumia. Ihmisen keho muistaa tunteet ja voi nostaa esiin tunnemuistiin alas painettuja
tunteita erilaisissa vuorovaikutustilanteissa. Tunnemuistiin voidaan kuitenkin vaikuttaa myo-
tatuntoisen suhtautumisen, myonteisen ajattelun seka voimaannuttavien mielikuvien avulla.
(Tunne ja Taida 2018.)

Tunteet ovat hyvin kehollisia tapahtumia, jotka aiheuttavat elimistéssd muutoksia. Lauri
Nummenmaa on tutkinut tallaisia muutoksia tutkimusryhménsa kanssa ja luonut kehon tun-
nekartat, joissa eri varit kuvaavat missa kohti kehoa tietty tunne kasvaa tutkittavan kuullessa
tietyn sanan tai tarinan tai naytettdessa kuvaa. Kehon tunnekarttoinin on myds merkitty
kohdat, joissa tunne tuntuu ja kehon toiminta aktivoituu ja mika tunne puolestaan saa kehon
toiminnan heikkenemééan. (Nummenmaa 2022.)



Tunteiden kasittelyn vaikeudet voivat johtaa ruumiillisiin oireisiin ja tuntemuksiin, eli soma-
tisaatioon. lhminen saattaa suojautua ristiriidoilta ja psyykkiselta kivulta tydontdmalla pois
mielesta vaikeina kokemansa mielikuvat ja ajatukset, mika johtaa usein fyysisiin oireisiin ja
tuntemuksiin. Inminen saattaa menettédéa kokonaan kosketuksen omiin tunteisiinsa eika ky-
kene kasittelemaan niitéa psyykkiselld tasolla. (Saarijarvi ym. 2006.)

Ihmisen varhaisimmat muistot sijoittuvat amygdalaan, jota voidaan pitaa tunne-elaman kes-
kuksena. Muistin toimintatapaa kutsutaan joko implisiittiseksi tai eksplisiittiseksi. Implisiitti-
set muistot ovat muistoja, jotka ihminen muistaa, mutta ei pysty palauttamaan mieleen, ne
ovat silti piirtyneet osaksi ihmista. Hyvin varhaiset, jopa sikickauden muistot ovat piirtyneet
ihmiseen erilaisista tunnekokemuksista. (Lehtovuori 2010.)

3.2 Tunteiden saately ja sen merkitys

Tunnesaatelylla tarkoitetaan yksilon kykya saadella tunnetta tai tunteiden joukkoa (APA
2022). Varhaislapsuudessa vanhempi tai lapsen huoltaja saatelee lapsen tunteita toimin-
tansa avulla, kunnes lapsen oma tunteiden saatelykyky kehittyy. Vauvan saatelykyky kehit-
tyy vuorovaikutuksessa, jossa vanhempi kanssasaételee vauvan tunteita sovittamalla aan-
telyita, eleita ja liikkeittéa vauvan mukaan. Tunnesaatelyn kehitykseen lapsi tarvitsee toistu-
via tunnevuorovaikutuskokemuksia vanhemman kanssa. (Puura &Tamminen 2016.)

Tunteiden saately on osa tunteiden perustehtavaa, jonka tarkoituksena on valttaa kielteisia
tapahtumia ja kokemuksia. Tunteiden yksi tarkoitus on saada ihminen vetaytymaan haital-
lisista tilanteista. Tunteiden saatelymekanismien avulla tunnekokemukset ja muutokset ke-
hon tilassa puolestaan lievittyvat. (Nummenmaa 2010, 258—-261.) Tunnesaatelyn avulla voi-
daan ennakoida omia tunnetiloja seka yllapitaa tai tarvittaessa muuttaa senhetkista tunne-
tilaa. Tunnesaatelyn avulla voidaan siis vaikuttaa koettuihin tunteisiin seka niiden voimak-
kuuteen. (Nummenmaa 2010, 266—267.)

Jotta tunteita voidaan saadelld, tunnereaktiot seka niiden aiheuttamat tapahtumat on ensin
tunnistettava. Tunnesaatelya voidaan tehdd muokkaamalla tunteen aiheuttamaa tapahtu-
maa ennakoivilla sdatelykeinoilla tai herdnneen tunnereaktion muuttamista pyrkivilla saate-
lykeinoilla. (Nummenmaa 2010, 262-263.) Ennakoiva saately on ihmiselle huomattavasti

helpompaa, kuin jo syntyneen tunnereaktion sdateleminen (Nummenmaa 2010).

Ihminen voi oppia kuuntelemaan, sanoittamaan ja saatelemaan tunteita, jotka tuntuvat ke-
hossa somaattisina tuntemuksina, mutta eivat ole viel& sanallista tietoa. On mahdollista op-
pia olemaan lasna kehon tuntemuksille ja sédateleméaan niihin liittyvia tunne- ja vireystiloja.
Ihminen voi kokea turvaa kehossaan, kun hanelld on yhteys itseensd. Somaattinen turval-
lisuuden kokemus auttaa ihmista tekemaan itsensa nakaisia ja tietoisia paatoksia. (Linner
Matikka & Hipp 2023.) Tunteiden tukahduttaminen on puolestaan yhteydessa



tydmuistikapasiteetin heikkenemiseen. Jatkuva ja vaativa tunteiden saately kuormittaa li-
saksi hengitys- ja verenkiertoelimistda seka sympaattista hermostoa. (Nummenmaa 2010.)

Kuulluksi ja ymmarretyksi tuleminen auttavat inmista rauhoittumaan ja tukevat tunnesaate-
lya. Vireystila seka tarvevajeet vaikuttavat tunteiden saatelyyn; esimerkiksi vasyneena tai
nalkaisena tunteiden saately on huomattavasti haastavampaa, kuin virkedna ja kyllaisena.
Vasyneena ja kuormittuneena ihminen taas saattaa reagoida hyokkaavasti esimerkiksi pe-

lon ja huolen tunteisiin. (Seppéanen 2021.)

Tunnesééatelyn kehitys alkaa siis jo varhain lapsuudessa, eika ihminen voi silloin vaikuttaa
saamiinsa tydkaluihin. Tunnetaidot voivat ja&da puutteelliseksi, jos kokemusta kanssasaa-
telysta ei saada. Tunnetaitojen opettelu on onneksi kuitenkin mahdollista missa tahansa
elamanvaiheessa. Tunnekortit voivat toimia yhtena tyékaluna tunteiden sdatelyssa ja tun-
teiden nimeamisen opettelussa. Tunnetaitojen kehittdminen on tarkeaa, silla se on yhtey-
dessé yksilon mielenterveyteen seké kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin (Nummenmaa 2010;
Sadeniemi ym. 2019).

3.3 Trauman synty ja maaritelma

Traumalla on olemassa useita eri maaritelmia. Traumalla tarkoitetaan emotionaalista reak-
tiota jarkyttavaan tapahtumaan, kuten onnettomuuteen, vakivaltaan tai luonnonkatastrofiin.
Jarkytys ja kieltiminen ovat tyypillisia reaktioita valittomasti tapahtuman jalkeen. Pidem-
malla aikavalilla takaumat, odottamattomat tunteet, ihmissuhdevaikeudet seka fyysiset oi-
reet ovat tavallisia. (APA 2022.) Trauma voidaan myds méaaritella tarkoittavan tapahtumaa
tai kokemuksia, joilla on laajoja psykologisia ja neurobiologisia vaikutuksia, joihin yleensa
liittyy ylivoimaista pelkoa, avuttomuutta, stressia ja kauhua (RANZCP 2020).

The Substance Abuse and Mental Health Services Administration (SAMHSA) maéritelman
mukaan yksildllinen trauma on seurausta tapahtumasta, tapahtumasarjasta tai olosuhteista,
jotka yksilo kokee fyysisesti tai emotionaalisesti haitalliseksi tai hengenvaaralliseksi, ja joilla
on pysyvia haitallisia vaikutuksia yksilon toimintakykyyn, sekd henkiseen, fyysiseen, sosi-
aaliseen tai emotionaaliseen hyvinvointiin. (SAMSHA 2014.)

Yksilon kokemus tapahtumasta tai olosuhteista maarittaa onko kyse traumasta. Yksiléiden
kokemukset samasta tapahtumasta voivat vaihdella; toinen saattaa kokea tilanteen trau-
maattisena, kun toiselle se ei tuota vahinkoa. (SAMSHA 2014.) Traumaattiseen tilantee-
seen joutuminen ei myoskaan tarkoita automaattisesti traumatisoitumista, silla ihmisilla voi
olla paljon voimavaroja ja erilaisia keinoja kasitella kriiseja ja traumaattisia tapahtumia (Lin-
ner Matikka & Hipp 2023).
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Trauma voi olla my6s kollektiivinen tai rakenteellinen. Ymmartaakseen asiakasta palvelun-
tarjoajan on ymmarrettdva myos yhteison ja yhteiskunnan trauma. Kollektiivinen trauma si-
saltda kulttuuriset, historialliset, sosiaaliset ja poliittiset traumat, jotka vaikuttavat yksil6ihin
seké yhteisotihin sukupolvien yli. Rakenteelliseen traumaan puolestaan kuuluu rasismi, en-
nakkoluulot, leimautuminen, sorto ja kansanmurha. (Grossman ym. 2021.)

Muistot traumasta saattavat aiheuttaa vakivaltaista kaytosta, itsetuhoisuutta ja oppimisvai-
keuksia. Jo vékivallan uhka saattaa synnyttaa trauman, ja vaikka mieli ei muistaisikaan
traumaattista tapahtumaa, jaa se kuitenkin kehon muistiin. Pienikin asia, kuten odottamaton
aani, valo tai varjo voi laukaista paniikin ja ahdistuksen vakivaltaa kokeneella. Pidemmalla
aikavalilla jatkuva keskushermoston ylivirittyneisyys voi johtaa erilaisiin fyysisiin terveyson-
gelmiin. (Siegel ym. 2019, 56.)

Traumaattisesta kokemuksesta voi seurata traumaattinen stressireaktio. Kokemuksen ai-
kana tai sen jalkeen autonominen hermosto aktivoituu; verenpaine kohoaa, hikoiluttaa ja
sydamensyke nousee, mika lisda traumaperaisen stressihairion kehittymisen riskid. (Huttu-
nen 2018.)

Traumaperéisesta stressihairiostd puhutaan, kun oireet ovat jatkuneet yli kuukauden ajan.
Oireisiin kuuluu toistuvat takaumat, jotka voivat ilmeta unina, tuntemuksina tai muisti- ja
mielikuvina. Traumaattisesta tapahtumasta muistuttavat asiat voivat herattdd voimakasta
ahdistusta, mika aktivoi jalleen autonomisen hermoston synnyttden fyysisia oireita. Trau-
maattisen tapahtuman kokenut henkild pyrkii myds valttamaan tilanteita, jotka muistuttavat
kokemuksesta; tama voi synnyttaa valttamista ja sosiaalista eristaytymista. Henkild saattaa
kokea vaikeuksia vuorovaikutuksessa ja tunteiden kokemisessa seka ilmaisussa. Univai-
keudet ovat myds tyypillisia oireita traumaperaisessa stressihairiossa. (Huttunen 2018.)

3.4 Traumatietoisen tyoskentelyn periaatteet asiakastytssa

Traumatutkijat yhdessa alan ammattilaisten seka traumasta selvinneiden kanssa ovat yhta
mielta siitd, ettd trauman ymmartaminen ja traumakohtaiset interventiot eivat ole pelkastaan
riittdvid optimoimaan traumasta selviytyneiden tuloksia tai vaikuttamaan palvelujarjestel-
man toimintaan (SAMSHA 2014).

Trauman kokeneiden asiakkaiden kanssa tydskenneltdessa tulee ottaa huomioon trauman
lagjat vaikutukset. Sosiaali- ja terveyspalvelujen tarjoajat voivat tahattomasti traumatisoida
tai uudelleentraumatisoida asiakasta. (Grossman ym. 2021; SAMSHA 2014) Erilaiset julki-
set laitokset ja palvelujarjestelmat saattavat kayttad traumatisoivia pakkokaytanteitd, kuten
eristamista tai rajoittamista. Ankarat kurinpitokaytannot sekéa uhkaavat kaytannot koulutus-
jarjestelmissa ja rikosoikeusjarjestelméassa voivat myds tuottaa traumoja. (SAMSHA 2014.)
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Asiakkaiden kanssa voidaan soveltaa traumatietoista tyotetta (trauma-informed care).
Tyo6otteen tarkoituksena on tunnistaa trauman laajat vaikutukset yksildihin, perheisiin, yh-
teisoihin ja ryhmiin. Organisaation tai jarjestelmén jokaisen tason tydntekijalla tulee olla pe-
rusymmarrys traumasta, sekd sen moninaisista vaikutuksista yksildihin seka yhteisoéihin.
Tyontekijan tulee myds olla tietoinen toipumisen eri poluista ja h&nella tulee olla kyky tun-
nistaa trauman merkit ja oireet asiakkaissa sek&a henkildkunnassa. Traumatietoisuus tar-
koittaa myos traumatiedon integrointia kaytantoihin. Asiakkaiden uudelleentraumatisoitu-
mista tulee aktiivisesti pyrkia valttamaan. (Leitch 2017; SAMHSA 2014.)

Traumalla on keskeinen rooli mielenterveys- sekéa paihdehairididen taustalla ja se tulisi sys-
temaattisesti tunnistaa ja hoitaa ennaltaehkaisevassa tyossa seka hoidossa ja toipumi-
sessa. Trauma tulee vastaan myds muissa palveluissa ja instituutioissa, kuten lastensuoje-
lussa, rikosoikeudellisessa oikeuslaitoksessa, perusterveydenhuollossa seka vertaisryh-
missa. (SAMSHA 2014.)

Traumatietoisuudessa on tarkedd ymmartaa yleisia tekijoita, jotka tekevat kokemuksista
traumaattisia, sen sijaan, etta keskittyy tapahtumiin, jotka tyypillisesti synnyttavat traumoja
vaestdssa. On ymmarrettava, etta traumaattiset kokemukset ovat luonteeltaan hyvin hen-
kil6kohtaisia, mink& vuoksi niitd on haastavaa luokitella tai diagnosoida. Traumatietoista
hoitoa sovellettaessa tyontekijan tulee edistéé turvallisuutta pelon toistamisen sijaan, jakaa
valtaa hallitsemisen sijaan ja olla l&pin&kyva ja luotettava. (Isobel 2021.)

Traumatietoisen tydotteen kayttamisessa on keskeista rakentaa yhteytta asiakkaan kanssa.
Hyvéaéan asiakassuhteeseen tarvitaan keskinaistd kunnioitusta ja luottamusta. Esimerkiksi
laaketieteellisen tutkimuksen yhteydessé on aina kysyttava asiakkaan lupaa koskemiseen
ja selvittdd minka takia tutkimusta tehdaan. Asiakkaan kanssa on hyva keskustella koko
tutkimuksen ajan ja selittda toimenpiteita ja niiden tarkoitusta. Keskustellessa on hyva py-
sytelld asiakkaan silmien tasolla. (Grossman ym. 2021.)

Traumatietoinen tydote on holistinen tapa nahda ihminen ja tarkastella tdaméan ainutlaatuista
elamantarinaa. lhmisen toipuminen ja hoito ei tapahdu vain terapiassa, vaan siihen vaikut-
tavat eri systeemit ja rakenteelliset jarjestelméat ja toimintaymparistot yhteiskunnan eri ta-
soilla. (Linner Matikka & Hipp 2023; Seng & Taylor 2015, 14.)

3.5 Sosiaalipedagoginen lahestymistapa ja taidelahtoisyys tunnetyoskentelyssa

Sosiaalipedagogiikalle ei ole olemassa yhta selvdad maaritelméa. Historiasta voidaan kui-
tenkin erottaa kaksi eri yleista kehityslinjaa, joista toinen painottaa yhteiskunnallista kasva-
tusta, kun toinen puolestaan tarkastelee sosiaalisia ongelmia kasvatuksen keinoin. Sosiaa-
lipedagogiikalla voidaan nahda olevan kaksi tehtavaé. Toinen on yleinen tehtava, joka ka-
sittdd jokaisen yksilon kohtaamisen ja kasvatuksen. Toinen tehtava on erityinen tehtava,
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joka puolestaan tarkastelee kasvatusta ainoastaan niiden yksildiden kohtaamisena, joilla
on riski joutua sosioekonomiseen huono-osaisuuteen ja sen tuomiin haasteisiin. (Nivala &
Ryynénen 2019.)

Sosiaalipedagoginen tydote tunnetaan saksan kielesta lainatulla kasitteella Haltung. Tydote
sisdltaa yksilon ihmisarvon ja ainutlaatuisuuden kunnioittamisen ja niiden mukaan toimimi-
sen. Sosiaalipedagogisen toiminnan luonteeseen kuuluu lisdksi oman arvopohjan ja ihmis-
kasityksen tarkastelu. Teoreettinen ymmarrys ja arvopohja yhdistyvat kaytannén tyossa,
jossa toimijalta vaaditaan henkilokohtaista sitoutumista seka reflektiivisyytta. (Nivala & Ryy-
nanen 2019.)

Sosiaalipedagoginen tydote soveltuu hyvin kahdenvalisiin asiakaskohtaamisiin. Ty6otteelle
ominaista on dialoginen kohtaaminen, johon kuuluu avoimuus, luottamus, lasnéolo, keski-
nainen kunnioitus sekd hyvaksynta. Dialogiseen kohtaamiseen kuuluu my¢s asiakkaan na-
keminen tasavertaisena toimijana ja ennen kaikkea ihmisend, eiké tietyn ongelman edus-
tajana. Dialoginen kohtaaminen pyrkii tunnistamaan asiakkaan voimavaroja ja yhdessa ym-
martamaan ja suunnittelemaan asiakkaan elamaa. Tunnetason yhteys seka empatia ovat
ominaista dialogisessa kohtaamisessa ja asiakkaan kykyihin uskotaan. (Nivala & Ryynanen
2019.)

Sosiaalipedagogisen tytotteen tavoitteena on tukea ja auttaa ihmista l6ytdmé&an oma po-
tentiaalinsa ja innostumaan omasta elamastaan. Sosiaalipedagogiikassa on olennaista tu-
kea yksilon kasvua yhteisdsséa seka aktiivisena yhteiskunnan jasenena. Toiminta tukee yk-
silon osallisuutta ja toimijuutta. Yksilo, yhteiso ja yhteiskunta toimivat vuorovaikutuksessa
keskenddn sosiaalipedagogisessa toiminnassa. Sosiaalipedagoginen toiminta edistaa
tasa-arvoa, oikeudenmukaisuutta ja pyrkii rakentamaan inhimillisempaa yhteiskuntaa. (Ni-
vala & Ryynanen 2019.)

Sosiaalipedagoginen tytote pyrkii asiakkaan voimaantumiseen (empowerment). Voimaan-
tumisen tarkoituksena on tunnistaa ja |0ytaa itsestdan sekd ymparistostaan voimavaroja ja
ottaa niitd kayttoon. Asiakkaan hallinnantunne ja elamén merkityksellisyys vahvistuu voi-
maantumisen kautta. Asiakkaan voimaantumista voidaan tukea esimerkiksi taideléhtdisten
menetelmien avulla. (Nivala & Ryynanen 2019.)

Luova toiminta voi auttaa asiakasta rakentamaan yhteyttéd omiin tunteisiin seka toisiin ihmi-
siin (Huhtinen-Hildén & Karjalainen 2019). Tasta esimerkkina valokuvaaja, taide- ja sosiaa-
likasvattaja Miina Savolaisen kehittdméa Voimauttava valokuva menetelma, jossa kaytetaan
valmiita valokuvia seka kuvaamisprosessia tarkastelemaan piilossa olevia teemoja, kuten
mindkuvaan, identiteettiin ja ihmissuhteisiin liittyvia asioita. Menetelméa auttaa asiakasta
tunnistamaan ja l6ytam&dn omia voimavaroja ja tukee asiakkaan toimijuutta ja
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voimantunnetta. Olennaista on asiakkaan oma sisdinen prosessi tydskentelyn aikana. (Ni-
vala & Ryynanen 2019.)

Tunnekortit voivat auttaa asiakasta identiteettitydskentelyssd. Tunnekortit voivat helpottaa
asumispalveluyksikén asiakkaiden tunteiden sanoittamista ja tunnistamista. Tunnekorttien
avulla asiakkaiden voi olla mahdollista ilmaista asioita, joita olisi muuten vaikea sanoittaa.
Kuvissa on valtava voima ja ne voivat edistdd asiakkaiden terveyttd ja hyvinvointia
(Northridge & Wilcox 2001).

Tunnesééatelyn vahvistaminen on yhteydessa yksilon kykyyn toimia kohti oman elaméan paa-
maaria (Karttunen 2020, 79). Taidelahtdinen toiminta voi mahdollistaa kontaktin ja kohtaa-
misen silloin, kun yhteista kielté ei ole, tai asioista on vaikea puhua. Taide ja luovuus voivat
toimia tyokaluna yksilén ja ryhmien hyvinvoinnin lisdéamisessa. Luovuus on vdline itsetun-
temukseen ja se voi olla suuri apu kriisitilanteissa. Taideldhtdiset menetelmét soveltuvat
tunteiden ilmaisemiseen ja identiteettitydbhon. (Huhtinen-Hildén & Karjalainen 2019.) Tai-
delahtdiset menetelmat vahvistavat tunnesaatelya (Karttunen 2020, 79).

Sosiaalipedagoginen toiminta voidaankin kasittda laajemmin tietynlaisena tapana elaa ja
toimia. Se kulkee toivo edelld uskoen valoisampaan huomiseen ja uusiin alkuihin. Usein
kuulee puhuttavan “sosiaalipedagogisista silmalaseista” tai sosiaalipedagogisesta ajatte-
lusta. Tunnekorttien tydstamisessa yhdistyy sosiaalipedagogiset arvot; asiakkaaseen usko-
minen ja tdman toimijuuden seka osallisuuden tunnustaminen ja tukeminen seka toisaalta
laajemmin asiakkaan ndkeminen aktiivisena yhteiskunnan jasenena ja yksilona, eika tietyn

ryhman tai ongelman edustajana.
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4 Opinnaytetydn toteuttaminen
4.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Tutkimuksellisen ja toiminnallisen opinnaytetydn merkittavimpéana erona voidaan nahda se,
ettd toiminnallisessa opinnaytetytssa tuotetaan jokin konkreettinen tulos, kuten opas tai
esite. Lisaksi toiminnallinen opinnaytetyt edellyttda eri toimijoiden mukanaoloa prosessin
eri vaiheissa, kun taas tutkimuksellisessa opinnaytetyéssa muita toimijoita on yleensa mu-
kana ainoastaan aineiston tiedonkeruuvaiheessa. Toiminnallinen opinnaytetyd edellyttaa
dialogista ja aktiivista tydskentelya yhteistybkumppaneiden kanssa. Toiminnallinen opin-
naytety0 vaatii vuorovaikutteista suhdetta eri toimijoiden kanssa; se pitaa sisallaan keskus-
telua, arviointia ja reflektointia. (Salonen 2013, 5-6.)

Opinnaytetyo toteutettiin toiminnallisena kehittdmishankkeena yhteistydssa asumispalvelu-
yksiktn seka LAB-ammattikorkeakoulun graafisen suunnittelun opiskelijan Hanna Halmeen
kanssa. Opinnaytety0 oli tydelamalahtdinen, silla sen tarve nousi asumispalveluyksikon asi-
akkaiden haasteista ja tarpeista. Kehittamistyota tehtiin tiiviissa yhteistyssa asumispalve-
luyksikon kanssa reflektoiden tydskentelyn tuloksia koko prosessin aikana (Salonen 2013,
6).

Kehittamisty6 eteni lineaarisen mallin mukaan. Tyoskentely aloitettiin tavoitteen méaaéritte-
lysta ja se eteni suunnitteluun, toteutukseen ja lopulta prosessin paattamiseen ja arviointiin.
(Salonen 2013, 15).

Tavoitteen méarittely Suunnittelu Toteutus Paattaminen ja
-Aiheen ja -Aiheeseen -Yhteiskehittaminen arviointi
tietoperustan syventyminen -Benchmarking- -Tulosten esittely
rajaaminen kirjallisuuden ja menetelma yksikolle
-Tiedonhaku ja tutkimusten kautta -Visuaaliset -Opinnadytetyon

perustelut -Opinnéytetyo- tunnekortit raportointi ja arviointi
tutkimuksista suunnitelman

laatiminen
-Alkukartoitus
henkilokunnalle

Kuvio 1. Opinnaytetyon eteneminen lineaarisen mallin mukaan. (Salonen 2013, 15).
4.2 Tavoitteen maarittely

Opinnaytetydn suunnittelu alkoi aiheen ja tavoitteiden maarittelylla joulukuussa 2022. Aloi-
tusvaiheessa maadriteltiin tarve seka kehittdmistehtava. Toimeksiantajan kanssa tehtiin
suullinen yhteistydsopimus, jossa sovittiin aiheen rajauksesta, aikataulusta ja budjetista.
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(Salonen 2013, 15-17.) Tavoite seka kehittamistehtava maariteltiin suullisesti yhndessa asu-
mispalveluyksikdn vastaavan kanssa.

Opinnaytetydn tavoitteena on lisatd asumispalveluyksikon asiakkaiden hyvinvointia ja itse-
tuntemusta. Opinnaytetyon tarkoituksena oli toteuttaa tunnekortit ihmiskaupasta selviyty-
neille seka opas niiden kaytt6on. Tunnekorttien tavoitteena oli auttaa asiakkaita tunnista-
maan ja nimeamaan erilaisia tunteita seka tukea heidan itsetuntemustaan. Tunnekorttien
oli tarkoitus toimia tytkaluna kokemusten ja ajatusten tarkasteluun. Kayttdppaan oli puoles-
taan tarkoitus tukea asumispalveluyksikdn ohjaajia tunnekorttien kayttdmisessa asiakas-
tyossa.

Kohderyhman tarpeet huomioiden, oli perusteltua valita abstrakti ilmaisu tunnekorttien vi-
suaaliseksi ilmeeksi. Vertauskuvalliset ja symboliset menetelmat voivat olla avuksi vaikeasti
ilmaistaville asioille (Onnismaa 2021). Nakoaistin avulla saadusta ohjauksesta on usein
suurempi hyotty asiakkaille, kuin pelkastddn kuullusta; seka nako- etta kuuloaistin avulla
saadusta ohjauksesta asiakkaiden on todettu muistavan jopa 90 prosenttia, kun pelkastaan
kuuloaistin avulla tapahtuvasta ohjauksesta asiakas muistaa vain 10 prosenttia (Kyngas
ym. 2007, 73).

Hyva itsetuntemus ja tunnetaidot lisdavat paitsi ihmisen kokonaisvaltaista hyvinvointia ja
terveyttd, ovat ne myos yhteydessa elaméanhallintaan ja harkittuun paatdksentekoon. Hyva
itsetuntemus voi auttaa saavuttamaan tavoitteita, kun tunteiden hallitsemattomuus puoles-
taan voi johtaa keskittymiskyvyn heikentymiseen ja huonoon paatéksentekoon. (Seppénen
2021))

4.3 Suunnittelu

Kehittdmishankkeen suunnitteluvaiheeseen kuuluu kehittdmissuunnitelman laatiminen (Sa-
lonen 2013, 17). Opinnaytetydsta tehtiin kirjallinen opinnéytetydsuunnitelma, joka hyvaksyt-
tiin joulukuussa 2022. Suunnitelmassa maariteltiin aihe ja keskeiset kasitteet [ahteisiin pe-
rustuen. Lisaksi suunnitelmaan kirjattiin tavoite, tarkoitus ja kehittimistehtava.

Suunnitteluvaiheeseen kuuluu kaytettavien kehittamismenetelmien valitseminen (Salonen
2013, 17). Yhteisty0 aloitettiin keskustelemalla asumispalveluyksikdn vastaavan kanssa yk-
sikon tarpeista ja pohtimalla yhdessa kaytettavia kehittdmismenetelmia. Kehittamistydssa
kaytettiin yhteiskehittamista ja benchmarking-menetelmaa, jonka tarkoituksena on vertailla
tai mitata olemassa olevia palveluita tai tuotteita ja niiden laatua (Cambridge Dictionary
2022).

Kehittamishankkeen tiedonhankinta aloitettiin opinnaytetyén suunnitteluvaiheessa. Kehitta-
mistyon perustaksi etsittiin tutkittua tietoa tieteellisistd artikkeleista, tutkimuksista ja
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kirjallisuudesta. Tiedonhankinnassa noudatettiin tieteellisen tutkimuksen kriteerien mukai-
sia ja eettisesti kestavia tiedonhankintamenetelmia (TENK 2012). Tunnekorttien ja kaytto-
oppaan tydstamista varten tutustuttiin laajasti tunteiden seka trauman synnyn teoriaan ja
tutkimustietoon. Kerattya tietoa kaytettiin tunnekorttien seka kayttdppaan perustana ja oh-

jenuorana.

Yksikon henkil6kunnalla oli my6és mahdollisuus osallistua tutkimusten sek& kokemustiedon
jakamiseen. Yksikon ohjaaja lahetti I6ytamidan tutkimuksia sahkopostitse, seka jakoi koke-
mustietoa tunnetaidoista ja traumatietoisuudesta yhteisissa tapaamisissa; keskustelimme
tydntekijoiden kohtaamista haastavista vuorovaikutustilanteista asiakastydssa, seka asiak-

kaiden kohtaamista tunteista.

Opinnaytetydn menetelmallisena lahtékohtana hyddynnettiin sosiaalipedagogista tydotetta.
Sosiaalipedagogisessa tyootteessa yhdistyvat toivo, dialogisuus, asiakkaan osallisuuden ja
toimijuuden tukeminen seka asiakkaan voimavarojen tunnistaminen. Asiakas nahdaan ak-
tiivisena yhteiskunnan jasenend, eika tietyn ryhman, taustan tai ongelman edustajana. (Ni-
vala & Ryynanen 2019.) Tunnekortit voivat olla asiakkaan tukena itsetuntemuksen kehitta-
misessd ja auttaa asiakasta l[6ytamaan omia voimavaroja, jolloin asiakkaan kokonaisvaltai-

nen hyvinvointi, osallisuus ja toimijuus voi lisaantya.
4.4 Toteutus

Kehittamishankkeen suunnitteluvaihetta seuraa toteutusvaihe, jossa toimijat tydskentelevat
yhdessa kohti sovittua paamaaraa ja tavoitetta (Salonen 2013, 18). Toteutusvaihe oli opin-
naytetydn pisin vaihe; opinnaytetyota tydstettiin tammikuusta 2023 lokakuuhun 2023 asti.
Toteutusvaiheessa oltiin tiiviisti yhteydessa toimeksiantajan seka graafisen suunnittelun
opiskelijan kanssa. Yhteiskehittamista hyddynnettiin toimijoiden kanssa peilaten kerattya
tietoa kaytantdon. Teoriaa, kokemustietoa seka alkukartoituksen tuloksia reflektoitiin ja
tyostettiin yndessa keskustellen. Kerattya tietoa kaytettiin tunnekorttien seka kayttboppaan

perustana ja se toimi reflektion vélineena koko toteutusvaiheen Iapi.

Yksikon tyontekijoilla oli mahdollisuus osallistua opinnaytetydn sisallon suunnitteluun ano-
nyymin alkukartoituksen avulla. Tunnekorttien aiheet valittiin yksikon ohjaajan ja tyonteki-
joiden kanssa yhteiskehittamista hyddyntaen. Koko tydyhteisdn ndkemys nahtiin tarkeana
ja hyodyllisena kehittdmistydssa. (Salonen ym. 2017, 21-23.) Tyontekijéilla oli mahdolli-
suus pohtia mita tunteita he ovat huomanneet asumispalveluyksikén asiakkaiden kayvan

lapi seka mitka tunteista ovat asiakkaille vaikeimpia kasitella.

Alkukartoitus (liite 1) toteutettiin nimettdmana post-it lappujen avulla henkildkunnan omissa
tiloissa, siten, etta henkilobkunnan jasenet saivat halutessaan kirjata lapulle valitsemansa
tunteet. Yksikon henkilokunnalla oli mahdollisuus osallistua kartoitukseen tammikuun 2023
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aikana. Alkukartoituksen tulokset kerattiin ja analysoitiin yhdessa yksikdn vastaavan kanssa
helmikuussa 2023. Kartoituksen perusteella yhteiskehittdamisessa yksikon vastaavan ja
muun henkilokunnan kanssa valitsimme kortteihin tulevat tunteet. Tunnekortteihin valittiin

kartoituksen tuloksissa eniten esiintyneet 11 eri tunnetta:

e viha

o pelko

e ahdistus
e huoli

e suru

e héped

e toivottomuus

e stressintunne

e llo
e toivo
o syyllisyys.

Tunteiden aiheet lahetettiin graafisen suunnittelun opiskelijalle, joka aloitti korttien kuvitta-

misen.

Benchmarking-menetelman avulla tutkittiin jo olemassa olevia tunnekortteja ja kayttéop-
paita. Menetelma auttoi kartoittamaan toimivia ratkaisuja ja sitd hyddynnettiin tunnekorttien
kehittamisessa. Benchmarking- menetelman avulla 16ydettiin toimivia esimerkkeja aikuisille
suunnitelluista tunnekorteista. Niistd esimerkkina Kehitysvammaisten Tukiliitto ry tarjoaa si-
vustollaan ladattavaksi kaikenikaisille tarkoitettuja MAHT I-tunnekortteja, jotka ovat tarkoi-
tettu tunteiden ilmaisun nimedmisen ja sanoittamisen tueksi. Tunnekorttien mukana on lyhyt
ohje, kuinka kortteja voi kayttda esimerkiksi ryhmaétilanteessa. (Tukiliitto ry.) Tunnekorteissa
esiintyy piirretty eldinhahmo kuvaten eri tunnetiloja. Kortit sopivat hyvin erilaisten ryhmien
kanssa toimimiseen, vaikka yhteista kielta ei olisi.

Toinen esimerkki toimivista tunnekorteista on Aspa-saation ja Mielenterveyden keskusliiton
Omat avaimet-projekti (2017-2019/STM), jonka tuloksena on syntynyt valokuvista koostu-
vat tunnekortit. Kortteihin on kuvattu luontoa, erilaisia esineitd, maisemia seka inmisia. Kort-
tien mukana on liséaksi muutamia esimerkkikysymyksia, jotka toimivat vinkkin& yksiléiden tai
ryhmien kanssa toimimiseen. (Aspa 2020.)

Benchmarking-menetelman avulla nousseita ideoita hyddynnettiin tunnekorttien seké op-
paan suunnittelussa. Kayttdoppaaseen paatettiin laatia ohjaavia kysymyksia tunteista kes-
kustelun tueksi jo olemassa olevien tunnekorttien oppaiden mallin  mukaisesti.
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Benchmarking-menetelma nosti lisdksi ideoita tunnekorttien visuaalisesta ilmeesta. Mene-
telman avulla I6ydettyihin tunnekortteihin ei ollut kirjattu tunteita erikseen, vaan kuvan tul-
kinta jaa katsojalle. Tunnekorttien suunnittelussa paadyttiin valitsemaan sama linjaus, jossa
katsojalle annetaan tilaa korttien esittamien tunteiden tulkinnalle. Kayttdoppaaseen (liite 2)
kirjattiin kunkin kortin esittdmat tunteet esimerkkind ohjaamaan tunteiden tunnistamista,
mutta oppaassa korostetaan, etté kortit voivat kuvata mitd tahansa tunnetilaa asiakkaan
valinnan mukaan.

Yhteiskehittdmisessa tunnekorttien (lite 3) nimeksi valittiin Elias Lonnrotin keksima kaleva-
lainen nimi Aino, silld Aino kuvaa kaunista, hentoa ja syvasti tuntevaa naista (Patjas & Kor-
tesuo 2015; Vilkuna 1985). Olimme eri toimijoiden kanssa yhta mieltd nimen sopivuudesta
korttien kohderyhmalle.

4.5 Tuotoksena Aino-tunnekortit ja kayttbopas

Kehittamistyon tuloksena syntyivat Aino-tunnekortit sek& opas niiden kayttéon. Aino-tunne-
kortit sekd kayttbopas jaavat yksikon sekd opiskelijoiden (Hanna Halme & Anniina
McCreath) hyddynnettavaksi ei-kaupalliseen kayttoon. Graafisen suunnittelun opiskelija
Hanna Halme toteutti tunnekorttien kuvituksen, sekd kayttdoppaan graafisen suunnittelun
ja taiton. Kayttboppaan sisallon toteuttamisessa kaytettiin perustana kerattya tutkimustietoa
sekéd benchmarking- menetelmén avulla I6ydettya tietoa jo olemassa olevista tunnekorttien
oppaista. Kayttbopas koostuu ohjaavista kysymyksista, esimerkkiharjoituksesta, seka “oh-
jaajan muistilistasta”, johon on kirjattu kaytannodllisia ohjeita tunnekorttien kayttamisen tu-
eksi yksilo- seka ryhméanohjauksessa. Lisaksi kayttboppaaseen on koottu tietoa tunteista,
niiden syntymekanismeista, seké traumatietoisuudesta.

Muistilistaan valittiin tunnetydskentelyssa seké traumatietoisessa tydskentelyssa huomioi-
tavia asioita. (SAMSHA 2014). Kayttéoppaan oli puolestaan tarkoitus olla mahdollisimman
selkeda ja helppolukuinen. Sen tuli soveltua kaytettavaksi kenelle tahansa, eikd sen kaytto
vaadi aikaisempaa kokemusta tunnetydskentelystd tai sosiaalialan tydsta. (Kotimaisten
kielten keskus 2023.)

Tunnekorttien sisaltd puolestaan toteutettiin alkukartoituksessa saatujen tulosten analyysin
perusteella. Graafisen suunnittelun opiskelija suunnitteli ja toteutti tunnekortit hanelle an-
nettujen aiheiden perusteella. Tunnekortteja tydstettiin keskustelevaa ja demokraattista dia-
logisuutta hyddyntaen (Salonen ym. 2017, 22).
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5 Yhteenveto
5.1 Pohdinta ja arviointi

Kehittamisty6hon kuuluu aina kehittdmishankkeen kokonaisarviointi, itsearviointi sekd mah-
dolliset kehittamisehdotukset (Salonen 2013, 27). Reflektiivisyys on kuulunut opinnaytetyo-
prosessiin koko tydskentelyn ajan. Kehittamistydta on tehty vuorovaikutuksessa kaikkien
toimijoiden kanssa pysahtyen tarkastelemaan ideoita ja tuotosta kriittisesti ja kehittamalla
tuotosta yhdessa valittuun suuntaan. Toiminnallisessa opinnayteydsséa arviointia ja reflek-
tiota tapahtuu jatkuvasti prosessin aikana; ty6é etenee vuoropuhelussa (Salonen 2013, 6).

Opinnaytetydpaivakirja on koko opinnaytetydprosessin dokumentoinnin véline. Se voi olla
sanallinen tai kuvallinen muistikirja, joka toimii opinnaytetydraportin kirjoittamisen tukena.
Opinnaytetydpaivékirjaan tulee kirjata muistiin aiheen valintaan ja ideointiin liittyvét ajatuk-
set seké keratty materiaali, kuten artikkelit, lehtileikkeet ja kirjallisuus. Lisdksi opinnaytetyo-
paivakirjaan on hyva kirjata tydskentelyn tavoitteet ja siina tapahtuvat muutokset, seka oh-
jauskeskustelut opettajan seké toimeksiantajan kanssa. (Vilkka & Airaksinen, 2003, 19-22.)

Pidin sahkdista opinnaytetytpaivéakirjaa koko tydskentelyn ajan ja kéaytin sita tydskentelyn
seka opinnaytetytraportin kirjoittamisen tukena. Hyddynsin sitd mydés reflektion ja itsearvi-
oinnin valineen&. Tydskentelyn alussa loin oman kansion opinnaytetydlle, minne talletin kai-
ken materiaalin sahkoiseen muotoon. Kirjasin kansioon prosessin alussa aihe-ehdotuksia,
artikkeleita seka kirjallisuutta. Merkitsin paivéakirjaan tavoitteet, tarpeet ja kehittdmistehta-
van. Luonnostelin paivékirjaan valmista tuotosta; tunnekorttien kayttbopasta. Kirjasin myos
viikoittain huomioita ty6skentelystd, siind tapahtuvista muutoksista ja uusista ideoista. Tal-
lensin paivékirjaan muistiin toimeksiantajan kanssa kaydyt keskustelut ja niissa sovitut
asiat, seka ohjaavan opettajan kanssa kaydyt keskustelut ja niissé ilmenneet huomiot.

Toiminnallisessa opinnaytetydssa tyon ideaa tulee arvioida kriittisesti; arviointiin sisaltyy ai-
hepiirin ja tavoitteiden tarkastelu, tydta ohjaava tietoperusta ja teoria, sekd kohderyhmén
huomioiminen. Opinnaytetydn tavoitteiden toteutuminen on merkittavin mittari tydn arvioin-
nissa. (Vilkka & Airaksinen, 2003, 154-155.)

Kehittamisty6n tarpeiden ja tavoitteiden méaaritteleminen onnistui ndkemykseni mukaan hy-
vin; ne olivat riittavan selkeat ja ne vastasivat toimeksiantajan tarpeisiin seka niista ilmeni,
miksi kehittamistyota tehtiin. Opinnaytetyon tarkoituksena oli toteuttaa tunnekortit ihmiskau-
pasta selviytyneille asiakkaille seka opas niiden kayttoon. Tunnekorttien tydstamisessa oli
tarkeda huomioida kohderyhma; ihmiskaupasta selviytyneet asiakkaat. Opinnaytetyon tu-
eksi etsittiin runsaasti tutkimustietoa ihmiskaupasta, trauman syntyyn vaikuttavista teki-
joistd, seka tunteiden synnysta ja tunnetaidoista. Tiedonhaussa noudatettiin hyvaa tieteel-
lista kaytantdva (TENK 2012).
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Tunnekorttien tydstamisessa otettiin huomioon traumatietoisen tyéotteen periaatteet, jotta
voidaan valttaa asiakkaiden uudelleentraumatisoituminen ja tukea heidan kokonaisvaltaista
hyvinvointia ja osallisuutta. Kayttéoppaaseen koottiin tietoa trauman synnysta ja sen vaiku-
tuksista, seka kaytannon toimintaohjeita trauman kokeneiden asiakkaiden kanssa tydsken-
telya varten. (SAMSHA 2014.)

Tunnekortteja ja kayttbopasta tydstettiin vuoropuhelussa toimeksiantajan ja graafisen suun-
nittelun opiskelijan kanssa ja ty6ta pysahdyttiin arvioimaan prosessin eri vaiheissa. Kaikkia
osapuolia kuultiin ja valilla tydskentelyn suuntaa vaihdettiin. Yhteistyo oli joustavaa ja vas-
tavuoroista.

Hyva opas koostuu selkeésta ja helposti ymmarrettavasta kielesta ja ulkoasusta. Oppaan
tulee edetd johdonmukaisesti vaihe vaiheelta kayttden kaskymuotoa. Aluksi on hyva il-
maista kenelle ja minkalaiseen tarkoitukseen opas on suunniteltu (Kotimaisten kielten kes-
kus 2023; Sarkkinen 2021.) Lukijan tulee ymmartaéd minka takia ohjetta on hyva noudattaa.
Lisaksi oppaan sisaltda tulee tarkastella lukijan nakokulmasta; erilaiset termit, lyhenteet ja
erikoissanasto tulee avata lukijalle ymmarrettaviksi. (Kotimaisten kielten keskus 2023.)

Kayttbopas laadittiin kdskymuotoon ja siina kaytettiin selkeda yleiskielta ja yksinkertaisia
lauserakenteita. Oppaan kirjoittamisessa otettiin huomioon kohderyhma; oppaan tuli sovel-
tua kenen tahansa ohjaajan kayttéon riippumatta tdmén ammatillisesta taustasta. Kaytto-
oppaassa kaytetyt termit ja ammattisanasto selitettiin ymmarrettavasti kenelle tahansa lu-
kijalle.

Ohjeita on aina hyva testata tulevilla kaytt&jilla, jotka eivéat ole osallistuneet niiden tekemi-
seen (Sarkkinen 2021). Kayttdopas valmistui elokuussa 2023. Sen ymmarrettavyytta ja lu-
ettavuutta testattiin ensin esittelemalla se usealle kehittamistyon ulkopuoliselle yksityishen-
kilolle, kenelld ei ole sosiaali- tai terveysalan koulutus- tai ty6taustaa. Kayttbopas sai kiitosta
helppolukuisuudesta ja selkeydesta. Lisdksi kayttbopasta kehuttiin informatiiviseksi; se
tuotti testaajille uutta tietoa tunnetaidoista sekad traumatietoisuudesta.

Valmis kayttdopas seka tunnekortit esiteltiin asumispalveluyksikén tydyhteisolle digitaali-
sessa muodossa julkistamistilaisuudessa lokakuun alussa 2023, jossa tydyhteisolla ol
mahdollisuus keskustella ja antaa palautetta kehittdmishankkeesta ja sen lopputuloksesta.
Tyo sai kiitosta visuaalisesta ilmeestd, kaytettdvyydestd seka vaikuttavuudesta. Tydyh-
teiso piti kayttdoppaan teoriatietoa seka ohjeita hyddyllisind asiakkaiden ohjaustydssa.
Opinnaytety6n aihe todettiin ammatillisesti kiinnostavaksi seké ajankohtaiseksi, silla vas-
taavanlaisia tunnekortteja ja kayttdopasta ihmiskaupasta selviytyneille asiakkaille ei 16yty-
nyt benchmarking-menetelmalla toteutetussa tiedonhaussa.
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Tyo6yhteiso toi esille huolen tunnekorttien herattamista mahdollisista voimakkaista tun-
teista tydntekijoissd seka asiakkaissa ja keskustelimme turvallisen ja rauhallisen tilan tar-
keydesta tunnetytdskentelyssa, seka tarvittaessa ammattilaisen tuen jarjestamisesta. Tyo-
yhteisO suunnitteli ensin kokeilevansa tunnekortteja seka opasta itse, ennen niiden asia-
kaskayttog; tasta on kirjattu suositus kayttdoppaaseen, jotta tydntekija voi ensin kasitella
tunnekorttien itsesséén herattamat tunteet. Keskustelimme liséksi tyontekijan oman arvi-
oinnin merkityksestad, minkalaisissa tilanteissa tunnekortteja on hyodyllista kayttad asiak-
kaiden kanssa.

Tyobyhteiso nosti liséksi esille tunteiden kokemisen yksil6llisyyden, seka tunteiden kulttuu-
risidonnaisuuden, joka on huomioitu tunnekorteissa kayttdmalla abstraktia ilmaisua. Tun-
nekorttien kuvaamia tunteita ei ole rajattu tiettyihin tunteisiin, vaikka ne onkin nimetty kayt-
téoppaaseen esimerkkina. Talla on haluttu antaa vapaus kayttaa tunnekortteja joustavasti
ja antaa tilaa asiakkaiden yksildllisille tunnekokemuksille ja tunnekorttien tulkinnalle.

Julkistamistilaisuudessa keskustelimme my®os eri kieliryhmien huomioimisesta asiakas-
tydssa. Asumispalveluyksikdssa on kohdattu monenlaisia haasteita yhteisen kielen puut-
tuessa kokonaan, tai kielitaidon ollessa puutteellinen. Tama voi olla haaste tunnekorttien
kaytossd, mutta toisaalta taas kortit voivat vastata tdhan haasteeseen tarjpamalla tytka-
lun keskusteluun vaikeista aiheista kuvien avulla. Keskustelimme liséksi tunnekorttien
kaytosta tulkkiavusteisesti, mika voi tuoda haasteita ryhmatyoskentelyssé, mikali paikalla
on asiakkaita eri kieliryhmistéa. Tunnekorttien kaytossa tuleekin kayttaa harkintaa ja ne ei-
vat sovellu kaikkiin tilanteisiin.

Keskustelimme tunnekorttien soveltuvan parhaiten ohjaustilanteisiin, joissa asiakas on
rauhallinen, eika suuren tunnekuohun vallassa. Toisaalta tunteiden saatelyn keinot ovat
my6s moninaisia, ja joillekin asiakkaille saattaa olla luontevaa viestia tunnekorttien avulla
myds voimakkaan tunteen aikana. Korttien kayttamisessa on kuitenkin hyva muistaa tur-
vallisuuden tunteen sailyttaminen ja asiakkaan seka tyontekijan fyysisen ja henkisen kos-
kemattomuuden ja rajojen huomioiminen.

5.2 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyd prosessin aikana noudatettiin ammattikorkeakoulujen opinnaytetyon eettisia
suosituksia (Arene 2020) seké sosiaalialan ammattietiikkaa (Talentia 2019). Opinnaytety6n
aikana kerattya tietoa sailytettiin ja kasiteltiin luottamuksellisesti ja se havitettiin asianmu-
kaisesti. Opinnaytetytta varten toteutettavassa kyselyssa ei keratty henkilotietoja. Toimek-
siantajan kanssa laadittiin suullinen opinnaytetydsopimus, jossa sovittiin opinnaytety6n
aihe, aikataulu seké kustannukset ja korvaukset. Opinnaytety0 julkaistaan julkiseksi. (Arene
2019.) Opinnaytetydssa sitouduttiin noudattamaan hyvaa tieteellistd kaytantdd (TENK



22

2012). Lahdeviittaukset ja lainaaminen tehtiin asianmukaisesti ja lahteet merkattiin l&ahde-
luetteloon. Opinnaytetyon tietoperustassa kaytettava aineisto on tutkittua tietoa ja alan kir-

jallisuutta.

Eettisista syista tdssa opinndytetydssa ei haastateltu asiakasryhmaa, vaikka heidan kuule-
mistaan pidettiin tdrkeéna. World Health Organization (WHO) on tehnyt suositukset ihmis-
kaupan uhrien haastattelemisesta eettisesti. Haastattelemiseen liittyy suuria riskeja ja eet-
tisia ongelmia, kuten naisten vaaraan saattaminen ja uudelleen traumatisoiminen. (Zimmer-
man & Watts 2003.) Ammattikorkeakoulun opinnaytetyéhdn varatut resurssit eivat mahdol-
listaneet asiakasryhman haastattelua luotettavasti ja eettisesti.

Opinnaytetydn tiedonkeruuvaiheessa toteutetun nimettdméan kyselyn avulla kartoitettiin
asumispalveluyksikén henkilokunnan kokemuksia asiakastytssé kohtaamistaan asiakkai-
den haastavista tunteista. Kartoituksen avulla saatiin arvokasta tietoa tytkentalta osallista-
matta asiakkaita. Kyselyssa kerattyja vastauksia kaytettiin hyddyksi tunnekorttien aiheiden

suunnittelussa.
5.3 Jatkokehittaminen

Toimeksiantajan kanssa on keskusteltu kayttboppaan kaantamisesta tulevaisuudessa
myds englannin kielelle, jolloin se voisi palvella yha laajempaa kayttajakuntaa. Tassa opin-
naytetydssa paatimme yhdessa toimeksiantajan kanssa suunnitella kayttéopas pelkastaan
suomenkielisena kaytettavissa olvien resurssien takia. Tunnekortit soveltuvat silti sellaisi-
naan kaytettavaksi eri kulttuuri- ja kieliryhmisté tulevien asiakkaiden kanssa.

Tybdyhteis6 kommentoi tunnekorttien varien valintaa ja nosti niiden kulttuurisidonnaisuuden
esille. Tunnekorteissa kaytettyja vareja ei ole analysoitu tai kasitelty kayttdoppaassa, mutta
tdhan voisi kuitenkin kiinnittdd huomiota jatkokehittAmisessa. Variteorioihin voitaisiin syven-
tya ja hyddyntaa niitd kayttboppaan ohjeissa ja niiden pohjalta voitaisiin tehda esimerkki-
harjoitus. Tunnekorttien abstrakti ilmaisu antaa kuitenkin tdhankin joustavuutta, silla asia-
kas voi itse paattaa mita tunnetta mikakin tunnekortti ja siina esiintyva vari kuvaa. Tunne-
kortteja voidaan kayttdd monella eri tavalla; ohjaaja voi myds hyédyntaa variteorioita tun-
nekorttien kaytossa, mikali hanella on tietmysta aiheesta.

Tunnekortit ja kayttdopas jadvat asumispalveluyksikon kayttdon lokakuussa 2023, jolloin
arviointia ja vaikuttavuutta paastaan seuraamaan pidemmalta ajalta. Tunnetaitojen tukemi-
nen seka hyvinvoinnin ja itsetuntemuksen lisddminen on prosessi, joka vie pidemman ai-
kaa. Ihminen tarvitsee runsaasti toistoja, jotta aivojen hermoyhteydet vahvistuvat uusien
taitojen opettelussa. Erityisesti haastavat tunteet vaativat paljon toistoa ja harjoitusta.
(Tunne ja Taida 2023.) Tunnekortit ja kayttbopas avaavat mahdollisuuden talle matkalle.
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Tunnekorttien kayttajakokemuksia jdddaan seuraamaan mielenkiinnolla, ja niista ollaan yh-
teydessa toimeksiantajan kanssa.
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Liite 1. Saatekirje
Hei ohjaaja!

Olen sosionomiopiskelija Anniina McCreath LAB-ammattikorkeakoulusta Lahden verkko-
kampukselta. Teen opinnaytety6té toiminnallisena kehittamistyénéa yhteistydssa asumis-
palveluyksikon seka LAB-ammattikorkeakoulun graafisen suunnittelun opiskelijan Hanna

Halmeen kanssa.

Tyon tarkoituksena on toteuttaa tunnekortit ja opas niiden kayttédn. Opinnaytetyon on tar-
koitus toimia tyokaluna asumisyksikon asiakkaille, seké ohjaajille. Tunnekorttien tavoit-
teena on auttaa asiakkaita tunnistamaan ja nimeamaan erilaisia tunteita seké tukea hei-
déan itsetuntemustaan. Tunnekortit voivat toimia tytkaluna kokemusten ja ajatusten tarkas-
teluun. Oppaan on puolestaan tarkoitus tukea asumispalveluyksikén ohjaajia tunnekorttien
kayttamisessa asiakastydssa. Tunnekortit painetaan ja ne jaavat oppaan kanssa yksikon
kayttoon. Graafisen suunnittelun opiskelija toteuttaa tunnekorttien visuaalisen suunnitte-

lun.

Asumispalveluyksikdn ohjaajilla on mahdollisuus osallistua opinnaytetydn sisallén suunnit-
teluun post-it lapuilla kerattavan kartoituksen avulla. Kartoituksen avulla selvitetaan vas-

tauksia seuraaviin kysymyksiin:

-Mité tunteita olet huomannut asiakkaiden kayvan lapi tydskennellesséasi asumispalveluyk-

sikdssa?

-Mitk& tunteet ovat mielestasi asumispalveluyksikdssa asuville asiakkaille vaikeimpia kasi-
tella?

Kartoitukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja tapahtuu nimettémasti. Vastaukset kasi-
telladn luottamuksellisesti ja ne kerataan ainoastaan tata kartoitusta varten ja ne havite-

taan kartoituksen valmistuttua.

Vastaan mielellani kartoitusta koskeviin kysymyksiin os. anniina.mccreath@student.lab.fi

Suuri kiitos osallistumisesta!

Ystavallisin terveisin: Anniina McCreath


mailto:anniina.mccreath@student.lab.fi

Dear Staffl

My name is Anniina McCreath, a student of social services from LAB University of Applied
Sciences from the Lahti online campus. The thesis is a functional development work in
cooperation with the housing service unit and Hanna Halme, a graphic design student at
LAB University of Applied Sciences.

The purpose of the thesis is to create Emotion Cards and a manual for said cards, which
will serve as a tool for the housing service unit clients and workers, and help the clients
identify and name different emotions and support their self-awareness. These Emotion
Cards can serve as a tool for reflecting experiences and thoughts. The purpose of the ma-
nual is intended specifically to support the workers of the housing service unit in using
emotion cards in client work. A graphic design student will design thevisual content of the
Emotion Cards. The Emotion Cards are printed and they, along with themanual, will be

provided to the living service unit.

The housing service unit workers have an opportunity to take part in planning the thesis
by answering a short survey, the answers to which are written on post-it notes.The pur-
pose of this survey is to ascertain the answers to the following questions:

-While you have been working at the unit, which emotions have you noticed the clients
experience?

-Which emotions do you think are the most difficult for the clients living in the unit to deal

with?

Participation in the survey is voluntary and takes place anonymously. Responses will be
treated confidentially and will be collected only for this survey and will be destroyed after
the survey is completed.

I will be happy to answer questions about the survey via email, and my email address is:

anniina.mccreath@student.lab.fi
Thank you very much for participating!

Kind Regards, Anniina McCreath
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Aino-nimi on Elias Lonnrotin keksimd kalevalainen nimi, joka
pddsi ensimmdisend suomalaisena nimend almanakkaan vuonna
1890. Aino edustaa kaunista, hentoa ja syvdsti tuntevaa naista.
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TUNNEKORTIT

apuna tunteiden kasittelyssa ja
ilmaisussa ihmiskaupasta selvinneille

Aino-tunnekortit on kehitetty ihmiskaupasta selviytyneiden
tueksi. Tunnekorttien tarkoituksena on auttaa asiakasta tun-
nistamaan ja nimeamaan erilaisia tunteita. Kortit kehittavat
tunnetaitoja seka voivat toimia apuna tunteiden kasittelyssa.
Tunnetaitojen kehittaminen on tarkeaa, silla se edistaa asiak-
kaan mielenterveytta ja kokonaisvaltaista hyvinvointia. Kortit
soveltuvat yksilo- seka ryhmanohjaukseen kaikenikaisten
asiakkaiden kanssa. Korttien kayttoon on hyva varata rauhal-
linen tila ja riittavasti aikaa. Ohjaajan on hyva tutustua Tunne-
korttien kRayttooppaaseen seka Ohjaajan muistilistaan ennen
korttien kayttamista asiakkaan kanssa. Kortteihin valitut
aiheet perustuvat ihmiskaupasta selviytyneiden asiakkaiden
parissa tyoskentelevien ammattilaisten seka vapaaehtoisten
kokemuksiin asiakkaiden kohtaamista tunteista.



OHJAAJAN MUISTILISTA

Varaa riittavasti aikaa korttien kayttamiseen ja anna
jokaiselle asiakkaalle mahdollisuus puheenvuoroon

Asiakasta ei tule painostaa jakamaan enempaa, kuin
han kokee turvalliseksi ja mielekkaaksi. Harjoitus on
mahdollista lopettaa missa tahansa kohtaa, mikali
asiakas ei tahdokaan osallistua

Varaudu yllattaviin ja voimakkaisiin tunnereaktioihin
-kaikki tunteet ovat arvokkaita ja hyvaksyttyja. Tunne
ja toiminta on hyva erottaa toisistaan

Ohjaa asiakas tarvittaessa keskustelemaan ammat-
tilaisen kanssa -korttien tarkoituksena on auttaa
tunteiden nimeamisessa, ei toimia terapiana

Kiinnita huomiota kehon ja mielen yhteyteen, asiakas
voi vahvistaa tunnekeho-yhteytta koskettamalla sita
kehon osaa, missa tunne tuntuu

Toimi itse esimerkkina —ohjaa tarvittaessa tunteen
nimeamisessa ja tunteen matkimisessa keholla

Asiakkaan kokemaa tunnetta ei ole tarve pyrkia muut-
tamaan, vaan se sallitaan ja sen aarelle voi hetkeksi
pysahtya

Asiakkaan tunnetilan taustalla olevia asioita ei pyri-
ta ratkomaan asiakkaan puolesta, vaan ollaan lasna
asiakkaan tukena tunteiden kasittelyssa




AINO-TUNNEKORTTIEN
KAYTTO

Tunnekortteja voi kayttaa monilla eri tavoilla erilaisissa tilan-
teissa. Tassa on esimerkkiharjoitus, jota voi kayttaa yksilo-
seka ryhmanohjauksessa. Kerro asiakkaalle lyhyesti, mista
harjoituksessa on kyse. Harjoituksessa tutustutaan erilaisiin
tunteisiin ja tarkastellaan missa kohti kehoa tunteet tuntu-
vat. Harjoitus auttaa lisaamaan itsetuntemusta seka vahvis-
tamaan tunteiden ja kehon yhteytta. Harjoituksen avulla on
mahdollista oppia tunnistamaan omia tunnetiloja ja nimea-
maan tunteita ja nain vahvistaa omia tunnetaitoja.



Levita tunnekortit lattialle tai tasolle kuvapuoli ylospain,
niin etta asiakkaat voivat vapaasti liikkua ja tutkia kortteja.
Kortteja voi myos kaannella ja katsoa eri suunnista. Kuvan
tunnelma voi nain muuttua.

Pyyda asiakkaita valitsemaan tamanhetkista tunnetilaa par-
haiten kuvaava kortti.

Ohjaa ryhma istumaan siten, etta kaikki nakevat ja kuulevat
toisensa. Pyyda asiakkaita kertomaan oman nimensa, jos he
eivat ole tuttuja entuudestaan, ja nayttamaan valitsemansa
tunnekortti koko ryhmalle.

Pyyda jokaista asiakasta vuorollaan kertomaan valitseman-
sa kortin kuvaama tunne. Tunteen nimeaminen sanoilla voi
olla haastavaa, joten asiakasta voi pyytaa myos matkimaan
tunnetta; tekemaan kasvoilla ilme tai keholla jokin liike tai
asento. Tunnekeho-yhteytta voi lisaksi tukea pyytamalla
asiakasta nayttamaan, missa kohtaa kehoa kyseinen tun-
ne tuntuu. Ohjaaja voi myos auttaa asiakasta loytamaan
nimen tunteelle matkimalla itse tunnetta ja ehdottamalla
sopivia vaihtoehtoja, nain myos muut ryhmalaiset voivat
oppia tunnistamaan ja nimeamaan eri tunteita. Asiakas voi
halutessaan jakaa miksi hanella on kyseinen tunne. Mi-

kali ohjaustilanteeseen sopii, voi asiakkaan kanssa kayda
syvempaa keskustelua tunteen takana olevista syista li-
sakysymysten avulla. Harjoitukseen voi viela halutessaan
lisata varitystehtavan, jossa asiakkaalle jaetaan ihmiskehon
kuva, minne han voi varittaa eri vareilla kehon kohtia, missa
tunne tuntuu.

Kirjaa jokaisen asiakkaan nimeama tunne ylos ja kiita tun-
teen jakamisesta. Kun koko ryhma on esitellyt valitsemansa
tunnekortit ja jakanut niista, kertaa viela yhdessa ryhman
kanssa valitut tunteet. Sanoita asiakkaille, etta kaikki tun-
teet ovat yhta arvokkaita ja sallittuja tuntea. Kiita lopuksi
kaikkia osallistumisesta.



TUNNEOPAS

Tassa oppaassa on kuvattu tunnekorttien esittamat tunteet ja
niiden tuottamat keholliset reaktiot. Tunnekortit ovat kuiten-
kin visuaaliselta ilmeeltaan abstrakteja ja voivat kuvata mita
tahansa tunnetta. Tunteiden kokeminen on hyvin yksilollista.
Asiakkaalla on aina mahdollisuus tulkita kuvia vapaasti halua-
mallaan tavalla. Oppaassa kerrotaan lisaksi tunteiden synnyn
ja tunnesaatelyn perusteista seka traumatietoisesta tyos-
kentelysta.

TUNTEIDEN SYNTY

Ihmisella on seitseman perustunnetta, joita ovat viha, pelko,
suru, inho, syyllisyys, ilo ja hammastys. Tunnereaktioiden taus-
talla toimii biologisesti maaraytynyt jarjestelma. Tunnereaktiot
saatelevat keskus- ja aareishermoston tilaa ja kayttaytymis-

ta. Tunteiden voimakkuus ja kesto vaihtelee; ne voivat kestaa
muutamista sekunneista tunteihin. Kaikki tunteet ovat tarkeita
ja niilla jokaisella on oma tehtavansa. Tunteet ovat hyvin kehol-
lisia tapahtumia ja ne aiheuttavat muutoksia ihmisen eli-
mistossa.

Tunteiden kasittelyn vaikeudet voivat johtaa ruumiillisiin
oireisiin ja tuntemuksiin, eli somatisaatioon. lhminen valtte-
lee luonnostaan epamiellyttavia tunteita ja kokemuksia ja voi
tyontda ne pois mielesta, mika voi johtaa niiden siirtymiseen
kehoon fyysisina oireina ja tuntemuksina, kuten kiputiloina. Eri
valittajaaineet ja hormonit toimivat yhdessa synnyttaen fyysisia
tuntemuksia. Tunteiden fyysiset tuntemukset kehossa voivat
kuitenkin vaihdella ihmisesta ja tilanteesta riippuen.



Ihmisen aivot skannaavat jatkuvasti ymparistoa arvioiden
uhkia ja mahdollisuuksia. Tunnemuistista aktivoituu erilaisia
kokemuksia nykyhetkeen, joiden avulla ihminen alitajuisesti
arvioi tilanteita. Ihmisen keho muistaa tunteet, vaikka ne olisi
painettu alas.

TUNNESAATELY

Tunnesaatelylla tarkoitetaan ihmisen kykya saadella tunteita

tai tunteiden joukkoa. Tunnesaatelyn kehittyminen alkaa jo
varhaislapsuudessa, missa vanhempi tai lapsen huoltaja saate-
lee lapsen tunteita, kunnes lapsen oma tunteiden saatelykyky
kehittyy. Tunnesaatelyn kehitykseen lapsi tarvitsee toistuvia
tunnevuorovaikutuskokemuksia. Lapsi oppii tunnesaatelya
mallista, vanhemman kanssasaatelyn avulla ja erilaisissa vuoro-
vaikutustilanteissa.

Tunnetaidot ovat kuitenkin monella ihmisella hyvin puut-
teelliset. Aikuinen ei ole valttamatta saanut lapsuudessaan
riittavasti tunnevuorovaikutuskokemuksia ja vanhemman omat
tunnetaidot ovat voineet olla heikot. Esimerkiksi turvattomuus,
traumaattiset kokemukset, koyhyys ja huono-osaisuus vaikut-
tavat tunnesaatelytaitojen kehittymiseen. Taitoja voi onneksi
opetella missa tahansa elamanvaiheessa. Tunnetaitojen kehit-
tyminen lisaa ihmisen hyvinvointia ja jaksamista sekd parantaa
vuorovaikutustaitoja ja ihmissuhteita. Lisaksi tunnetaitojen
kehittaminen lisaa itsetuntemusta ja voi vaikuttaa myonteisesti
osallisuuden ja voimavarojen kasvamiseen. Tunteiden kasittelyn
kehittaminen auttaa ihmista selviytymaan elaman haasteista.



TRAUMATIETOISUUS

Traumalla tarkoitetaan emotionaalista reaktiota jarkyttavaan
tapahtumaan, esimerkiksi onnettomuuteen tai vakivaltaan.
Traumaattisilla tapahtumilla on laajat psykologiset ja neurobio-
logiset vaikutukset ja niihin liittyy yleensa ylivoimaista pel-
koa, avuttomuutta, stressia ja kauhua. Trauma voi olla yksiloa
koskettava tapahtuma, tai se voi olla myos kollektiivinen tai
rakenteellinen, jolloin se sisaltaa kulttuuriset, historialliset ja
poliittiset traumat, seka rasismin, ennakkoluulot, leimautumi-
sen, sorron ja kansanmurhan. Trauma voi siis olla hyvin henki-
lokohtainen kokemus, tai se voi koskettaa koko yhteisoa.

Trauman kokeneiden asiakkaiden kanssa tyoskenneltaessa
on tarkeaa ottaa huomioon trauman laajat vaikutukset. Sosiaa-
li- ja terveyspalvelujen tarjoajat voivat tahattomasti traumati-
soida tai uudelleen traumatisoida asiakasta. Traumatietoisen
tyootteen tarkoituksena on tunnistaa trauman vaikutukset yksi-
loihin, perheisiin ja yhteisoihin. Ohjaajalla tulee olla perusym-
marrys traumasta ja sen synnysta. Traumaattiset kokemukset
ovat usein hyvin henkilokohtaisia ja kaksi saman tapahtuman
kokenutta ihmista voivat reagoida ja kokea tapahtuman hyvin
eri tavalla. On myos tarkeaa nahda asiakas selviytyjana, ei uh-
rina — trauma on jotakin, mita asiakkaalle on tapahtunut, se ei
maarita kuka han on.

Ohjaajan on tarkeaa toimia asiakkaan kanssa kunnioittavas-
ti, luottamusta ja turvallisuutta edistaen. Ohjaajan tulee olla
kaikissa toimissaan lapinakyva ja kunnioittaa asiakkaan rajoja.
Asiakkaan kokemista traumoista ei tule koskaan keskustella,
ellei han tuo niita itse julki. On my0s tarkeaa ohjata asiakas
keskustelemaan ammattilaisen kanssa, mikali tunnekorttien
kayttaminen nostaa traumaattisia kokemuksia - niiden jakami-
nen on hyva tapahtua turvallisessa ymparistossa ammattilaisen
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kanssa, ei ryhmanohjauksessa, jotta toisten asiakkaiden turval-
lisuus voidaan taata.

Ohjaajan on myos hyva tarkastella omia vaikeita kokemuksia
ja tunteita, seka harjoitella tunnistamaan omia rajoja. On hyva
erottaa empatian osoittaminen asiakkaalle taman tunteiden la-
pielamisesta; ohjaaja ei voi kasitella asiakkaan tunteita taman
puolesta. Ohjaaja voi kokea uupumusta tai sijaistraumatisoitu-
mista elaytyessaan asiakkaan tunteisiin ja kokemuksiin.

TUNNEKORTTIEN ESITTAMAT TUNTEET

Viha

Viha on perustunne, jolla on tarkea tehtava. Se
saa aikaan muutosta ja antaa voimaa toimia,
kulkea eteenpain, asettaa rajoja ja puolustaa
itseaan. Viha on hyvin fyysinen tunne, jota voi
olla usein vaikea hyvaksya, mutta tunteena se
on sallittu, eika yhtaan kielletympi kuin mikaan
muu tunne. Viha voi peittaa alleen toisia tun-
teita, kuten surua, pelkoa tai hapeaa. Ihminen
usein valttelee itselleen epamieluisten tunteiden kohtaamista,
eika valttamatta tunnista piilossa olevia tunteita. Vihan tunteen
noustessa tahdosta rilppumattoman, eli autonomisen hermos-
ton sympaattinen puoli kdaynnistyy ja kehon toimintavalmius
nousee. Syke kiihtyy ja ajatukset kayvat kierroksilla.

On hyva erottaa vihan tunteminen aggressiivisesta kayttay-
tymisesta; tunne ei oikeuta aggressiiviseen toimintaan. Vihan
tukahduttaminen ja toisaalta hallitsematon purkautuminen

"
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ovat molemmat ihmiselle haitallisia. Vihan purkamiseen voi siita
puhumisen lisaksi auttaa liike. Vihaa voi esimerkiksi tyontaa
kasilla poispain tai tunnetta voi tanssia pienemmaksi.

Pelko

Pelko kaynnistaa stressireaktion kehossa, jolloin
keho valmistautuu taistelemaan tai pakene-
maan. Pelko voi myos lamaannuttaa tai tuntua
kipuna, usein vatsan alueella. Pelko on perus-
tunne, jonka tarkoituksena on suojella elamaa,
se herattaa aistit ja saa ihmisen valpastumaan.
Turvan kokemus puolestaan lievittaa pelon tun-
netta.

Turva tarkoittaa erilaisia asioita eri ihmisille. Pelon tunteen
lievittamiseen voi auttaa esimerkiksi kosketus, johonkin kaa-
riytyminen, mieleinen musiikki tai toisen ihmisen seura. Pelon
noustessa rauhallinen hengittaminen, hetkeen ja pieniin yksi-
tyiskohtiin, kuten tuoksuihin keskittyminen voi auttaa turvan
tunteen palauttamisessa. Lisaksi [ampo, valo tai itsensa silitta-
minen voi auttaa turvan tunteen luomisessa.

Ahdistus

Ahdistus on pelkoon liittyva tunne, joka varoit-
taa pelon tavoin uhkaavista tilanteista ja suoje-
lee ihmista. Ahdistus on usein pelon ja huolen
sekainen tunne, joka voi tuntua esimerkiksi
levottomuutena, lamaannuksena tai rauhatto-
muutena. Ahdistukseen liittyy usein tiedosta-
maton pelko tai huoli menneeseen tai tulevaan
liittyvasta tapahtumasta.

12



Ahdistus aktivoi kehon sympaattista hermostoa, mika saa
aikaan sydamentykytysta, verenpaineen kohoamista, henge-
nahdistusta, ruokahaluttomuutta ja vapinaa.

Terve ahdistuksen tunne toimii muutokseen ohjaavana
voimana ja voi auttaa ihmista eteenpain. Ahdistuksen lievitta-
misessa auttaa usein sen takana olevan tunteen tai ajatuksen
tunnistaminen ja nimeaminen. On syyta hakeutua ammattilai-
sen hoitoon, mikali ahdistus on pitkittynytta ja voimakasta ja se
heikentaa toimintakykya tai siihen liittyy toistuvia voimakkaita
paniikkikohtauksia.

Huoli

Huoli on pelon lievempi muoto, jonka tarkoi-
tuksena on pelon tavoin suojata ihmista. Huo-
len noustessa keho reagoi samoin, kuin pelon
tunteessa; huoli voi lamaannuttaa tai valpastut-
taa ihmista. Pelon lievittamisen tavoin huolen
kohtaamiseen auttaa turvan tunteen vahvista-
minen.

Suru

Suru kuuluu perustunteisiin ja sen tehtavana on
auttaa ihmista hidastamaan ja pysahtymaan. Se
liittyy usein jonkin asian menettamiseen. Suru
voi tuntua kehossa esimerkiksi huimauksena,
palan tunteena kurkussa tai sydamen tykytyk-
sena. Suru hidastaa myos elintoimintoja, kuten
ruoansulatusta.

Surun kokeminen on hyvin yksilollista. Tois-
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ta voi auttaa lohdutus ja seura, kun toinen ihminen puolestaan
vetaytyy yksinaisyyteen. Itku auttaa surussa, silla se vapauttaa
mielihyvahormoni endorfiineja kehoon.

Hdped

Hapea on tarkea tunne, jonka tehtavana on suo-
jella ihmista. Se voidaan luokitella sosiaaliseksi
tunteeksi, joka auttaa ihmista toimimaan sosi-
aalisesti hyvaksyttavalla tavalla. Parhaimmillaan
se voi auttaa ihmista ennakoimaan toimintaansa
ja sen seurauksia ja varmistamaan yhteyden ja
joukkoon kuulumisen.

Ensimmaiset hapean tunteet voidaan tavata jo
kolmen kuukauden ikaisella vauvalla, joka torjutuksi tullessaan
painaa paansa alas ja kaantaa kasvonsa poispain. Hapea voi-
daankin nahda reaktiona hyvaksyvan vastavuoroisuuden puut-
teeseen. Eheytyakseen hapeasta ihminen tarvitsee kokemuksia
vuorovaikutuksesta toisen ihmisen kanssa.

Hapean tunne on yksi vaikeimmista tunteista sietaa. Sen
peittaminen voi saada ihmisen toimimaan painvastaisella taval-
la; royhkeasti ja hapeilemattomasti. lhminen voi yrittaa peittaa
haavoittuvaisuuttaan ja haurauttaan katkemalla sen hapeilemat-
tomaan kaytokseen. Hapean tunne eroaa syyllisyydesta siing,
etta se kohdistuu itseen ja omaan persoonaan.
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Toivottomuus

Toivottomuus liittyy surun tunteeseen. Toivotto-
muuden tunteessa ihminen nakee kaiken nega-
tiivisesti, eika luottamusta parempaan huomi-
seen ole. Toivottomuuteen liittyy uskomus, ettei
mitaan ole tehtavissa asioiden parantamiseksi,
eika asioilla ole enaa merkitysta.

Toivottomuuden tunne vaikuttaa psyykkiseen
hyvinvointiin ja se on kytkoksissa esimerkiksi
itsetuhoisuuteen ja masennukseen. Toivottomuuden tunteeseen
auttaa psyykkiset selviytymiskeinot ja niiden vahvistaminen,
kuten tunteiden kasittelyn taidot.

Stressintunne

Ihmisen keho reagoi ylivoimaisen kuormitta-
vaan tilanteeseen kaynnistamalla stressitilan.
Stressin syntyminen on hyvin yksilollista ja se
riippuu ihmisen sieto- ja vastustuskyvysta seka
elamantilanteesta. Se on reaktio uhkaavaan tai

Keho reagoi traumaattiseen tapahtumaan kayn-
nistamalla autonomisen hermoston toiminnan;
sympaattisen hermoston toiminta vilkastuu, mihin liittyy kiihty-
nyt sydamen syke, kohonnut verenpaine, paansarky seka erilai-
set kivut kehossa.

Stressiin liittyy myos psyykkiset oireet, kuten jannittyneisyys,
artyneisyys, levottomuus ja ahdistus, seka erilaiset unen hairiot.
Stressaantuneena paatoksentekokyky heikkenee seka muis-
tiongelmat ja masentuneisuus lisaantyy. Vakava stressitila voi
johtaa uupumukseen, sosiaalisiin ongelmiin seka itsetuhoisuu-
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vaikeaan tilanteeseen, jossa sietokyky menee yli.
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teen tai paihteiden vaarinkayttoon. Stressin ollessa pitkittynytta
ja voimakasta, on syyta hakeutua ammattilaisen vastaanotolle.

Stressin lievittamisessa voi auttaa huolien jakaminen, mutta
asioiden vatvomista tulee kuitenkin valttaa, silla liilka murehti-
minen altistaa masennukselle ja ahdistukselle. Stressin hoidossa
auttaa itselleen rentouttavien ja iloa tuovien asioiden loytami-
nen. Liikunta, huumori ja optimismi voivat myos lievittaa stres-
sintunnetta. Muutosten etsiminen stressaavaan tilanteeseen
toisen ihmisen kanssa voi myos auttaa eteenpadin ja lievittaa
stressintunnetta.

hyvinvoinnin edistamiseksi. Ilo kannustaa ihmis-

llo
G Ilo kuuluu myonteisiin perustunteisiin ja se
k k_ auttaa ihmista palautumaan ja toimimaan oman
: - -
ok VE

ta jakamiseen ja sosiaaliseen yhteyteen toisten

b S kanssa. Se auttaa ihmistd palaamaan yha uudel-
& b . | leeniloatuovien asioiden pariin. llo tuntuu myos
y X_ kehossa miellyttavana tuntemuksena.

Ilo kuuluu aistillisiin mielihyvan kokemuksiin.
Ihminen saa mielihyvan kokemuksia monenlaisista asioista,
kuten musiikista, litkunnasta, taiteesta, vuorovaikutuksesta tai
syomisesta. Kaikki mika tuntuu ihmisesta miellyttavalta, voi
myo0s aiheuttaa riippuvuutta.

Ilo kasvaa siita jakamalla. lhminen voi vahvistaa tunnetta
esimerkiksi kertomalla muille itselleen iloa tuovista asioista. Ilon
tunnetta voi lisaksi vahvistaa aistien avulla, esimerkiksi keskitty-
malla tuoksuihin tai kehon tuntemuksiin iloa tuovassa hetkessa.
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Toivo on toivottomuuden vastakohta. Toivo liittyy
ilon tunteeseen. Se on uskomista muutokseen
haastavissakin elamantilanteissa. Toivon tunteen
tehtavana on auttaa ja tukea ihmista muutosten
ja vaikeuksien keskella - se on ihmista eteenpain
vieva tunne. Toivon tunteeseen liittyy myon-
teinen tulevaisuudennakyma. Se on uskomista
poutapaiviin myrskynkin keskella.

Toivon tunnetta voi vahvistaa kiitollisuuden avulla. lhminen
voi miettia ja nimeta asioita, mista on juuri talla hetkella iloinen
ja kiitollinen omassa elamassa.

Swilisyvs

Syyllisyys kuuluu perustunteisiin ja sen tarkoi-
tuksena on auttaa ja ohjata ihmista huomaa-
maan oma toiminta, mika on vahingoittanut itsea
tai toisia. Syyllisyys kohdistuu tekemiseen, tai
tekematta jattamiseen, toisin kuin hapean koke-
minen ihmiseen itseensa.

Syyllisyyden tunne voimistuu, mikali teon kiel-
taa itseltaan ja tunne puolestaan helpottuu, kun
vaikean asian saa tunnustaa ja tuoda valoon ja ottaa siita vas-
tuun. Syyllisyyden kohtaaminen vaatii siis ensin itselleen rehelli-
syytta. Tunteen kohtaaminen vie teon ja sen seurauksien syvem-
paan ymmartamiseen ja parhaimmillaan anteeksipyytamiseen.
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