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1 JOHDANTO

Mielenterveyslain (14.12.1990/1116) mukaan mielenterveystyo kasittaa toimenpiteitd, jotka tahtaa-
vat yksilén psyykkisen hyvinvoinnin, toimintakyvyn ja persoonallisuuden kasvun tukemiseen. Tavoit-
teena on ennaltaehkaistd, lievittda ja parantaa erilaisia mielenterveyden hairioita ja sairauksia. Paih-
dehuoltolaissa (17.1.1986/41) maaritelldan paihdehuollon pyrkivan poistamaan ja vahentamaan
paihteiden ongelmakaytosta johtuvia sosiaalisia ja terveydellisid haittoja. Sosionomin paatehtava
paihdetydssa on tukea asiakkaan arjenhallintaa, toimintakykyja seka hanen laheistensa toimintaky-

kya ja turvallisuutta.

Opinnaytetytn keskeiset kasitteet ovat paihdekuntoutus, toipumisorientaatio ja tunnetaidot. Opin-
naytetydn aiheena on toipumisorientaation merkitys paihdekuntoutuksessa. Tunnesdately on keskei-
nen tekija pdihdekuntoutuksessa, silla se voi vaikuttaa merkittavasti yksilon kykyyn hallita riippu-
vuuskayttaytymista. Tunnesaatelyn haasteet liittyvat laheisesti pdihteiden vaarinkayttdon, ja ne voi-
vat altistaa paihderiippuvuudelle. Heikko tunnesadtely lisaa riskia retkahtaa takaisin paihteiden kayt-
toon, mika tekee tunnesaatelytaitojen vahvistamisesta olennaisen osan kuntoutusprosesseja. Tun-
nesaatelyn tukeminen kuntoutuksessa voi auttaa yksiloita selviytymaan paremmin stressistd ja nega-
tiivisista tunteista ilman paihteiden kayttéd, mika puolestaan edistda pitkdaikaista paihteettomyytta
ja hyvinvointia. Nain ollen tunnesaatelyn kehittdminen voi olla hyddyllista erityisesti niille kuntoutu-
jille, jotka kamppailevat emotionaalisten haasteiden kanssa. (Estévez, Jauregui, Sanchez-Marcos,
Lépez-Gonzalez, & Griffiths 2017.)

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimii Paivakeskus Pysakki ry, joka tarjoaa paihteettémia kohtaa-

mispaikkoja ja tukipalveluita paihdekuntoutujille Tisalmessa, Sonkajarvella ja Vieremalla.

Opinnaytety6 on kehittdmistyd. Kehittamistyon tarkoituksena on laatia tunnetaito-opas paihdekun-
toutujien raittiuden tukemiseksi. Kehittamistydn tavoitteena on tukea paihdekuntoutujien itsetunte-

musta ja tunnesaatelytaitoja.
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2 PAIHDERIIPPUVUUDEN KEHITYS JA VAIKUTUKSET ERI TASOILLA

2.1  Paihderiippuvuuden monimuotoisuus ja riskitekijat

Paihderiippuvuudella tarkoitetaan haitallista ja kontrolloimatonta paihteiden kayttoa, jonka tyypillisia
piirteita ovat paihteiden kdyton pakonomaisuus, vieroitusoireet, toleranssin kasvu ja kadytdn jatkumi-
nen haitoista huolimatta (Aalto, Alho & Kiianmaa 2015, 9). Pdihteidenkayt6lld on nahty jo pitkaan
olevan vaikutuksia my6s mielenterveyteen ja etenkin nuorena alkaneet paihdekokeilut muiden riski-
kayttdytymisten kanssa voivat olla merkittava riskitekija mydhemman eldman mielenterveysongel-
mille. Lisaksi pdihteidenkaytt6é voi esimerkiksi altistaa onnettomuusriskeille, sosiaalisesti sopimatto-
malla kaytokselle ja seksuaaliselle riskikdytokselle. (Aro, Huurre, Kiviruusu, Lintonen & Marttunen
2011, 1-5.)

Paihteiden kayttajan paihderiippuvuus aiheuttaa monesti tuskaa, ahdistusta ja etenkin huolta tdman
laheisille. Laheisten eldma voi talloin pyoria padihteiden kayttajan ymparilla, hdanen vaihtelevan kay-
tdksen ja raitis- ja kdyttéjaksojen vaihtelun takia. Laheiset kokevat useasti myds hapeda, jonka takia
he itsekin voivat eristaytya katkien hapeadnsa tai valttaen hoitoa hapean takia. Nama tavat opete-
taan myds lapsille. Heitd kielletédan yleensa kertomasta perheen ongelmista kenellekdén. Negatiiviset
tunteet synnyttdvat myos herkasti konflikteja ja liittoumia laheisten kesken. (Aalto ym. 2015, 107;
115.) Pdihteita kayttava perheenjasen kokee yleensa tunnekdyhyytta, yksindisyytta ja tyhjaa oloa,
jolloin pdihteet ndhdéan keinona perheestéd vieraantumiseen. Yleensa perheenjasenet olettavat on-
gelmien ratkeavan itsestdaan paihteiden kayton vahentyessa, mutta todellisuudessa perheen arki-
eldama maaraytyy paihteidenkayttdjan vaihtelevan kaytdksen ja raittiiden jaksojen seka kayttéjakso-
jen mukaan. (Aalto, Alho & Niemela 2018, 176—178.)

Paihteiden kaytdlla on laajoja vaikutuksia yhteiskuntaan, jotka nakyvat taloudellisina kustannuksina,
rikollisuuden kasvuna ja sosiaalisten ongelmien lisdantymisena. Huumeiden osalta vaikutukset ulot-
tuvat rikollisuuden lisdantymiseen, silla huumausainerikokset ja niihin liittyva vakivalta kuormittavat
oikeusjarjestelmaa ja kasvattavat yhteisdjen turvattomuutta. My6s syrjdaytyminen on huumeiden
kayton merkittava seuraus: kayttdjat kohtaavat usein korkeaa ty6ttomyyttd, asunnottomuutta ja hei-
kentyneita perhesuhteita, mika heijastuu lasten sijoittamisina lastensuojeluun ja perheiden hajoami-
sina. Taman lisdksi huumeiden aiheuttamat kustannukset, jotka kohdistuvat esimerkiksi terveyden-

huoltoon ja sosiaalipalveluihin, kuormittavat julkisia resursseja merkittdvasti. (Aalto ym. 2018, 13.)

Alkoholin osalta yhteiskunnalliset vaikutukset ovat erityisen merkittavia terveydenhuollossa ja ty6ela-
massa. Liikakdytto lisda sairastavuutta ja kuormittaa sairaanhoitoa, samalla kun se heikentaa tyoky-
kya ja kasvattaa tyOpoissaolojen maaraa. Tama johtaa taloudellisiin menetyksiin, joita syntyy seka
suorista terveydenhuollon kuluista ettd epasuorista kustannuksista, kuten menetetysta tyépanok-
sesta. Alkoholin vaikutukset ulottuvat myds lahiymparistéon, heikentéen perheiden ja yhteisdjen hy-
vinvointia seka lisaten jarjestyksenvalvonnan tarvetta. Alkoholin kayttoén liittyva rikollisuus ja hairio-
kdyttaytyminen rasittavat poliisia ja muita viranomaisia, mika korostaa alkoholin yhteiskunnallisten
vaikutusten laajuutta. (Aalto ym. 2015, 13—14.)
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Paihteita kaytetdan viihdetarkoitukseen, eli vapaa-ajalle sijoittuvana mielihyvéan mahdollistajana.
Viihdekdyttd on tavallisesti tietoinen paatds, johon liittyy elamantyyliin vaikuttavat valinnat ja identi-
teettityd. Viihdekulttuuri ohjaa varsinkin Suomessa paihteidenkayttéa. Suomessa vuonna 2007 pide-
tyssa vaestokyselyssa 2000 henkildlle lahetettiin postissa kyselylomakkeita koskien riippuvuuden ai-
heuttavia yhteiskunnallisia ongelmia. Ensiksi tutkimuksessa kysyttiin, kuinka suurena vastaajat piti-
vat riippuvuuden muodostumisen riskia eri paihteille. Alkoholille ja rahapeleille riskia pidettiin pie-
nend, mutta huumeille riskit olivat isot. Tama voi kertoa siitd, ettd suomalaiset eivat koe alkoholia
ongelmana. Toisessa kysymyksessa vastaajia pyydettiin arvioimaan asteikolla 1-10 yhteiskunnallisia
ongelmia vakavuuden mukaan. Ristiriitaisesti alkoholiongelmia pidettiin vakavimpana ongelmana,
jonka perassa olivat esimerkiksi omaisuus- ja vakivaltarikokset, huumeongelmat, talousrikollisuus ja

kdyhyys. Usein nama ongelmat liittyvat toisiinsa. (Raento & Tammi 2013, 60—65, 117.)

2.2 Tunteiden vaikutus paihderiippuvuuteen

Artikkelissa The associations between psychotic experiences and substance use and substance use
disorders: findings from the World Health Organization World Mental Health surveys tutkitaan
paihteiden kayton vaikutusta mielenterveyden hairidihin. Haastattelujen vastausten perusteella pdih-
teiden kaytolla ja psykoottisilla kohtauksilla on yleensa kaksisuuntainen yhteys eli molemmat vaikut-
tavat toisiinsa. Artikkelissa korostettiin, kuinka kaikki paihteet, kuten tupakka, eivat valttdmatta kor-

reloi heikentyneen mielenterveyden kanssa. (Degenhardt ym. 2018, 5—8.)

Riippuvuus kehittyy hitaasti ja huomaamatta tottumalla ja toistamalla, kunnes siita tulee pakko-
mielle. Paihteet tai muut riippuvuutta aiheuttavat tekijat tarjoavat ihmiselle voimakkaan tunnesiteen,
ja riippuvuus alkaa hallita eldmaa. Riippuvuus saa ihmisen valehtelemaan itselleen ja muille. Ihmis-
suhteet muuttuvat epaluotettaviksi, silla riippuvainen alkaa nahdd muut epéluotettavina pelaten,
ettd laheisyys tuo mukanaan riskeja. Riippuvuus tayttaa sen tarpeen, joka normaalisti kuuluisi ihmis-
suhteille ja [aheisyydelle. Riippuvuus on siis vaarin suunnattu laheisyyden tarve. Tasta syysta riippu-
vaisia henkil6itd saatetaan helposti syyllistaa ja leimata, vaikka taustalla voi olla syvia tunteiden ja

vuorovaikutussuhteiden ongelmia. (Nokela 2020, 37.)

Riippuvuuden alku ei ole koskaan tahallinen. Kukaan ei halua tulla riippuvaiseksi, vaan riippuvuus
kehittyy vahitellen pakkomielteeksi, joka vie kyvyn kontrolloida eldmaa. Aluksi esimerkiksi alkoholin
tai muun paihteen kayttd voi tuntua harmittomalta ja mielihyvaa tuottavalta kokeilulta, mutta pikku-
hiljaa siita tulee rutiinia ja toistuvaa kayttaytymista, joka syvenee pakkomielteeksi. Aluksi miellyttdva
paihteesta tai muusta riippuvuutta aiheuttavasta toiminnasta syntyva kokemus saa etsimdaan samaa
tunnekokemusta yha uudelleen. Vahitellen ihminen ohjaa elamaansa niin, etta riippuvuuden tyydyt-

taminen menee kaiken muun edelle, ja siitd tulee eldmén tarkein tarve. (Nokela 2020, 38.)

Kemialliset aineet, kuten alkoholi tai psyykenladkkeet tarjoavat nopean ja vaivattoman tavan muut-
taa tunteita esimerkiksi, kun jokin harmittaa, ja alkuun tama voi tuntua helpolta ja tehokkaalta. Tal-
I6in aivot oppivat nopeasti, ettéd mielihyva on saavutettavissa ilman vaivanndkéa ja etta tunteita voi
manipuloida ja saddelld paihteen avulla. Téma kdyttaytyminen syvenee ja muuttuu tavaksi, joka vii-
mein muuttuu riippuvuudeksi. Ajan my6ta riippuvuus vaatii yhd enemman ainetta tai toimintaa, jotta

saavutetaan sama tunnetila, joka alun perin saatiin pienemmilla annoksilla. Paihteiden kayttdjat
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saattavatkin huomata, ettd heidan kulutuksensa kasvaa ajan myota. Kemialliset aineet manipuloivat
aivojen tunnekokemuksia, ja pikkuhiljaa ihminen etdantyy omista aidoista tunteistaan ja kokee, etta
ainoa tapa tuntea mielihyvaa on paihteiden tai riippuvuuden kautta. Talloin ihmisen terve tunteiden
saatelytaito hairiintyy. (Nokela 2020, 36-39.)

Usein paihteidenkaytén ongelmatilanteet liittyvat joko sosiaalisen eldaméan haasteisiin, sosiaaliseen
paineeseen tai negatiivisiin tunnetiloihin. Tunne- ja vuorovaikutustaidoilla on merkittava rooli pdih-
teettbmana pysymisessa riskitilanteiden keskella. Vuorovaikutustaidot helpottavat péihteista kieltay-
tymista, seka auttavat hakemaan apua, joka lisda paihteettdmana pysymisen ja paihdekuntoutuksen
onnistumismahdollisuuksia. (Lahti & Pienimaki 2010, 137.)
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3 TOIPUMISORIENTAATIO JA SEN MERKITYS

3.1 Toipumisorientaatio yksil6llisena prosessina

Toipumisorientaatiossa on kyse henkilokohtaisesta toipumisesta, joka ymmarretdan huomattavasti
laajempana kasitteena kuin perinteinen kliininen toipuminen. Kliinisessa toipumisessa painopiste on
oireiden vahenemisessa tai poistumisessa, kun taas toipumisorientaatiossa korostuu yksilén koke-
mus mielekkadsta eldamastd, jossa korostuvat henkilén voimavarat, osallisuus, toivo, merkitykselli-
syys ja positiivinen mielenterveys. Henkilékohtainen toipuminen on ainutlaatuinen prosessi, jossa
tapahtuu muutoksia henkilon asenteissa, arvoissa, tunteissa, tavoitteissa, taidoissa ja rooleissa. Se
on kykya elaa toiveikasta ja tyydyttavaa elamaa sairaudesta huolimatta. Sitd voidaan ajatella kuin
henkilokohtaisena matkana, jossa yksil® 16ytaa elamaansa uusia toivoa herattavia merkityksellisia

asioita ja mahdollisuuksia henkiseen kasvuun. (Nordling 2018.)

Toipumisorientaatio on jatkuva prosessi, joka on enemmankin polku, kuin padamaara. Henkilokohtai-
nen toipumisprosessi on jokaiselle yksiléllinen ja ainutlaatuinen, samoin yksilén kriteerit, joiden
avulla téma arvioi toipumistaan. Perinteisestd ajatuksesta poiketen, jossa asiakas on passiivinen ja
ilman paatosvaltaa oleva palvelun vastaanottaja, toipumisorientaation mukainen toipuminen on aktii-
vinen prosessi, jossa yksit ottaa vastuuta omasta toipumisestaan usein tehden tiivista yhteisty6ta
laheisten, tukiverkoston ja ammattilaisten kanssa. Valintojen tekeminen on keskeista itsendisyyden
ja toimijuuden tukemisessa. Tama edellyttaa, ettd henkil6lld on mahdollisuuksia ja vaihtoehtoja,
joista henkild voi saadun tiedon perusteella tehda valintoja. Kun henkild6 ymmartaa valintojensa seu-

raukset, han ottaa entistd suuremman vastuun omasta elamastéan. (Nordling 2018.)

Toipumisprosessi on luonteeltaan yksil6llinen, mutta sen etenemista voidaan tarkastella erilaisten
vaiheiden kautta. Ensimmaisend on etsinnan vaihe (moratorio), jolle on tyypillista vetaytyminen, toi-
vottomuuden kokemus ja kielteinen mindkuva. Toisessa vaiheessa, tietoisuuden vaiheessa, korostu-
vat toivon herdaminen ja kasvava tietoisuus omista vahvuuksista. Kolmannessa, valmistautumisen
vaiheessa, keskitytadn arvojen pohdintaan seka sisdisten ja ulkoisten voimavarojen hyddyntamiseen.
Neljas vaihe, uudelleen rakentaminen, sisaltad konkreettisia askeleita kohti merkityksellisia tavoit-
teita. Viides ja viimeinen vaihe on kasvu, jossa yksilo pystyy toteuttamaan itsedan ja suuntautumaan
kohti myodnteistd tulevaisuutta. Toipumisen keskeisia teemoja ovat toivon I6ytaminen ja yllapitami-
nen, vastuun ottaminen omasta elamasta ja hyvinvoinnista, positiivisen identiteetin muodostaminen
seka elaman tarkoituksen ja merkityksen I6ytdminen. Toivo pitaa sisallaan uskon siihen, etta asiat
voivat ja tulevat muuttumaan. Merkityksellisten asioiden l6ytéminen voi tapahtua monin tavoin: joil-
lekin se voi liittya tyohon, toisille sosiaalisiin suhteisiin, jotkut taas saattavat kokea elamalladn merki-

tysta aatteellisen, poliittisen tai hengellisen toiminnan kautta. (Nordling 2018.)

Toipumisprosessi on aina yksildllinen, mutta siind voidaan erottaa keskeisia vaiheita ja prosesseja,
joiden avulla voidaan tukea henkildkohtaista toipumista. Englanniksi prosessit ovat connectedness,
hope and optimism about the future, identity, meaning in life, empowerment (CHIME). (Leamy,
Bird, Le Boutillier, Williams & Slade 2011.) Suomeksi prosessit ovat kumppanuus, toivo ja optimismi,

identiteetti, elaman tarkoitus seka voimaantuminen. (Nordling 2023, 30-31.)
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3.2 Toipumiseen vaikuttavat monet eri tekijat

Toipumisprosessissa sosiaalinen tuki on térkea osa asiakkaan kuntoutumista. Sosiaalinen tuki tar-
koittaa kuulumista johonkin henkiléa arvostavaan sosiaaliseen verkostoon, jossa kokee yhteenkuulu-
vuuden tunnetta. Sosiaalinen tuki voidaan jakaa neljdan eri tyyppiin. 1) Emotionaalinen tuki on em-
patiaa ja myotatuntoa. 2) Informatiiviseen tukeen liittyy tiedon ja neuvojen jakaminen. 3) Materiaali-
nen tuki koostuu tavaroista ja palveluista. 4) Rakentava palaute antaa mahdollisuuden pohtia omaa
suhdettaan lahiymparistodn. Sosiaalinen tuki auttaa lieventdmaan stressin haitallisia vaikutuksia epa-

varmuutta tai stressia aiheuttavissa tilanteissa. (Nordling 2023, 102-103.)

Kumppanuus rakentuu keskindisesta kahden tai useamman henkilén, ryhman tai organisaation luot-
tamuksesta. Kumppanuudelle yleista on myds keskindinen kunnioitus ja arvostus. (Nordling 2023,
76.) Kumppanuuden osa-alueisiin kuuluu kokemusasiantuntijuus, vertaistuki, tydskentely omaisten
ja laheisten kanssa, sosiaalinen tuki ja sen eri muodot, seka yhteisdllisyys. Mielenterveys- ja padihde-
tyossa kumppanuus edellyttaa sita, etta asiakas on osallisena hoitoprosessin joka vaiheessa. Asiak-
kaat voivat toimia esimerkiksi kokemusasiantuntijoina ja henkildkunnan kanssa yhdessa kaikilla pal-
velualueilla, osallistuen palveluiden arviointiin ja toteuttaen paattksentekoa yhdessa. (Nordling
2023, 76.)

Vertaistuki perustuu kokemusten jakamiseen samanlaisia asioita kohdanneiden ihmisten kanssa.
Vertaistuki mahdollistaa samanaikaisesti muiden tukemisen, seka avun saamisen omien ongelmien
kasittelemiseen. Sosiaalisten suhteiden tasavertaisuus, vastavuoroisuus ja luottamuksellisuus seka
samankaltaiset elaménkokemukset rakentavat yhteiséllisyytta. (Nordling 2023, 94.) Yhteisdllisyys
tarkoittaa ryhman tai yhteison valista vuorovaikutusta ja kulttuuria, jossa asioille luodaan yhteisia
merkityksia. (Nordling 2023, 104.)

Toivo ja optimismi ilmenevat ihmisen uskona omiin mahdollisuuksiinsa toipua, haluna muutokseen,
toivoa luovien ihmissuhteiden kautta, myonteisena ajatteluna, onnistumisen tahtona seka unelmien
ja toiveiden tavoitteluna. (Nordling 2023, 110.) Useisiin psyykkisiin sairauksiin ja hairiéihin liittyy toi-
vottomuuden tunne. Toivo on keskeinen tekija terveyden edistémisessé ja kuntoutumisessa, silla se
vahvistaa ihmisen motivaatiota huolehtia itsestaén ja vastaanottaa hoitoa. (Nordling 2023, 111.)
Toivoa voidaan vahvistaa monin tavoin ja erilaisten kokemusten kautta. Esimerkiksi merkittavat ela-
mantapahtumat voivat herdttda oivalluksen muutoksen mahdollisuudesta. Pdihteidenkayttdja saattaa
lopettaa kdyton vakavan sairauden tai laheiselle aiheutetun vahingon my6td. Uskoon tuleminen voi
tarjota elamalle uuden, toivoa tuovan perustan, ja itsemurhaa yrittanyt voi I6ytéa toivon vertaistu-
esta. Toivoa voivat vahvistaa myos henkilékohtaiset merkitykselliset tavoitteet, terveelliset eldmén-
tapamuutokset, luova tekeminen, osallisuutta tukevat ryhmatoiminnat sekd hengellisyys. (Nordling
2023, 122.)

Toipumisprosessissa positiivisen identiteetin rakentuminen on tarkedd. Sen avulla ihminen voi aset-
taa etusijalle sairauden ulkopuolelle yltdvan identiteetin, vahvistaa omia verkostojaan seka tayttaa
itselleen ja perheelleen tarkeitd rooleja. (Mental Health Commission of Canada 2015, 38.) Identi-
teetti tarkoittaa ihmisen omaa kasitysta itsestadn suhteessa ymparistéonsa. Identiteetti rakentuu

ihmisen persoonallisista piirteista, jotka voivat muuttua ja kehittyd muiden kanssa kdydyssa vuoro-
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vaikutuksessa. (Santalahti 2024.) Sosiaalinen identiteetti viittaa niihin piirteisiin, jotka yhdistavat ih-
mista muihin hdnen kokemuksensa mukaan. Se perustuu tunteeseen kuulumisesta tiettyihin sosiaali-
siin ryhmiin, kuten johonkin ammattiryhmaan, poliittisen idean kannattajiin tai mielenterveys- ja

paihdekuntoutujien yhteisoon. (Nordling 2023, 129.)

Monille mielenterveys- ja paihdeongelmien vuoksi hoidossa useasti olleille kehittyy ajan myo6ta lei-
mautunut identiteetti. Leimaan liittyvé hapea vaikuttaa vahitellen yksilén kasitykseen itsestdan ja
olemuksestaan. Henkild saattaa tunnistaa itsessaan piirteitd, jotka vahvistavat tata leimaa. Vaikka
sosiaalinen ymparistd voi leimata ihmisen, jotkut pyrkivat piilottamaan poikkeavuutensa. Tasta huoli-
matta hapea ja alemmuuden tunne voivat muokata identiteettid kielteiseksi, vaikka ulkopuolista lei-
mautumista ei tapahtuisikaan. (Nordling 2023, 129-131.)

Toipumisprosessissa identiteetin muutosprosessi tyypillisesti Iahtee kéarsijan roolista, josta se muut-
tuu kuntoutujan rooliin, sen jalkeen toipujaksi ja lopulta kokemusasiantuntijaksi. Potilaan identitee-
tille on ominaista karsimys ja psyykkinen pahoinvointi, ja hanen toimintakykynsa voi olla merkitta-
vasti heikentynyt tai ainakin osittain rajoittunut. (Nordling 2023, 130.) Identiteetin muuttuminen
edellyttda usein kuntoutujan identiteetin kehittymistd. Tama identiteetti rakentuu toimintakyvyn vah-

vistumisen ja itsendisté elamaa tukevien taitojen omaksumisen myé6ta. (Nordling 2023, 132.)

Humanistisen ajattelun mukaan eldmalla ei ole valmiiksi annettua, yleispatevaa tarkoitusta, vaan
jokainen ihminen luo sen itse. Merkityksellisyyden kokeminen syntyy usein kahdesta ulottuvuudesta:
yhteydesta toisiin ihmisiin ja yhteydesta omaan itseen. Thmiset ovat luonnostaan yhteiséllisia, ja

siksi elamaa voi kokea merkitykselliseksi, kun saa olla tarkea osa muiden ihmisten elamaa ja vaikut-
taa heidan hyvinvointiinsa. Samalla on tarkeaa, ettd ihminen voi toteuttaa itsedan ja tehda itselleen
tarkeitd ja omaksi kokemiaan asioita. Elaman tarkoitus I6ytyy usein ihmisen arvoista, jotka ohjaavat
hdnen tekojaan, valintojaan ja elamaansa. Kun ihminen elaa arvojensa mukaisesti, hanen elamansa
saa merkityksellisyytta. Arvot voivat periytya lapsuudenkodista, mutta eldman kokemuksilla ja tapah-
tumilla on merkittava rooli arvojen muokkaamisessa. Suuret eldmankriisit voivat johtaa arvokriisiin ja
muuttaa sitd, mita ihminen pitaa tarkedna. Toisinaan arvojen painotus muuttuu vahitellen, ja jokin

yksittdinen arvo voi nousta hallitsevaksi eléméssa. (Nordling 2023, 145.)

Voimaantuminen on henkilékohtainen prosessi, joka syntyy yksilostd itsestdaan ja perustuu hdnen
omaan motivaatioonsa, tavoitteiden asettamiseen, uskomuksiin omista kyvyistaan, kasitykseen itses-
taan ja omasta tehokkuudestaan sekd ymparistdon ja tunteisiin, jotka kaikki ovat keskindisessa vuo-
rovaikutuksessa. Voimaantumisessa korostuvat vastuu omasta kehityksesta seka halu ja kyky toimia
tavalla, jonka kokee oikeaksi. Oleellista tdssa prosessissa on muiden antama kannustava palaute ja
vuorovaikutus, joka tukee itsetutkiskelua. Liséksi voimaantuminen edellyttda sitoutumista itselle tar-
keisiin asioihin ja toimintaan. Voimaantumisella on my6s suora vaikutus sitoutumiseen: vahva voi-
maantuminen johtaa vahvaan sitoutumiseen ja heikko voimaantuminen heikkoon sitoutumiseen.

Voimaantuminen on ihmisen hyvinvointiin yhteydessé oleva jatkuva prosessi. (Nordling 2023, 185.)
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4 TUNNETAITOJEN MERKITYS PATHDEKUNTOUTUKSESSA

4.1 Tunnetaidot ja tunnesaatelyn merkitys

Tunnetaidot merkitsevat yksilon kykya ilmaista, tunnistaa ja saadella tunteitaan. Tunnetaidot edista-
vat yksilon hyvinvointia ja ne ovat merkittdva osa mielenterveyttd. Tunnetaitojen hallinta ja kehitta-

minen on tarkeaa tasapainoisen elaman mahdollistamiseksi. (Seppanen 2021 B, 29.)

Tunteet ovat elimistdssa tapahtuvia kokonaisvaltaisia reaktioita. Tunteet vaikuttavat ajatuksiin, il-
meisiin, kehon tuntemuksiin ja asentoon, havainnointiin, sekd ne motivoivat meita toimimaan eri
tavoin. Evoluution my6ta tunteet ovat kehittyneet auttamaan meita selviamaan yksil6ina ja lajina
seka toimimaan yhteiséissa. Esimerkiksi pelon tunne ohjaa valttamaan vaaraa. Miellyttavat tunteet
taas motivoivat tekemdan lisda niita asioita, jotka herattavat ndita tunteita. (Sadeniemi, Hakkinen,
Koivisto, Ryhanen & Tsokkinen 2019, 18.)

Tunteilla on fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen ulottuvuus. Kehossa voi tapahtua monenlaisia fyysi-
sia reaktiota, esimerkiksi sykkeen nousemista, hikoilemista tai punastumista. Psyykkista ulottuvuutta
kuvastaa ihmisen oma tulkinta ja arvio mielensisaisisté havainnoistaan seka ulkopuolisiin havaintoi-
hin suhtautuminen. Sosiaalinen ulottuvuus rakentuu vuorovaikutuksessa muiden ihmisten kanssa.
Sosiaalisessa vuorovaikutuksessa ihminen oppii toimimaan suhteessa muihin ihmisiin oman kulttuu-
rinsa sisalla. Suureen osaan ihmisen psyykkisesta toiminnasta liittyy sosiaalinen vuorovaikutus, joka
vaikuttaa ihmisen oppimiin tapoihin ja esimerkiksi kasitykseen siitd, miké on hyvaksyttavaa ja mika

ei. (Seppanen 2021 A, osa 1.)

Tunnetaitojen ytimena toimii tunteiden tunnistaminen. Jos tunteita torjuu, niiden tunnistamisen kyky
heikkenee. Tunteiden tunnistamisen edellytyksena on niiden hyvdksyminen ja salliminen. (Seppanen
2021 A, osa 1.) Tutkimusten mukaan negatiivisten tunteiden hyvéksyminen johtaa negatiivisten tun-
teiden vahentymiseen yksil6illd. Tunteiden hyvaksyminen auttaa katkaisemaan negatiivisia tunne-
kierteita ja vahentdmaan syyllisyyden ja vihan tunteita. Tunteiden hyvaksyminen niiden tuomitsemi-
sen sijaan nahdaan ehkaisevan tarvetta vaimentaa negatiivisia tunteita esimerkiksi pdihteiden avulla.
(Ford, Lam, John & Mauss 2018.)

Tunnesaately voidaan maaritella ihmisen kyvyksi hillita kayttdytymistadn kohdatessaan voimakkaita
tunteita. Tunnesaately voidaan jakaa kahteen eri kategoriaan, tietoiseen ja tahdonvaraiseen seka

automaattiseen saatelyyn. Tietoinen saately vaatii ihmiseltd vaivannakdéa ja tietoista ponnistelua.

Tietoinen tunnesaately voi automatisoitua harjoittelun seurauksena. Ihmiset myds sadtelevat usein
tunteitaan tiedostamattaan sita, eli automaattinen saately ei edellytd tahdonalaista toimintaa. Tun-
nesaatelyyn kuuluu kyky rauhoittaa itsedan voimakkaan tunnetilan keskella ja huomion suuntaami-
nen uudelleen muualle voimakkaaseen tunteeseen liittyvistd seikoista. Tunnesaatelyyn liittyy lisaksi
kyky jarjestaytya toimimaan mielialasta riippumatta jonkin tavoitteen edistamiseksi, esimerkiksi te-

kemaan jotain, mita kyseisella hetkella taytyy tehda. (Sadeniemi ym. 2019, 18.)

Tunnesaatelyn vaikeudet ovat merkittava tekija paihderiippuvuuden kehittymisessa ja yllapitami-
sessd. Vaikeudet tunteiden saatelyssa voivat lisété paihteiden vaarinkayttéa keinona hallita emotio-
naalista ahdistusta. Esimerkiksi emotionaalinen impulsiivisuus voi johtaa siihen, ettd henkil® turvau-

tuu paihteisiin hallitakseen voimakkaita tunteitaan tai lievittadkseen mielentilojen epamukavuutta.
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Vaikka tunnesdatelytaitoja voidaan parantaa hoidon aikana, tunteiden hallinnan hankaluudet voivat
olla pysyva haaste jopa pitkaaikaisessa toipumisessa, erityisesti jos henkild kokee samanaikaisia

mielenterveysongelmia, kuten masennusta tai ahdistusta. (Grennell ym. 2022.)

4.2 Tunteet ja sosiaalinen toimintakyky

Sosiaalinen toimintakyky viittaa yksilén kykyyn suoriutua lahiyhteistissaan seka yhteiskunnan jase-
nend. Sosiaaliseen toimintakykyyn liittyy ihmisen yksil6llisia piirteita, kuten sosiaaliset taidot ja tem-
peramentti, seka ulkoisia tekijoita, kuten sosiaaliset verkostot ja ymparistot. Sosiaaliseen toimintaky-
kyyn kuuluu muun muassa vuorovaikutus sosiaalisissa verkostoissa, eri rooleista suoriutuminen, so-
siaalinen aktiivisuus ja osallistuminen, seka yksildon oma kokemus yhteisyydesta ja osallisuudesta.
Yksilon sosiaalinen toimintakyky voi vaihdella elamantilanteen mukaan. Sosiaalisen toimintakyvyn
heikkeneminen voi ilmeta yksilossa esimerkiksi haasteina selviytya arkipaivaisistd, sosiaalisuutta ja
vuorovaikutusta vaativista tehtavista. Sosiaalisen toimintakyvyn heikkenemiselle voi olla useita eri
syitd, kuten esimerkiksi mielenterveyden hairiét tai ty6ttdmyys. Vahva sosiaalinen toimintakyky aut-
taa muun muassa tavoitteiden asettamisessa ja saavuttamisessa seka arjesta selviytymisessad. (Kos-

kinen, Lundgvist & Ristiluoma 2011, 137; Sosiaalipedagogiikan saatio julkaisuaika tuntematon.)

Tunteet ovat sosiaalisen selviytymisen kannalta tarkeita. Tunteiden avulla ihmiset voivat luoda sosi-
aalisia siteita ja selvitd monista sosiaalisista haasteista, kuten ulkopuolelle sulkemisesta, hylkaami-
sesta tai aseman menettamisesta. Kaikki ihmiset haluavat luoda tyydyttavia ja miellyttavia suhteita
ja yllapitaa sosiaalisia suhteita. Ilmaisemamme ja kokemamme tunteet auttavat ihmisia yllapitdmaan
nadita suhteita. (Kavakh 2019, 12.)

Tunnetaitojen merkitys ihmissuhteissa on olennainen, silld ne vaikuttavat suoraan siihen, miten ih-
miset ymmartavat toisiaan, ratkaisevat konflikteja ja luovat syvid emotionaalisia yhteyksia. Tunnetai-
tojen avulla voi tunnistaa ja ilmaista omia tunteita, miké auttaa hahmottamaan tarpeet ja valitta-
maan niitd selkedsti muille. Samalla niiden avulla voi ymmartaa ja eldytya muiden ihmisten tuntei-
siin, mika vahvistaa empatiaa ja edistda myotatuntoa ihmissuhteissa. Keskeistéd on myds tunteiden
saately, silla se mahdollistaa tunteiden ilmaisemisen rakentavalla tavalla, mika voi ehkaista vaarinka-
sityksia ja konflikteja. Kun ihmiselld on hyvat tunnetaidot, hdn pystyy muodostamaan merkitykselli-
sia ja kestavia ihmissuhteita, joissa vallitsee keskindinen luottamus ja arvostus. Lisdksi tunnetaitojen
harjoittelu parantaa itsetuntemusta ja itsetuntoa, mika heijastuu positiivisesti kaikkiin sosiaalisiin ti-
lanteisiin. Tunnetaitojen kehittyminen ei siis ainoastaan lisaa yksilon omaa hyvinvointia, vaan silld on
myos laajempia yhteiskunnallisia vaikutuksia, kuten vuorovaikutuksen laadun ja yhteiséllisyyden pa-
rantuminen. N&in ollen tunnetaitojen kehittdminen on yksi keskeisimmista tekijdisté ihmissuhteiden

ja psyykkisen hyvinvoinnin yllapitémisessa. (Watkins 2024.)
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5 ITSETUNTEMUS JA TUNTEIDEN MERKITYS PAIHDERIIPPUVUUDESTA TOIPUMISESSA

5.1 Itsetuntemus ja tunteiden tunnistaminen

Itsetuntemus ja tunteiden kasittely ovat keskeisia tekijoitd paihderiippuvuudesta toipumisessa. Paih-
teiden kaytto liittyy usein vaikeiden tunteiden, kuten ahdistuksen, masennuksen ja vihan, kasittele-
mattdmyyteen. Tunteiden tunnistaminen ja hyvaksyminen auttavat toipujaa ymmartamaan omia
reaktioitaan ja motiivejaan, mika on tarkead seka toipumisen etta tunnesaatelyn kannalta. Itsetunte-
mus tarkoittaa kykya tunnistaa omat tunteet ja ajatukset, mika auttaa rakentamaan tervetta itsear-
vostusta ja kykya tehda valintoja, jotka tukevat eldman hallintaa ilman paihteitd. (Sgrensen & Lien
2022.)

Itsetuntemus on tarkedssa roolissa paihderiippuvuudesta toipumisessa, koska se mahdollistaa pa-
remman tunnesaatelyn ja oman eldmanhallinnan. Kun henkild tunnistaa omat tunteensa, han voi
reagoida niihin vahemman impulsiivisesti ja enemman harkiten. Itsetuntemuksen kautta yksilo oppii
ilman, ettd turvautuu paihteisiin. Tama kyky on erityisen tarkea, kun pyritdan hallitsemaan vaikeita

tunteita ja kriiseja ilman paihteiden kayttéa. (Sgrensen & Lien 2022.)

Tunteiden tunnistaminen on keskeista toipumisessa, koska se luo pohjan tunnesaatelyn kehittymi-
selle. Ilman kykya tunnistaa ja nimeté omia tunteitaan on vaikea ymmartaa, miksi tietyt tilanteet
laukaisevat paihteiden kaytoén. Tunteiden tunnistaminen auttaa paitsi valttdmadn automaattisia rea-
gointimalleja, myds kehittémddn empaattista suhdetta itseensa ja muihin. Toipumisprosessissa tun-
teet, kuten ahdistus, viha ja masennus, voivat olla vaikeita kohdata, mutta niiden tunnistaminen on
askel kohti tunnesaatelyn hallintaa. (Sgrensen & Lien 2022.) Hyvia hallinta- eli coping-keinoja hy6-
dynnettdessa on huomattu, kuinka liikunta tai sosiaaliset tilanteet, kuten keskustelu ystavan kanssa,
auttavat vaikean tunteen kasittelyssa. Tunteiden tunnistaminen on tarkeda, koska se auttaa ymmar-
tdmaan omia reaktioita ja jasentdmaan vaikeita tilanteita. Esimerkiksi kognitiivisista hallintakeinoista

on apua, kun voidaan kasitella vaikeaa asiaa ja jasentda sitd mielessa. (Seppanen 2021 B, 63—64.)

Tunteiden tunnistaminen on avain tunnesadtelyyn, jonka avulla yksild oppii sdatelemaan vaikeita
tunteita rakentavasti. Sosiaali- ja terveysalalla tunteiden tunnistaminen auttaa seka asiakasta etta
ammattilaista, koska se luo turvallisen ilmapiirin, jossa tunteita voi ilmaista. Jos tunnistetaan esimer-
kiksi vihan tunne, voidaan oppia muuttamaan nakdkulmaa ja kasittelemaan tilannetta kognitiivisen
uudelleenmuotoilun avulla. Témé auttaa reagoimaan tilanteisiin harkitummin ja valttémaan yli-
reagointia. Kun tunteita kasitellaan tietoisesti, ihminen voi paremmin ymmartaa omia tarpeitaan ja
tavoitteitaan. (Seppanen 2021 B, 58—59.)

Tietoisuus omasta toiminnasta ja kyky hallita omaa kayttdytymista ovat keskeisia taitoja elamanhal-
linnan kannalta. Oman arvomaailman ja tarpeiden ymmartaminen auttaa tekemaan hyvia valintoja
arjessa. Kun ihminen tekee paatoksen toiminnastaan, han vertaa nykytilannetta seka omiin tavoittei-
siinsa etta ympéaristén sosiaalisiin odotuksiin. Jos paatds on linjassa ihmisen omien arvojen ja tavoit-
teiden kanssa, han kokee tilanteen ja itsensa mydnteisesti. Sen sijaan paatdkset, jotka ovat ristirii-
dassa ihmisen arvojensa kanssa, johtavat itsensa negatiiviseen arviointiin. Esimerkiksi henkild, jolle

liikunta ja terveellinen eldmantapa ovat tarkeitd, saattaa arvioida itsensa kielteisesti, jos han paattaa
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viettda viikonlopun juhlimalla kavereiden kanssa. Negatiivinen arvio itsesta voi syntya jo paatosta

tehtdessa tai jalkikdteen juhlimisen seurauksena. (Myllyviita 2016, 28—-29.)

5.2 Kuinka hallita vaikeita tunteita

Vaikeiden tunteiden, kuten ahdistuksen ja vihan, hallinta perustuu tunteen tunnistamiseen ja raken-
taviin kasittelykeinoihin. Esimerkiksi ahdistuksen kohdalla voidaan kayttda hengitysharjoituksia, lii-
kuntaa tai luonnossa lilkkkumista. Fyysiset hallintakeinot auttavat purkamaan kehollista jannitysta,
kun taas kognitiiviset keinot, kuten ajatusten uudelleenmuotoilu, voivat auttaa lievittdmaan ahdis-
tusta. (Seppanen 2021 B, 61—64.)

Ahdistus on hankala tunne, joka usein yhdistyy jannitykseen ja levottomuuteen. Hyvaksyva suhtau-
tuminen ahdistuksen tunteeseen voi auttaa sen kohtaamisessa, jolloin kuntoutuja voi oivaltaa, mitka
asiat vaativat muutosta. Ahdistuksen hallintaa tukevat myds kehon ja mielen rauhoittamiseen téh-
taavat menetelmat, kuten mindfulness-harjoitukset. Sosiaalisten hallintakeinojen, kuten keskustelun
ystavan tai terapeutin kanssa, on todettu olevan tehokkaita ahdistuksen kasittelyssa. (Seppanen
2021 B, 61—64.)

Viha on erityisen vaativa tunne, joka vaatii purkautumista hallitulla tavalla. Viha voi kertoa rajojen
ylityksesta tai epaoikeudenmukaisuuden kokemuksesta. Sen hallintaan voidaan kayttaa fyysista lii-
kuntaa, kuten lenkkeilyd, seka rakentavaa vuorovaikutusta, jossa tunteen ilmaisu tapahtuu turvalli-
sesti. Sosiaali- ja terveysalalla korostetaan myds kunnioittavaa Iahestymistapaa, jossa pyritdan valt-
tamaan tilanteita, jotka voivat lisata vihan tunnetta asiakkaassa. Kaiken kaikkiaan vaikeiden tuntei-
den hallinta vaatii tietoista harjoittelua ja aikaa. Hallintakeinojen, kuten hengitysharjoitusten, positii-
visen itsepuheen ja vertaistuen, avulla tunteita voidaan oppia saatelemaan ja kasittelemaan osana
toipumisprosessia. Tarkeinta on, etta tunteita ei tukahduteta, vaan niille annetaan tilaa ja mahdolli-

suus purkautua turvallisesti. (Seppanen 2021 B, 62—64.)

5.3 Interventiot ja menetelmat

Lasndolon ja pysahtymisen taito muodostaa perustan tunteiden saatelylle. Rauhallinen ja tyyni tun-
netila toimii kaikkien muiden tunteiden lahtdékohtana, minka vuoksi rauhoittumisen opettelu on kes-

keista itsesaately- ja tunnesaatelytaitojen kehittdmisessa. (Myllyviita 2016, 30.)

Tietoisuustaitoharjoitukset ovat keino oppia ymmartdmaan itsed paremmin. Pysahtyessa tarkkaile-

maan, millaisia ajatuksia ja tuntemuksia mielessa ja kehossa talla hetkelld on, voi tunnistaa tunteita
ja ajatuksia, joista ei aiemmin ole ollut tietoinen. Jotta kayttaytymista voi muuttaa, taytyy ensin tun-
nistaa ne tunteet ja ajatukset, jotka vaikuttavat nykyisiin toimintatapoihin. Nadin voi alkaa harjoitella

uudenlaista tapaa suhtautua omiin tunteisiimme ja ajatuksiimme. (Myllyviita 2016, 31.)

Mindfulness eli tietoinen lasndolo on luonnollinen ja synnynndinen kyky, jota voidaan kuitenkin ke-
hittda ja harjoitella tietoisesti. Sen avulla voi oppia havainnoimaan omia ajatuksiaan ja tunteitaan
ilman, ettd jaa niihin kiinni tai antaa niiden hallita itsedan. Mindfulness auttaa ymmartémaan eroa
itsen ja omien ajatusten valilla, miké puolestaan voi véhentda epamiellyttavien tunteiden ja ajatus-
ten vaikutusta itseen. Tietoisesti Iasna ollen voidaan tarkkailla ajatusten virtaavaa luonnetta ja paas-

taa irti mielen automaattisesti tarjoamista tulkinnoista. Tama tukee hyvaksyvampaa ja véhemman
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tuomitsevaa suhtautumista itseen ja ymparistoon. Tietoisuustaitojen harjoittaminen voi tuoda mer-
kittdvia hyotyja toipumisprosessissa. Se voi auttaa vahvistamaan kykya elaa hetkessa, tuntea myota-
tuntoa itsea kohtaan ja tunnistaa omia rajoja. Mindfulness tukee myds kommunikaatiotaitoja, lisaa
kykya pyytda apua ja avaa mahdollisuuksia 16ytda iloa ja naurua arjen pienista hetkista. Tietoisen
lasndolon avulla voidaan tarkastella eldmaa laajemmasta nakdkulmasta, mika helpottaa irrottautu-
mista liiallisesta vakavuudesta ja henkilékohtaisuudesta. Tama ndkékulman laajentuminen voi lisata
ymmarrysta yleismaailmallisesta kdrsimyksen luonteesta, mika edistdaa empatiaa ja myétatuntoa it-
sead ja muita kohtaan. Mindfulnessin harjoittaminen auttaa siis paitsi tunteiden saatelyssa myods vuo-
rovaikutustaitojen ja itsetuntemuksen kehittamisessa. Tama tekee siita arvokkaan tyokalun paitsi

toipumisprosessiin myds jokapadivaiseen elamaan. (Seppanen 2021 B, 138.)

Nykyaikaisessa terveydenhuollossa tietoisuustaitojen harjoittamiseen perustuvia yleisimmin kaytet-
tyja interventioita ovat mindfulnessiin pohjautuva stressinhallinta (mindfulness-based stress reduc-
tion, MBSR) ja mindfulnessiin perustuva kognitiivinen terapia (mindfulness-based cognitive therapy,
MBCT). Naiden menetelmien etuna tieteellisestd nakdkulmasta on niiden strukturoitu malli ja inter-
ventiota antavien ohjaajien tarkasti saadelty koulutus. MBSR toteutetaan kahdeksan viikon ryhma-
muotoisena ohjelmana, jossa keskitytadn osallistujien omaan mindfulness-harjoitteluun. MBCT on
MBSR:sta jalostettu terapiamuoto, joka on suunnattu erityisesti toistuvasta masennuksesta karsiville.
Tietoista lasndoloa sisallyttavida muita terapiamuotoja ovat esimerkiksi dialektinen kayttaytymistera-

pia seka hyvaksymis- ja omistautumisterapia. (Raevuori 2016.)

Hyvaksyvan tietoisen ldsnaolon harjoittaminen tietoiseen ldsndoloon perustuvan stressinhallintame-
netelman avulla on osoittautunut hyvin tehokkaaksi stressin ja stressiperdisten sairauksien lievitta-
jaksi. Tietoisen lasnaolon harjoittaminen auttaa viettdmaan tdysipainoista eldmaa ja tuo helpotusta
esimerkiksi ahdistuksesta, paniikkihdiritsta, kroonisista kivuista tai masennuksesta karsiville ihmisille
seka vahentaa masennuksen toistumisen todennakdisyyttd. Menetelman on todettu vaikuttavan
myodnteisesti vaikeiden tunteiden kasittelyyn stressin aikana lisaten emotionaalista tasapainoa. Tie-
toisen lasndolon on todettu myods aiheuttavan mydnteisia muutoksia aivojen lisdksi myds immuu-
nijarjestelmassa, joka suojelee elimistda taudinaiheuttajilta kuten viruksilta, bakteereilta ja syépaso-
luilta. (Kabat-Zinn 2017, 34.)

STOP- ja TIP-taidot ovat tehokkaita itsehillinndn ja tunteiden sadtelyn menetelmia, joita kdytetdan
erityisesti haastavissa tunne- ja stressitilanteissa. STOP-taidot keskittyvat tilanteen pysayttdmiseen
ja tietoiseen tarkkailuun, jolloin impulsseja ja automaattisia reaktioita voidaan hallita paremmin. TIP-
taidot puolestaan auttavat nopeasti vahentamaan voimakasta tunnetilaa muuttamalla kehon biolo-
gista tilaa esimerkiksi hengityksen ja lihasrentoutuksen avulla. Naiden taitojen yhdistdminen tukee
turvallista ja harkittua toimintaa vaikeissa tunnekokemuksissa, auttaen siten tunteiden saatelyssa ja
kayttdytymisen muokkaamisessa. (Kivimaki 2023, 26—27.)
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6 KEHITTAMISTYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Kehittamistyon tarkoituksena on laatia tunnetaito-opas paihdekuntoutujien raittiuden tukemiseksi.

Kehittamistydn tavoitteena on tukea paihdekuntoutujien itsetuntemusta ja tunnesaatelytaitoja.
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7 KEHITTAMISTYON TOTEUTUS

7.1  Kehittamistyon malli

Kehittamistyon lahtokohtana ovat ymmarrys kehitettdvasta kohteesta, sen tavoitteista ja kehittamis-
tyon tulosten esittamisesta. Kehittdmistyodn toteuttaijilla pitda olla yhtendinen ymmarrys siitd, miten
kehittdmisty6ta voi parhaiten muuttaa, uudistaa tai selittda. (Salonen, Eloranta, Hautala & Kinos
2017, 29.) Valitsimme opinndytetyén menetelmaksi kehittdmistydn, koska halusimme kehittda tun-
netaitojen harjoittamista paihdekuntoutuksessa. Paihdekuntoutukseen liittyvissa aineistoissa tunne-
taitojen kehittamista kasitellaan vain rajallisesti, joten padtimme kehittaad tunnetaito-oppaan paihde-

kuntoutujille.

Kehittamistydmme toteutuu lineaarisen mallin mukaisesti. Lineaarisessa mallissa tyo etenee loogi-
sesti ennalta maaritellyissa vaiheissa, alkaen ideoinnista ja paattyen lopputuotoksen viimeistelyyn ja
jakamiseen. Lisaksi kehittamistydn lahtokohdat ovat selkeita ja tarkkaan rajattuja. Taman ansiosta
kehittédmistyon toteutukseen liittyvat epdvarmuudet ovat ennakoitavissa ja hallitavissa. (Salonen,
Eloranta, Hautala & Kinos 2017, 52.)

7.2 Suunnittelu

Lineaarisen mallin mukaan kehittamisty6 alkaa tuotoksen suunnitelulla ja organisoimisella. Suunni-
telma yleensd nahdaan etenevén vaiheittain, mutta todellisuudessa vaiheet voivat olla paallekkain.
(Salonen, Eloranta, Hautala & Kinos 2017, 52.) Suunnitteluvaiheen alussa pohdimme kehittdmisty6n
tavoitteita dialogisesti yhdessa toimeksiantajan kanssa. Pidimme yhteisia palavereja, joissa tutus-
tuimme mahdollisiin kehittamiskohteisiin ja tutustuimme ndiden perusteella aiheen teoreettiseen

taustaan.

Kehittamistyolle on merkityksellistd, etta se perustuu luotettavaan ja tutkittuun tietoon (Salonen,
Eloranta, Hautala & Kinos 2017, 60). Kehittamisty6ta varten etsimme lahteiksi tutkimuksellisia artik-
keleja kayttden hakusanoja, jotka liittyivat paihderiippuvuuteen, paihdekuntoutukseen ja tunnetaitoi-
hin. Talléin huomasimme, kuinka paihdekuntoutuksessa hyédynnetaan yleensa tietoista lasnéoloa ja
toipumisorientaatiota. Tieteellista tietoa 16ytyi paljon naista aiheista, mutta tunnetaitojen teoriaa ei
ole havaintojemme mukaan paljoa sovellettu paihdekuntoutukseen. Kansainvalisid ja kotimaisia ar-
tikkeleja 16ysimme Google Scholar-hakukonetta ja Finnaa hyddyntden. Kirjallisia lahteita 16ysimme

Finnasta paperisena ja sahkdisena versiona.

Suunnitteluvaiheessa suunnittelimme oppaan sisdltéd. Pohdintaa vaati eniten oppaan teoriaosuus ja
tavoitteelliset harjoitteet. Pohdimme myds, mika tieto on oleellista oppaan sisélldssa kehittamistyon
aiheen kannalta. Tiedon liséksi rajasimme myés tavoitteitamme oppaamme suhteen. Halusimme op-
paan olevan selkedsti ymmarrettavissa ja kaytannéllinen. Harjoitteiden on hyva olla helposti toteu-
tettavissa selkeiden ohjeiden ja hyvén pohjustavan teorian avulla. (Kankaanpaa & Piehl 2011, 63—
65.) Hyvassa oppaassa on esitetty kaikki oleellinen tieto loogisessa jarjestyksessa seka asianmukai-
sella ilmaisutavalla. Oppaassa pitaé olla kerrottuna kaikki huomioon otettavat asiat, jotka lukijan tay-

tyy huomioida tavoitellun tuloksen saavuttamiseksi. (Kankaanpda & Piehl 2011, 295—297.)
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Oppaassa hyddynnetaan toipumisorientaation teemoja kuten yksil6llisyytta ja identiteettid, jonka

takia oppaan harjoitteet on suunniteltu yksilokayttéon. Harjoitteita voidaan kuitenkin purkaa ryh-
missa tai niita voidaan suorittaa tyontekijan avustuksella. Oppaassa annetaan jokaiselle kuntoutu-
jalla mahdollisuus tutustua itseensd, omiin arvoihinsa ja kokemuksiinsa. Nama tekijat yksiloitavat

jokaisen omaa kuntoutusprosessia.

7.3 Toteutus

Kehittamistydn lineaarisen mallin mukaan, suunnitteluvaiheen jalkeen alkaa toteutusvaihe. Toteutus-
vaihetta kuvataan vaativana ja ammatillisuutta kehittavéana vaiheena, koska toteutusvaihe vaatii
suunnitelmallisuutta, vastuullisuutta ja itsensa kehittamista. Taman takia toisilta saatu ohjaus, ver-

taistuki ja palaute ovat tarkeitd. (Salonen, Eloranta, Hautala & Kinos 2017, 62.)

Toteutusvaihe aloitettiin ensiksi kirjoittamalla oppaan eri harjoituksista helposti ymmarrettavia oh-
jeita, joiden alussa on esitetty kyseisen harjoitteen tavoite. Selkeilld, hyvin rajatuilla ohjeilla tehdaan
harjoitteen toteutuksesta mahdollisimman sujuvaa ilman ylimaardistd hammennystd. Tavoitteen ker-
tomisella kerromme mitk& ovat tulokset, mihin harjoitteella pitaisi paastd. Harjoitteiden kirjoittami-
sen jalkeen, teimme lyhyet teoriaosuudet jokaisesta aihealueesta, jotka perustelevat jokaisen har-
joitteen merkityksellisyytta lukijalle. (Kankaanpaa & Piehl 2011, 295-297.)

Oppaan kansikuva on tehty Canva-ohjelmalla, jossa oli valmiiksi oleva kansikuvapohja. Vaihdoimme
pohjassa olleen kuvan aiheeseemme sopivammaksi ja mielenkiintoa herattavaksi. Kuvan puutarhan
hoitaminen paan ylapuolella kuvastaa omien ajatusten ja tunteiden varjelemista (Kuva 1). Sisaltosi-
vujen vareja on vaihdettu Word-ohjelman omilla asetuksilla eri variseksi ja tuomaan tekstia helpom-
min nakyville valkoisen taustan avulla. Erivariset laatikot ovat myds yksinkertaisia visuaalisia ele-
mentteja, jotka auttavat lukijaa keskittymaan tekstin lukemiseen. Oppaan vdrimaailmaksi valitsimme

stressia lieventdvan sinisen, joka tukee mielialan rauhoittamista (Lubos 2012).

Oppaan aihealueet on jaettu neljdan aihealueeseen. Hyvassa oppaassa aihealueet on jasennelty
luontevaan jarjestykseen, jotta tekstin tavoite toteutuu varmasti (Kankaapaa & Piehl 2011, 37). Op-
paan aihealueet on jésennelty systemaattisesti ja pedagogisesti perustellulla tavalla, joka tukee op-
pimista ja asteittaista syventymistd aiheeseen. Sisallon rakenne etenee yksildn sisdisesta prosessista
kohti ulkoista vuorovaikutusta: tunteiden ymmartédmisesta tunteiden hallintaan ja saatelyyn, siita
itsetuntemukseen ja itsehoitoon seka lopuksi tunteiden merkitykseen ihmissuhteissa. Jasennys nou-
dattaa periaatetta, jossa ensin muodostetaan teoreettinen perusta (tunteiden ymmartdminen) ja
tdman jdlkeen siirrytadn kaytannon sovelluksiin (hallinta ja saately). Itsetuntemuksen ja itsehoidon
kasittely mahdollistaa lukijan kokonaisvaltaisemman ymmarryksen omasta tunne-eldmdstaan ja sen
vaikutuksista hyvinvointiin. Lopuksi oppaassa tarkastellaan tunteiden ilmenemistd sosiaalisissa vuo-
rovaikutustilanteissa, mika laajentaa nékdkulmaa yksildllisista prosesseista kohti yhteiséllista kon-
tekstia. Tama johdonmukainen rakenne tukee lukijan valmiuksia kehittda tunnetaitojaan ja soveltaa

niita erilaisissa elamantilanteissa.
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7.4 Arviointi

Arviointivaihe on eroteltu lineaarisen mallin mukaan omaksi vaiheekseen kehittdmistyon loppuun,
mutta arviointi voi toteutua jatkuvasti reflektiivisilla periaatteilla. Esimerkiksi suunnittelu- ja toteutus-
vaiheessa voidaan hyddyntaa ulkopuolista arvioijaa ohjaamaan toimintaa. Arvioinnissa pyritaan tar-

kastelemaan omaa toimintaansa kriittisesti. (Salonen, Eloranta, Hautala & Kinos 2017, 64.)

Suunnitteluvaiheen aikana pyysimme palautetta toimeksiantajaltamme ja heidan kokemusasiantunti-
joiltaan oppaan lahtdkohdista. Heidan mielestadn tunnetaito-opas oli hyva idea ja he pitivat ideasta
lisatd oppaan osioiden loppuun harjoitteita, jotka hyddyntdvat oppaan teoriaosuutta. Hydédynsimme

toimeksiantajan ja heidan kokemusasiantuntijoiden jatkuvaa palautetta koko kehittamistyon ajan.

Kehittamistyon toimeksiantajalta saadun palautteen perusteella valmista opasta pidettiin selkedna,
onnistuneesti rajattuna ja kayttajaystavallisena kokonaisuutena, joka soveltuu hyvin asiakkaan itse-
hoidon tueksi. Sisaltd kuvattiin relevantiksi ja tunnemaailmaan hienosti nivoutuvaksi. Visuaaliselta
ilmeeltaéan opas koettiin raikkaaksi ja motivoivaksi, ja kdytannonldheiset harjoitteet ohjasivat kaytta-
jaa tunnetaitojen kehittdmisessa. Vaikka opasta ei ole viela otettu asiakaskayttéon, toimeksiantajan
palautteen mukaan opas on valmis kokeiltavaksi. Kehittamisehdotuksena esitettiin, etta harjoitteisiin
voisi lisata vield esimerkkisuorituksen konkretian tukemiseksi. Tata emme ole viela huomioineet,
koska mielestamme harjoitteiden ohjeet ovat jo tarpeeksi selkedt helppoa toteutusta varten. Kehitta-
misidean voimme kuitenkin pitédd mielessa jatkokehitysta varten. Voimme pyytda esimerkiksi Pysékin
asiakkaiden mielipidetta esimerkkisuorituksen tarpeellisuudesta. Palautteen yleissavy oli kannustava

ja positiivinen.
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8 POHDINTA

8.1 Kehittédmistyon toteutuksen ja tuotoksen pohdinta

Kehittamistyon tarkoituksena on laatia tunnetaito-opas paihdekuntoutujien raittiuden tukemiseksi.
Kehittamistydn tavoitteena on tukea pdihdekuntoutujien itsetuntemusta ja tunnesaatelytaitoja. Tun-
netaito-oppaan harjoitteiden avulla paihdekuntoutujan on mahdollista kehittaa ja vahvistaa itsetun-
temustansa ja tunnesaatelytaitojansa. Oppaan kattava teoria antaa my6s perusteluita ndiden merkit-
tavyydelle ja antaa pohjustusta harjoitteille. Naiden avulla lukija tietaa tavoitellun tuloksen edellytyk-

set.

Opas etenee loogisesti tunteiden tunnistamisesta tunteiden hallintaan ja saatelyyn, itsetuntemuksen
kehittdmiseen ja lopulta tunteiden kasittelyyn ihmissuhteissa. Rakenteen suunnittelu auttoi hahmot-
tamaan, mitd teemoja ja harjoitteita opas tulisi sisaltdmaan ja millaisessa jarjestyksessa ne esite-

taan, jotta kuntoutuja voisi edetd omaan tahtiinsa.

Oppaan kirjoittamisprosessi eteni vaiheittain, alkaen teoreettisten osuuksien laatimisesta jatkuen
kaytannon harjoitteiden valitsimiseen. Tavoitteena oli luoda oppaaseen johdonmukainen koko-
naisuus, jossa teoria ja kaytanto tukevat toisiaan. Teoreettiset osiot toimivat pohjana kéytannén
harjoitteille ja ne pyrittiin pitdmaan riittdvan yksinkertaisina, jotta lukija voi matalalla kynnyksella
tehda harjoitteita paikasta riippumatta. Lopuksi keskityimme oppaan visuaaliseen ilmeeseen. Meille
oli tarkead, etta opas sisaltdisi sopivasti visuaalisia elementteja, kuten vareja ja laatikoita, jotka tu-

kevat helppolukuisuutta ja pitévat mielenkiintoa ylla.

Toipumisorientaation nakdkulma oli keskeinen kehittdmistydmme teoreettinen perusta. Oppaan tar-
koituksena on edistda yksilén omia voimavaroja, vahvistaa kuntoutujan itsetuntemusta, itsehallintaa
ja toivoa mielekkaasta elamasta. Oppaassa hyddynsimme toipumisorientaation arvoja kuten identi-

teettia. Lisaksi arvioimme ja hyddynsimme voimassa olevia harjoitteita kuten STOP- ja TIP-taitoja.

Yhteistyd toimeksiantajan kanssa oli sujuvaa ja yhteinen ndkemys kehittdmistydmme aiheesta sel-
keni melko nopeasti. Toimeksiantajan ja kokemusasiantuntijoiden kanssa kdydyssa palaverissa nousi
esiin, ettd kuntoutujat pitivat tunnetaitojen kehittdmistd tarkeana osana kuntoutumisprosessia ja
olisivat halunneet oppia aiheesta jo aiemmin. Toimeksiantaja antoi meille vapauden kehittaa tydn
konkreettisen tuotoksen sisallon ja muodon. Suunnitellessamme opasta kdytimme runsaasti aikaa
teoreettisen taustan rakentamiseen ja huomasimme, etta paihdekuntoutuksessa tunnetaitojen roolia
oli huomioitu melko vahan. Tama havainto vahvisti haluamme kehittaa tunnetaitoihin keskittyvan
oppaan. Paihdekuntoutukseen kohdistetun tunnetaitomateriaalin véhaisyys haastoi meita sovelta-
maan ja yhdistamaan eri lahteistd saatua tietoa kdytannon harjoitteiden osalta. Soveltamisen tarve
vaati meilta kriittista ajattelua, luovuutta seka ymmarrysta siitd, miten tunnetaitojen kehittédminen

kytkeytyy kuntoutujan arkeen ja toipumiseen.

Tunnetaitojen kehittdminen voi edistaa ihmisten hyvinvointia monella tasolla. Tunnetaitojen kehitty-
minen voi lisata itsetuntemusta, vahentaa impulsiivisuutta ja auttaa tunnistamaan retkahdukselle
altistavia tilanteita. Tama tukee kykya kasitelld vaikeita tunteita rakentavasti, paihteiden kayton si-

jaan. Vahvistuneet tunnetaidot voivat lisata elamanhallinnan tunnetta, parantaa ihmissuhteita ja
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kasvattaa motivaatiota yllapitaa raittiutta. Yhteiskuntatasolla raittiuden tukeminen voi pienentaa ter-
veydenhuollon, sosiaalipalveluiden ja oikeuslaitosten kustannuksia. Kuntoutujien parempi toiminta-
kyky voi helpottaa ty6llistymistd tai opintoihin palaamista, mika puolestaan lisaa yhteiskunnallista

osallisuutta ja vahentaa syrjaytymista.

Koska meilla ei ollut kokemusta suoraan paihdekuntoutustydsta, koimme toisinaan epavarmuutta
sisallén soveltumisesta kohderyhmalle. Tama korosti teorian ja luotettavan lahdemateriaalin merki-
tysta kirjoittamisprosessissa, jonka avulla pystyimme varmistamaan, ettd oppaan sisalté on asianmu-
kaista ja tukee toipumisprosessia. Oppaan tekeminen opetti meille paljon kuntoutumisesta, tunnetai-

doista seka kdytannon ohjeistusten laatimisesta kohderyhmalle.

Kriittisesti tarkasteltuna olisimme voineet osallistaa kohderyhmaa enemman oppaan suunnittelu- ja
toteutusvaiheisiin. Kuntoutuijilta saatu palaute olisi voinut tarjota arvokasta ndkékulmaa oppaan si-
sallén suunnitteluun ja vahvistaa sen kaytanndnlaheisyyttd. Oppaan toimivuutta olisi voinut arvioida
jo ennen oppaan valmistumista, esimerkiksi kerdamalla kuntoutujien mielipiteitd oppaaseen sisally-
tettavista harjoitteista. Palautteen keraaminen olisi tarjonnut meille syvallisempaa tietoa kohderyh-

man haasteista ja tarpeista, jota olisimme hyddyntda oppaan sisallon kehittdmisessa.

8.2  Eettisyys ja luotettavuus

Kohderyhman valitsimme oman kiinnostuksemme perusteella, ja ehdotimme kehittdmistydn aihetta
toimeksiantajalle. Idea oppaan laatimisesta syntyi havaituista puutteista tunnetaitojen kasittelyssa
paihdekuntoutuksessa. Halusimme itse tuottaa materiaalin, joka vastaa tahan tarpeeseen. Paihdeon-
gelmia voidaan kuitenkin pitdd myds tunne-eldaman sairautena, ja paihteisiin turvautuminen voi liit-
tya vaikeuteen kohdata omia tunteita. Koska toimeksiantajamme asiakkaiden haasteet ovat paaasi-
assa alkoholiin liittyvid, koimme tdman sopivan hyvin heille koska tunnesaatelytaidot vahentavat al-

koholinkdytdn uusiutumisen riskia (Berking ym. 2011).

Oppaan tavoitteena on tarjota kuntoutujalle mahdollisuus tunnetaitojen kehittdmiseen turvallisessa
ja tutussa ymparistdssa, omassa tahdissa. Oppaan kayttd perustuu vapaaehtoisuuteen, eikd harjoit-
teiden tuloksia tarvitse jakaa, ellei kdyttaja itse niin halua. Vastauksia voi kuitenkin hyédyntaa ver-
taistuellisissa keskusteluissa. Kehittémistyén aikana ei keratty henkildtietoja, kuten nimed, ikaa tai
sukupuolta, jotta kayttajan anonymiteetti ja turvallisuus sailyvat. Kehittdmistydn raportti ja kehitta-
mistydsta syntynyt opas tallennetaan tieteellisten vaatimusten mukaisesti. (Tutkimuseettinen neu-
vottelulautakunta 2023.)

Tunnetaito-opas péihteiden kayttdjille pohjautuu tieteelliseen tietoon, joita etsiessamme huomi-
oimme lahdekriittisyyden. Etsimme ajankohtaista, korkeintaan 15 vuotta vanhaa, ja luetettavaa tie-
toa. Varmistimme, etta tiedot ovat luotettavista l&hteista ja lisasimme ldhdemerkinnat oppaan lop-

puun. (Arene ry 2020.)

8.3 Ammatillinen kasvu

Opinnaytety6prosessin aikana saimme mahdollisuuden vahvistaa useita sosionomin ammatillisia

kompetensseja. Sosiaalialan ammatilliset kompetenssit ovat sosiaalialan eettinen osaaminen, asia-
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kastydn osaaminen, sosiaalialan palvelujarjestelmaosaaminen, kriittinen ja osallistava yhteiskunta-
osaaminen, tutkimuksellinen kehittamis- ja innovaatio-osaaminen seka tydyhteis6-, johtamis- ja yrit-

tajyysosaaminen. (Suomen ammattikorkeakoulujen sosiaalialan koulutuksen verkosto.)

Tyossamme sitouduimme sosiaalialan arvoihin, kuten ihmisarvon kunnioittamiseen ja yhdenvertai-
suuteen (Talentia 2023). Oppaan sisaltd suunniteltiin niin, ettd se olisi saavutettava ja etta se kunni-
oittaa paihdekuntoutujien omia kokemuksia ja tarpeita. Otimme kohderyhmamme huomioon ja poh-
dimme tarkkaan sanavalintoja ja sisaltda niin, etteivdt ne leimaa ihmistd vaan tukevat hanen toipu-
misprosessiaan. Kehitystydn prosessin aikana olemme syvemmin tutustuneet ammattieettisiin peri-

aatteisiin ja hydédynsimme oppimamme esimerkiksi kunnioittamalla asiakkaiden anonymiteettia.

Harjoittelimme asiakasldhtoistd ajattelua asettumalla paihdekuntoutujan nakdkulmaan. Pohdimme,
miten tunnetaitoja voidaan kehittad kuntoutumisen eri vaiheissa ja miten oppaan sisalto voisi toimia
kaytanndn apuna arjessa. Tavoitteena oli tarjota konkreettisia tydkaluja asiakkaan voimavarojen

vahvistamiseen.

Vahvistimme sosiaalialan palvelujarjestelmdaosaamistamme perehtymalld paihdekuntoutuksen palve-
luihin ja niiden rakenteeseen. Perehtyminen auttoi meita ymmartamaan, millaista tukea asiakkaat
voivat saada eri palveluiden kautta. Padsimme tutustumaan Pysdkki ry:n avoimeen kohtaamispaik-
kaan ja ndimme, millaista palvelua he tarjoavat, mita arki kohtaamispaikalla on ja mika heidan roo-

linsa on kuntoutujien hyvinvoinnin yllapitamisen kannalta.

Kriittinen ja osallistava yhteiskuntaosaaminen kehittyi huomatessamme, etta tunnetaitojen harjoit-
telu on jadnyt vahemmadlle huomiolle pdihdekuntoutuksen materiaaleissa. Pystyimme tarkastele-
maan kriittisesti kuntoutujien asemaa ja tukemaan heidan osallisuuttaan toipumisprosessissa. Halu-
simme tuoda tunnetaitojen roolia nakyvammaksi oppaamme avulla. Kehittémisty6ta varten tut-

kimme paihdeongelmien yhteiskuntavaikutuksia ja miten niitd voi ennaltaehkaista.

Tutkimuksellinen kehittdmisosaaminen kehittyi osana koko opinnaytetydprossia. Etsimme ja ar-
vioimme tieteellista tietoa tunnetaitojen ja paihdekuntoutuksen yhteydesta ottaen huomioon toipu-
misorientaation viitekehyksen. Sovelsimme loytémaamme materiaalia, reflektoimme valintojamme ja
loimme oppaan lahteiden pohjalta. Kehittamistyon prosessi on kehittanyt ongelmanratkaisutaito-

jamme seka tiedon tuottamis- ja analysointitaitojamme.

TyoOyhteiso-, johtamis- ja yrittdjyysosaaminen kehittyi opinndytetydprosessin aikana erityisesti tyon-
jaossa ja aikataulutuksessa. Harjoittelimme projektin hallintaa aikatauluttamalla ty6vaiheita ja jaka-
malla vastuuta ryhmdmme sisalla. Opimme suunnittelemaan seka ohjaamaan tyon etenemistd kohti
tavoitteita. Yhteisty6 ja paatoksenteko vaativat selkeda viestintaa onnistuakseen. Koko prosessi vah-

visti valmiuksiamme toimia suunnitelmallisesti ja vastuullisesti tiimissa.

Opinnaytety6prosessimme eteni paaosin suunnitelmallisesti, vaikka kohtasimmekin matkan varrella

pienia aikatauluhaasteita. Aiheemme muuttui prosessin aikana. Tavattuamme Pysakki ry:n kokemus-
asiantuntijat ja keskusteltuamme heidéan kanssaan, halusimme keskittya tunnetaitojen kehittémiseen
osana pdihdekuntoutusta. Prosessin aikana saimme palautetta, jonka avulla pystyimme kehittamaan

seka raportin sisaltéa etta rakenteellista selkeytta. Ryhmatyd sujui hyvin, oli joustavaa ja tehtavat
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jakautuivat tasaisesti. Sdannélliset palaverit auttoivat aina jasentdmaan ja selkeyttamaan seuraavaa

askelta prosessin etenemiseksi.

Tybskentely tunnetaitojen ja paihdekuntoutuksen teeman parissa haastoi meita syventymaan ilmi-
006n, joka ei ollut meille entuudestaan tuttu kaytannon tasolla. Koska emme olleet aiemmin ty6sken-
nelleet paihdekuntoutujien kanssa, jouduimme tukeutumaan vahvasti tutkittuun tietoon ja eettisiin
periaatteisiin, jotka ohjaavat sosiaalialan ammattilaisen ty6td. Téma vahvisti ymmarrystamme siita,
kuinka tdrkeaa on tuntea asiakasryhman tarpeet ja taustatekijat, vaikka suoraa tyokokemusta ei
vield olisi. Kokonaisuutena koemme opinndytetydprosessin olleen merkittdva osa meidan ammatil-
lista kasvuamme ja uskomme, etta voimme hyddyntad oppimaamme erilaisissa tyotehtavissa eri

asiakasryhmien kanssa.

8.4 Kehittédmistyon hyddynnettavyys ja kehittdmisideat

Oppaamme on suunniteltu niin, ettd se mahdollistaa yksittdisen lukijan etenemisen omaan tahtiin,
itsendisesti oppaan osa-alueita ja harjoitteita lapi kdayden. Itsendisen kayton lisdksi opasta voisi kui-
tenkin myos hyddyntaa joko yksildohjauksessa tai ryhmatoiminnassa. Ohjaaja voisi esimerkiksi valita
oppaasta tietyn teeman tai harjoituksen, jonka pohjalta keskusteltaisiin ryhmassa. Ohjatut ryhmat
tarjoaisivat vertaistukea, yhteistd reflektointia sekd mahdollisuuden kehittda tunnetaitoja vuorovai-

kutuksen tukemana.

Toimeksiantajaltamme tuli kehitysidea, etta harjoitteet voisivat sisaltaa esimerkkiversion harjoituk-
sesta, kuinka se voidaan esimerkiksi tehdd. Tama lisdisi oppaan pituutta, mutta voisi helpottaa luki-
jaa ymmartamaan harjoitusta vield paremmin. Digitaalisessa muodossa opas voisi sisaltdaa esimer-
kiksi ohjattuja video- tai adniteharjoituksia helpottamaan harjoitteiden tekemiseen keskittymista.
Oppaasta voisi myds tehda version, joka on saavutettava naké- tai lukivaikeuksista karsiville, esimer-
kiksi aanikirjan muodossa. Olemme ldhettaneet toimeksiantajalle oppaasta sahkdisen version, jota

he voivat muokata heidan tarpeidensa mukaan.

Vaikka oppaan ensisijainen kohderyhma on paihdekuntoutujat, sen sisaltd on laajasti sovellettavissa
my6s muille ryhmille. Tunnetaitojen harjoittelulla on keskeinen rooli kaikessa ihmisten valisessa vuo-
rovaikutuksessa ja hyvinvoinnin tukemisessa. Oppaan sisaltémat harjoitteet voisivat toimia hyédylli-
sind my6s muille ryhmille, jotka tarvitsevat tukea omien tunnetaitojensa kehittémiseen. Oppaan
kayttda voisi myds harkita esimerkiksi osana sosiaali- ja terveysalan opintoja, seka muille ketka te-
kevat ihmissuhdety6ta. Opas voisi toimia konkreettisena tyokaluna opiskelijoille, jotka harjoittelevat

yksil6- tai ryhmanohjausta.

Jatkokehittamista ajatellen olisi hyddyllista kerata kuntoutuijilta seka ohjaajilta kayttajakokemuksia.
Taman avulla voisi arvioida oppaan kaytettavyytta ja vaikuttavuutta, seka tunnistaa mahdollisia ke-
hityskohteita, jolloin oppaan sisdltéa voisi tarkentaa entista paremmin vastaamaan kaytanndn tar-
peita. Lisaksi olisi mielenkiintoista tutkia, millainen vaikutus oppaalla on asiakkaiden toipumisproses-

siin, tunnesaatelytaitoihin ja paihteiden kayton hallintaan.
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LIITE 1: TUNNETAITO-OPAS

TUNNETAITO
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Kuva 1. Tunnetaito-opas. Kansilehti (Kumpulainen & Ronkainen 2025)
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Kuva 2. Tunnetaito-opas. Sisallysluettelo (Kumpulainen & Ronkainen 2025)
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Kuva 3. Tunnetaito-opas. Johdanto (Kumpulainen & Ronkainen 2025)



Tunteet oval kehon luonnollisia reakiioita, jotka vaikuttavat siihen, miten
gjaftelemme ja toimimme. [kivil tunteet saaval meiddl vilielemiiin
asioita, kun tans mukaval unteet kannustavat meitd tekemidin nudelleen
asioita, jotka toivat hyviin olon.

Ihmisen perustunteita ovat ilo, suru, pelko, viha, inho ja himmistys, On
myos muila tirkeitd tunteita, kuten hitped, svvllisyys, loukkaantuminen
ja kateus sekd tyyiyviisyvs, uteliaisuus, vipeys ja helpotus.

Tunteet oval mukana kmkissa llanleissa, joissa olemme tekemisissi
loisten kanssa, Me voivat vaikuttaa sithen, koemmeko asial positiivisesti
vai negatitvisesti. Tunteiden unnistaminen voi olla vaikeaa, muita sitd
voi oppia harjoittelemalla. Kun opimme unnistamaan omia tunteitamme,
yimrmdrrimme paremmin seld isedmme ettd muita.

Ihmisen mieli ja keho oval yvhieydessii ioisiinsa, joten funteet tuniuvai
miyds kehossa, Timin takia kehon rentoutlaminen voi rentoullaa myis
miglid. Tunnekartta voi autiaa ymmédrtdmiin, miten tunteet vaikuttavat
kehoon.
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Kuva 4. Tunnetaito-opas.

Tunteiden ymmartaminen (Kumpulainen & Ronkainen 2025)
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Tunteet ovat luonnollinen osa elfimid, eikii niistd kuulu koittaa pidisti
eroon. Voimakkaat tunteet voivat kuitenkin heikentid ajatelukykyi.
Siksi on tirkefi 16viEd tasapaino tunteiden ja jdrjen vililla, jotta voi
viilttiid hitikiityjd tai itselle haitallisia tekoja.

Kuva 5. Tunnetaito-opas. Tunteiden tunnistamisen harjoitus (Kumpulainen & Ronkainen 2025)
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Kaikki tunteet oval osa eldmid, myds ne, jotka muntuvat vaikeilta tai
epidmiellyitivilti. Viha, ahdistus, suru, pelko ja wrhavtuminen voivat
tuntia raskailta, mutta ne kertovat meille tirkeitd asioita isestimme ja

ympadrististimme.  Tunteiden  siditelvssd el ole  kyse  niiden

lukahduttamisesta, vaan siitd, elld opimme unnistamaan, ymméidrtimiiin
ja kdisittelemiifin niitd rakentavasti.

Kun tunnistat voimakkaan tunteen, voit kokeilla erilasia
hallintakeinoja, jotka auttavat sédfitelemiin tunteitasi terveellisest:

o [Hengitysharjoitukset: Rauhallinen ja syvi hengitys auttaa kehoa
ja miellid rentoutumaan.

o Fyysinen aktiivisuus: Litkunta, ulkoilu ja kehon litke voivat
vapaullaa jannitysid ja levittia stressii.

« Rentoutnstekniikat: Esimerkiksi lihasrentoutus tai rauhoitava
musiikkl voi autiaa laskemaan siressilasoa.

o  Sosiaalinen tuki: Keskustelu luotettavan henkiln Kanssa voi
helpottaa tunteiden kisittelyi.

Jos tunteita e opi sddtelemidin, ne voival paisua hallitsemattomiksi.
Esirmerkiksi viha voi johtaa konflikieihin, ja ahdistus vol estii
normaalisia elimisti navitimisia. Haitallisien tunteiden hallinnan
keinot, kuten pdihteet voival pahentaa tilannetia.

Tunteiden paisumisia vl estii:

«  Tunnistamalla tunteet ajoissa: Kun huomaat voimakkaan tunteen
nlsevan pintaan, pysihdy ja mieti, miki sen atheultaa.

o Opettelemalla tunnereakticiden hallintaa: Esimerkiksi Ivhyt
tauko tai sywi hengilys vol aullaa ennen reagointia.

#  Tarkkailemalla ajatusmalleja: Opetiele tunnistamaan kielteisii
uskomuksia ja kyseenalaisia ne.

Kuva 6. Tunnetaito-opas. Tunteiden hallinta ja saately (Kumpulainen & Ronkainen 2025)
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TIP-taidot

TIP-taidot auttaval ravhoittamaan voimakasta tunnetilaa vaikuttamalla
kehon fysiologiaan. TIP-taitoja kannattaa kvt entvisest silloin, kun
tunne on niin voimakas, ettd ajatteleminen vaikeutuu. Harjoittelemalla
TIP-taitoja sdinndllisesti niistd vol tulla luonnollinen osa omia
selviviymiskeinoja, jotka auttavat hallitsemaan vakeita tunteita
terveellisesti ja turvallisesti.

TIP-taitojen ohjeet

T (Temperature) - Kehon limpdtilan muuttaminen

« Pudiitd hengitystd ja upota kasvol kylmiiin veteen noin 30
sekunniksi.

» Tdémi aktived sukellusrefleksin, joka hidastaa syketti ja
rauhoittaa kehoa.

I (Intensive Physical Activity) - Nopea fyysinen aktiivisuus

o  Tee Ivhytkestoista, intensivisti liikuntaa, kuten jucksemista tai
hyppyja.

« Tdmi polttaa stressihormoneja ja vapauttaa
mielihyvihormoneja, miki auttaa ravhoittumaan.

P (Paced Breathing & Muscle Relaxation) - Ranhallinen hengitys ja
lihasrentoutus

« Hengitd sisifin ja jinnitd lihakset, hengiti ulos, sano mielessisi
"rento” ja rentouta lihakset samalla.
« Tdémi aktivoi kehon rentoutumisreaktion ja lieventid stressid.

TIP-menetelmiid kannattaa harjoitella siinndllisesti, jotta se toimii
tehokkaast stressaavissa tilanteissa.

Kuva 7. Tunnetaito-opas. Tip-taidot (Kumpulainen & Ronkainen 2025)
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Ttaetuntemus jo itseheite

lisetuntemus on unnetaitojen keskeinen osa, joka arkoittaa omien
tunieiden, ajaiusten, vahvuuksien ja heikkouksien unnisiamisia sekid
arvojen ja motiivien ymmérimisid, Kun thminen uniee itsensa
paremimin, hiin pystyy tekemiddn valintoja, jotka tukevai hinen
eliminsd hallintaa ja hyvinvointiaan.

Iisetuntemus tarkoittaa, etti thminen tunnistaa omat funleensa,
ajatuksensa, vahvuutensa ja heilkkoutensa sekd ymmirtdd arvonsa ja
motiivinsa. Kun ibminen tuntee itsensd paremmin, hiin voi tehdi
valintoja, jotka twkevat hinen hyvinvointiaan ja eldminhallintaansa.

Piihderiippuvuudesta toipumisessa ilsetuntemus on erityisen trkedi.
Monesti paihteiden kivitd liittvy vaikeiden tunteiden, kuten
ahdistuksen, masennuksen tai vihan viltelyyn, Kun ihminen oppii
lunnistamaan ja hyviksymiin tunteensa, hin ymmirtdd paremmin omia
reaklioilaan ja motiivajaan.

Kun tunteitaan oppii tunnistamaan, niitd on helpompi siiidelli. Timi
vithenidd impulsitvisuutia ja autias tekemiiin harkitumpia valinioja.
lisetuntemuksen avulla thminen voi myds tunnisiaa tilanteet, jotka
voival lisitd halua kiivitid pdibieitd, jo 1oyiii vusia keinoja kohdaia
néirmi tilanteet.

POHDI: Miten sind ilmaisel tunteita, esimerkiksi surua, vihaa ja iloa?

Kuva 8. Tunnetaito-opas. Itsetuntemus ja itsehoito (Kumpulainen & Ronkainen 2025)
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Kun pysihdymme huomaamaan ajatuksemme ja lunteemme rauhassa ja
ilman kiivettd, voimme huomata asiodita, joita emme ole ennen ajunneet.
Kun tunnistamme ajatuksemme ja unlesmme, voimme yimnmdartii
parermmin, miten ne vaikutlavatl tekoihimme. Miin voimme opetella
uuden avan sublautua itseemme ja ajatuksimme.

O térkedd oppia huomaamaan ajaiukset, jotka eival tee meille hyviid.
Esimerkiksi, jos ajattelet: "Kukaan e viillith minusta", "En ansaitse
mitiin hyvii" tai "En ole hyvii missiiin®, muista, ettd nimi oval vain
ajatuksia — ne eiviit ole toita. Tirkeintd on huomata ne ja yiomirtia,
elted niit tarvitse uskon

Muista, eitli ajatukset eivit ole aina totta, eikii nithin tarviise
uskoa. Mieli toimii koin selostaja, joka kertoo tarinoiia siita,
mitii nikee ja kokee, omalla tavallaan.

Kuva 9. Tunnetaito-opas. Ajatusten virta-harjoitus (Kumpulainen & Ronkainen 2025)
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Tunteet jou swhteet

Tunteet vaikuttavat vahvasti ihmissuhteisiin, kommunikaatioon ja
luottamukseen. Avoin tunteiden jakaminen seki sosiaalinen tuka, kuten
kuunteleva ystivd tai kannustava vhteisd, edistiviit hyvinvointia ja
auttavat tunteiden sédfitelyssa.

Sosiaalisten taitojen, kuten kuuntelun ja mind-viestien, kehittiminen
tukee merkitvksellisid ihmissuhteita ja voi auttaa myds piihteisti
kieltiytymisessd sekd avun hakemisessa.

Piaihteiden kiyttdji voi tuntea hiipedi, jonka takia hiin saattaa enstaytyi
liheisistidin, Samaan aikaan liheiset tuntevat usein huolta, hiipedi ja
turhautumista, miki voi liséitd ristiviitoja Ehipiirissi. Ongelmien
toivolaan usein ratkeavan itsestdiin, mutta ilman tietoista tukea ja
harjoittelua, lihipiirin arki voi pysyil epiivakaana.

Kestiviit ihmissuhteet rakentuvat avoimuudelle, tunteiden jakamiselle
ja tuen hakemiselle. Tamd voi auttaa muuitamaan piihteisim Littyvidi
vuorovailkutusmalleja ja luomaan aidompia yhieyksii.

Kuva 10. Tunnetaito-opas. Tunteet ja suhteet (Kumpulainen & Ronkainen 2025)
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HARJOITUS: Kuunteluavun pyytiminen

Ohje: Kun haluat pyytis kuunteluapua, mieti, miten voit 1lmaista
tolvees selkedsh ja ymmaEmettavist. Voit esimerkiksi sanoa nam:
"Minulle olisi tirke&i saada pubua tilanteestani Z&neen ilman, ettd
hzemme heti ratkaisuja. Ohsitko valmis kuuntelemazn minua ja
auttamaan ajatusten jasentelyssi? En odota neuvoja, vaan lihinng
lazndolea ja ymmaErmystd "

Eerro myds, miten haluaisit tavata kanntelijan — esimerkaks: Ivhyitd
hetkid kemrallazn val pidemman keskustelun. Puhelimitze vai
kzzvotusten. Muista, ettd avun pyytiminen on rohkeutta, e1 heikkoutta.

STOP-taidot

STOP-menetelm3 anttaa hallitsemaan tonmepohjaisia vllykkeitd, kuten
tarvetta kiyttis paihtents tal satuttaa itsed. Menetelman ydin on
pysahtymizessd funteen tunnistamisessa ja harkitussa toiminnassa.
S1td vol hyddyntad myos sosiaalisissa filanteissa, kuten mdoissa, jollom
s estdd sanomasta tal tekem@std asionta hetken mielijohtessta STOP
tukee ravhallizta reagointia sekd pathdeimpulzsien ettd
vuorovalkutustilanteiden hallinnassa.

STOP tulee sanoista

5 — Seis: Pysahdy hetkeksi ennen kuin toimit. TamE auttaa sinua
rauhoittumaan ja estimEin impulsiivisia rezktiota.

T — Taaksepiin: Kimnnité huomiota ajatuksis, funteisis ja kehosi
tuntemuksin. Huomaa, mitd sisallas) ja ympanstdesdsi tapahton.

O — Ole tarkkailija: Mieti vaithtoehtojasi ja niiden mahdollisia
seurzuksia. Pohdl, miten voit reagoida tilanteeseen rakentavasts.

P — Pidi mielesi tietoisena: Valitse paras toimmtatapa tilanteeseen ja
toteuta se hietolzest.

Kuva 11. Tunnetaito-opas. Kuunteluavun pyytamisen harjoite ja STOP-menetelma (Kumpulainen &
Ronkainen 2025)
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Kuva 12. Tunnetaito-opas. Oma turvapaikka-harjoitus (Kumpulainen & Ronkainen 2025)
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Kuva 13. Tunnetaito-opas. Ajatusten haastamisen harjoitus (Kumpulainen & Ronkainen 2025)
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anmumnalillinen apw

Tunteiden hallinta on taite, jota voi kehittdi. Kun opit kohtaamaan
tunteesi terveelld tavalla, voul parantaa hyvinvointiasi ja eldmadsi laatua.

Kaikki tunteet ovat osa elimid, eivitki ne ole hyvid tai huonoja. Omien
tunteiden wnnistaminen auitaa ymmiirtdmidin ised ja muita paremmin.

Voimakkaat tunteet, kuten viha, suru tai ahdistus, voival sumeniaa
ajattelua ja johtaa impulsiivisiin tekoihin, Tunteiden sidtely tarkoittaa
niiden kohilaamista ja kisittelemistd rakentavalla tavalla.

Hengitvsharjoitukset, lilkunta, rentoutustekniikat ja sosiaalinen tuki
virlval auttaa tunteiden hallinnassa.

Mieli wottaa jatkuvast ajatuksia, mutia kaikkn ajatukset eiviat ole
Insiasioila.

Avoimuus ja tunleiden jakaminen vahvistaval yhieyiti muihin ihisiin
ja auitaval luomaan ukiverkosioa.

Miten eteenpiin?

»  Veraistvhmit ja muut vertaistukiverkostol tagoavat turvallisen
tilan jakaa kokemuksia ja saada ukea saman kokeneilta

e Perheen ja ystivien tuki on arvokasta. On hyvil oppia puhumaan
avoimesh ja pyyiadmiidn apua, kun sitd tarvilsee.

o Terapeutit, pdihdechjaajat, sosiaalitydntekijit ja muut
ammattilaisel voival auttaa kisittelemdin tunteitasi ja

tunnistamaan toimivia keinoja toipumiseen.

Kuva 14. Tunnetaito-opas. Yhteenveto, tukiverkostot ja ammatillinen apu (Kumpulainen & Ronkai-
nen 2025)
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‘Caleel

Aalto, Mauri, Alho, Hannu & Kitanmaa Kalervo 2015.
Alkoholiriippuvuus. (Tunteet ja suhteet)

Aalto, Mauri, Alho, Hannu & Niemeld, Sonja 2018. Huume- ja
lidkeruppuvundet. (Tunteet ja suhteet)

Eivimiki, Suvi 2023, Apua tunnesditelyvaikevksiin: Vikevi-hankkeen
kuntoutusmalli https://rets fi'wp-content/uploads/2023/07/ VAKEVA-
kuntoutusmalli pdf. Viitattu 16.5.2025.

MIELI Suomen mielenterveys rv. Ajatusten, tunteiden ja mielialan
vilinen vhtevs. https://mieli fi/vahvista-
mielentervevttasi’harjoitukset/selma-oma-apuohjelma’istunto-2/.

MIELI Suomen mielenterveys rv. Tunteet suuntaavat ajatuksia ja
toimintaa. https://mieli fi'vahvista-mielenterveyttasy/tunteet-ja-
tunnetaidot tunteet-suuntaavat-ajatuksia-ja-toimintaa/’.

Mielenterveystalo. Harjoitus: Ajatusten havainnointi.
https:/wiww.mielenterveystalo fi/sites/default/files/ 2023-
01/Ajatusten?s2 Ohavainnoint pdf.

Mielenterveystalo. Harjoitus: Opi haastamaan ajatuksia.
https:/www.mielenterveystalo fi/fi‘'omahoito/masennuksen-omahoito-
ohjelma/7-opi-haastamaan-ajatuksia.

Mielenterveystalo. Harjoitus: Yhden pdivan aikana koetut tunteet.
https:/www.mielenterveystalo fi/sites/default/files/2023-08/Yhden-
paivan-aikana-koetut-tunteet pdf.

Nummenmaa, Lauri, Glereana, Enrico, Hari, Rutta & Hietanen, Jari.
Bodily map of emotions.
https-//www pnas org/doy/'pdf10_1073/pnas 1321664111

Kivimaki, Suvi 2023, Apua tunnesiitelvn vaikeuksiin hitps:/rets fi‘wp-
content/uploads/2023/07/ VAKEVA-kuntoutusmalli. pdf. (TIP-
menetelm3a)

Kuva 15. Tunnetaito-opas. Léhteet 1/2 (Kumpulainen & Ronkainen 2025)
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Kuva 16. Tunnetaito-opas. Lahteet 2/2 (Kumpulainen & Ronkainen 2025)
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Kuva 17. Tunnetaito-opas. Takakansi (Kumpulainen & Ronkainen 2025)
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