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mittainen koulutus nuorten tunnetaitojen opettamisesta seikkailupedagogiikan ja
SYKE (Syventava keskustelu) -korttien avulla. Lisaksi opinnaytetydohon sisaltyy
"Tunnetaitoja seikkaillen”- opas, jossa kerrotaan, miten nuorten kanssa toimivat
aikuiset pystyvat opettamaan nuorille tunnetaitoja seikkailupedagogiikan avulla
ja miten SYKE-korttien tunnepisara-kortteja voi hyddyntaa tunnetaitojen opetta-
misessa.

Koulutuksen ja oppaan tavoitteena on inspiroida nuorten kanssa toimivia aikuisia
integroimaan tunnetaidot osaksi arkea seka rohkaista heita kokeilemaan seikkai-
lupedagogista toimintaa nuorten kanssa. Kuitenkin syvempi tarkoitus on tukea
nuorten kokonaisvaltaista hyvinvointia ja oppimista tunnetaitoja opettamalla ja
seikkailuliikuntaa lisdamalla. Opinnaytetyoni tutkimuskysymys oli: miten tunnetai-
toja opetetaan nuorille ja voiko seikkailupedagogiikkaa ja SYKE-kortteja hyddyn-
taa tdssa kokonaisuudessa?

Opinnaytety0ssa kuvataan ensin tunnetaitojen ja seikkailupedagogiikan tietope-
rustaa, jonka jalkeen kuvaillaan koulutuksen ja pakopelin suunnittelun vaiheita ja
oppaan toteutusta. Tarkeimpana teoreettisena viitekehyksena toimii Polyvagaa-
linen teoria, jonka pohjalle tama kaikki on rakennettu. Lisaksi seikkailupedago-
giikka ja myonteinen tunnistaminen kulkevat koko ajan mukana koulutuksen ja
oppaan suunnittelussa.

Opinnaytetyossa kay ilmi, ettd tunnetaitoja opetetaan paasaantoisesti nuorille ai-
kuisten omien tunnetaitojen, turvallisen esimerkin ja kanssasaatelyn avulla vuo-
rovaikutustilanteissa. Lisaksi tunnetaitojen opettaminen seikkailupedagogiikan
avulla voisi olla erittdin hyva ratkaisu, silla seikkailupedagogiikan periaatteet tu-
kevat tunnetaitoja jo itsessaan. SYKE-korttien tunnepisara-kortit sopivat seka ar-
jen tunnetaitojen opettamiseen, etta seikkailupedagogiikan avulla opettamiseen.

Avainsanat seikkailukasvatus, kokemuksellinen oppiminen, tunne-
taidot
Muita tietoja Tyohon liittyy "Tunnetaitoja seikkaillen”-opas tunnetai-

tojen opettamiseen seikkailupedagogiikan (ja SYKE-
korttien) avulla (liitteet 1 & 2).
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LITTEET



JOHDANTO

Koululaisten ja nuorten aikuisten tavallisimpia terveysongelmia ovat mielenter-
veyden hairidt, joista karsii noin 20—-25 prosenttia suomalaisista nuorista. (Leski-
senoja & Sandberg 2019, 18.) Tama aiheuttaa ruuhkaa koulupsykologien vas-
taanotoilla ja moni alle 35-vuotias jaa tyokyvyttomyyselakkeelle sen vuoksi. Mieli
Suomen mielenterveys ry:n toiminnanjohtaja Sari Aalto-Matturi kutsuu tilannetta
nuorten mielenterveyskriisiksi (Mattila 2023.) ja Mieli ry:n uutisessa puhutaan
jopa nuorten kolmoiskriisista: ymparistokriisi, koronapandemia ja Vengjan hyok-

kayssota Ukrainassa. (Kujala 2022.)

Mielenterveyden haasteista puhutaan hyvin diagnoosikeskeisesti, vaikka lapsi-
asiavaltuutettu Elina Pekkarisen mielesta ratkaisut I10ytyvat ennemminkin tasa-
painoisesta ja turvallisesta arjesta seka tunnetaitojen ja kommunikoinnin opette-
lusta. (yle, 2023.) Usein unohtuu, miten tarkeassa roolissa tunteet ovat uusien
haasteiden, kriisien ja yhteiskunnallisten ongelmien kohtaamisessa. Katse voitai-
siin kohdistaa yhteiskunnallisella tasolla tunteiden tunnistamiseen, kohtaamiseen
ja vuorovaikutustaitoihin. (Rintala, Pihkala & Saarimaki 2023, 848.) Tunnetaitojen
lisaksi on tutkittu, etta luontoliikunta lisaa hyvinvointia ja vahentaa niin sanottua

marehtimista — tai voisiko sanoa murehtimista. (Gretchen, 2015.)

Lisaksi perusopetuksen opetussuunnitelmaan sisaltyy tunnetaitojen opettaminen
ja hyvinvoinnista huolehtiminen, turvallisuuden merkitys seka vastuun ottaminen.
(POPS 2014). Onko kuitenkaan opettajilla riittavasti resursseja, tietoa ja taitoja

tukea nuorten tunnetaitoja?

Tama toiminnallinen opinnaytetyd on suunniteltu vastaamaan tahan kiperaan ky-
symykseen: Miten nuorten tunnetaitoja voidaan opettaa ja voiko niitéd opettaa
seikkailupedagogiikan ja SYKE-korttien avulla? Toimeksiantajana opinnaytetyds-
sani on Suomen Vanhempainliitto ry ja sieltd ohjaajana on Sari Haapakangas,
joka on ollut kehittdmassa opinnaytetydssa kaytettavia SYKE (Syventava kes-
kustelu) -kortteja. Opinnaytetyon aikana suunnittelemassani kolmen tunnin Tun-
netaitoja seikkaillen — koulutuksessa ja siihen liittyvassa oppaassa esitellaan kei-

noja, miten tunnetaitoja voidaan opettaa seikkailupedagogiikan avulla (SYKE-



kortteja hyodyntaen). Koulutus sisaltaa tunnetaito-pakopelin, jossa harjoitellaan

tunnetaitoja ja seikkailupedagogiikan elementteja pakopelin muodossa.

Opinnaytetyon tavoitteena on suunnitella sellainen koulutuskokonaisuus, joka
voisi lisata nuorten psyykkista ja fyysista hyvinvointia vahvistamalla heidan tun-
netaitojaan seikkailupedagogiikan avulla. Samalla tavoitteena on tukea nuorten
oppimista ja motivaatiota ja lisata likkumista seikkailulikunnan avulla. Siina sivu-
tuotteena myads koulutukseen osallistuvat aikuiset voivat saada naita samoja hyo-
tyja, silla heidan taytyy harjoitella myos itse tunnetaitoja niiden opettamisen rin-

nalla.

Tarkeimpana teoreettisena viitekehyksena toimii Stephen Porgesin kehittama
Polyvagaalinen teoria, jonka mukaan autonominen hermosto jaetaan kahden si-
jasta kolmeen haaraan: sympaattiseen, parasympaattiseen ja sosiaalisen liitty-
misen tilaan. (Porges 2021). Tama kaikki liittyy vahvasti stressin saatelyyn, joka
taas vaikuttaa tunnetaitojen harjoittelemiseen ja oppimiseen. (Nislin, Makela, Sa-
janiemi & Suhonen 2015). Seikkailupedagogiikka ja myonteinen tunnistaminen
tukee hyvin taman teorian oppeja, joten ne kulkevat mukana koko ajan opinnay-

tetydssani.

Opinnaytetyo etenee tunnetaitojen ja seikkailupedagogiikan tietoperustasta kou-
lutuksen suunnittelun ja oppaan toteutuksen raportointiin. Kuvaan koulutuksen
suunnittelun vaiheita, pakopelin pedagogiikkaa seka pohdin tuloksia, johtopaa-

toksia ja omaa oppimisprosessia opinnaytetydn aikana.

Rakkaus luontoa ja seikkailuliikuntaa kohtaan minulla on ollut nuoruudesta lah-
tien, mutta vasta omien mielenterveyshaasteiden myota kiinnostuin myos tunne-
taidoista. Sieluni haluaisi huutaa maailmalle tdman aiheen tarkeydesta, joten on
luontevaa tehda tasta myds opinnaytetyd. Aihe on todella laaja, jota voi katsoa
monesta eri nakokulmasta, mutta tassa opinnaytetyossa keskitytaan siihen, mi-
ten nuorten kanssa tydskentelevat voivat luoda omalla olemuksellaan turvallisen
ilmapiirin seikkailupedagogiseen toimintaan ja nain tukea nuorten tunnetaitoja.
Lisaksi oppaassa annetaan yksinkertaistetut ohjeet seikkailupedagogiseen tun-
netydskentelyyn ja sen suunnitteluun ja sovellusideoita SYKE-korttien kayttoon,

arkeen, kouluun ja ryhmatoimintaan.



1 TIETOPERUSTA

1.1 Tunnetaidot

On jo pitkaan tiedetty, ettd sosiaaliset ja emotionaaliset taidot ovat olennaisia
seka yksilon etta yhteiskunnan kukoistukselle (SteponaviCius, Gress-Wright &
Linzarini. 2023, 71). Tunnetaitoja vahvistamalla voidaan saada merkittavia muu-
toksia aikaan: tunne- ja vuorovaikutustaidot kehittyvat, positiivisempi asenne it-
sea ja muita kohtaan vahvistuvat, kaytdsongelmat ja stressi vahenevat ja akatee-
minen suorituskyky paranevat. (Payton, Weissberg, Durlak, Dymnicki, Taylor,
Scheillnger & Pachan. 2008, 16-17.)

Tunnetaidot ovat hyvan mielenterveyden ja itsetuntemuksen perusta ja silla tar-
koitetaan kykya tunnistaa, ilmaista ja saadella omia tunteita (Ylioppilaiden tervey-
denhoitosaatid). Tunnetaitoja opitaan kasvuymparistdéssamme lapi elaman vuo-
rovaikutustilanteissa. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017, 7, 34.) Lapsen ja vanhem-
man valinen turvallinen kiintymys- ja vuorovaikutussuhde varhaislapsuudessa on
tunnetaitojen kehityksen perusta (Klementti 2022). Kun lapsi, nuori tai aikuinen
osaa tunnetaitoja, hanella ei ole tarvetta vetaytya, huutaa, lyoda tai kayttaytya
muulla haastavalla tavalla. Kun tunnetaitoja harjoittelee riittavasti, sosiaalisissa
tilanteissa toimiminen ja itsensa huomioiminen on helpompaa. (Jaaskinen & Pel-
liccioni 2017, 34-36.)

Tunnetaidot voidaan jakaa Jaaskisen mukaan tarkemmin kuuteen osa-aluee-
seen: Tunteen tunnistaminen, sietaminen, saateleminen, ilmaiseminen, kasittely
seka voimaantuminen. Tunteen tunnistaminen on ensimmainen vaihe tunnetai-
doissa ja silla tarkoitetaan tunteen tiedostamista ja sen hyvaksymista. Seuraa-
vaksi on tunteen sietdminen, toiselta nimeltd kannattelu. Se on usein hyvin vai-
keaa, mutta usein hengitys voi auttaa siina. Kolmantena on tunteen saately, jossa
hengityksella, kosketuksella tai esimerkiksi tietoisella lasndololla sadadellaan tun-
nereaktiota. Neljantena on tunteen ilmaiseminen, eli tunteesta kertominen tai ke-

hollinen tai luova ilmaisu (esim. tanssi). Tunteen kasittely on usein kasi kaddessa



iimaisemisen kanssa, mutta siina tunne puretaan kehollisesti tai luovasti. Viime-
siena on voimaantuminen, eli kun tietoisuus kasvaa, onnistumisen tunteet lisaan-
tyvat. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017, 34-47.)

Tunnetaitojen rinnalla voisi kulkea sana "tunnealy”, joka tarkoittaa synnynnaista
valmiutta vastaanottaa, ymmartaa ja kasitella tunteita. Kun naita taitoja oppii, pys-
tyy saatelemaan muidenkin tunnereaktioita ja nain tukea seka omaa, etta ympa-
rilla olevien ihmisten hyvinvointia. Tunnealyyn liittyy itsetuntemus, itsehallinta,
motivaatio, ihmissuhdetaidot seka empatia. (Kdngas, 2018, 19-20.) Tunnetaidot

ovat siis tunnealyyn perustuva kyky (Goleman 1998, 40).

Mayer-Salovey on luonut nelihaaraisen tunnealymallin, mika jaetaan tunteiden
tunnistamiseen, tunteiden vaikuttavuuteen, tunteiden ymmartamiseen ja tuntei-
den hallintaan. Taman pohjalta Yalen yliopistossa on kehitetty paivakoteihin so-
vellus Preschool RULER lasten ja henkilokunnan tunnealyn kehittamista varten.
RULER-malli jaetaan tunteiden havaitsemiseen (recognizing), ymmartamiseen
(understanding), sanoittamiseen (labeling), ilmaisemiseen (expressing) ja saate-
lyyn (regulating). RULER-sovelluksen tarkoituksena on ohjata lapsia tunnista-
maan omia ja toisten tunnetiloja, ymmartamaan tunteiden merkityksen tekojen
taustalla, nimeamaan ja viestimaan tunteita seka saatelemaan omia tunteita.
(Kdngas, 2018, 39-40.)

Jotta nuoret voivat oppia tunnetaitoja, he tarvitsevat turvallisen aikuisen kans-
sasaatelemaan heidan tunteitaan. Kaytanndssa tama tarkoittaa sita, etta aikui-
nen pysyy rauhallisena ja empaattisena nuoren tunnekuohun aikana: on lasna ja
kuuntelee. Myotatuntoinen huomio, rauhoittava aani tai kosketus, kuten kaden
olkapaalle laitto voi tuntua tyynnyttavalta. Yhteys toiseen inmiseen palauttaa mie-
len jarjestelman taas "turvan tilaan” eli jasentyneeseen tilaan. Lisaksi yhteyden
palautuminen ravitsee aivoja ja on aarimmaisen palkitsevaa. (Sajaniemi, Suho-
nen, Nislin & Makela, 2015. 75-83) Nuori ei siis tarvitse neuvoja, rankaisua tai
vahattelya, vaan han tarvitsee turvallisen aikuisen rinnalle, joka ymmartaa ja on
lasna. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017, 170.) Jotta aikuinen pystyy havaitsemaan
tunteita toisissa, hanen taytyy havaita ne ensin itsessaan. (Caruso 2015, Num-

menmaa 2015.)
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1.1.1  Tunteet & tarpeet

Tunteet ohjailevat elamaamme; ne vaikuttavat kayttaytymiseemme, ajatuk-
siimme ja ihmissuhteisiimme. Mielihyvan tunteet ohjailevat meita menemaan niita
kohti, silla myonteiset tunteet auttavat ihmisia palautumaan, edistavat elaman
merkityksellisyyden tunnetta ja tukee resilienssia (joustavuutta). Toisaalta esi-
merkiksi pelko tai viha yrittaa pitaa meidat suojassa vaaroilta ja inho estaa syo-
masta pilaantunutta ruokaa. (Kokkonen 2017, 12—-17.) Tunteet ovat siis ikdan
kuin hyvinvoinnin navigaattoreita (Jaaskinen & Pelliccioni 2017, 12), jotka ilme-
nenevat niin kehollisesti, kayttaytymisen muutoksina, ajatuksina, ilmeina, aanen-
savyina seka silmien, paan liikkeen ja aanen korkeuden muutoksina. (Kokkonen
2017, 16.)

Tunne- sanana viittaa fysiologiseen tunnereaktioon, tuntoaistin toimintaan ja mie-
len tietoisiin kokemuksiin ja tuntemuksiin. (Nummenmaa 2017, 35-36). Aalto-yli-
opiston tekemassa tutkimuksessa (2013): "Bodily maps of emotions” osoitetaan,
etta tunteet kirjaimellisesti koetaan kehon valityksella. Tutkimuksessa luotiin tun-
teiden kehokartta ja selvitettiin, miten kehon toiminta muuttuu eri tunteiden koh-
dalla ja missa tuntemuksia aistitaan. (Nummenmaa, Glerean, Hari & Hietanen
2013.) Tunteet eivat siis ole pelkastaan mielessa, vaan ne ovat kehollinen reak-
tio, jotka ovat biologisesti maaraytyneita selviytymiskeinoja, jotka ovat lajinkehi-

tyksessa syntyneet. (Makela & Trogen 2022, 12-13.)

Tunteita on erilaisia ja jokainen tunne aiheuttaa erilaisen reaktion kehossa. Tun-
teet voidaan jakaa perustunteisiin, jotka ovat universaaleja (maailmanlaajuisesti
tunnistettavissa) esimerkiksi ilmeista ja kehon tuntemuksista. (Ekman, 1992.) Pe-
rustunteita on viha, ilo, pelko, inho, suru ja hammastys. Nama voidaan jakaa kol-
meen osaan: lahestymismotivaatioon (viha & ilo), valttdmismotivaatioon (pelko,
inho & suru) seka neutraaliin (hammastys). Talla tarkoitetaan sita, miten ihminen
toimii tunteen tullessa, lahestyykd han toista kohti (puolustautuu tai hakee yh-
teyttd) vai valttdakoé han toista (pakenee, valttaa tai pysahtyy). (Nummenmaa
2017, 35-36.) Jokaisella tunteella on tarkea tehtavansa: pelko laittaa pakene-

maan vaaratilanteessa, viha puolustautumaan, suru auttaa luopumaan, hapea
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pysymaan toisten ihmisten kanssa, inho auttaa valttamaan pilaantuneita ruokia,
kateus voi johdattaa kohti sita, mita itsekin haluaisi ja ilo nayttaa suunnan, mita
kohti kannattaa kulkea. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017, 67.)

Vaikeat tunteet kertovat, etta jokin tarve ei ole tayttynyt. Tunteiden alla on siis
aina jokin tarve, kuten nalka, vasymys, turvattomuus jne. Tarpeet ovat siis uni-
versaaleja tarpeita, joita meilla jokaisella on. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017, 56—
57.) Jaaskisen kirja (Mita sa rageet? Lapsen ja nuoren tunnetaitojen tukeminen,
2017) perustuu psykologian tohtori Marshall Rosenbergin vaitteeseen siita, etta
vaikeat tunteet kertovat siita, etta tarpeet eivat ole tayttyneet. Rosenberg on luo-
nut NVC (Nonviolent Communication) -menetelman (suomeksi termina kaytetaan
rakentavaa vuorovaikutusta). NVC:n tavoitteena on ihmisen tarpeiden tayttami-
nen myodtatuntoisen ja empaattisen kohtaamisen kautta. Tarkoituksena on olla
yhteydessa omiin tunteisiin ja sita kautta tarpeisiin ja uskallus ilmaista se muille
ihmisille. (Rosenberg 2015, 6-8)

Tarpeita voidaan katsoa myos esimerkiksi tunnetuimman tarveteorian pohjalta,
eli Abraham Maslowin luoman Maslow’n tarvehierarkian nakdkulmasta. Siina ih-
misen tarpeet on kuvattu pyramidissa, mika on jaettu viiteen eri osa-alueeseen.
Alimpana on fysiologiset tarpeet (mm. ruoka, vesi, happi, lampd, uni), jotka ovat
elintarkeitd hengissa sailymiseen. Seuraavalla tasolla pyramidia on turvallisuus,
jolla tarkoitetaan fyysista ja psyykkista turvallisuutta. Sen jalkeen on yhteenkuu-
luvuuden ja rakkauden tarpeet, arvostuksen tarpeet ja ylimpana on itsensa to-
teuttamisen tarpeet. Teorialla ei ole kovinkaan tutkimusnayttéa sen toimivuu-
desta, mutta silti se on merkittava ja tunnettu teoria ihmisen perustarpeiden ym-
martamisessa. (Deci & Ryan 2017, 92.)

Toinen teoria, minka nakokulmasta tarpeita voidaan katsoa, on itsemaaraamis-
teoria (Deci & Ryan), jonka mukaan kolmen tarpeen tayttaminen tukee sisaista
motivaatiota. Nama kolme tarvetta ovat autonomia (valinnan mahdollisuus), so-
siaalinen yhteenkuuluvuus (tuntee kuuluvansa joukkoon) seka patevyys (uskoo
onnistumiseen). Autonomia on tarkein sisdisen motivaation synnyssa, silla silloin

oppija tuntee mahdollisuuden vaikuttaa asioihin. (Deci & Ryan 2017, 10.) Frank
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Martela on tutkinut Suomessa psykologisia perustarpeita, jossa han on lisannyt

itseohjautuvuusteoriaan yhden tarpeen lisaa: vapaaehtoisuuden. (Martela 2016)

1.1.2 Nuorten muovautuvat aivot

Nuoruusajan maarittely vaihtelee eri teorioiden valilla, silla nuoruuden kehitys on
hyvin yksiléllista. Oli nuoruuden vaihe mika hyvansa, merkittdvampaa on keskit-
tya rakentamaan nuoresta vahva ja rohkea aikuinen. (Leskisenohja & Sandberg
2019, 34.) Jaaskinen maarittelee murrosian alkavaksi 5.—6. luokan kieppeilla ja
loppuvaksi noin 20 ikavuotena. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017, 98.) Toisaalta
vasta 24-25-vuotias on kykeneva hillitsemaan impulssejaan ja toimimaan jarke-
vasti. (Hermanson & Sajaniemi 2018, 843.) Tassa opinnaytetydssa puhun paa-
osin ylaasteidassa olevista nuorista, jolloin yleensa kehityksen suurin kuohu ta-
pahtuukin. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017, 98.)

Nuoruuden aika on aivojen kehitykselle todella tarkeaa aikaa, silla se on kuin
"uusi mahdollisuus” aivojen muovautumisen vuoksi. Vaikka varhaislapsuus olisi
ollut stressaavaa, sen vaikutukset voivat vaistya nuoruudessa siina tapauksessa,
jos nuoruusaika menee hyvin. Nuoruudessa on mahdollisuus menna kohti kaa-
osta ja syrjaytymista tai kohti resilienssia (mielen joustavuutta), hyvinvointia ja
uusia mahdollisuuksia. Aivojen muovautumisen vuoksi nuoren aivot ovat myds
hyvin stressiherkat ja onkin viitteita siita, ettd nuoruusian stressi voi vaurioittaa

nuoren etuotsalohkoa pysyvasti. (Hermanson & Sajaniemi 2018, 847—-848.)

Aivojen isoaivokuoren ja etuotsalohkojen alueet kypsyvat hyvin hitaasti, noin 20—
25 ikavuoteen asti. Koska saatelyn jarjestelmat (esim. otsalohko) kypsyvat niin
hitaasti, erityisesti nuoret tarvitsevat aikuisia avuksi tunteen kohtaamiseen. Tun-
teen saatelya ei siis voi oppia yksin. Siksi aikuisen sensitiivinen lasnaolo, hyvat
vertaissuhteet seka ryhman yhtenaisyys ovat erityisen tarkeita turvallisuuden tun-

teelle ja ndin vahvistaa lapsen hyvaa kehitysta. (Sajaniemi ym. 2015, 75-83).

Nuoren aivoissa mielihyvakeskus reagoi voimakkaammin jannitykseen ja palkin-
toihin ja etuotsalohkojen alueet (tunteen saately) kehittyvat hitaammin, jolloin ne
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myadskin toimivat heikommin. Mantelitumake (aivojen halytysjarjestelma) on ra-
jahdysherkka ja tunteita kasittelevat alueet aktivoituvat voimakkaasti sosiaali-
sessa vuorovaikutuksessa. Tama tarkoittaa sita, etta nuoret reagoivat ja toimii
ilman pidempaa harkintaa. (Hermanson & Sajaniemi 2018, 847—848.) Nuorten
on erityisen vaikeaa tai jopa mahdotonta toimia tilanteissa, jotka herattavat voi-
makkaita ja mielta pahoittavia tunteita. Voimakkaat tunteet nimittain sekoittavat
etuotsalohkojen toimintaa, joka on vastuussa tunnereaktioiden saatelysta, toimin-
nan ohjaamisesta, harkitsemisesta ja seurausten arvioimisesta. (Sajaniemi ym.
2015, 23, 108.)

Aivot skannaavat koko ajan tietoa ymparistosta ja tulkitsee, onko jokin asia vaa-
rallinen. Tatd skannausta varten on oma jarjestelma nimelta neuroseptio, joka
siis kattaa kaikki fyysiset aistit (ulkoiset arsykkeet), etta sisaiset jarjestelmat (tie-
dostamaton saatelyhermosto). (Sajaniemi ym. 2015, 111.) Aina nimittain tunne-
reaktio ei saata johtua ulkoisesta tekijasta, vaan sen voi laukaista jokin sisainen
tekija, kuten muisto tai mielikuva (Kokkonen 2017, 16). Vaaran uhatessa mante-
litumakkeet (eli kehon halytysjarjestelma) hyddyntaa hippokampusta (prosessoi
kaiken tiedon) tulkitakseen, onko tilanne vaarallinen. Mantelitumake reagoi ar-
sykkeisiin stressireaktiolla, jota otsalohko ja vagushermo saatelee. (Sajaniemi
ym. 2015, 100).

1.1.3 Hermoston turva

Ihmisen hermosto jaetaan keskushermostoon (aivot ja selkaydin) seka aareisher-
mostoon (somaattinen eli tahdonalainen hermosto ja autonominen eli tahdosta
rippumaton hermosto). Perinteisesti autonominen hermosto jaetaan kahteen
haaraan: sympaattiseen (taistele-pakene) ja parasympaattiseen (lepo). Kuitenkin
nykyaan tiedetaan, ettd parasympaattinen haara (kymmenes aivohermo, kiertaja-
eli vagushermo) jakautuu kahteen erilaiseen osaan: selanpuoleiseen (Dorsaali-
nen vagus) ja vatsanpuoleiseen (Ventraalinen vagus) ja niiden erillisiin laht6tu-
makkeisiin. (Sajaniemi ym. 2015, 100.) Tama perustuu neurofysiologi Stephen
W. Porgesin luomaan Polyvagaaliseen teoriaan, jossa hermoston alkukantaisin

autonominen ohjaus johtaa elintoimintojen lamaannukseen (myelinisoimaton
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DVK eli dorsaalinen vagus). Kehittyneempi autonominen ohjaus johtaa taisteluun
tai pakoon (sympaattinen hermosto) ja kaikista kehittynein autonominen ohjaus
johtaa sosiaaliseen liittymiseen (VVK eli myelinisoitunut ventraalinen vagus).
(Leikola, Makela & Punkanen 2016, 55-56.)

Vagushermosto alkaa aivoista, haarautuen sydameen, keuhkoihin ja ruoansula-
tuskanavaan, pysahtyen matkalla kurkunpaahan ja nieluun, ennen kuin se las-
keutuu vatsaan. Vagushermon haarat mahdollistavat elinten valittoman sopeutu-
misen ympariston vaatimuksiin. Vagushermon tehtavana onkin orkestroida ke-
hon reaktioita pitaakseen ihmisen turvassa tai valmistaakseen kehon vaaraa var-
ten. Kehon fysiologinen tila vaikuttaa siihen, miten reagoimme maailmaan.
(Porges 2021, 39-40.)

Jos ihminen tuntee olonsa uhatuksi, stressijarjestelma aktivoituu aivoissa ja keho
turvautuu automaattisesti sosiaalisen liittymisen tilaan (ventraalinen vagus). Ha-
emme silloin tukea muilta ja pyydamme apua. Jos apua ei ole saatavilla ja vaara
ei ole valiton, elimistd menee taistele-pakene tilaan (sympaattinen hermosto). Sil-
loin joko hyokkaamme takaisin tai pakenemme tilanteesta. Jos uhkaava tilanne
ei helpotu siltikaan, emmeka voi tehda asialle mitaan, hermosto vajoaa lopulta
lamaannuksen tilaan (dorsaalinen vagus). (Van der Kolk 2017, 101-103.)
Koska Vagushermo kulkee aivorungosta suolistoon asti, sitd voidaan aktivoida
siita huolimatta, ettd se kuuluu tahdosta rippumattomaan hermostoon. Esimer-
kiksi syvaan hengittamalla, laulamalla, luonnossa liikkumalla, saunassa kay-
malla, nauramalla tai avannossa kaymalla. Lisaksi myonteinen tunnetila, oksito-
siinihormonin erittyminen ja kosketus vaikuttavat vagushermon toimintaan hy-
valla tavalla. (Uusitalo-Malmivaara 2015, 21.) Van der Kolkin mukaan tama tapa
on alhaalta ylospain suuntautuvaa toimintaa, jolla voidaan rauhoittaa hermostoa
ja siten tunnereaktioita. YIhaalta alaspain suuntautuvaan tapaan liittyy yhteys
muihin ihmisiin ja puhuminen (kanssasaately). Usein ihmiset hyotyvat naiden mo-
lempien kayttamisesta. (Van der Kolk 2017, 78—79.)

Kehon stressireaktiota voidaan kutsua hermoston turvattomuuden tilaksi, jossa

kehon tasapaino jarkkyy. Kun stressireaktiosta toivutaan, sita voidaan kutsua tur-
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van tilaksi, koska turvallisuuden tunne on riippuvainen palaamisesta autonomi-
seen tilaan ja se tukee homeostaattista toimintaa. (Porges 2009.) Jos nuori on
turvattomassa olotilassa (eli stressireaktion vuoksi nuoren hermosto on taistele-
pakene-tilassa (levoton ja ylivirittynyt) tai lamaannuksen tilassa (alivirea, poissa-
oleva) — han tarvitsee turvallisen aikuisen vierelleen. Sellaisen aikuisen, joka va-
littaa turvan merkkeja kehon asennon, janteyden, aanen ja ilmeiden avulla ja joka
aktivoi nuoressa sosiaalisen liittymisen jarjestelman. Jos nuorta rangaistaan re-
aktiivisessa tilassa, he eivat opi itse saatelyn keinoja ja uhkakokemukset vain
voimistuvat ja siten reaktiivinen kaytds kaynnistyy jatkossa helpommin. (Saja-
niemi ym. 2015, 111.)

Kanssasaatelyn lisaksi nuoren hermostoa voidaan rauhoittaa esimerkiksi tietoi-
sen lasnadolon avulla: ohjaamalla nuoria kiinnittdmaan huomiota hajuihin, makui-
hin, kosketuksiin ja ymparistoon. Lisaksi kehon tuntemusten aarelle pysahtymi-
nen on tarkeaa, silla se auttaa aivoja kasvattamaan lisaa hermosyita, jotka vah-
vistavat etuotsalohkon toimintaa (tunteiden saately, tarkkaavaisuus ja ajattelu).
Kun tietoinen lasnaolo ja kanssasaately yhdistetaan, nuoret oppivat kesyttamaan
heidan stressijarjestelmansa (turvan tunne lisdantyy) ja sitd myoéta tarkkaavai-
suus paranee, sinnikkyys kasvaa, impulsiivisuus ja yliaktiivisuus vahenee, toimin-
nan ohjaus kehittyy ja oppiminen on helpompaa. (Sajaniemi ym. 2015, 163.)

Hermostoa voidaan rauhoittaa myos monilla muilla tavoilla, kuten leikkimisella,
joka onkin paras tapa harjoitella sisaisen saatelyn taitoja, koska siihen liittyy au-
tomaattisesti sosiaalinen liittyminen (Sajaniemi ym. 2015, 123). Jooga, meditaa-
tio, hengitysharjoitukset, luonto, suolakellunta, musiikki- ja &aniterapia, akupunk-
tio, hieronta, TRE-menetelma (tarinahoito), EFT-menetelma (akupisteiden naput-
telu), kylma-kuuma-vaihtelu (sauna-avanto), nauraminen, itkeminen, elaimet ja
lemmikit, seksi, kosketus ja halaaminen (Sovijarvi, Arina & Halmetoja 2018, 66—
73, 106-125.) ovat kaikki hyvia menetelmia hermoston rauhoittamiseen (eli turvan
lisdamiseen). Jokaisen taytyy 16ytaa itselle paras keino stressireaktion saatele-

miseen.
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1.1.4 SYKE-kortit tunnetaitojen opettamisen tukena

Opinnaytetydssani on toimeksiantajana Suomen Vanhempainliitto ry, joka on
vanhempaintoiminnan asiantuntijajarjesto ja se tukee lasten oppimista, kasvua ja
hyvinvointia (paivakodit, koulut, toisen asteen oppilaitokset). Opinnaytetyon
ohjaajana toimii Sari Haapakangas, joka on ollut suunnittelemassa SYKE
(syventava keskustelu) -kortteja. Syventavan keskustelun Korttipakassa on
kolmiosainen alusta, nuoren arkeen liittyvida kuvakortteja, sanakortteja ja
tunnekortteja. Naiden korttien avulla nuori pystyy jasentamaan ja ilmaisemaan
kokemuksistaan, haasteistaan ja vahvuuksistaan aikuisen tukemana.
(Vanhempainliitto 2020.) Hyoédynnan opinnaytetydssani SYKE-korttipakasta
pelkastaan tunnepisara-kortteja. Niissd on yksinkertainen kuva ja teksti eri
tunteista sekd suomeksi, ettd ruotsiksi. Tarkoituksena on I6ytaa keinoja
tunnekorttien laajempaan kayttoon esimerkiksi koulussa ja arjessa, seka tietysti
seikkailupedagogisessa toiminnassa. Nama keinot ja ideat on koottu liitteena
olevaan Tunnetaitoja seikkaillen -oppaaseen seka tahan raporttiin tulokset-

osiossa.

Kortit perustuvat myonteiseen tunnistamiseen, jotta nuoret tulisivat kuulluksi,
nahdyksi ja osalliseksi positiivisella tavalla. Kortit helpottavat nuoren ilmaisua ja
ne tuo kohtaamiseen mukavaa toiminnallisuutta ja tunnelmaa. SYKE-kortteja voi
kayttda kuka tahansa henkild, joka on nuoren kanssa tekemisissa (esim.

opettaja, ohjaaja, terapeutti jne.). (Vanhempainliitto 2020.)

Myodnteisessad tunnistamisessa aikuinen tunnistaa ja tunnustaa arvostusta
nuorten erilaisuuksia ja voimavaroja kohtaan, jotka pitkalla aikavalilla
voimaannuttaa, tukee hyvinvointia tehokkaasti ja ehkaisee syrjaytymista. (Hakli,
Kallio & Korkiamaki, 2015, 15.) Kirjassa “Positiivinen pedagogiikka ja nuorten
hyvinvointi” (Leskisenoja & Sandberg, 2019) esitellddn sekd mydnteisen
kehityksen teorian (engl. Positive Youth Development, PYD) seka Richard M.
Lernerin 5 C:n mallin, joka toimii koko kirjan teoreettisena sydamena. Teorian
mukaan nuoruusvaihe ei ole haaste, vaan voimavara, jossa yhdistetaan nuoren

vahvuudet myonteisiin ymparistotekijoinin. Kun tama tehdaan, voi joka ikinen
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nuori kokea positiivisen muutoksen elamassaan heidan plastisten aivojen
ansiosta. (Leskisenoja & Sandberg, 2019, 44.)

Nuorten myonteisen kehityksen osa-alueet (5C:ta) ovat: patevyys (competence),
itseluottamus (confidence), ihmissuhteet (connection), luonne (character) ja
valittdminen (caring). Kun naitd vahvistetaan tietoisesti nuorten elamassa,
voidaan heille taata turvallinen, terveellinen ja ehea nuoruusaika, joka voi suojata
ongelmakayttaytymiselta ja mielenterveyden hairidilta. Pateyydella tarkoitetaan
nuoren positiivista nakemysta omasta toiminnasta (esim. akateeminen,
kognitiivinen, sosiaalinen,  emotionaalinen tai ammatillnen  alue).
Itseluottamuksella tarkoitetaan nuoren sisaista kokemusta omasta arvostaan ja
pystyvyydestdan. |hmissuhteilla tarkoitetaan nuoren positiivisia suhteita
perheeseen, kavereihin ja yleensakin ymparoiviin ihmisiin. Luonne tarkoittaa
nuoren osoittamaa kunnioitusta normeja kohtaan (VIA luonteenvahvuudet).
Valittamisella tarkoitetaan nuoren muita kohtaan osoittamaa sympatiaa ja
empatiaa. (Leskisenoja & Sandberg, 2019, 46, 48.)

1.1.5 Nuorten tunnetaitojen opettaminen

Tunnetaitojen opettamisella tarkoitetaan tunnetaitojen osa-alueiden (esim.
RULER-mallin pohjalta (Kdngas, 2018, 39-40.)) tietoista opettamista. Naita taitoja
voidaan kehittaa esimerkiksi erilaisten tunnetaitoharjoitusten avulla, kuten mieli-
kuvaharjoituksilla, pohdintaharjoituksilla, kehollisilla harjoituksilla, hengitysharjoi-
tuksilla, luovilla harjoituksilla tai tilanneharjoituksilla. (Jaaskinen & Pelliccioni
2017, 168, 208-232.) Ehka tarkedmpaa arjessa on kuitenkin tunnetaitojen jat-
kuva tukeminen opettamisen rinnalla, silla tunnetaitoja kuitenkin opitaan vuoro-

vaikutuksessa toisiin ihmisiin. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017, 7, 34.)

RULER- mallia voidaan hyddyntaa tunnetaitojen opettamisessa niin, etta tunne-
taitojen osa-alueita (tunteiden havaitseminen, ymmartaminen, sanoittaminen, il-
maiseminen ja saately) huomioidaan jokapaivaisessa elamassa. (Kongas 2018,
39-40.) Tunteiden havaitsemisessa (toisin sanoen tunteiden tunnistamisessa)

tarkeaa on seka kehollisen tunteen havainnointi seka tunnesanojen rikastuttami-
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nen. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017, 36—37.) Aikuinen voi siis auttaa tunteiden ni-
meamisessa ja tunnistamisessa (Péyhonen & Livingston 2020, 20.) ja tukea nuo-
ria havaitsemaan kehon tuntemuksia. Aluksi tunteita ei tarvitse edes osata nimeta
ja ymmartaa, vaan kehon tuntemusten tunnistaminen riittada. (Makela & Trogen
2022, 150-151.) Kuitenkin tunnesanojen laajentaminen ja niiden yhdistaminen
kehon tuntemuksiin on tunteiden tunnistamisen ydin. (Jaaskinen & Pelliccioni
2017, 36-37.) Tassa aikuinen voi tunnistaa ensin omia tunteita ja sita kautta tun-
nistaa muiden tunteita. (Caruso & Rees 2019, 49-50.) Aikuisen taytyy osata ha-
vainnoida ja tulkita omia ja muiden tunnetiloja oikein, jotta seuraavia tunnealyn
taitoja voidaan edistaa. (Kéngas 2019, 56.) Tunteiden tunnistamisen opettami-
sessa voidaan hyddyntaa esimerkiksi kehokartan varittamista (Leskisenoja &
Sandberg 2019, 103-107.) tai tunne-kehoyhteyden vahvistamista esim. kehon
skannauksen tai lasnaoloharjoitusten avulla seka tunnesanaston rikastuttamista
(Jaaskinen & Pelliccioni 2017, 182-187).

Tunteiden ymmartamisessa tarkeaa on auttaa nuorta ymmartamaan, etta tietyn-
laiset tilanteet (arsyke) aiheuttavat tunteita ja tunteet vievat tietynlaiseen kaytok-
seen (reaktio) (Makela & Trogen 2022, 153). Aikuisen tehtdvana on ilmaista tun-
teitaan selkeasti esimerkiksi sanoittamalla tunteita, nayttaa ne ilmeilla, eleilla ja
kehon asennoilla. Nuorelle voi sanoittaa hanen toimintaansa ja sen taustalla ole-
via tunteita, seka sen vaikutusta ymparilla oleviin ihmisiin. Tarkeaa olisi pohtia,
mika tunteen on aiheuttanut ja iloita syyn I6ytymisesta. (Kéngas 2018, 41.) Kun
lapsi (tassa tilanteessa nuori) alkaa ymmartamaan syy-seuraussuhteita, eli mil-
laisia tunteita eri tapahtumat voivat herattaa, han oppii vaikuttamaan toisten tun-

teisiin omalla kayttaytymisellaan (Nummenmaa 2010, 174).

Tunteen sanoittamisessa aikuinen voi tukea nimeamaan tunteita sopivalla tavalla
(Kéngas 2018, 38.) ja yhdistamaan nama kehon tuntemuksiin. Olennaisinta on
tunteen validointi, eli tunnekokemuksen vahvistaminen. Aikuinen voi hyvaksya
nuoren tunteen ja antaa sille tilaa. Kasvatustilanteessa on tarkeda muistaa, etta
ensin hoidetaan nuoren tunne ja vasta sen jalkeen kasvatetaan (eli keskustellaan

asiasta). (Makela & Trogen 2022, 157-159.) Tavoitteena on siis tukea nuorta
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erottelemaan tunnetiloja toisistaan, yhdistamaan kehon tuntemuksiin nimet (Ma-
kela & Trogen 2022, 159.) ja kuvailemaan tunteita hyvaksyttavalla tavalla (Kon-
gas 2018, 57).

Tunteen iimaisemisessa tarkeaa on kannustaa nuoria ilmaisemaan tunteitaan hy-
vaksyttavilla tavoilla (Kéngas 2018, 57). Tassa erityisen tarkeassa roolissa on
vanhemman malli ja ryhmassa toimiminen, koska ryhmassa jaetutut tunteet roh-
kaisevat muitakin ilmaisemaan omia tunteita. Tunteita voidaan ilmaista seka sa-
nallisesti, seka luovasti, kehollisia menetelmia kayttaen tai tilanneharjoitusten
avulla. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017, 196.) Esimerkiksi vihaa voi huutamisen ja
vahingoittamisen sijaan ilmaista seinaa tyontamalla, jalkoja potkimalla lattiaan,
tomistelemalla, pomppimalla, tunteen varittamisella, ravistamisella tai kasien
nyrkkiin puristamisella. Jos nuorella ei ole riittdvasti keinoja tunteen ilmaisemi-
seen, siihen voi kayttaa apuna tunnekortteja tai mittareita, tanssia tai piirtamista.
(Makela & Trogen 2022, 177—-178, 163.) Tunteen iimaisemisessa tarkeaa on aut-
taa muita ymmartamaan omia tunteita ja tarpeita ja ennaltaechkaista konfliktien
syntya (Kéngas 2018, 41).

RULER-mallin viimeisessa osa-alueessa eli tunteiden saatelemisessa tarkoitus
on ohjata lapsia (tassa tilanteessa nuoria) saatelemaan omia epamiellyttavia tun-
teitaan (Kdongas 2018, 38). Tarkeaa on erottaa tunteen tukahduttaminen tai pa-
toaminen tunteen saatelysta. Lapsi (ja mahdollisesti myos nuori) tarvitsee saate-
lyyn aikuisen apua ja hanen taytyy osata jo tunnetaitojen aiemmat osa-alueet
(tunnistaa, ymmartaa, nimeta ja ilmaista), jotta han voi itse saadella omia tuntei-
taan. (Kéngas 2018, 58). Tunteita voidaan saadella toiminnan, ajattelun ja sosi-
aalisten suhteiden avulla. Ajatusten avulla (tiedolliset saatelyn keinot) saatelemi-
nen tarkoittaa mielikuvien ja ajatusten hyédyntamista tunteen saatelyssa. Silloin
ajatukset viedaan ylos kohottaviksi ja muistellaan onnistumisia ja onnellisia het-
kia. Tietoinen lasnaolo voi myos olla ajatuksen avulla saatelemista ja silla onkin
tutkitusti saatu apua masennukseen, ahdistukseen, stressiin ja kivun kokemuk-
siin. (Kokkonen 2017, 51, 56-57.)

Toiminnallisilla tunteen saatelykeinoilla tarkoitetaan yksinkertaistettuna toimeen

tarttumisella; likkuminen, kulttuuri, sydminen tai melkeinpa mika tahansa, itselle
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sopiva toimintamalli. Lisaksi musiikki, kehon ja kehonosien rauhallinen liike, sil-
mien liike, kehon taputtelu, kosketus ja hieronta, muiden kanssa keskustelu,
luonto (green care), puutarhanhoito, elaimet, siivoaminen tai lukeminen ovat hy-
via tunteiden saatelykeinoja. Jokaisen taytyy etsia itselleen sopivat keinot tunteen
saatelyyn. Tunteiden saatelyyn liittyy myos terveydelle haitalliset saatelykeinot:
pelaaminen, shoppailu, syominen tai seksi ja siksi olisikin tarkeaa kayttaa saate-
lykeinoja monipuolisesti. (Kokkonen 2017, 62—76.) Makela ja Trogen kirjoittavat
aivojen tunnereaktioista, jotka voivat tulla joko ylhaalta alas (aivokuoren kautta;
ajatukset) tai alhaalta ylos (aivojen syva osa; sisaiset tuntemukset, kuten kipu).
Naita voidaan hyodyntaa myos tunteiden saatelyssa edellamainituilla keinoilla:
joko ajatuksien avulla tai toiminnallisesti. Ajatuksien avulla saately ei kuitenkaan
ole mahdollista pahimman tunnereaktion aikana, joten silloin keholliset ja toimin-

nalliset menetelmat toimivat paremmin. (Makela & Trogen 2022, 168—-169.)

Myés Laila Piironen (2012) puhuu tastd samasta alhaalta yl6s- ja ylhaalta alas -
nakokulmaa vireystilan saatelyssa. Han mainitsee muutamia kehollisia keinoja
vireystilan vakauttamiseen, kuten hengityksen, naurun ja tietoisen lasnaolon. (Pii-
ronen 2012, 89-91.) Opinvoimala on tehnyt artikkelin yhteistyéssa HUS Psykiat-
rian (mielentereystalo.fi) vireystilan saatelysta. Artikkelissa esitelldadn mm. ylivi-
reyden oireita (fyysiset jannitysoireet, uniongelmat, keskittymisongelmat ja levot-
tomuus), sietoikkunan eli optimaalisen vireystilan merkkeja (sosiaalisuus, leikki,
hoivaaminen, seksuaalisuus ja energisyys) seka alivireystilan oireita (fyysinen
turtuneisuus, tyhjyys, lamaantuminen ja vasymys). Lisaksi artikkelissa esitellaan
vireystilan vakauttamiseen liittyvia tiedollisia keinoja (tunnetaidot, yhteys, kont-
rolli, itsemyotatunto ja ajatukset) seka kehollisia keinoja (liikunta, hengitys, kos-
ketus, luonto ja lepo). (Opinvoimala.) Kuitenkin on tarkeda muistaa myoés perus-
asiat, eli riittava uni, saannollinen ruokarytmi ja saannollinen liikunta vireystilan
saatelijoina. Vireystilaa voi nostaa mm. aktivoinnilla, likunnan lisaamisella ja vi-
rikkeistamalla, kun taas vireystilaa laskevia tekijoita on himmea valaistus ja rau-
hoittavat harjoitukset ja ymparistd. (Mielenterveystalo.) Periaatteessa kuitenkin
yli- ja alivireyteen tepsii samanlaiset keinot: turvan tunteen lisaaminen, rauhoittu-

minen ja yhteys muihin ihmisiin ja ymparistéon (Opinvoimala).
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Tunnetaitojen tukeminen tunnetaidoittain voidaan myos jakaa Jaaskisen mukai-
sesti, jossa on kyllakin yhtalaisyyksia RULER-mallin kanssa. Tunteen tunnista-
misen keinot ovat samat kuin RULER-mallissa, mutta lisaksi Jaaskisen mukaan
seuraavaksi olisi tunteen sietaminen, jossa tarkeaa on antaa nuorelle lupa tun-
teiden tuntemiseen. Saatelykeinoina on tarkeimpana kanssasaately, mutta myos
kehollisia ja tiedollisia. Tunteen ilmaisemisessa on tarkeaa nayttaa itse mallia:
puhua, kuvittaa, ohjata tunteen ilmaisuun kehollisesti tai tilanneharjoitusten
kautta. RULER-mallin lisaksi Jaaskinen listaa tunteen purkamisen, kasittelyn ja
voimaantumisen. Naissa voidaan hyodyntaa kehollisuutta tai luovuutta, seka tie-
tysti muita ihimisia. Voimaantumisella Jaaskinen tarkoittaa kannustavaa puhetta

nuorelle seka hyvan huomaamista. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017, 182-202.)

RULER-mallissa on my0s nelja erilaista tydkalua tunnetaitojen opetteluun, mitka
ovat: positiivisen paamaaran asettaminen, tunnemittari, tietoinen tuumaustauko
seka toimintasuunnitelma haastavien tilanteiden varalle. Naiden tyokalujen avulla

pystytaan tukemaan tunnetaitojen kehittymista. (Raikkonen 2021.)

Tunnetaitojen opettamisessa on tarkeaa luoda ymparistosta rauhallinen, johon
luonto antaa erinomaiset mahdollisuudet. Tunnetaitojen harjoittelussa keskustelu
on todella olennainen osa kokonaisuutta, erityisesti, jos se tapahtuu ryhman
kanssa ja opetellut asiat linkitetdan arkeen. Ryhma muutenkin on hyva tunnetai-
tojen harjoittelemisen paikka, koska siina tapahtuu paljon tilanteita ja nakee eri-
laisia ihmisia. Kiinnostuksen herattaminen erityisesti harjoitusten aluksi on tar-
keaa ja tarinallisuus, visualisointi ja leikki auttaa heittdytymaan mukaan. Nuorten
kanssa toimiessa on hyva muistaa pitda mieli avoinna ja antaa riittavasti aikaa

aiheiden sulatteluun. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017, 170.)

Lopulta paasemmekin tunteen kohtaamiseen, jossa tarkeaa on kannustaa koh-
taamaan ja hyvaksymaan tunne sellaisena kuin se on. Voimme aikuisina muis-
tuttaa, ettd mikaan tunne ei heraa sattumalta, vaan jokaisella tunteella on jokin
viesti tai merkitys. Avainsanana tunnetaitojen harjoitteluun on ehdottomasti tur-
vallinen ilmapiiri, joka luo mahdollisuuden tunteiden tuntemiseen ja ilmaisemi-

seen. Tarkeda tunnetaitojen opettamisessa on pitkdjanteinen tydskentely ja
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erilaisten lahestymistapojen kayttd, seka tietysti turvallisten kokemusten ja

toistojen maara. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017, 170, 7.)

Kaikessa yksinkertaisuudessaan aikuisen esimerkki, tunteiden sanoittaminen ja
hyvaksyva asenne niita kohtaan ovat parhaimmat tavat tukea tunnetaitoja. Toisin
sanoen yhteyden luominen nuoriin on kaikista tarkeinta. (Jaaskinen & Pelliccioni
2017, 233.) Tarkeaa on kohdata nuori ja hanen tunteensa rauhallisesti todeten
tai uteliaasti kysellen, ei niinkaan opettaen ja ratkaisuja antaen. Jos nuori on kiih-
tynyt, oma rauhallinen olemus viestii nuorelle turvaa ja palauttaa takaisin opti-
maaliseen vireyteen. Jos kuitenkin saantoja rikotaan, on tarkeaa vetaa jamakasti
raja. Nuoret tarvitsevat rajoja yhta lailla kuin lempeytta ja kunnioitusta. (Jaaskinen
& Pelliccioni 2017, 134—139.) Tunteen kohtaamisessa on hyva muistaa pysya siis
itse rauhallisena (voi hyddyntaa kehollisia menetelmia rauhoitteluun), kiinnittaa
huomiota omaan olemukseen (valittdakd turvan vai vaaran merkkeja?) seka olla
lahella, kuitenkin nuoren tilaa kunnioittaen. Itsea voi muistuttaa siita, etta pystyy
kanssasaatelemaan nuoren tunteita. Tunnereaktiossa riittaa, etta on lasna ja an-
taa nuoren ilmaista tunteensa (voi opettaa, miten ilmaista eri tunteita). Ensin koh-
dataan nuoren tunne ja vasta sen rauhoituttua kaydaan kasvatuskeskustelu.
(Makeld & Trogen 2022, 177-178.)

1.2 Kokemuksellinen oppiminen

Valitsin kokemuksellisen oppimisen teoreettiseksi viitekehykseksi opinnaytetyo-
honi siksi, koska tunnetaitoja opitaan kokemuksen ja mallin kautta; kokemalla,
tutkimalla ja harjoittelemalla niitd arkielamassa. Kokemuksellisesta opetuksesta
jaa ihmiseen vahvin muistijalki. Emme voi opettaa nuorille tunteita mielen tasolla
jarkeillen, vaan omasta kokemuksesta kasin, silla tunnekehoyhteytta ei voi teo-
riatiedolla vahvistaa. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017, 47, 170, 234.)

Lisaksi aivojen toiminnasta sen verran, etta nykytietdmyksen mukaan varmaa tie-
toa on se, etta aivojen vasen aivopuolisko sanoittaa kokemuksia ja se kasittelee
asioita symbolisesti. Kuitenkaan ei ole tieteellista nayttoa siihen, etta oikea aivo-

puolisko vastaisi emotionaalisista ja luovista toiminnoista. Molempia aivopuolis-
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koja tarvitaan kaikissa tilanteissa. Vaikka kulttuurimme on vasenvoittoisuuden Ia-
pitunkemaa, pelkka sanoittaminen ja symbolinen kasittely ei riita kasvatuksessa
ja opetuksessa. Oppimisessa tarvitaan kokemuksellisuutta ja sen arvostamista
vahintaan yhta paljon kuin kielta. Naiden tasapainon I6ytaminen on tarkeinta, silla
pelkastaan kielen varassa toimiminen kapeuttaa oppimista ja vahentaa ilmididen
kokonaisvaltaista ymmartamista. (Sajaniemi, Suhonen, Nislin & Makela 2015
119.)

Kokemuksellinen oppiminen on siis sita, etta tiettya ilmiota tarkastellaan koke-
mukseen tai elamykseen perustuvan pohdinnan ja havaintojen kautta. Aiheita ja
iimidita tutkitaan monesta eri nakokulmasta, jotta uusia oivalluksia voi syntya.
Tallaiset oivallukset heratetaan jonkin kokemuksen tai elamyksen kautta, joka jol-
lain tavalla etdannyttaa tavallisesta arjesta ja elamasta. (Kolb 1984, 20-26) John
Dewey on amerikkalaisen kokemuksellisen oppimisen taustalla. "Learning by
doing” on hanen ajattelutapaansa, missa teorioita, olettamuksia, kasityksia ja aja-
tuksia testataan kaytannossa. (Dewey 1963, 28-29; Karppisen & Latomaan
2015, 46 mukaan.) Esimerkiksi Suomen 4H-jarjeston toimintamenetelmat perus-
tuvat Deweyn ja kokemuksellisen oppimisen keskeisen teoreetikon David A. Kol-
bin ajatteluun. 4H:n arvot ovat naiden ajatusmallien mukaiset: harkinta (head),

harjaannus (hands), hyvyys (heart) ja hyvinvointi (health). (Suomen 4H-liitto.)

Kolbin keha kuvaa oppimisen jatkuvaa prosessia, johon sisaltyy itse kokemus
(esimerkiksi seikkailu, mutta myds arkielaman tilanne), jonka jalkeen on
reflektointi (ryhmakeskustelu), jossa linkitetaan asia arkeen ja elamaan. Taman
jalkeen oppija lahtee kokeilemaan asiaa itse, reflektoi omaa toimintaa, linkittaa
sen opin elamaan ja kokeileen uudestaan. Oppiminen on jatkuva prosessi, eika

se aina mene Kolbin mallin mukaisesti, kaikki vaiheet lapi kdyden. (Kolb 1984.)

Kolbin ajatusmallin mukaan oppimisen aktivointi on parhainta silloin, kun opettaja
ei tarjoile uusia, valmiita ajatuksia, vaan huomioi jokaisen lahtékohdat ja aiemmat
kasitykset. Kolbin mielesta toiminnalliset menetelmat ei mydskaan ole vain kivoja
temppuja takataskuun, vaan niiden kaytolla taytyy aina olla pedagoginen
tarkoitus. Kokemuksellisessa oppimisessa alyllistaminen jatetdan usein taka-

alalle toiminnan ajaksi, jolloin oppimisessa hydédynnetadan ennemminkin tunteita.
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(Oystila, Poikela 2003, 62.) Tastéa on tehty tutkimuskin aivovammapotilailla, joissa
todetaan, etta vaikka potilaat kykenevat kognitiivisiin prosesseihin, tunnetaitojen
puutteen takia he eivat osaa kayttaa oppimiaan tietoja uusissa yhteyksissa.
Tunneprosessit siis vaikuttavat olennaisesti kaikkiin kognitiivisiin ja sosiaalisiin
toimintoihin. (Immordino-Yang & Damasio 2007, 5-6.) Kuitenkin palkitsevat
kokemukset opettavat kaikista parhaiten, silla tunteella sidottu muistijalki jaa

mieleen ja saa ihmiset motivoitumaan (Sajaniemi ym. 2015, 149).

Lisaksi kokemukselliseen oppimiseen liittyy mielikuvitus, silla niiden avulla oppija
voi tuottaa itse kognitiiviset lisdelementit. Se puolestaan edistaa
ongelmanratkaisua. Myoskin tassa ja nyt -hetki on tarkeaa kokemuksellisessa
oppimisessa. Vaikka reflektiossa palataan menneeseen, silti sieltd palataan
takaisin tahan hetkeen ja siitd tulevaisuuteen. Kokemukselliseen oppimiseen
kuuluu vahvasti myds ryhmatoiminta, silla ihmisen identiteetti ja yksilollisyys
kehittyvat vuorovaikutuksessa muihin ihmisiin. Reflektio on todella tarkeassa
roolissa kokemuksellisessa oppimisessa. Reflektiossa oppiminen on tehokkainta
ryhmissa, joissa jasenet ovat koko ajan vuorovaikutuksessa keskenaan Ja voivat
yhdessa reflektoida kokemuksiaan ja inspiroida toinen toistaan. Myoskin
yhteistoiminnassa tarkeassa roolissa on jatkuva palautteen anto.
Vuorovaikutuksen ja palautteen avulla tutkimus, toiminta ja oppiminen yhdistyy.
Opettajan ei tarvitse olla ainoa palautteen antaja, vaan hanen taytyy hyddyntaa
oppijat ja laittaa heidat itsearvoimaan ja vertaisarvoimaan toimintaa.
Kokemuksellisessa toiminnassa ohjaaja ei osallistu toimintaan, vaan toimii kuin

orkesterin johtajana: ohjaa, havainnoi ja johtaa. (Oystila, Poikela 2003, 64-68.)

1.2.1 Seikkailupedagogiikka

Seikkailupedagogiikka on kokemuksellisen oppimisen alalaji, eli kaikki
kokemuksellisen oppimisen periaatteet patevat myos seikkailupedagogiikassa.
Seikkailupedagogiikan maaritelma on hyvin epaselva, sillda usein puhutaan
seikkailukasvatuksesta, elamyspedagogiikasta seka seikkailupedagogiikasta.

Ero seikkailu- ja elamyspedagogiikassa on se, ettd elamyspedagogiikan tapa
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kasvattaa on laaja-alaisempaa ja maltillisempaa. Seikkailupedagogiikkaan liittyy
jannitys, ongelmanratkaisut ja fyysinen seikkailu. Kuitenkin termit ovat hyvin
lahelld toisiaan. (Karppinen & Latomaa 2015, 47.) Kuitenkin esimerkiksi Maarit
Marttila on kayttanyt vaitoskirjassaan termia “elamys- ja seikkailupedagogiikka”
(Marttila 2016). Tassa opinnaytetyossa puhun seikkailupedagogiikasta, mutta
ihan yhta lailla voisin kayttaa Marttilan tapaan termia elamys- ja

seikkailupedagogiikka.

"Seikkailupedagogiikka on seikkailun avulla tapahtuvaa pedagogisesti tavoitteel-
lista toimintaa, jonka tavoitteita ja toteutumista reflektoidaan.” (Karppinen & Lato-
maa 2015, 300.)

Seikkailukasvatus on hyva mahdollistaja nuorten itsetunnon ja hyvinvoinnin
edistajana. Muutenkin seikkailukasvatus nuorille kohdistettuna on perusteltua,
silla nuoria taytyy ohjata elamassa niin, etta he parjaavat elamassa itsenaisesti
kohtuullisella itsetunnolla varustettuna, turvallisuuden tunteella hoystettyna ja
ettd nuorilla on kokemus eldamanhallinnasta. Elamassa taytyy oppia sietamaan
epamiellyttaviakin asioita, on pystyttava sietamaan tylsyytta ja kasvattamaan
sietokykya. Tarkeaa on luoda onnistumisen tunteita ymparistossa, joka on
muuten jannittdva (seikkailuymparistd). Seikkailuymparistd on sellainen, joka
poikkeaa normaalista arkiymparistosta, esim. kaupunkilaiselle Iuonto,
maaseudulla asuvalle kaupunki. Seikkailukasvatus on erinomainen tapa kehittaa
naita taitoja. (Karppinen, Marttila, Saaranen-Kauppinen & Marttila. 2020, 43, 46-
47, 49.)

Tavoitteellinen seikkailutoiminta, eli seikkailupedagogiikka on tavoitteellisen
elamyksen ja seikkailullisen toiminnan kayttamista erityisesti lasten ja nuorten
hyvaksi. Sitd voidaan kayttda sekd pedagogisesti, mutta myods
ennaltaehkaisevasti, kuntouttavasti ja kehittavasti edistddkseen yksilon ja
yhteisdn kasvua ja hyvinvointia. Seikkailupedagogiikkaan liittyy toiminnallisuus
(tekeminen), sosiaalisuus (vuorovaikutus) ja emotionaalisuus (tunteet). Lisaksi
yksilén sivistysprosessi oppimisessa ja kasvussa tapahtuu reflektion avulla.
(Karppinen & Latomaa 2015, 9, 47.)
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Seikkailupedagogiikassa keskitytddn ihmissuhteiden ja sisdisen minan
ulottuvuuksiin. Lahtokohtana on kasitys uteliaasta ihmisesta, joka etsii elamyksia,
kokemuksia, tietoa ja taitoja. Seikkailupedagogiikassa tama kaikki toteutetaan
elamyksin, kokemuksin, oivalluksin ja toimien, mita kautta ihmisen itsetuntemus
ja ryhmatyotaidot kehittyvat. Kaytannossa tama kaikki tarkoittaa sita, etta
seikkailukasvatuksessa tarjotaan tehtavia, peleja, leikkeja ja lajeja, joiden
tarkoituksena on tarjota yksil6lle tai ryhmalle ongelmia ratkaistavaksi. (Karppinen
& Latomaa 2015, 9, 46.)

Seikkailukasvatuksessa korostetaan oppimisen prosessia ja vastuun kantamista
oppimisessa. Yksilolliset ja yhteisOlliset toiminnot vahvistavat sosiaalista,
emotionaalista ja  tiedollista kehitysta. (Keskinen 2015, 20.)
Seikkailupedagogiikka on siis aina tavoitteellista toimintaa, joka edellyttda kolme
asiaa: pedagoginen intentio (pedagoginen tavoite), toiminta ja reflektio (ts.

palaute, arviointi). (Karppinen & Latomaa 2015, 9, 72-73.)

Pedagoginen intentio eli tavoite voi olla kasvatukseen, opetukseen,
sosialisaatioon tai esteettisyyteen liittyva tavoite. Korjaavassa pedagogisessa
toiminnassa tavoite voi liittya terapiaan, kuntoutukseen tai esimerkiksi
sosiaalipedagogiikkaan. Nama voi myods yhdistyd saman toiminnan aikana.
Toiminnallinen osuus seikkailupedagogiikassa on yleensa sellainen, mihin liittyy
pulmia, jannitysta ja normaalista elamankulusta poikkeavaa toimintaa. Sen ei
kuitenkaan aina tarvitse olla mitaan suurta, vaan pienikin elamys voi olla suuri
seikkailu. (Karppinen & Latomaa 2015, 72-74.)

Seikkailupedagogiikassa on aina reflektio-osuus, eli sanoiksi pukeminen.
Reflektoinnin avulla elamyksesta tulee tietoinen kokemus, mika synnyttaa
hallinnan ja autonomian tunteen. Tama vaihe on siksi merkittava, koska siina
syntyy toiminnan jatkokasittely ja suunnan voi kdantaa siihen, miten toiminta
siirtyy arkielamaan. Reflektoinnissa edetaan yleensa aina tietyssa jarjestyksessa:
ensin on tapahtuman ja toiminnan kertaamista. Seuraavaksi kaydaan lapi
tapahtuneeseen ja toimintaan liittyvat ajatukset ja mielikuvat, kokemukset ja
tunteet seka fyysiset reaktiot ja tuntemukset. Muistisaantona reflektioon voisi olla,

ettd edetdan helposta vaikeaan, pinnalta syvemmalle ja takaisin, seka
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menneesta ja nykyisesta tulevaisuuteen. Reflektion lopussa orientoidutaan
tulevaan ja toiminnan jalkeiseen arkielamaan. Pohditaan, miten siita jatketaan
eteenpain ja mika merkitys kokemuksilla on. (Karppinen & Latomaa 2015, 72-
74.)

Seikkailupedagogiikassa voidaan jakaa toiminnot neljadn osa-alueeseen:
sosiaalistamisleikkeihin, ryhmaaloitteisuuteen liittyviin tehtaviin, yksilollisia
haasteita sisaltaviin tehtaviin seka ulkoilmataitoihin. Lisaksi seikkailuun
vaadittavat taidot voidaan jakaa kolmeen osa-alueeseen: Koviin taitoihin (tekniset
taidot), pehmeisiin taitoihin (opettaminen, organisointi yms.) seka metataitoihin

(paatdksenteko- ja kommunikointikyky yms.). (Keskinen 2015, 18-21).

Vaikka seikkailupedagogiikassa ei suoranaisesti puhuta elamyspedagogiikan
kasitteista: paa, sydan ja kasi — haluan tuoda sen silti tassa esille. Paa tarkoittaa
sita, ettd yksild joutuu kayttdmaan kognitiivisia taitoja. Sydamella tarkoitetaan
toiminnan herattamia tunteita ja kokemuksia, mitka liittyvat omiin arvoihin.
Kadella viitataan siihen, etta elamyspedagogiikka vaatii kehon ja fyysisyyden
kayttamista. (Outwardbound.) Nama kolme elementtia ovat elamyspedagogiikan

perusta ja sopivat mielestani hyvin myos seikkailupedagogiikkaan.

Elamys- ja seikkailupedagoginen luontoliikunta edistda kokonaisvaltaisesti
hyvinvointia ja terveytta jo pelkastaan Iluonnon hyvinvointivaikutuksien
perusteella. Luonto ymparistona ja luontoliikunta kokemuksellisen oppimisen
valineena tuottaa hyvaa oloa ja terveyttd jo pelkastaan siksi, ettd luonnon
nakeminen ja havainnoiminen, sen laheisyydessa oleminen ja siella liikkuminen
tukee hyvinvointia. (Marttila 2016, 31.) Luonnossa oleskelun on todettu
suojaavan lapsia sairastumasta myohemmalla ialla erilaisiin mielenterveyden
sairauksiin (Engemann, ym. 2020) seka vahentavan murehtimista (Gretchen,
2015). Luonnossa liikkuminen parantaa mielialaa ja itsetuntoa, kuntoa, koettua
terveyttd ja auttaa palautumaan arjesta. Lisaksi luontokontakti tukee
immuunipuolustusta, tukee sosiaalisia kontakteja, lisda fyysista aktiivisuutta,
palauttaa stressireaktiosta ja vahentaa ymparistoaltisteita. Kaikki nama yhdessa

tukee terveytta ja hyvinvointia.
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Mielenterveyden nakokulmasta tutkimusnayttdé on melko vahvaa siing, etta
metsassa likkuminen ja oleskelu tukee erityisesti psyykkista hyvinvointia
(psykologiset vaikutukset). (Tyrvainen, Lanki, Sipila & Komulainen 2018,
Pasanen & Korpela 2015.) Lisaksi lahiluonnossa liikkuminen voi vahvistaa
positiivista luontosuhdetta ja sita kautta innostaa liikkuntaan. Seikkailukasvatus
antaa hyvat mahdollisuudet etenkin nuorten hyvinvoinnin edistamiseen.
(Parviainen 2020, 20.) Lisaksi nuoret ovat hyvin elamys- ja seikkailuhakuisia.
Heidan mielenkiinnonpuute esimerkiksi opiskelua kohtaan ei useinkaan johdu
oppimishaluttomuudesta, vaan ennemminkin elamysten tarpeesta! Siksi
opettamisen pitaisi tapahtua vaihtelevasti, innostavasti ja sosiaaliseen yhteyteen

houkuttelevasti. (Sajaniemi ym. 2015, 173.)

1.2.2 Oppiminen

Koska tunnetaitojen opettamiseen seikkailupedagogiikan avulla tarkeassa
roolissa on oppiminen, avaan tassa paapiirteittdin oppimisen, liikunnan,
tunnetaitojen ja stressijarjestelman yhteytta. Oppimisen ja kaiken tarkkaavaisen
toiminnan |ahtokohta on stressijarjestelman aktivoituminen. Kun aivoissa
tapahtuu stressireaktio, hermosolujen valinen yhteys aktivoituu ja aivot
virkistyvat. Hermosolujen aineenvaihdunta Kkiihtyy, jolloin aivot ovat hyvin
muotoutuvassa tilassa ja nain uusien yhteyksien muodostumiselle on hyvat
mahdollisuudet. Yksinkertaistettuna stressijarjestelman aktivoituminen siis
kaynnistaa oppimisprosessin. Jotta oppimista tapahtuu, tarvitaan riittavia

stressinsaatelyn taitoja. (Sajaniemi, ym. 2015, 30.)

Tata stressireaktiota oppimisprosessissa kuvataan epajarjestyksen tilaksi, joka
uuden oppimisen myota muuttuu uudelleen jarjestaytymisen tilaksi. Kasvun ja
kehityksen kannalta tama aivoissa tapahtuva heilurilike on hyvin tarkeaa ja
palkitsevaa. Jos kuitenkin stressikuorma on liiallinen ja riittavia saatelyn keinoja
ei ole, oppimiseen vaadittavan hippokampuksen toiminta vaimenee ja sen myota
oppiminen kay mahdottomaksi tai ainakin todella vaikeaksi. Koska nuorilla
saatelyn jarjestelma on kehitysvaiheessa, nuoret tarvitsevat siihen aikuisen
avuksi. Kaikessa yksinkertaisuudessaan aikuisen tehtavana on vahvistaa nuoren

vahitellen kehittyvaa saatelyjarjestelmaa olemalla turvallinen ja lasnaoleva
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aikuinen nuorelle. Jos tehtava on liian vaikea nuorelle ja he kokevat sen liian
haastavaksi, nuoren hermosto menee taistele-pakene tai lamaannuksen tilaan.
(Sajaniemi, ym. 2015, 37-39, 95-96.) Talldin nuoren ajatteluaivot, eli tietoinen
mieli ja toiminnanohjauksesta vastaavat alueet kytkeytyvat osittain pois paalta
(Van der Kolk 2017, 75-76). Silloin aikuisen vastuulla on palauttaa nuori takaisin
saadeltyyn tilaan (sosiaaliseen yhteyteen), silla ainoastaan silloin nuori pystyy

vastaanottamaan sanallisia viesteja. (Sajaniemi, ym. 2015. 100.)

Liikunta itsessaan tasaa stressijarjestelman toimintaa ja stressihormoni kortisolin
maaraa. Riittava paivittainen lilkkunta voisi ehkaista oppimisvaikeuksia, silla
saadelty stressi luo hyvan pohjan oppimiselle. (Sajaniemi, ym. 2015, 69.)
Liikunnan sisallyttaminen tuntiopetukseen on yhteydessa parempiin
oppimistuloksiin erityisesti heikommilla oppijoilla. Pienetkin liikuntahetket ovat
yhteydessa vireystilan muutoksiin. (Huotilainen & Saarikivi 2018, 128.) Tunne- ja
vuorovaikutustaitojen (sosioemotionaalisten) kehittdminen liikunnan ja leikkien
avulla valituntien aikana on todettu vaikuttavan positiivisesti lasten muistiin.
Playworks projektissa todettiin, etta tunnetaitotuokioiden avulla lasten fyysinen
aktiivisuus ja positiivisempi kielenkaytto lisaantyi seka vastaavasti kiusaaminen

vahentyi. (Steponavicius, ym. 2023, 52.)

1.2.3 Seikkailupedagogiikan ohjaaminen

Seikkailupedagogisessa toiminnassa tarkeimpia periaatteita ohjaajan
nakokulmasta on ohjaajan tekniset taidot (taidon jakaminen osiin ja onnistumisen
lahtdkohdat), turvallisuustaidot (turvallisuussuunnitelma, ympariston havainnointi
ja paatdksenteko), sosiaaliset taidot (yhteistoiminta, ohjaaminen, palaute) ja
ymparistotaidot (esimerkit ja havainnointi). (Humanistinen ammattikorkeakoulu
2017.) Opettajan taytyy hallita ne asiat itse nama taidot, ennen kuin vie ryhmansa

elamys- ja seikkailupedagogiseen toimintaan. (Oystild, ym. 2003, 112.)

Seikkailua suunnitellessa ohjaajan ensimmainen askel on pedagogisen
tavoitteen asettaminen. (Oystild, ym. 2003, 39.) Jo suunnitellessa taytyy ottaa
turvallisuus huomioon laatimalla mm. turvallisuussuunnitelma ja huomioimalla

erilaiset turvallisuusvalineet, kuten kartta ja kompassi, ensiapulaukku tai riittava
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ravinto, lampo ja vesi. Lisaksi vanhemmille on ilmoitettava tulevasta retkesta ja
valineet on tarkistettava ennen retkea. Turvallisuudessa on huomioitava fyysinen,
psyykkinen ja sosiaalinen turvallisuus. Vapaaehtoisuus on tarkeaa
seikkailupedagogisessa toiminnassa, joka lisda psyykkistd turvan tunnetta.
Suunnittelussa on tarkeaa myos huomioida ryhmakoko ja ryhmaytyminen, silla
se on hyvin olennainen osa seikkailupedagogiikkaa. (Marttila 2016, 228, 242,
227, 192.) Lisaksi reflektioon valmistautuminen on tarkeaa, silld kyselemalla
avoimia kysymyksia ja jakamalla ryhmaa pienryhmakeskusteluihin, voidaan
saada hyodynnettya tehokkaammin ryhmakeskustelut ja sitd kautta myos
vertaispalaute. Yhteiset pelisaannot ovat myoOs tarkeita, silla ne luovat rajoja ja

rajat luovat turvallisuutta. (Oystila, ym. 2003, 65-70.)

Kun seikkailu on suunniteltu hyvin etukateen, samaa pohjaa voidaan kayttaa
useamman kerran, esim. joka vuosi samaan aikaan. Tarkeaa on kayda
tarkistamassa aina paikka ennen kuin sinne on menossa. Suunnittelussa ja
toteutuksessa kannattaa hydodyntaa muita yhteistyotahoja ja jakaa kokemuksia
muiden kanssa. Toiminnan taytyy lahtea aina oppilaista, joten toiminnan
tavoitteen asettelukin (ja eriyttdminen) on sen mukaista. Aluksi voi kokeilla yhden
oppitunnin ajan seikkailupedagogista menetelmaa ja lahtea sita kautta
kehittamaan osaamista pikkuhiljaa. Nuoret aistivat, milla fiilikselld ohjaaja on
lahddssa seikkailuun, joten on tarkeaa, ettd itse on innoissaan asiasta.
Seikkailuissa kannattaa hyddyntaa lahimaastoa ja tutustua etukateen ilmaisiin
retkikohteisiin. Seikkailun turvalliseen ilmapiirin taytyy panostaa, jotta jokainen
tuntee olevansa hyvaksytty sellaisenaan. Etsi lisaa tietoa harjoittelun ohessa.
(Marttila 2016, 241-242.)

Ohjaajan tehtadvana on antaa vastuuta nuorille seikkailun aikana ja pysya itse
mahdollisimman paljon sivusta seuraajana. (Oystila, ym. 2003, 67;

Marttila 2016, 227.) Lisaksi matalan riskitason seikkailuissa ohjaajalla ei tarvitse
olla niin hyva kovia taitoja (tekniset taidot). (Marttila 2016, 113.) Koska
seikkailupedagogiikassa on tarkeaa loytaa kultainen keskitie turvallisuuden ja
itsensa ylittamisen kanssa, ohjaajan taytyy olla herkillda nuoria kohtaan, jotta han
pystyy havainnoimaan, milld alueella mennaan. Ohjaaja voi hyoddyntaa

seikkailupedagogiikan kolmea vaihetta suunnittelussa: Ensin asetetaan
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pedagoginen tavoite itse toiminnalle, jossa tapahtuu jokin seikkailu tai elamys
(arjesta poikkeava) ja jossa aktivoidaan oppimista. Alyllistamisen voi jattaa
vahemmalle ja tuntemiseen ja kokemuksiin keskittymistda voi vahvistaa.
Mielikuvituksen kayttda ja luovuutta kannattaa hyodyntaa ja lasnaoloa vahvistaa.
Ohjaaja voi hyddyntdd ryhmaa jo suunnitteluvaiheessa (sopiva vastuun
antaminen), mutta ohjaajalla on tarkeaa pitaa silti yhmatoiminnan johtajan rooli,
joka seuraa sivusta toimintaa ja on ennemminkin kanssakulkija. Lopuksi voi
suunnitella yhteistoiminnallisen reflektion (esim. pienryhmia hyodyntaen) ja
tarkeda on myds yhteistoiminnallinen palaute (esim. vertaispalaute). (Oystila, ym.
2003, 70.)
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2 KOULUTUKSEN JA OPPAIDEN KEHITTAMINEN

2.1 Tarkoitus ja tavoitteet

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on suunnitella kolmen tunnin mittainen Tun-
netaitoja seikkaillen -koulutus, jossa yhdistyvat seka tunnetaidot, etta seikkailu-
pedagogiikka. Koulutus on suunnattu opettajille, vanhemmille, nuoriso-ohjaajille
ja oikeastaan kaikille heille, jotka ovat tekemisissa nuorten kanssa. Tarkoituk-
sena on hyoddyntad SYKE (Syventava keskustelu) -korttipakasta tunnepisara-
kortteja koulutuksen suunnittelussa. Opinnaytetyohon liittyy siis pelkastaan kou-
lutuksen suunnittelu, mutta ei sen toteutusta. Lisaksi tarkoituksena on tehda Tun-
netaitoja seikkaillen -opas, jossa ohjeistetaan, miten tunnetaitoja voidaan opettaa
seikkailupedagogiikan (ja SYKE-korttien) avulla nuorille. Tarkoituksena on siis in-
spiroida nuorten kanssa toimivia aikuisia kokeilemaan rohkeasti seikkailupeda-

gogiikkaa ja mika tarkeampaa, integroimaan tunnetaidot osaksi arkea ja elamaa.

Koulutuksien ja oppaiden tavoitteena on lisata nuorten psyykkista ja fyysista hy-
vinvointia tunnetaitojen ja seikkailupedagogiikan avulla, joka voi tapahtua siis
nuorten kanssa toimivien aikuisten kautta. Lisaksi tavoitteena on tukea tunnetai-
tojen, kanssasaatelyn ja seikkailupedagogiikan avulla nuorten oppimista ja moti-
vaatiota ja lisata heidan liikkkumista erityisesti luonnossa. Itse koulutuksen tavoit-
teena on ohjata aikuisia opettamaan tunnetaitoja seikkailupedagogiikan, tunne-
korttien ja seikkailupedagogiikan avulla. Tarkeammassa roolissa on kuitenkin
tunnetaitojen sisaistaminen ja sen tiedon linkittyminen arkeen, silla aikuisten tay-
tyy ensin itse oppia tunnetaitoja, ennen kuin he pystyvat kohtaamaan nuoren tun-

teet.

2.2 Koulutuksen suunnittelu

Koulutuksen suunnittelussa hyoédynsin Lapin AMK:n koulutuksen suunnittelun
vaiheita (start — heart - close) (Heikkala, 2020.) yhdistettyna kokemuksellisen op-
pimisen ja seikkailupedagogiikan sisaltdédn. Nuorten mielenterveyskriisi ja vahai-

nen liikkkuminen oli inspiraation lahteena koulutukselle, silla vaikuttaa silta, etta-
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tunnetaitoja opettamalla seikkailupedagogiikan avulla voidaan vaikuttaa voimalli-
sesti nuorten kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Ajattelin aluksi, etta hyodynnan
tassa prosessissa projektin seurantaa ja aikataulutusta tarkemmin, mutta koska
kyseessa oli niin luova prosessi kokonaisuudessaan, en pystynyt tekemaan tark-
koja arvioita ja tavoitteita aikataulullisesti. Tama johti siihen, etta lopuksi tuli hie-
man Kiire viimeistella opasta ja raporttia, mutta joka tapauksessa luovuus kukki
ja flow virtasi. Tama tarkoitti sita, etta koko opinnaytetydprosessi (siita lahtien kun
aloitin pakopelin suunnittelun) oli todella innostavaa, inspiroivaa ja mielenkiin-
toista. Sita jopa odotti edellisena paivana, etta paasee taas jatkamaan ideointia
ja toteutusta. Tama tapa myos auttoi kirjoittamaan itselleni haastavan tiedollisen

osuuden, kun sita teki rinnakkain oppaan ja pakopelin suunnittelun kanssa.

Tama Lapin AMK:n koulutuksen suunnittelun vaiheet sopii hyvin sekd kokemuk-
sellisen oppimisen ajatusmalleihin, etta seikkailullisen toiminnan vaiheisiin. Seik-
kailutoiminta pedagogisessa tarkoituksessa (eli seikkailupedagogiikka) sisaltaa
nimittain aina pedagogisen tavoitteen, itse toiminnan ja sen reflektoinnin (Karppi-
nen & Latomaa 2015, 73). Yhdistan seuraavaksi nama kaksi mallia seuraaviin

lukuihin.

2.2.1 Koulutuksen pedagoginen tavoite (intentio)

Koulutuksen tavoitteen asettamisessa hyddynsin Bloomin taksonomiaa (Krath-
wohl 2002 uudistettu versio; Kauppilan 2021 mukaan), jossa kuvataan pyramidiin
osaamistavoitteet selkeiden verbien muodossa. Tavoitteen asettelussa on siis
tarkeaa miettia, kuinka syvalle tieto menee oppijalla (tunnistaa aihepiirin vai osaa
luoda jotain uutta siitd). (Kauppila, 2021.) Ennen tavoitteen asettelua hyédynsin
kuitenkin ydinainesanalyysia (Ydinaineksen kolmiportainen luokitus Jaakkola &
Karjalainen 1999; Kauppilan, 2021 mukaan) aiheen rajaamisessa. Huomasin jo
siina vaiheessa, etta opinnaytetydn aiheeni on liian laaja ja optimistinen. Suun-
nittelin silti koulutuksen nailla suureellisilla tavoitteilla siksi, etta ajattelin koulutuk-
sen olevan yksittainen koulutus suuremmassa ohjelmakokonaisuudessa. Tunne-
taitoja ei mitenkaan voi oppia yhden kolmetuntisen koulutuksen aikana, joten se

toimii ennemminkin ponnahduslautana ja inspiraation lahteena nuorten kanssa
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toimiville aikuisille. Tarkoituksena on jattaa vahva tunnemuistijalki koulutuksen

avulla, jotta niiden taitojen linkittyminen arkeen olisi todennakdisempaa.

Koulutuksen tavoitteita pyO0rittelin useaan kertaan ja ne tarkentuivatkin matkan
varrella tarkemmin. Toivoisin, ettd tdman koulutuksen avulla aikuiset keskittyisi-
vat enemman omaan toimintaan, joka viestii nuorille turvallisuutta ja myotatuntoa.
Toivoisin my0s, etta koulutus rohkaisisi heita kokeilemaan seikkailupedagogista
menetelmaa omassa arjessa ja tyossa ja etta he kiinnostuisivat tunnetaitojen har-

joittelusta omassa elamassaan.

Koulutuksen tarkeimpina tavoitteina on (ydinaines: must know): Osaa nimeta tun-
netaitojen tarkeimmat osa-alueet. Tietdd mita kanssasaately tarkoittaa ja miten
toimia sen mukaisesti. Tunnistaa vireystilojen muutokset ja tietda mita keinoja
sen tasapainottamiseen on. Osaa luetella ihmisen perustarpeita ja miten tunteet
kertovat niiden tayttymisesta. Nama kaikki ovat bloomin taksonomian alimmilla
tasoilla. Should know ja nice to know-tavoitteissa mennaan syvemmalle oppimi-
sen tasolle: soveltamiseen ja suunnittelemiseen. Mutta tarkeimpana on hahmot-
taa kokonaisuus, erityisesti tunnetaidoista. Seikkailupedagogiikan tavoitteet ovat
toissijaiset, silla tarkeinta olisi, etta vanhemmat ottaisivat tunnetaitojen opettami-

sen/tukemisen jokapaivaiseen elamaan.

Koulutuksen aloitusvaiheessa (start) tulee siis ilmi nama edellamainitut asiat.
Aluksi aihe linkitetdan aiempaan opittuun asiaan tai toimintaymparistoon. Sen li-
saksi taytyy esitella osaamistavoitteet, eli mita koulutus sisaltaa, miksi se toteu-
tetaan ja miten se toteutetaan. Tama kaikki nakyy ennakkomateriaalissa, mika
on annettu osallistujalle etukateen. Aiemman osaamisen tunnistaminen tapahtuu
ennakkokyselyn avulla, missa varmistetaan osallistujan 1ahtétaso. Koulutuksen
alussa kaydaan nama asiat lapi, jonka jalkeen alkaa itse pakopeli, joka toimii po-

sitiivisen ilmapiirin luojana.

Yksinkertaisuudessaan koulutuksen pedagoginen tavoite on lisata tietoisuutta
tunnetaidoista ja seikkailupedagogiikasta ja saada keinoja niiden ohjaamiseen

nuorille seikkailupedagogiikkaa ja SYKE-kortteja hyodyntaen.
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2.2.2 Koulutuksen toiminnallinen osuus (Tunnetaito-pakopeli luonnossa)

Tunnetaito-pakopeli toimii koulutuksen "heart’-osuutena. Pedagogisessa pako-
pelissa ratkotaan tehtavia, jotka vaativat ryhnmatyota ja luovaa ongelmanratkaisua
(Koiranen 2019). Lahdin rakentamaan pakopelin Joona Koirasen "pedagogiset
pakopelit (2019)” opeilla. Tarkoituksena oli yhdistaa tunnetaitojen opettelu luon-
nossa tapahtuvaan pakopeliin, jossa oppiminen tapahtuu huomaamatta tarinan
mukana. Tietoa oli paljon, joten sen sisallyttaminen pakopeliin oli hyvin haasta-
vaa, mutta inspiroivaa. Lisaksi pakopeliin on integroitu seikkailuun vaadittavia

"kovia taitoja”, kuten nuotion sytyttamista ja suunnistusta.

Aluksi ajattelin, etta ideoin koulutuskokonaisuuden vasta sitten, kun olen saanut
kirjoitettua kaikki teoreettiset pohjatiedot. Tama kuitenkin osoittautui minun koh-
dallani miltei mahdottomaksi, silla siirsin opinnaytetyon aloittamista jatkuvasti,
koska tieteellisen tekstin kirjoittaminen on itselleni hyvin epamukavaa ja haasta-
vaa. Tassa vaiheessa paatin kokeilla toista taktiikkaa, eli aloitin suoraan koulu-

tuksen, eli pakopelin suunnittelusta.

Olin tietysti perehtynyt lahdemateriaaleihin jo paljonkin, jolloin minulla oli jo koko-
naisuus hallussa. Siksi pystyin lahtemaan vahvuusajattelulla liikenteeseen, eli
aloitin koulutuksen ideoinnilla ja sen suunnittelulla ja luotin, etta pystyn sen kautta
kirjoittamaan myos tieteellisen perustan pikkuhiljaa siina rinnalla. Tama paatos
osoittautui timanttiseksi, silla olin koko opinnaytetydn prosessin ajan kasittamat-
tomassa flow-tilassa. "Flow eli virtauskokemus on tila, jossa on toisaalta kova
haaste ja toisaalta kokemus, ettd haasteeseen pystyy vastaamaan.” -kasvatus-
psykologian professori Kirsti Lonka, ylen ohjelmasarjassa: Oudot tunteet, 2018.

Uppouduin ideointiin taysin, enka olisi malttanut syoda, nukkua tai liikkua. Nama
asiat kuitenkin tein, silla tiesin niiden olevan ehdottoman tarkeita hyvinvointini
kannalta. Kokemukseni mukaan flow-tilassakin voi uuvuttaa itsensa, joten pidin

taman asian koko ajan mielessa.

Pakopelia ja koko opinnaytetyota suunnitellessa ajattelin hyddyntavani tavoitteen
asettamista (SMART-malli, jossa tavoite on tarkka, mitattavissa oleva, tarkea,

realistinen ja aikaan sidottu (Leskisenoja & Sandberg 2019, 62.), mutta totesin
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sen olevan nain luovassa prosessissa hankalaa. Luova prosessi vaatii tyhjaa ti-
laa, jolloin en voi etukateen maaritella, mita minakin paivana saan aikaiseksi. Ta-
man keskeneraisyyden sietaminen oli hyvin vaikeaa, silla olen tottunut organisoi-
maan asioita hyvin tarkasti. Mutta kaiken kaikkiaan tama tapa oli todella toimiva!
Jotta pystyin hiomaan kaikki yksityiskodat oikein, se pakotti minulta tiedon etsi-
mista, joka puolestaan auttoi tiedollisen osuuden kirjoittamista. Sain suunniteltua
pakopelin kokonaisuuden timanttiseksi, mutta sita pitaa testata viela useaan ker-

taa, ettd voidaan todeta sen toimivuus.

Sain sisallytettya pakopeliin polyvagaalisen teorian, tunnetaitojen tarkeimmat vai-
heet ja elementit, tarveteoriat yhdistettyna, itsemaaraamisteorian seka myontei-
sen kehityksen teorian (sisaltden vahvuusperustaisen opetuksen). Tama osoit-
taa, etta koska tunnetaidot jo aiheena on niin laaja, saati sitten seikkailupedago-
giikan nakokulma, myos pakopelin tiedollinen osuus on kasittamatonta. Toki
sielta poimitaan tarkeimmat elementit reflektiossa, mutta jos oppija haluaa syven-
tya aiheeseen lisaa (kuten aivojen neurobiologiaan tunnereaktiossa), han pystyy
linkittdamaan uuden tiedon pakopelissa oleviin asioihin. Esimerkkina pakopelissa
on mantelitupa (mantelitumake), hippokaivo (hippokampus) ja poroaita (otsa-
lohko). Jos oppija kiinnostuu aiheesta lisda, han voi huomata yhtalaisyyksia pa-
kopelin teemojen, nimien ja tarinan etenemisen kanssa todelliseen faktatietoon.
Tama oli minusta todella nerokasta ja siitd olenkin hyvin ylpea. Tama voisi vah-

vistaa tiedon linkittymista (siirtovaikutusta) arkielamaan.

Turvallisuus on huomioitu niin, etta seikkailussa on vain matalan riskitason akti-
viteetteja. Jos joskus pakopelin toteutus tulee todelliseksi, taytyy tehda turvalli-
suussuunnitelma ja riskien arviointi. Lisaksi EA-pakkaus ja riittavan lahtotason
varmistaminen on tarkeaa. Sosiaaliseen ja psyykkiseen turvallisuuteen voidaan
vaikuttaa esimerkiksi riittavalla ennakoimisella, tiedottamisella ja omalla turvalli-
sella olemuksella seikkailun vetdjana. Psyykkinen turvallisuus on ehka tarkein
elementti, silla aihepiiri voi olla joillekin todella hankala. Siksi seikkailussa jokai-
nen osallistuja valitsee itselleen seikkailuhahmon, jolle nama tilanteet ikaan kuin
tapahtuvat. Talloin tilanteiden kohtaaminen tapahtuu riittavan etaalta, jolloin se

voi tuntua turvallisemmalta. Tarkoitus ei mydskaan ole vieda asioita "syvaan paa-
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tyyn” vaan niiden harjoittelu tapahtuu sopivan kevyesti tarinan kautta pakope-
lissa. Mukana on myos positiivisen pedagogiikan elementteja, joten naiden olisi
tarkoitus lisata voimaantumisen kokemusta. Ohjaaja ei ole mukana pakopelin ai-
kana, vaan seikkailijat saavat keskenaan ratkoa pulmia. Jos ongelmatilanne tu-
lee, he voivat kysya apua, mutta tarkoitus olisi vahvistaa talla heidan itsenaista

selviytymistansa.

Pakopelissa yhdistyvat koulutuksen toteutuksen (heart) kaikki elementit: uuden
asian ja tiedon opettelu pienissa erissa, konkreettiset kokemukset ja tiedon so-
veltaminen pakopelin ongelmanratkaisutehtavissa. Otin pakopelin suunnittelussa
huomioon muuttuvat ryhmakoot seka sen muunneltavuuden. Nain pakopelia voi
soveltaa myds nuorille ja muillekin tunnetaidoista kiinnostuneille ihmisille ja ref-
lektio osuus muutetaan vain aina tilanteen ja kohderyhman mukaan. Osallistuja-
maara kerralla on siis 6—18. Lisaksi pakopeli on pop-up-pakopeli, eli se on siirret-
tavissa mihin tahansa metsaan. Nain tata kokonaisuutta pystyisi myymaan tyhy-
paivina ja koulutuksina ympari Suomen, eika se olisi paikkasidoinnainen. Kohde-
ryhmia pakopelin kayttajille ovat ensinnakin nuoret, mutta myos aikuiset, tunne-
taidoista kiinnostuneet. Tassa tilanteessa kuitenkin pakopeli on suunniteltu nuor-
ten kanssa toimiville aikuisille. Pakopelin voi toteuttaa myos talvella, mutta silloin

sen rakentaminen olisi hyvin tydlasta ja ei ehka niin tarkoituksenmukaista.

Koko pakopelin aikana tarkeaa on varmistaa, etta jokaisen osallistujan omat tar-
peet ovat taytetty (erityisesti autonomia, patevyys ja sosiaalinen yhteenkuulu-
vuus). Siksi pakopelista tiedottaminen etukateen (turvan tunne) ja pakopelin esit-
tely on tarkeassa roolissa psyykkisen turvallisuuden lisdamiseen. Myds vapaa-
ehtoinen osallistuminen taytyy pitaa mielessa, jotta turvallinen ilmapiiri sailyy. Au-
tonomiaa tulee pakopelin tehtavista, kun osallistujat saa valita oman seikkailu-
hahmon, seka osassa tehtavassa on valinnanmahdollisuuksia. Patevyyden tunne
tulee siita, ettd tehtavat ovat sopivan haastavia; tarvitaan ongelmanratkaisuky-
kya, mutta kaikista on mahdollista selvita (taman nakee vasta pakopelia kokeil-
lessa). Sosiaalinen yhteenkuuluvuus tayttyy silla, ettd pakopeli tapahtuu ryh-
massa ja ohjaaja kannustaa ja luo positiivista ilmapiiria ymparille. Lisaksi perus-
tarpeista huolehtiminen (wc, lampd, ruoka, vesi) on tarkeaa, joten niista taytyy

tiedottaa etukateen.
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2.2.3 Koulutuksen lopetus (reflektio)

Pakopelin jalkeen jaa aikaa loppukeskustelulle (reflektiolle) noin 1-1,5h. Tama
aika on pitka, mutta erityisen tarkea jatkoa ajatellen. Reflektiossa nimittain syntyy
toiminnan jatkokasittely ja katse kohdistuu siihen, miten opittuja asioita siirretaan
arkielamaan. (Karppinen & Latomaa 2015, 72-74.) Reflektiossa on tarkeaa
ryhméatoiminta (Oystild & Poikela 2003, 69.), joten aluksi jaetaan ryhma
pienryhmiin keskusteluja varten. Suunnittelin reflektion alkavan tapahtuman ja
toiminnan kertaamisella ja koko reflektion ajan jokaisella on mukana Tunnetaitoja
seikkaillen -opas, jossa on mm. reflektiota ajatellen oma tehtavasivu ja
muistiinpanoja varten osiot. Aluksi olisi pienryhmakeskusteluja pakopelin
tapahtumista ja kokemuksista. Tarkedaa on kayttaa avoimia kysymyksia, jotta
keskustelua syntyy. Seuraavaksi pienryhmat keskustelevat pakopelin
herattamista ajatuksista ja ohjaaja kuuntelee keskusteluja ja nappaa sielta
tarkean pointin aasinsillaksi seuraavaa aihetta varten. Sitten puhutaan
tarkeimmasta: eli tunteista ja kehon tuntemuksista. Tassa apuna voisi kayttaa
SYKE-korttien tunnepisara-kortteja, jotta tunteen tunnistaminen ja ilmaiseminen
olisi helpompaa. Naiden keskustelujen pohjalta ohjaaja pystyy tulkitsemaan,
kuinka syvallisesti oppi on mennyt perille (oppimisen tarkistaminen). Ohjaaja voi
aina ohjailla keskustelua sen suuntaan, etta oppijat itse oivaltaisivat asiat. Sitten
paastaan reflekio-osuudessa siihen, etta opitut asiat linkitetadn muuhun elamaan
ja arkeen. Taman kautta paastaan jatkosuunnitelman tekoon, eli miten oppijat
voisivat hyodyntaa oppimaansa asiaa omassa elamassa ja arjessa. Jokainen luo
oppaan avulla jatkosuunnitelman omaa toimintaa varten. Koko ajan kulkee kasi
kadessa ohjaajan sensitiivinen olemus, joka aistii tunneilmapiiria ja tilannetta ja
sen mukaan tekee paatokset tilanteessa. Han ohjaa oppijoita oivaltamaan itse
tarkeita asioita luennoinnin sijaan ja nain tukee oppijoiden patevyyden tunnetta

ja minapystyvyytta.

Pakopelin reflektiovaiheessa kasitelldadn enemman sitd teemaa, miten
tunnetaitoja voidaan opettaa seikkailupedagogiikan nakokulmasta. Pakopelin
tilanteita siis linkitetdan siihen yhteyteen, jota sitten pureskellaan reflektion

aikana. Tama toimii myos tiivistelmana aiemmin kaytyihin asioihin, mitka
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pakopelissa voi jaada hieman irrallisiksi. Reflektio-osuuteen ei voi tehda selkeda
suunnitelmaa, silla se muuntautuu aina kohderyhman mukaan. Kuitenkin runko
sailyy samana (kokemukset, tunteet ja fyysiset tuntemukset, arkeen linkitys ja

jatkosuunnitelma).

2.3 Oppaiden toteutus

Oppaiden toteutus tapahtui kuin itsessaan, todella voimakkain flow-tunnelmin.
Aika tuntui loppuvan, joka kumma kylla lietsoi flow-tilaa entisestaan. Totesin op-
paita tehdessa, etta tallainen tapa oppia on minulle sopiva. Rakastan hyodyntaa
luovuuttani tekemisessani ja sita sain mita halusin! Oppaiden toteutuksessa lah-
din luomaan kokonaisuutta tavoitteiden pohjalta. Haasteena tassa oli se, etta ai-
hepiiri on niin laaja, etta tasta voisi kirjoittaa ennemminkin kirjan, mitd muutaman
sivuisen oppaan. Koska jokaisella on tietynlaiset mieltymykset oppimisessa
(Prashnig 2008, 20.), hyédynsin tata tietoa myos oppaan suunnittelussa (pako-
pelia yhtaan unohtamatta, jossa yhdistyvat erityisesti tietoteksti, kuvat ja toimin-
nallisuus). Suunnittelin oppaan niin, etta siind yhdistyy tieteellinen teksti arkikie-
lessa, visuaaliset kuvat ja piirrokset seka linkitys pakopeliin. Lisaksi mukana on
tehtavia, joka lisaavat toiminnallisuutta. Kun oppija lukee pakopelin jalkeen
opasta, han pystyy linkittdmaan teoriatiedon kokemukseen, silla aiheet on ker-
rottu seikkailupedagogiikan nakdékulmasta myds oppaaseen. Esimerkiksi tunne-
taitojen osa-alueet kaydaan lapi pakopelissa kiipeilyn” ja "koskenlaskun” avulla
(mielikuvat), joten naistd on oppaaseen laitettu samasta nakdkulmasta teoria-

tieto.

Oppaan tarkoitus on olla tunnetaitojen harjoittelun tukena arkielamassa. Sen
avulla nuorten kanssa toimiva aikuinen voi linkittaa oppimat asiat arkeen ja sy-
ventya aiheeseen lisda. Oppaassa on myds konkreettisia "tyOkaluja” tunnetaito-
jen harjoitteluun, joten opas voisi kulkea seka arjessa, etta tdissa mukana. Jos
koulutuksen jalkeen tulisi viela esimerkiksi Tunnetaitoja seikkaillen -valmennus,
opas voisi olla sen rinnalla tiedonlahteena. Tavoitteena olisi, ettd opas on seka

omien tunnetaitojen opetteluun, etta muiden tunnetaitojen opettamiseen.
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Oppaan kirjoittaminen ja opinnaytetyon kirjoittaminen soveltui hyvin rinnakkain
kirjoitettavaksi. Silla osatakseni luoda jotain uutta siitd asiasta, minun taytyy ensin
sisaistaa tieto ja perustella sen paikkansapitavyys. Totesin, etta jos joskus joudun
uudelleen tallaisen projektin aarelle, teen sen ehdottomasti samalla tavalla mita
nyt — luovasti sopivassa flow-tilassa. Tein oppaan Canvalla, mika oli itselleni help-
poa aiemman kokemukseni pohjalta. Oppaassa haasteellista oli se, etta se taytyi
saada rajattua niin lyhyeksi, etta nain laajojen aiheiden kasittely on suorastaan
mahdotonta sellaisessa. Paatin, etta vaikka sivumaaria tulisikin paljon, koko op-
paan ideana on olla inspiraation l&ahde, jota haluaa katsoa eteenpain, aina yllat-
tyen, mita seuraavaksi tulee. Valilla kuvia, valilla runoja, valilla ajatuksia, tietoa,

tehtavia ja pohtimisen aihetta.
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3 TULOKSET

Opinnaytetyon tuotoksena toteutin oppaan nuorten tunnetaitojen opettamisesta
seikkailulikunnan avulla SYKE-kortteja hyodyntaen (liite 2.). Suunnittelin myos
kolmen tunnin koulutuksen nuorten tunnetaitojen opettamiseen seikkailupedago-
giikan avulla, johon sisaltyy pedagoginen pakopeli metsassa (tasta pelkastaan
suunnitelma, ei toteutusta). Lisaksi tein koulutukseen liittyvan esittelymateriaalin
(liite 1.). Esimerkiksi Suomen Vanhempainliitto voi hyddyntaa naita materiaaleja
toiminnassaan (erityisesti tunnepisara-korttien kayttoon liittyvat materiaalit). Tun-
netaitoja seikkaillen -opas on esittelyversio, jossa ei ole kaikki tiedot nahtavilla.
Suunnittelin kuitenkin opinnaytety6ssani laajemman version ja tulen jatkokehitta-

maan sita viela jatkossa.

3.1 Tunnetaitoja seikkaillen -koulutus (pakopeli metsassa)

Kolmen tunnin koulutus on suunniteltu nuorten kanssa toimiville aikuisille, jotka
haluavat tukea nuorten hyvinvointia tunnetaitoja opettamalla. Koulutusta ennen
osallistuja tayttaa ennakkotietolomakkeen, jossa varmistetaan terveydentila ja

osaamisen lahtokohdat.

Pakopeli on suunniteltu 6-18 osallistujalle, jossa toimitaan pienryhmissa
ongelmia ratkaisten. Pakopeliin on upotettu tunnetaitoihin liittyva teoriatieto, jota
reflektoidaan ja johon syvennytdaan pakopelin loputtua. Aluksi osallistujat
valitsevat itselleen oman seikkailuhahmon, mitkd on luotu VIA
luonteenvahvuuksien pohjalta (Leskisenoja & Sandberg 2019, 25). Osallistujat
laittavat oman seikkailuhahmon paidan paalle, jonka seldssa lukee hanen
“supervoimansa” eli luonteenvahvuus, jota ei saa itse katsoa. Ajatuksena on, etta
jokainen miettii reflektio-osuudessa omia luonteenvahvuuksia “vahvuusvene” -
tehtavan mukaisesti. Vahvuusveneeseen siis valitaan omat vahvuudet ja sita
lahdetaan jatkokehittamaan siten, etta keksittaisiin eri keinoja, miten niita voisi

hyodyntaa omassa elamassa.
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Pakopelin alue on merkattu ihmisen muotoiseksi alueeksi metsaan lippusiimoilla.
Pelialueella on erilaisia paikkoja merkattuna karttaan, kuten mantelitupa,
hippokaivo, raivokallio, punasuo, turvapuro, vaguskoski jne. Naiden merkitys
saattaa aueta osallistujalle vasta sitten, kun han syventyy aiheeseen lisaa.
Toisaalta reflektio-osuutta voi muunnella ryhman taitotason mukaan. Jos
osallistujina on sellaisia, jotka ovat opiskelleet aivojen neurobiologiaa ja painotus
olisi siella paassa, reflektion voi muuntaa sen mukaiseksi. Tarkeassa roolissa on
tunteiden kehollisuus ja niiden tunnistaminen. Siksi mukana on tunteiden kartta,

jossa nakyy, missa kohtaan tunteet tuntuvat kehossa (Nummenmaa, ym. 2013.).

Pakopelin paahenkilona on nuori tyttd nimelta Kaiku, joka on eksynyt metsaan.
Osallistujien taytyy etsia Kaiku hanen jattdmien vihjeiden perusteella. Kaiku on
jattanyt paivakirjamerkintdja pitkin “Tunteiden eramaata” eli pelialuetta ja aina
seuraavalta rastilta 10ytyy vihjeita lisaa. Pakopeli etenee yksitellen tunnetaitojen
teemasta toiseen (yhdistettynd RULER ja Jaaskisen tunnetaitojen osa-alueet).
Aluksi on turvan tunteen vahvistaminen (kanssasaatelyn, tiedollisin ja kehollisin
menetelmin — vireystilan saately), jonka jalkeen on tunteen tunnistamiseen liittyva
tehtava (suunnistaminen kompassin ja tunnepisara-korttien avulla). Seuraavassa
tehtavassd on tunteen kohtaaminen (kannattelu) ja sitten on tunteen
tiedostaminen (syy-seuraussuhteet ja tunteen saately). Seuraavalla rastilla
harjoitellaan tunteen ilmaisua ja sen kasittelya selviytymiskeinojen avulla ja
viimeisena aiheena on tarpeet. Tarpeiden kautta seikkailijat tutustuvat toistojen

merkitykseen, jotta tunnetaidoista tulee tapa.

Kaikkien naiden rastien mukana kulkee Kaikun paivakirjamerkinnat, mista tulee
tarvittava “tiedollinen osuus” upotettuna mukaan. Esimerkiksi tarinassa on
mukana mantelituvan tarina, jossa kerrotaan mantelituvan olleen entinen
palovartijan tupa. Tarinassa kerrotaan edesmenneesta palovartija-Mantelista,
jonka kautta seikkailija voi myohemmin — aivojen neurobiologiaan syventyen,
huomata yhteyden mantelitumakkeen (aivojen halytysjarjestelman) yhteyden
tunteiden eramaan halytysjarjestelmaan, eli mantelitupaan. Pakopelin lopetus on
sykahdyttavan yllattava, joka jaa varmasti mieleen kaikille.
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3.2 Opas tunnetaitojen opettamiseen seikkailupedagogiikan avulla

Tunnetaitoja seikkaillen -oppaan sisalto perustuu opinnaytetyoprosessin aikana
tutkittuihin tietolahteisiin ja sen soveltamiseen. Oppaassa on luotu olemassa ole-
van tiedon perusteella paljon uusia malleja ja sovelluksia aiheeseen liittyen. Nai-
den mallien tarkoituksena on helpottaa tunnetaitojen oppimista, niiden muista-
mista ja arkeen linkittdmista. Esimerkkina: mydnteisen kehityksen teoria (Leski-
senoja & Sandberg 2019, 48) on kuvattu oppaassa "mydnteisen seikkailun” -mal-
lina. Oppaassa on siis mukailtu 5C:n teoriaa seikkailupedagogisesta nakokul-
masta, eli miten suunnitella nuoren myonteista kasvua ja kehitysta tukeva seik-

kailu. Lisaksi nama asiat on huomioitu pakopelin suunnittelussa.

Lisaksi oppaassa on kuvattu tunteita ja tarpeita "tunteiden tunturin® mukaisesti,
joten se soveltuu paremmin seikkailupedagogiseen viitekehykseen. Olen myos
yhdistanyt seikkailupedagogisen toiminnan kolmen vaiheen mallin (Karppinen &
Latomaa 2015, 73) ja tunnetaidot yhteen, jolloin seikkailua suunnitellessa voi
huomioida ja painottaa asioita tunnetaitoihin. Vuosien varrella on tullut tehtya
myos monia kymmenia, ellei satoja tuntisuunnitelmia. Keksin suunnitella seikkai-
lupedagogiseen tyoskentelyyn tuntisuunnitelman, missa on huomioitu tunnetai-
dot.

Turhauduin tarveteorioiden aarella niiden kapea-alaisuudesta, joten yhdistin 3 eri
teoriaa yhteen teoriaan (Maslow’n tarvehierarkia, itsemaaraamisteoria & NVC-
malli) (Deci & Ryan 2017, 10, 92., Rosenberg 2015, 6—-8). Se miksi taman tein,
johtuu siita, etta maallikolle ei ole jarkevinta esitellda montaa teoriaa erikseen, silla
tarkeinta on se, etta asiat kerrotaan ymmarrettavasti. Kutsun tata luomaani mallia

"tarpeiden repuksi”, joka liittyy myos pakopelin ja koulutuksen teemaan.

Kaikista ylpein olen kuitenkin ideasta, jossa huomasin yhdistaa polyvagaalisen
teorian kalliokiipeilyyn. Kuvassa nuori kiipeilee kalliolla ja alhaalla on varmistaja.
Kalliossa on kolme eri tasoa: alimpana lamaannus, keskella taistele-pakene ja
ylhaalla turva. Kuvan tarkoitus on havainnoida sita, miten nuori tarvitsee aikuisen
(varmistajan) sdatelemaan hanen tunteitaan ja nuori ei voi yksin paasta turvaan
(eli yhteyden tilaan). (Van der Kolk 2017, 101-103.)
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Opas on suunniteltu niin, etta se on jatkumoa pakopelille. Oppaassa on esitetty
asiat pakopelin nakokulmasta, jolloin muistaminen helpottuisi ja oppiminen tehos-
tuisi (linkittaminen arkeen). Esittelyversion opas esittelee aihepiireja kevyesti, kun
taas taysversiossa aiheisiin syvennytaan tarkemmin ja siind nakyy suunnittele-
mani mallit ja tehtavat. Lopullinen opas tulee luultavasti olemaan hyvin kaytan-

nonlaheinen, visuaalinen ja monipuolinen opas, joka ei jata kylmaksi lukijaansa.

3.3 Tunnepisara-korttien hyodyntaminen

Lisaksi ideoin erilaisia sovelluksia tunnepisara-korttien hyodyntamiseen, joten
oppaan lopuksi on 16 erilaista ideaa korttien muodossa, josta voi pienella kyn-
nykselld integroida tunnetaitojen opettaminen omaan arkeen ja tydhon mukaan
(lite 2). Esittelen ideat vaikeusjarjestyksessa helpoimmasta vaikeimpaan, eli
mika vaatii vahiten suunnittelua toteutuakseen: Tunne & kirjoita -tehtavassa jo-
kainen nostaa itselleen jonkin tunteen (valitsee tai summassa) ja kirjoittaa siita
syntyvaa ajatuksenvirtaa 5-10min. Tunnelapuissa jokaisella on omat tyhjat laput
(esim. joka aamu toteutettava), mihin pitaa kirjoittaa sen hetkisia ajatuksia ja tun-
teita. Tunnepisara-kortteja voi hyoddyntaa tunnesanaston rikastuttamisessa
(esim. taululla esimerkkind). Laput palautetaan aikuiselle, joka suunnittelee sen
perusteella paivan nuorten tunteiden perusteella (tarvitaanko hermoston aktivoin-

tia vai rauhoittamista?).

Tunnepisarakortteja voi hyodyntaa arjessa tai luonnossa esimerkiksi alias-pelin
muodossa. Jokainen vuorollaan nostaa tunnepisara-kortin ja selittdd tunteen
muille ilman, etta sanoo tunnetta itsessaan. Muut yrittavat arvata tunteen tiettyyn
aikaan mennessa. Tunnepisara-kortteja voi kayttaa myos mielikuvaharjoitte-
lussa, missa nostetaan se tunnepisara-kortti (tai keksitddn oma), jota haluaisi tun-
tea. Sitten kuvitellaan itsensa sellaiseen paikkaan hetkeksi. Myds kehon skan-
nausharjoitus voi toimia rentoutusharjoituksena, missa tunnustellaan kehon tun-
temuksia ja harjoitellaan yhdistamaan niita tunnepisara-kortteihin. Myos tunnepi-
sara-korttien jakamisen jalkeen nuoret voivat nayttaa, missa kohti tietty tunne tun-
tuu (ei oikeita, eika vaaria vastauksia).



45

Reflektointi (ihan missa tahansa) on todella hyva tapa hyédyntaa tunnepisara-
kortteja; levitetaan kortit kaikkien nakyville, keskustellaan kehon tuntemuksista ja
tunteista joko arjessa tai luonnossa. Voi toteuttaa milloin ja missa tahansa pie-
nella kynnyksella. Myds tunnetaitojen ja likkeen yhdistelmaa voi harjoitella tun-
nepisara-korttien avulla. Jokainen valitsee jonkin tunteen ja keksii siihen minka
tahansa liikkeen, mika voisi helpottaa oloa. Myos nuorten itsetuntoa voidaan tu-
kea silla, etta jokainen kirjoittaa hyvia asioita toisesta vihkoon tai paperille ja sen
jalkeen nostetaan se tunnekortti, milta silla hetkella tuntuu (kaikki tunteet ovat

sallittuja).

Tunnepisara-kortteja voi hyddyntaa myos ryhmaytymisleikeissa. Korttien teip-
paaminen otsaan (ei saa itse katsoa) ja oman tunteen arvaaminen muiden avus-
tuksella ("kylla” ja "ei”-vastaukset). Myds ryhmajaot voidaan tehda niin, etta an-
netaan jokaisen valita jokin tunne, josta muodostuvat mahdollisesti ryhmat ja sita
kautta keskustelua. Yksittaiset voi laittaa keskustelemaan toistensa kanssa. Tun-
nepantomiimi voi olla hauska tapa harjoitella iimaisemaan tunteita. Jokainen nos-
taa itselleen tunteen, muut yrittavat arvata mika tunne on kyseessa. Lisaksi har-
joituksen jalkeen voidaan reflektoida, miltd pantomiimin esittdminen tuntui; toi-

selle se voi aiheuttaa suurta iloa, kun toiselle hapeaa tai jannitysta.

Kuvaamataidon tunnilla (tai miksei muulloinkin?) voi kokeilla tunnemaalausta
niin, etta jokainen valitsee itselleen tunteen ja maalaa siita intuitiivisesti jotain.
Lisana voi olla jokin teema (esim. luonto) ja tekniikkana voi olla mika vain: maa-
laus, piirtdminen, varittdminen jne. Tunneseikkailu voi olla haastavampi toteuttaa,
mutta siina voi hyddyntaa nuoria itsessaan. Jokainen suunnittelee seikkailuun
yhden rastin ja jokaiseen rastiin liittyy jokin tunne. Aihetta voi rajata viela enem-
man, esim. hyodyntamalla jotain hahmoa tai tarinaa, joka kulkee kaikilla rasteilla
mukana. Myos tunnesuunnistus ja tunnepakopeli ovat samankaltaisia siina mie-
lessa, etta nuoria voidaan hyddyntaa suunnittelussa ja toteutuksessa. Esim. jae-
taan ryhma kahteen osaan; toinen ryhma suunnittelee toiselle ryhmalle ja toisin-

pain.
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4 POHDINTA

4.1 Tunnetaitojen opettaminen

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tavoitteena oli luoda kolmen tunnin mittainen
tunnetaitokoulutus seikkailupedagogiikkaa hyddyntaen aikuisille, jotka tydsken-
televat tai ovat tekemisissa nuorten kanssa. Koulutuksen tavoitteena on inspi-
roida nuorten kanssa toimivia aikuisia integroimaan tunnetaidot osaksi arkea ja
elamaa seka antaa heille evaat seikkailupedagogisen toiminnan kokeilemiseen.
Lisaksi suunnittelin oppaan tunnetaitojen opettamiseen seikkailupedagogiikan
avulla nuorille ja sen tavoitteena on integroida opitut asiat arkeen ja inspiroida
aikuisia integroimaan tunnetaidot osaksi arkea ja elamaa. Lisaksi oppaan tavoit-
teena on rohkaista aikuisia kokeilemaan seikkailupedagogista toimintaa nuorten

kanssa.

Opinnaytetyon kysymyksena oli: miten tunnetaitoja opetetaan nuorille ja voiko
niitd opettaa seikkailupedagogiikan (ja SYKE-korttien) avulla? Naistd molem-
mista aiheista on hyvin vahan eritysesti suomalaisia (ja ajankohtaisia) tutkimuksia
ja lahteita, joten naiden yhdistaminen teki tasta viela haasteellisempaa. Opinnay-
tetoita ja Pro gradu -tutkielmia 10ysin, mutta niistakin suurin osa on lapsille suun-
nattuja. Suurin osa ulkomaalaisista tutkimuksista ovat valitettavasti maksullisia,
joten niihinkaan en paassyt kasiksi. Siksi joudun tekemaan johtopaatokset naiden

lahteiden ja soveltuvuuden perusteella.

Johtopaatoksena kaiken tiedon pohjalta voin todeta, etta tunnetaitoja opetetaan
nuorille paasaantoisesti aikuisen tunnetaitojen, esimerkin ja rakentavan tunteiden
ilmaisun kautta. Tunnetaitoja opitaan lapi elaman, vuorovaikutuksessa toisiin ih-
misiin. Siksi erityisen tarkeda nuorten tunnetaitojen opettamisessa on aikuisen
omien tunnetaitojen vahvistaminen ja tunteiden aarelle pysahtyminen. Tama voi
kuulostaa lohduttoman vaikealta, mutta rohkaisenkin nuorten kanssa tyoskente-
levia katsomaan itsedan myotatuntoisin silmin ja aloittamaan tunnetaitojen har-
joittelemisen nuorten kanssa yhdessa. Nuoret tarvitsevat inhimillisen, kesken-
eraisen aikuisen vierelleen ja koska naita taitoja harjoitellaan koko elaman ajan,

miksei niité voisi harjoitella nuorten kanssa yhdessa?
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Tunnetaitojen opettamisessa tarkeaa on luoda turvallinen, kannustava ilmapiiri,
jossa jokainen saa olla sellainen kuin on. Tunteen rakentavalle ilmaisemiselle on

oltava lupa ja aikuisen tehtava on raivata sille sopivasti aikaa.

Omissa opettajan sijaisuuksissa huomasin toimivaksi menetelméksi joka-aamuiset tunnelaput.
Joka aamu laitoin pulpeteille pienet laput, kirjoitin taululle jonkin kysymyksen (esim. miten meni
viikonloppu, milté tuntuu palata kouluun?) ja nuoret kirjoittivat vastaukset. Vélilla kdytin tunnekort-
teja apuna (tdssé tapauksessa voisi hyddyntdd SYKE-korttien tunnepisaroita) ja vélill etsin ne-
tisté jotain vinkkejd joka-aamuiseen hetkeen. Nuoret saivat pdéttdad, saanko lukea sen vai en.
Yleensé luin ne seuraavalla Vélitunnilla ja muokkasin péivén toiminnan sen mukaan. Jos oli il-
massa paljon vasymysta, saatoimme kayda tunnin aluksi ulkona juoksemassa, kun taas levotto-
massa ilmapiirisséa teimme alkuun rentoutusharjoituksen. Tastd koko luokka tykkési ja nuoret tun-

sivat tulleensa kohdatuksi ja kuulluksi siinéd pienesséa hetkessa.

Turvallinen, sensitiivinen kohtaaminen, jossa aikuiset omilla eleilla, ilmeilla, aa-
nensavyilla ja kehon rauhallisella olemuksella viestivat nuorille turvallisuutta, luo
hyvat l[ahtokohdat oppimiselle ja tunteiden ilmaisemiselle. Aikuinen voi omalla toi-
minnalla ohjata nuoria ilmaisemaan tunteitaan turvallisesti ja rakentavasti ja oh-
jata nuoria I6ytamaan omat selviytymiskeinonsa (ja supervoimansa eli vahvuu-
tensa) tunteen kasittelyyn. Jotta tunnetaitojen opettelu ei olisi pelkastaan hanka-
lien tunteiden kohtaamista, on yhta tarkeaa, ellei tarkeampaa myds vahvistaa
myoOnteista ilmapiiria ymparilldadn kehumalla, kannustamalla ja rohkaisemalla.
Nuoren on turvallista kasvaa sellaisessa ymparistdssa, missa haneen luotetaan
ja uskotaan, seka hanta arvostetaan ja ollaan lasna. Tama kaikki voi olla hyvin

kaanteentekevaa nuorelle ja hanen tulevaisuudellensa.

Siksi erityisen tarkedaa on huomata pienetkin onnistumiset ja sanoa se aaneen.
Tarkoituksena on vahvistaa nuorten itsetuntoa ja I0ytaa heista hyvaa. Taman
muistaminen voi olla vaikeaa, mutta tarpeiden ja tunteiden ymmartaminen voi
auttaa nuoren kohtaamisessa. Kun ymmartaa, etta nuori ei toimi hankalasti vain
kiusatakseen, vaan toiminnan taustalla on tunne, ja tunteen alla mahdollisesti toi-
nen, herkempi tunne ja naiden alla viela tarve — voi nuoren vaikean kayttaytymi-
nen ottaa helpommin vastaan. Kun me aikuisina pystymme tayttamaan suurim-
maksi osaksi ajasta edes autonomian, patevyyden ja sosiaalisen yhteenkuulumi-

sen tarpeet, voimme tukea seka nuorten motivaatiota ja oppimista, mutta myos



48

myonteista ilmapiiria. Kun tarpeet ovat tayttyneet, nuoret kokevat myonteisia tun-

teita epamiellyttavien tunteiden sijaan.

Sen lisaksi etta me aikuisina tulkitaan nuorten tunteita ja puhutaan niista, on yhta
tarkeaa tulkita heidan vireystilojaan. Jos nuori on levoton tai lamaantunut,
voimme tietoisesti saadella hanen vireystilaansa omalla kanssasaatelylla tai tie-
dollisien / kehollisien saatelyn menetelmien avulla. Jos aikuinen esimerkiksi huo-
maa nuorten vireystilan olevan alhainen, han voi ehdottaa happihyppelya tai
pientd taukojumppaa. Jos taas joku luokassa hairitsee levottomuudellaan, voi
kaikille endottaa esimerkiksi tietoisen lasnaolon harjoitusta. Nain voimme vaikut-

taa nuorten oppimiseen, keskittymiskykyyn ja vaihtelun tarpeeseen.

Voimakkaassa tunnerektiossa on tarkeaa, etta aikuinen pysyy rauhallisena. Itsea
voi rauhoitella ajatuksien tai kehollisuuden avulla, esimerkiksi hengityksella. Tar-
keaa on viestia omalla olemuksella turvan merkkeja ja olla lahella ja lasna (kui-
tenkin nuorta kunnioittaen). Pahimman tunnereaktion aikana voi vain olla l1asna
tai tarvittaessa vetaa jamakka raja, jos saantoja rikotaan. Kun nuori on rauhoittu-
nut, hanen kanssaan voi rauhallisesti keskustella asiasta ja sanoittaa hanelle tun-
teitaan, kysella ja olla utelias. Ei siis neuvomista, vaan ennemmin aktiivista kuun-
telemista. Jos tunteen ilmaisemisessa on tullut ylilydnteja, voi aikuinen ohjata
nuorta ilmaisemaan tunteensa rakentavammin. Sitten yhdessa tehdaan ratkaisut
jatkoa varten - Miten toimitaan jatkossa, miten nuori haluaa aikuisen toimivan.
Myos tunteiden taustalla olevista tarpeista on hyva keskustella, jotta nuori oppii

ymmartamaan syy-seuraussuhteita.

SYKE-korttien tunnepisaroita voidaan hyddyntaa erityisesti tunteen tunnistami-
sessa ja sen ilmaisemisessa. Aikuinen voi esimerkiksi antaa nuorten valita jokin
tunnekortti, jonka avulla sitten maalataan, liikutaan, keskustellaan tai kirjoitetaan.
Tunnepisara-kortteja voi yhdistaa kehon tuntemuksiin ja ndin vahvistaa tunne-
kehoyhteytta. Oikeastaan tunnepisara-korttien kaytéssa vain taivas on rajana!
Niiden ymparille voi keksia leikkeja, seikkailuja, keskusteluja — mita vain! Kortit
eivat kuitenkaan ole taikatemppu tunnetaitojen opettamiseen, vaan erityisen tar-

keaa on turvallisen aikuisen rooli, tuki ja aktiivisuus.
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Itse SYKE-kortteja voi tietysti hyddyntaa myos nuoren kanssa erityisesti arviointi-
ja kasvatuskeskusteluissa. Nuoren on voi olla helpompi puhua asioista korttien
avulla erityisesti, kun nuori kokee olevansa turvassa aikuisen lasnaollessa. Kes-
kityin kuitenkin opinnaytetyossani SYKE-korttien tunnepisara-kortteihin, joten en

syvenny sen enempaa SYKE-korttien kokonaisvaltaiseen hyddyntamiseen.

4.2 Seikkailupedagogiikan hyodyntaminen

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa, etta voiko seikkailupedagogiikkaa hyo-
dyntaa tunnetaitojen opettamisessa nuorille? Tahan ei 16ytynyt mitdan suoraa
vastausta, mutta naiden lahteiden perusteella seikkailupedagogiikka tai koke-
muksellinen oppiminen on erinomainen tapa opettaa tunnetaitoja nuorille. Koke-
mukselliseen oppimiseen ja seikkailupedagogiikkaan liittyy erittdin vahvasti tun-
teiden merkitys kokonaisuudessa, joten jo itsessaan seikkailupedagoginen toi-
minta oikealla tavalla tehtyna tukee ikaan kuin itsestaan tunnetaitoja. Kun aikui-
nen on kiinnostunut nuoren tunteista, sanoittaa niita ja kyselee niista — se it-
sesaan jo tukee nuoren tunnetaitoja. Kuitenkaan kaikkia tunnetaitojen osa-alueita
ei kayda automaattisesti seikkailupedagogisessa toiminnassa, joten tietyt osa-
alueet voitaisiin laittaa yhdeksi pedagogiseksi tavoitteeksi seikkailua suunnitel-
lessa. Esimerkiksi tunteiden ilmaiseminen voisi olla yhtena tavoitteena, joka nayt-
taytyisi seikkailun aikana esimerkiksi niin, ettd ohjaaja ohjaa keskustelua reflekti-
ossa siihen suuntaan, ettd osallistujat huomaisivat itse toimivampia tapoja il-
maista tunteitaan. Mukaan voitaisiin ottaa jokin esimerkkitilanne seikkailun ai-

kana, jonka ymparille rakennettaisiin keskustelu reflektio-osuudessa.

Kuitenkin tarkeaa seikkailupedagogiikassa on ohjaajan oma tunnetietoisuus ja
taidot, silla opettajan taytyy olla hyvin sensitiivinen tilanteessa, jossa puhutaan
tunteista. Opettajan taytyy tuntea nuoret, jotta han pystyy tasapainottelemaan
turvallisen ja itsensa ylittamisen rajamailla. Tunnetaitoja voidaan kuitenkin myos
integroida seikkailuun pakopelin tavoin, esimerkiksi SYKE-korttien tunnepisaroita
hyddyntaen. Jokaisella rastilla voi olla oma tunne, johon nuorien pitaa keksia teh-
tava. Aikuinen voi hyodyntaa nuoria suunnittelemisessa, mika tukee myoskin au-

tonomian ja patevyyden tunnetta (ja sisaista motivaatiota).



50

Seikkailupedagogiikka on siitdkin nakokulmasta erinomainen tapa opettaa tunne-
taitoja, koska siihen liittyy yleensa luonto. Luonto itsessaan rauhoittaa hermostoa
ja tasapainottaa vireystilaa, jolloin tunteen kohtaaminenkin on helpompaa. Kun
nuori tuntee olevansa turvassa, han uskaltaa avata myos enemman itsestaan ja
omista tunteistaan. Seikkailua suunnitellessa on tarkeda huomioida, etta seik-
kailu rakennetaan niin, etta nuori pystyy onnistumaan siina. Ei siis vieda heti liian
vaikeaan ymparistoon, vaikka toisaalta epaonnistumisetkin oikeissa mittasuh-

teissa opettavat ja ovat osa oppimisprosessia.

Tunnetaitojen opettamisessa seikkailupedagogiikan avulla on tarkeaa huomioida
erityisesti psyykkinen turvallisuus. Ennakointi, riittava tiedottaminen, ennakkotie-
tojen selvittaminen, sopivan pienesta lahteminen ja pikkuhiljaa taitojen kerrytta-
minen on tarkeaa. Voisin ajatella, etta jos seikkailu on psyykkisesti raskas, voisi
se olla fyysisesti kevyempi. Tai erityisen tarkeda on huomioida nuorten tarpeiden
tayttaminen, silla jos ruokavali on venynyt ja vasymys alkaa painamaan, myos
tunnereaktiot voivat olla sen mukaiset. Perustarpeista huolehtiminen, aikuisen
sensitiivinen kohtaaminen ja turvallisuuden varmistaminen ovat seikkailupedago-

gisessa tunnetaitojen ohjaamisessa erityisen tarkeaa.

4.3 Eettiset lahtokohdat ja luotettavuus

Tassa toiminnallisessa opinnaytetydssa on noudatettu eettisia periaatteita seka
tutkimuksen suunnittelussa, ettd tiedonkeruussa. Opinnaytetyon tulokset on
esitetty objektiivisesti ja rehellisesti silla lahdetiedolla, mita olen tahan loytanyt.
Osassa kohdissa olen muuttanut lahteesta poiketen lapsen nuoreksi olettaen,
etta silla ei ole merkitysta siihen aiheeseen viitaten. Olen kuitenkin kertonut tasta

aina siina tilanteessa, joten nama tilanteet pystyy paikantamaan raportista.

Opinnaytetyon luotettavuutta heikentaa se, etta tutkimustietoa aiheesta on niin
vahan, erityisesti ilmaiseksi ja suomeksi saatavana. Joitakin kansainvalisia
lahteita I0ysin, mutta usein tutkimukset olivat maksullisia. Lisaksi ulkomaalaisissa

lahteissa voi olla vaarana, etta olen ymmartanyt tai tulkinnut asian eri tavalla mita
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siina on tarkoitettu. Lisaksi en ole aina paassyt kasiksi alkuperaisiin lahteisiin,
joten olen joutunut hyddyntamaan toissijaisia lahteita. Myos joissakin lahteissa
oli pakko tehda paatos kayttaa yli kymmenen vuotta vanhoja lahteita, kun kerta
kaikkiaan tuoreempia lahteita ei 10ytynyt. Molemmat aihepiirit: tunnetaidot ja
seikkailupedagogiikka vaikuttavat olevan suhteellisen vahan tutkittuja tai niista ei
ole kovin paljoa tuoretta tietoa ilmaiseksi saatavilla. Lisaksi olen joutunut
kayttamaan lahteind paljon PS-kustannuksen kirjoja tai muita “kansankielelld”
kirjoitettavia kirjoja. Talldin en pysty paikantamaan alkuperaisia lahteita
ollenkaan, joten jotkin teoriat saattavat olla jonkun kirjoittajan “nimissa”. Myoskin
luotettavuutta heikentaa se, etta en ole pystynyt testaamaan pakopelia
kaytannossa, joten se ei ole viela riittava perustelu ja naytto sille, etta tunnetaitoja
voitaisiin opettaa seikkailullisen pakopelin avulla. Kuitenkin teoriatieto viittaa
siihen, etta erityisesti kokemuksellisen oppimisen ja seikkailupedagogiikan avulla
tunnetaitojen opettaminen onnistuu, joten tama tukee taas tulosten

luotettavuutta.

4.4 Jatkokehittamisaiheet

Kaytanndssa opinnaytetyon toiminallinen osuus on vain hahmottelua ja
suunnittelua, joka vaatisi ehdottomasti sen testaamisen kaytantoon. Vaikka
teoriatieto puoltaa sita, ettd tunnetaitoja todella voidaan opettaa
seikkailupedagogiikan avulla, sen vahvistamiseksi tarvitaan viela paljon toistoja

ja harjoittelua erityisesti pakopelin osalta.

Tunnetaidot yhdistettyna seikkailupedagogiikkaan on hyvin mielenkiintoinen ja
ajankohtainen, joten tata todella voisi Iahtea kehittelemaan enemmankin. Voisiko
pakopelin rakentaa oikeaan maastoon pysyvasti, jossa olisi oikeasti kalliokiipeilya
ja koskenlaskua? Voisiko pakopeli olla ikaan kuin tunnetaitoseikkailupuisto, johon
on yhdistettyna tdma pakopeli? Tallaisia ideoita ja ajatuksia lahti kayntiin
pakopelia suunnitellessa, mutta ensin taytyy paasta kokeilemaan sen toimivuutta

pienissa maarin ja katsoa, olisiko tallaiselle toiminalle edes kysyntaa.
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4.5 Oman oppimisen pohdinta

Opinnaytetyoprosessini ajoittui omassa elamantilanteessani kuormittavaan
vaiheeseen ja jouduin useaan otteeseen miettimaan valmistumisen siirtamista.
Onneksi kuitenkin huomasin hyédyntaa omia vahvuuksiani opinnaytetyossani,
silla se oli kantava voima koko prosessin ajan. En olisi ikina uskonut olevani
innoissaan opinnaytetyota tehdessa, vaan olin ajatellut sen olevan pakollinen
paha. Oma henkinen kasvu on tapahtunut opinnaytetyén prosessin mukana,
ehka siksi, ettd teemat osuvat niin lahelle itseani. Uskon, etta en ollut viela
syksylla valmis kohtaamaan omia tunteitani ja niitd kipeitd kohtia omassa
nuoruudessani, joten lykkasin jo siksi opinnaytetyon aloittamista. Vaikka olen
tiennyt, ettd en ole saanut menneisyydessani minkaanlaista emotionaalista
tukea, silti sen kohtaaminen tekee kipeda. Mitd enemman sain tietooni
nuoruuden kasvun tukemiseen ja tunnetaitoihin liittyvia asioita, sitd kipeampaan
se kavi. Toisaalta koen, etta jokin ympyra sulkeutuukin. Paasen tekemaan
nuoriso-ohjaajan t6ita ja siina paasen olemaan nuorille juuri se aikuinen, mita itse

olisin nuoruudessani kaivannut.

Opinnaytety6ta tehdessani, erityisesti pakopelia tehdessa, kasittelin ikdan kuin
itse omia nuoruuden haavojani. Joka kerta kun rakensin pakopelia eteenpain,
turvallista aikuista hyddyntaen, jokin sisallani keveni. Ehka pakopeli oli itselleni
jonkin nakaoista toimintaterapiaa, ehka se oli minun tapani kohdata omat tunteeni
ja nuoruuteni. Ken tietaa, mutta sen voin sanoa, etta en usko ettd missaan
opinnaytetydssa on niin paljon sielua kuin tassa. Minun nuoruuden kipukohdat
asetettu kauniisti uuteen muottiin, uuteen tarinaan, jota voin itse, turvallisen

aikuisen tapaan kohdata pienin askelin pakopelin muodossa.

Kokemukselliseen oppimiseen ja seikkailupedagogiikkaan syventyminen oli
todella antoisaa ja mielenkiintoista. 4H:n kasvattina totesin useaan kertaan, miten
rakastankaan kokemuksellisesti oppimista. Olen aina ollut se, joka yrittaa, vaikka
ei tieda osaako. Ja siitdhan kaikessa yksinkertaisuudessaan on kyse. Havahduin
myods siihen, miten koko ammattikorkeakoulu rakentuu kokemuksellisen
oppimisen ymparille, jokainen yksittainen Kkurssi, joka pikkuhiljaa tukee

opiskelijoiden kasvua vuosien aikana. Kokemuksellinen oppiminen on ollut
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tahankin mennessa tarkea tapa toimia opettajana tai ohjaajana, mutta nyt se tieto
ja ymmarrys on syventynyt. Jopa niin, etta innostus seikkailupedagogiikkaan on
vasta alkanut kunnolla — ja en malta odottaa etta paasen kokeilemaan sita talla

tiedolla ja ymmarryksella nuorten kanssa!

Positiiviseen psykologiaan tutustuminen avasi omassa kasvussani uuden oven.
Olen murrosvaiheessa prosessissani, jossa tata sopivaa keveytta, positiivisuutta
tarvitaan. Olen itsekseni paljon paheksunut koko positiivisen psykologian
maailmaa, missa painotetaan positiivisuutta ja onnea, vaikka todelliseen onneen
kuuluu vastoinkaymisetkin. Kuitenkin taman opinnaytetyon aikana ymmarsin sen
kokonaisuuden. Mistaan ei voi kirjoittaa kaikista nakokulmista, mutta jos nuorten

kanssa jostain kirjoitan, haluan tukea heita kohti toivoa, onnea ja turvallisuutta.

Olen Kkipuillut koko elamani omien rajojen asettamisen kanssa ja tassa
opinnaytetyossani tama tuli ilmiselvasti eteeni. En osannut rajata aihetta
tarpeeksi kapeaksi, joten tdma& on kuin pieni pintaraapaisu kaikista naista
aiheista. Olkoon tama muistutus itselleni, etta vaikka kuinka rajaan, taytyy viela
enemman rajata. Muuten voimavarani loppuvat ja maailma rajaa kylla minulta
silloin kaiken. Ehka tama on myos sellainen, jonka kanssa tulen loppuelamani
kamppailemaan, mutta siitd huolimatta olen hyvin, hyvin ylpea itsestani. Siita,
miten ihmeen kaupalla pystyinkaan saamaan nama kaikki teoriat yhteen pakettiin
upotettuna huomaamatta pakopeliin ja kaiken lisaksi viela nautin siita

suunnattomasti.

Lisaksi opinnaytetyoprosessi toi nakyvaksi oman luovuuteni — omat vahvuuteni.
Opin paljon prosessin hallinnasta ja sinnikkyydesta, paamaaran saavuttamisesta.
Opin tiedonhausta ja sen koukuttavuudesta ja samalla tuskallisuudesta. Kuinka
vaikeaa on rajata siita huolimatta, etta tamakin tutkimus tai artikkeli kiinnostaisi.
Kuinka voisi ahmia sen kaiken tiedon itseensa, vaikka aikaa siihen ei ole. Ehka
mahtavinta tassa prosessissa oli keskeneraisyyden sietaminen. Kun tietoisesti
jattaa jonkin asian kesken, seuraavana paivana jatkaminen on helpompaa.
Vaikka tiedan paljon aikatauluttamisesta, tavoitteen asettamisesta ja kaiken sen
prosessin kontrolloimisesta, tdssa prosessissa teemana oli irti paastaminen.

My@és elin lapi sen, etta flow-tila ei lopu yon aikana, joten projektin voi hyviin jattaa



54

hautumaan. Kun haluaa luoda jotain uutta, se vaatii rauhaa sen asian kanssa.

Luovuutta ei voi pakottaa, vaan se tulee jostain syvalta sielusta kuin itsestaan.

Tama opinnaytetyd oli alku minun aikuisuudessani. Minun nuoruuteni kipu on
ainakin hetkeksi haihtunut, jotta voin rohkeasti menna kohti sita, mita sieluni

kutsuu. Uusia seikkailuja.
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1. Ennakkomateriaali koulutukselle

TUNNETAITOJA
PAKOPELIN
AVULLA!

Haluatko saada levottomat lapset ja
nuoret keskittymaan paremmin? Haluatko
oppia tukemaan heidén tunnetaitoja?
Haluaisitko, ettd he oppisivat

tehokkaammin ja olisivat motivoituneita?

Jos vastasit naihin: "KYLLA!" - Olet
lampimasti tervetullut oppimaan naita
asioita 3h |luennon sijaan Tunnetaito-

pakopelissa omalla paikkakunnallasi!

KOULUTUS
SISALTAA:

- Ennakkomateriaalin

- 2h Tunnetaito-pakopelin luonnossa
(omalla paikkakunnallasi)

- Ih Ryhmakeskustelun ja aiheeseen
syventymisen

. Henkilckohtaisen jatkosuunnitelman

- Tunnetaito-oppaan + materiaalit

. FB-ryhman kaikille koulutuksen
kayneille (ideoita & vertaistukea)

. Pientd purtavaa ja juotavaa

Kouluttaja

Karoliina Keskikallio
Liikuntaneuvoja &
lilkkunnanohjaaja (AMK)

Q@ Koko Suomen alueella
@ www.tunnelux.com

= tunnelux@outlook.com

TAMAN 3H KOULUTUKSEN
JALKEEN TIEDA
MITEN NUORTEN...

..TUNNETAITOJA
VOIDAAN VAHVISTAA?

..PSYYKKISTA JA

FYYSISTA HYVINVOINTIA
VOIDAAN LISATA?

...OPPIMISTA JA
MOTIVAATIOTA
VOIDAAN TEHOSTAA?

MITEN TAMA KAIKKI
TOTEUTETAAN SEIKKAILUN
AVULLA!

TUNNETAITOKOULUTUS
LASTEN JA NUORTEN KANSSA
TYOSKENTELEVILLE

3h koulutus ei télld kertaa ole luento,
vaan ainutlaatuinen pakopeli metsassal
Teidan tehtdvénid on pelastaa eksynyt
Kaiku Tunteiden eramaasta, ja samalla
voitte oppia mita ihmeellisemp

mullistavia asioita tunteistal

MIKSI TUNNETAITOJA?

TASSA
PAKOPELISSA EI
PAETA TUNTEITA,
VAAN ETSITAAN NE
TUNTEIDEN
ERAMAASTA!
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2. Tunnetaitoja seikkaillen -opas

esittelyversio

iunnetaitoja
ikkaillen!

e

Tunnetaito-opas
nuorten kanssa toimiville

by Karoliina Keskikallio
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ESITTELY 01

Miksi tunnetaitoja seikkaillen nuorille?
Miksi tunnetaitoja kannattaa harjoitella?
Miksi seikkailupedagogiikka?

TUNNETAIDOT 02

Tunnetaidot

Tunteet

Tunteiden tunturi
Turvallinen aikuinen
Kanssasaately
Tunnetaitojen muistilista

SEIKKAILLEN

SEIKKAILUPEDAGOGIIKKA 03

Seikkailun kulmakivet

Kokemuksellinen oppiminen

Mydnteinen seikkailu

Seikkailun kulku & tunnetaidot

Oman seikkailun tai elamyksen suunnittelu

SOVELLUKSIA 04

SYKE-korttien hyédyntadminen
|deoita tunnepisara -korttien kayttdoén
Lahteet

<
-
o
(-
S ¢
-
LLl
Z
=
-
-

c) Karoliina Keskikallio
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MITA Oﬂ%@v//w -t

i

Tunnetaitoja seikkaillen - opas on luotu
kaikille meille, jotka ovat tekemisissé .
nuorten kanssa. \

Kaikille, jotka haluavat vahvistaa nuorten
psyykkista ja fyysistad hyvinvointia, tukea
heiddn oppimista ja motivaatiota seké
lisétéd heidén liikkumista seikkailujen '
merkeissé.

Kaikki tdmé (ja paljon muuta) voidaan
saada tunnetaitoja opettamalla
seikkailupedagogiikan avulla. T&méan
oppaan avulla péd&set harjoittelemaan,
miten voit tukea nuorten tunnetaitoja
seikkaillen (tai ilman seikkailuja).

Tervetuloa tdhédn opettavaiseen ja
eldémé&é& mullistavaan seikkailuun mukaan!

Rebbondtff Ktef e




mukailtu: Jadskinen & Pelliccioni, 5.(2017). Mita sa rageet?: Lapsen ja nuoren tunnetaitojen tukeminen. Lasten Kesk
Sajaniemi, N., Suhonen, E., Nislin, M., & Makela, J. E. (2015). Stress ately: Kehityksen, vuorovaikutuksen ja oppimisen ydin. PS-kustann

nson, E., Sajaniemi, N. 2018. Nuoruud kehitys - mita tapahtuu nan alla? Ladketieteen aikakausikirja Duodeci 18, (8): B43-9. Viitattu 16.2.2024
https://www.duedecimlehti fi/duo14286




69

i

kyky ottaa erilaisuutta ja toisten tarpeita huomioon

Keskittyminen helpompaa kyky tunnistaa ja ymmartaa
toisten tunteita

oman toiminnnan ohjaus

ja sinnikkyys vahvistuvat

Ristiriitojen ratkaisutaidot

Lasnaolo empatiakyky
helpompaa
kehon tulehdustilat
levollisuus et
lisdantyy
sisdinen
resilienssi RAUHA
vahvistuu vahvistuu 2 Unenlaatu
TUNNETAITOJA? o
hengitys syvenee
itsemyotatunto
vahvistuu
parempi vastustuskyky

myonteinen eldmanasenne itseluottamus lisdantyy
elamanhallinnan tunne terve minakuva ja rajat
helpompi tehdd omaa

) L yhteys itseen ja siihen millainen olen
hyvinvointia edesauttavia valintoja

itsen rohkeampi ilmaiseminen ja puolustaminen
elaman merkityksellisyyden tunne

Léhde: mukailtu: Jaaskinen, A., & Pelliccioni, S. (2017). Mité sa rageet?:
Lapsen ja nuoren tunnetaitojen tukeminen. Lasten Keskus. s.37
©Karoliina Keskikallio
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Hodgggotio
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Lahteet: mukailtu: Humanistinen ammattikorkeakoulu. Seikkailukasvatus. https://www.humak fi/info/seikkailukasvatus/
Suomen nuorisokeskusyhdistys ry 2024. Mita seikkailukasvatus tarkoittaa? https://www.snk.fi/seikkailukasvatus/menetelma/
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Olen ollut seikkailunhaluinen, mutta uhmakas nuori. Muuten kylla
tunnollinen suorittaja, joka pyrki jatkuvasti taydellisyyteen.
Energisen ulkokuoren alta oli vaikea nahda, etta sisalta olin hyvin,
hyvin yksinginen ja ahdistunut.

Olisin kaivannut nuoruudessani turvallista aikuista. Aikuista, joka
valittdd, on lasnd, kysyy kuulumisiani ja kuuntelee vield
vastauksenkin. Aikuisen, joka omalla rauhallisella olemuksella
viestii, ettd olen turvassa, vaikka tuntisin kuinka vaikeita tunteita.
Ettd hermostoni saisi vihdoin rauhottua ylivirittyneesta olotilasta
javoisin rauhassa tuntea jokaisen tunteen kehossani.

Mutta minulla ei ollut ketaan. Ei yhtakaan aikuista, joka olisi
kanssasdadellyt tunteitani ja joka olisi ymmartanyt ja lohduttanut
minua. Ja nyt vuosia mychemmin, [dydan itseni tasta:
kirjoittamassa opasta kaikille meille aikuisille, jotka haluavat olla
nykyisille nuorille se turvallinen aikuinen, jota vaille itse olemme
ehkd jaéneet.

Jotta voin tukea nuorten tunnetaitoja - jotta voin itse olla
turvallinen aikuinen heille, minun on kohdattava omat tunteeni.
Silla tunnetaitoja opitaan vuorovaikutuksessa, mallista.
Tunnetaitoja opitaan tuntemalla ne kehollisesti, ei jarkeilemalla.
Siksi kaikki tunnetaitojen opettaminen lahtee meistd itsestémme
- meidan aikuisten omista tunnetaidoista.

2 flontaan
.
v
{;WIM
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TUNNETAIDOT.

Kykyéa tunnistaa, ilmaista
ja saadella omia tunteita.
Mielenterveyden ja

itsetuntemuksen perusta.

Elamantaitoja, joita
opitaan mallista
kasvuymparistossamme.

MITA ON TUNNETAIDOT?

Lahde: Jaaskinen, A., & Pelliccioni, S. (2017). Mitd sa rageet?: Lapsen ja
nuoren tun-netaitojen tukeminen. Lasten Keskus.
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TUNNETAIDOT

Tunnetaidot voidaan jakaa viiteen eri osa-alueeseen:

TUNTEEN TUNNISTAMINEN:
’y Tunteen tiedostaminen ja sen tfunnistaminen
iz kehollisuuden, ajatusten, toiminnan tai kehonkielen
\i‘“_l avulla.

TUNTEEN SIETAMINEN + YMMARTAMINEN:

Usein haastavin tunnetaito - toisin sanoen tunteen
kannattelu. Siihen tarvitaan padttévaisyyttd ja
itsemydtatuntoaq, jotta ei toimi impulssin mukaan. Myds
tfunteen ymmartdminen on térkedd, jotta oppii syy-
seuraussuhteita tunteisiin ja tarpeisiin littyen.

TUNTEEN SAATELY:

Vie aikaa opetella, mutta hengitykselld, kosketuksella,
mielikuvilla tai tietoisella IGsndololla voidaan saddelld
tunnereaktiota.

TUNTEEN ILMAISEMINEN:

Tunteen sanoittaminen eli siité kertominen toiselle tai
kirjoittaen, kehollisuuden, liikkeen tai luovuuden kautta
iimaiseminen.

TUNTEEN KASITTELY:

Tunteen purkaminen ja kdsittely esim. luovuuden,
likkeen, kirjoittamisen, sivoamisen tai itselle toimivan
tavan avulla. Kaiken t&mdan jélkeen fulee usein
voimaantuminen, eli saa suuria onnistumisen
kokemuksia foistojen myota.

Lahde: Jadskinen, A., & Pelliccioni, S. (2017). Mita sa rageet?: Lapsen ja
nuoren tun-netaitojen tukeminen. Lasten Keskus.
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TUNTEET

bebagge jo priefegsi

MITKA IHMEEN TUNTEET?

Tunteet toimivat elédméssédmme
kompasseina. Ne kertovat ajatuksien,
kehon tuntemusten, ilmeiden ja eleiden
kautta, ettd jokm tarve ei ole tayttynyt

tai ettd asia on meille tarkea.

Keho on tunteiden kartta, josta voimme
selvittda, mika tunne on kyseessa. Viha
voi funtua Tyky’ryksenc’j ohimoissa, suru
voi tuntua kyyne\ein(’j poski”o, rakkaus
perhosina vatsassa ja pelko késien
tarindna. Jokqise”o tunne tuntuu omalla
tavalla, mutta tarkeinta on oppia
tunnistamaan, kun jokin tunne herad

kehosso.

Tunteet ohjoi?evo’r elamaamme
padtéksentossa. Automaattisesti
yritmme valttaa pe|koo tuottavia
asioita tai pahon hc]ju]sfo ruokaa.
Toisaalta haluamme saada asioita,

jotka antavat meille mielihyvaa.

Aalto-yliopistossa on tutkittu tunteiden
vaikutusta kehoon ja missa tunteet
yleensa tuntuvat. (Nummenaa 2013.)
Tunteet kuuluvat jokapdivdiseen
elamadn ja ne vaihtelevat jatkuvasti.
Tunteen kesto on keskimadgrin 8
minuuttia, jos sité ei vastusta tai

‘pakene’”.

Lahde: Jaaskinen, A., & Pelliccioni, S. (2017). Mitd sa rageet?: Lapsen ja nuoren

TUNNEKARTTA

PELKO RAKKAUS MASENNUS KATEUS YLPEYS

HAPEA

AHDISTUS

VIHA

ILO

Lahde: mukailtu: Nummenmaa 2013.

JOKAISELLA TUNTEELLA ON VIESTI

Pelko

suru

Jokaisella tunteella on tarked tehtava: laittaa

pakenemaan uhkaa, viha puolustamaan, auttaa

luopumaan ja héapeé pitda meidat ihmiset yhdessé. Kateus
voi johdattaa meidat kohti sitd, mitd itsekin haluaisimme ja

ilo antaa suunnan, mitéa kohti kannattaa kulkea.

Joskus tunne on kuitenkin ylimitoitettu ja siksi on térkeaa
kohdata ja hyvéksyé ne sellaisenaan ja silti olla toimimatta
tunnereaktion mukaisesti. Vaikeat tunteet kertovat siitd,
ettd jokin tarve ei ole tayttynyt. Toisaalta mielihyvédn
tunteet kertovat tarpeiden téyttymisestd. Jokaisella
tunteella on siis oma, tarkea viestinsa, joiden kautta ne
yrittévat johdattaa meité kohti onnellista ja hyvinvoivaa

elamad.

tun-netaitojen tukeminen. Lasten Keskus.sekd Nummenmaa, L., Glerean, E., Hari, R.

& Hietanen, J. 2013. Bodily maps of emotions. Proceedings of the National Academy of Sciences of the United States of America (PNAS).

Kuvan oikeudet: Karoliina Keskikallio
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TUNTEIDEN
TUNTURI

Vaikeat tunteet kertovat, etta
jokin tarve eiole tiayttyny.

b

£ //.’/
TOIMINTA

huutaminen, syyttely, satuttaming

viha, kiukku, drtymys

hdped, epdvarmuus, ahdistus,
yksindisyys, pettymys,
huoli, pelko, suru

Nahdyksi ja kuulluksi
tuleminen, hyvéksynndn
tarvitseminen, tarve

kuulua joukkoon.
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Miten nuorten..

o -.oppimista ja
...tynnetaltop. motivaatiota
voidaan vahvistaa? voidaan tehostaa?

..psyykkista ja b ..stressia
fyysista hyvinvointia voidaan
voidaan lisata? _ lievittaa?

OLEMALLA TURVALLINEN AIKUINEN ITSE




7

TURVALLINEN
AIKUINEN

Léhde: mukailtu: jagskinen, A, & Ralliceioni, 5. (2017). Mita saWWEE?: Lapser
Sajaniemi, N., Suhonen, E., Nislin, Wl & Makeld, . £. (2018). StpesSinsdately: Kelf



78

Kanssasdatelylld tarkoitetaan sitg, ettd aikuinen asettautuu yhteyteen toisen
kuohuksissa olevan ihmisen kanssa (lapsi/nuori/aikuinen). Myotatuntoinen aani,
iime ja huomio, seka turvallinen kosketus rauhoittaa hermostoa ja tyynnyttaa
kuohuksissa olevan mielen.

Tarkedd on vain olla. Ei tarvitse selitelld, keksia ratkaisuja, puhua tai mitdan
muutakaan. Voi vain olla ja rauhoittaa omaa tunnereaktiota. Katsoa silmiin, pitaa
suu kiinni ja antaa toisen tuntea vaikeakin tunne. Pysya paikoillaan ja olla lasna.

Vasta kun pahin tunnereaktio on mennyt ohi (eli tunteen on tunnistanut ja
sietanyt), alkaa tunteen saately ja kasittely. Nuorelle voi sanoittaa tunteita, kysya
niista ja olla myotatuntoinen. Nuori voi olla vetdytyva (lamaannus) tai hyokkaava
(taistele-pakene). Kummassakin tapauksessa nuori tarvitsee kanssasaateljjia
apuun, jotta hin padsee taas yhteyteen toisen ihmisen kanssa - ja sitd kautta
rauhoittuu ja oppii pikkuhiljaa itsekin sdatelemaan tunteitaan.

Nuorten kanssa voi puhua tunteista ja tarpeista, vireystiloista ja siatelykeinoista.
Jokaisen taytyy etsid itse omat keinot s3ddelld ja purkaa tunteensa.
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TUNNE TAITO JEN

TUNNETAITOJA OPITAAN TUNNE TUNTUU
KOKEMALLA KEHOSSA ERI
VUOROVAIKUTUS- TAVOILLA.

TILANTEISSA.

TUNNE KERTOO, JOKAINEN VOI ETSIA
ETTA JOKIN TARVE ITSELLEEN SOPIVAN
El OLE TAYTTYNYT. TAVAN SAADELLA JA

ILMAISTA TUNTEITA.

NUORI TARVITSEE

TUNTEET OVAT TUKEA TUNTEEN
HYVINVOINTIMME SAATELYYN.
KOMPASSEJA. liséd turvaa

kanssasddtelemalld tai
tietoisella IGsndololla
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Olin setkkailijasielu,

joka rakasti elimyksid.

Minur kahlittiin luokkahuoneeseen,
iStumaan hiljaa patkoilleen.

Mutta mieleni oli metSassd,

vapaudessajuoksemassa,
[ai ainakin Siitd haavetlemassa,
fodellisuutta pakenemassa.

Karoliina Keskikallio
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SEIKRKAILU-
PEDAGOGIIKKA.

. EH

1
E
&

“Seikkailun avulla

tapahtuvaa
pedagogisesti
tavoitteellista toimintaa,
jonka tavoitteita ja
toteutumista

reflektoidaan”

(Karppinen & Latomaa 2015, 300.)

M1 TA O N SEIKKAILUPEDAGOGIIKIKA?
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KOKEMUKSELLISEN
OPPIMISEN VAIHEET

Kokemuksellinen oppiminen on sitd, ettd jotain ilmiétd tarkastellaan kokemuksen tai eldmyksen kautta pohtien. Kolbin keha
kuvaa oppimisen jatkuvaa prosessia, johon siséltyy itse kokemus (seikkailu), reflektointi sen jéilkeen (ryhmdkeskustelu), jossa
linkitetaan asia arkeen ja eldmddn. Tamdn jalkeen oppija Idhtee kokeilemaan asiaa itse, reflektoi omaa toimintaa, tekee
Jatkosuunnitelman ja yrittda uudestaan. Kolbin kehd jatkaa kulkuaan...

konkreettinen elamys tai kokemus,
joka herattéa ajatuksia,
tunteita ja nakskulmia

KOKEMUS

KOLBIN

SOVELTAMINEN @

opittuja asioita ja :
toimintamalleja kokeillaan
oikeassa eldmdassd ja
ymparistéssa.

KEHA

KASITTEELLISTAMINEN
& YLEISTAMINEN

pohditaan ja tutkitaan,
miten opitut asiat nékyvat
arkieldméssd ja yhteiskunnassa.

Lahde: Kolb, David A. 1984. Experiential learning: experience as the
source of learning and development. Eaglewood Cliffs: Prentice Hall

@ REFLEKTOINTI

=puetaan sanoiksi
tehd&én havaintoja,
jaetaan ajatuksia ja
kokemuksia muiden kanssa.
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M\;gé M&EINEN

Myénteinen seikkailu perustuu myénteisen kehityksen teoriaan,
jossa vahvistetaan nuoren voimavaroja ja resursseja.

Huomioi ndma asiat seikkailun suunnittelussa, kun haluat tukea
nuorten kokonaisvaltaista hyvinvointia:

ITSELUOTTAMUS:

=Nuoren sisdainen kokemus omasta arvosta
e Seikkailussa itsensa ylittdmisen mahdollisuus ja onnistumiset!
¢ Tsemppaa, rohkaise, kehu!
e Vahvista nuorten sisdista puhetta positiivisemmaksi

LUONNE:
=Nuoren kunnioitus normeja kohtaan (oikea/vaara)
e Suunnittele seikkailu niin, etta siina voidaan hyodyntaa
luonteenvahvuuksia
e Puhu siita, miten meilla kaikilla on omat vahvuutemme ja
suunnitelkaa yhdessa, miten niita voisi hyodyntaa

Lahde: mukailtu: Leskisenoja, E., Sandberg, E. 2019. Positiivinen
pedagogiikka ja nuorten hy-vinvointi. PS-kustannus.
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PEDAGOGINEN TAVOITE:

e Suunnittele seikkailuun jokin pedagoginen
tavoite.

e Tavoitteena voi olla jokin oppiaineen teema,
esim. aidinkielen tai matikan kappaleen
tavoitteet.

e Lisaksi voi olla jokin tunnetaitoihin liittyva
tavoite

REFLEKTIO:

» Seikkailun paatteeksi pysahtykaa keskustelemaan

tilanteesta esimerkiksi pienryhmittain

o Kerratkaa tapahtunutta

o vaihdelkaa ajatuksia ja kokemuksia,

o puhukaa kehon tuntemuksista ja tunteista,

o keskustelkaa, miten tama kaikki liittyy
arkielamaan
miten sitad voisi hyédyntda omassa elaméassa?
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PEDAGOGINEN TAVOITE: REFLEKTIO:
tunnetaitojen osa-alue:

Kertausta

TOIMINTA: seikkailu

Tunteet

Jatkosuunnitelma

TURVALLISUUS: Fyysinen, psyykkinen & sosiaalinen

ORGANISOINTI & MUUTA HUOMIOITAVAA!




) Karoliina Keskikallio

Jokainen haluaa  tulla: “kuuliuksi ja
., hdhdyksi sellaisenaan. Kohtaa toinen

ldsndolevasti ja kysy: “miltd tama
tuntuu?”. Kuuntele vastaus. Ald anna
vinkkejé tai neuvoja, vaan totea asia ja
kysy lisdd uteliaasti ja myétatuntoisesti.
Jokainen tunne on yhtd arvokas ja
sallittu. “Saa tuntua, olen tdssd.”
Huomaa toisissa onnistumiset ja kehu
heidén luonteenvahvuuksiaan, jotta
hekin huomaavat sen itsessaan.




88

NNE-
~ ITOJA?
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LMAPIIRI

E LASNA

_ TARPEISTA

EES| RAKENTAVASTI

N ILMAISULLE

ORTEN TUNTEITA

NE & SEN JALKEEN VASTA
IREYSTILOJA

SNAOLOA

O ITSEA & NUORIA KOHTAAN JA

ISET JA VAHVUUDET!

¢) Karoliina Keskikallio
Tulosta tdma seindlle. muistutukseksi.itsellesi & muille!
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Tadlla sinulla on lupa tuntea.

Sinulla on lupa olla vihainen, surullinen,
iloinen, pelokas, rauhallinen tai levoton.
Sinulla on lupa néayttad jokainen tunteesi,
joka hetken aikaa vierailee kehossasi,
kertoen sinulle tarkedn viestin tarpeistasi.

7 7 sy
kt‘n / el 74%‘}1‘}/7 A

_¢) Karoliina Keskikallio
Tulosta tdma seinalle muistutukseksi itsellesi & muille!
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SYKE-korttien
lyodyntaminen

Korttipakka, joka auttaa nuoria jdsentdméén elaméédnsd ja

sanoiftamaan tunteita, vahvuuksia ja haasteita.

SYKE -kortit eli syve
keskustelun kortit
tunnepisara-kortte
hyddyntda mm. tu
tunnistamisessa ja
sanoittamisessa.

de: mukailtu: Suo
keskustelu.
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SYKE (Syventdva keskustelu) -korttien tunnekortit

Tunnepisara-ko
hyodyntaminen

SYKE -kortit eli syventavan keskustelun kortit
siséltavat tunnepisara-kortteja, joita voi
hyddynt&aé tunteiden tunnistamisessa ja

niiden sanoittamisessa.

Kaytannon esimerkkeja:

* Jokaiselle oppilaalle omat tunnepisara-
kortit, paivain mittaan pysahdytaan
muutamaksi minuutiksi tunteiden aarelle -
-> jokainen valitsee itselleen tunteen,
joka silla hetkella on. Vapaata
kirjoittamista tai piirtémistd hetki.

* Tunnereaktion tullessa (kotona tai
koulussa) ensin kanssasaadellaan tunne
ohi, jonka jalkeen harjoitellaan
sanoittamaan tunnetta tunnepisaroiden
avulla (HOX! Vasta kun tilanne on

kokonaan rauhoittunut!)
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SYKE (Syventdivd keskustelu) -korttien tunnekortit

Tunnepisara- kg
hyodyntaminen

AVULLA

Tunnepisara-kortteja voi hyddyntaa

seikkailupedagogiikassa monella eri tavalla.

1. Alkulammittelyleikkein&
ryhméaytymistarkoituksessa (seuraavalla
sivulla esimerkkeja).

2.Integroituna seikkailun sis&ltésn esimerkiksi
rastitoiminnan avulla. Huom! Kéytda nuoria
apuna suunnittelussa.

3.Reflektiossa loppukeskustelun merkeissd, kun
pohditaan, mitd tunteita seikkailu herattaa

ja missd kohtaa kehoa se tuntuu.

Seuraavalla sivulla on korteissa ideoita, miten
tunnepisaroita voidaan kayttaa seka arjessa ettd
seikkailutoiminnassa. Leikkaa kortit irti ja vaitse
tilanteseen sopiva harjoitus esimerkiksi kesken
oppitunnin. Harjoitukset voi olla tapa

nostaa/laskea nuorten vireystilaa.



[DEOITA TUNNEPISARA-KORTTIEN KAYTTOON

Jokainen vuorollaan nostaa tunteen ja yrittaa
selittaa muille aliaksen tapaan, mika tunne on

kyseessa. Voidaan lisata omia tunteita pakkaan.

Seikkailussa jokaisella rastilla jokin tunne -->
Nuorten pitaa suunnitella tunteelle jokin
rastitoiminto, jonka ne ohjaavat sitten toisille

Jokainen valitsee itselleen tunteen --> Jos on
sama tunne jonkun toisen kanssa, siita
muodostuu pari/ryhma —> Ryhmadkeskustelua

Jokainen valitsee tunteen ja keksii sille
tunteelle minka tahansa liikkeen, joka voisi
helpottaa oloa tai tuntuisi hyvalta.

by Karoliina Keskikallio

Tunne teipataan jokaisen otsaan (ei saa nahda
mika tunne itsella on). Taytyy arvuutella muilta
kysymalla kysymyksia, joihin saa vastata “kylla/ei”.

Jokaiselle annetaan summassa jokin tunnekortti.
Sen tunteen perusteella vapaata kirjoittamista ja
ajatuksen juoksua omiin vihkoihin.

Jokainen valitsee tunteen, josta maalataan
vapaamuotoisesti joko metsassa tai
sisatiloissa.

Jokainen valitsee itselleen tunteen (tai
arvotaan) ja voi joko piirtaa tai nayttaa, missa
kohdassa kehoa tunne tuntuu.




[DEOITA TUNNEPISARA-KORTTIEN KAYTTOON

Jaetaan ryhmat, jokaiselle oma tunne ja sita
taytyy esittaa pantomiimina muille. Muut
yrittavat arvata. Mukaan voi ottaa haastetta:
elaimig, tilanteita, ihmsiia....

Merkataan ihmisen muotoinen alue maahan.
Jokaiselle annetaan tunne ja taytyy vieda tunne
siihen kohtaan kehoa, missa se tuntuu. Apuna
voi kdyttaa tunnekarttaa.

Suunnitelkaa ryhmassa tunnepakopeli, jossa
jokaisella rastilla on oma tunne ja ongelman
ratkaistua padsee seuraavalle rastille. Keksikaa
tarina mukaan! (esim. aidinkielen tunti)

Jokainen menee selinmakuulle ja laittaa silmat
kiinni. Tunnustelkaa kehoa varpaista hitaasti
paahan. Harjoituksen lopuksi jokainen valitsee
tunteen, mika silla hetkella on.

by Karoliina Keskikallio

Seikkailun jalkeen loppukeskustelussa
tunnekortit voivat olla tukena ja apuna
sanoittamassa tunteita.

Kirjoittakaa jokaiselle vihkoon / paperille hyvia
asioita toisesta, onnistumisia, kehuja, kiitosta
jne. Nostakaa sen jalkeen tunnekortti, milta se
tuntuu ja missd kehon osassa se tuntuu.
Jokainen tunne on sallittu.

Jokaiselle omat tyhjét, pienet laput, mihin pitaa
kirjoittaa sen hetkisia ajatuksia ja tunteita. Kysymykset
voi vaihdella ja nuori saa paz saako aikuinen lukea
lappua vai ei. Tee muutokset paivan kulkuun sen
mukaan, mita tunteita on. Tee tasta joka-aamuinen
rutiini! kAyta apuna tunnepisara-kortteja.

Jokainen laittaa silmat kiinni ja valitsee
tunteen, mita haluaisi kokea. Mielikuvissa

menee sinne paikkaan, missa sita tunnetta
kokee.




Wkepostilla: tunnelux
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