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Taman toiminnallisen opinnaytetyon tarkoitus oli tuottaa ohjausvideo tunnetaitojen opetta-
misesta hoitoalan ammattilaisten kayttoon. Ohjausvideon tarkoitus oli hyodyntaa yksikon val-
miiksi suunniteltua sisaltoa tunnetaitoryhmasta seka taydentaa hyodyntaen Marsha Linehanin
dialektisen kayttaytymisen opasta. Opinnaytetyon tavoitteena oli yhtenaistaa henkilokunnan
kaytanteita tunnetaitoryhmassa seka lisata ymmarrysta tunnetaitoryhman sisallosta. Ohjausvi-
deo toteutettiin yhteistyossa Espoon nuorisopoliklinikan kanssa, joka toimi opinnaytetyon tyo-

elamankumppanina.

Opinnaytetyo tehtiin toiminnallisena opinnaytetyona. Kirjallinen raportti sisaltaa teoriaperus-
tan, joka on toiminut ohjausvideon pohjana. Teoriapohja koostuu tunnetaidoista, naiden mer-
kityksesta ja laiminlyomisesta seka keinoista, joilla naita kehittaa.

Ohjausvideon sisalto perustuu Marsha Linehanin dialektisen kayttaytymisen oppaaseen. Oh-
jausvideon kasikirjoitus hyvaksytettiin toimeksiantajalla ja taman pohjalta tuotettiin ohjaus-
video, josta kerattiin palaute yksikon henkilokunnalta. Ohjausvideon tuottamiseen hyodynnet-
tiin LTXstudio seka ChatGPT tekoalyja seka Powerpoint sovellusta ja editoinnissa kaytettiin
Microsoft Clipchamp sovellusta. Toimeksiantajan pyynnosta video tuotettiin animaatiotyyli-

sena ja Powerpoint esityksina.

Tuotokseksi tehtiin 1 ohjausvideo kestoltaan 9 minuuttia seka tama pilkottiin toimeksiantajan
toiveesta ryhmakertoihin sopiviksi. Pilkottujen videoiden kesto vaihtelee 1-3,5 minuutin va-
kehittavia aiheita kuten viisasmieli, biososiaalinen teoria, tietoinen lasnaolo, STOP-taito,
TIPP-taidot, itsensa rauhoittaminen aistien avulla, mita tunteet ovat ja niiden tehtavat, tun-
netaitojen merkitys, ketjuanalyysi, tunnereaktioiden muuttaminen, tosiasioiden tarkastami-

nen, vastakkainen toiminta, ongelmanratkaisu, KIPS KUN malli seka jamakkyys.

Palautetta kerattiin anonyymisti palautekyselylomakkeella ja palautetta saatiin 4 tyonteki-
jalta. Viisiportaisella asteikolla annetut arvioinnit olivat paaosin neutraaleja tai osittain kriit-
tisia. Positiivista palautetta saatiin erityisesti opetuksen yhtenaistamisesta, kun taas ymmar-

ryksen lisaamisen ja tyoskentelyn helpottamisen osalta esiin nousi kehittamistarpeita.



Opinnaytetyon pohjalta olisi mahdollista kehittaa laajempi videokurssi tunne- ja vuorovaiku-
tustaidoista seka hoitoalan ammattilaisille etta asiakkaille. Lisaksi jatkokehityksena voisi to-
teuttaa interaktiivisen, verkkopohjaisen koulutuksen seka tuottaa video-oppaat useammalla
kielella. Opinnaytetyon vaikutuksia henkiloston osaamiseen ja ryhmaohjauksen laatuun voitai-

siin arvioida seurantatutkimuksella vuoden ja kahden kuluttua.

Asiasanat: tunnetaidot, tunnesaately, hoitoalan ammattilainen, ohjausvideo
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The purpose of this functional thesis was to produce a guidance video on teaching emotional
skills for professionals in the healthcare sector. The aim of the video was to utilize the unit's
pre-designed content for the emotional skills group and to complement it with material from
Marsha Linehan’s Dialectical Behavior Therapy (DBT) manual. The goal of the video was to

unify the staff's practices within the emotional skills group and to enhance an understanding

of the group’s content.

The guidance video was created in collaboration with the Espoo Youth Outpatient Clinic,
which served as the thesis’ working life partner. This thesis was conducted as a functional

project. The written report includes the theoretical foundation, which served as the basis for

the guidance video. The theory covers emotional skills, their importance and neglect, as well

as ways to develop them.

The content of the video is based on Marsha Linehan’s DBT manual. The script for the video
was approved by the commissioning party, and based on that, the guidance video was
produced. Feedback was collected from the clinic's staff. LTX Studio, ChatGPT Al, and
PowerPoint were used in the production process, and Microsoft Clipchamp was used for
editing. At the request of the commissioning party, the video was produced in an animated

style and as a PowerPoint presentation.

The final output included one 9-minute guidance video, which was then divided into shorter
segments according to the client's wishes to suit individual group sessions. The durations of
these segments range from 1 to 3.5 minutes. The video includes topics aimed at developing
emotional skills, presented per group session, such as: Wise Mind, biosocial theory,
mindfulness, STOP skill, TIPP Skills, soothing the self through the senses, what emotions are

and their functions, The importance of emotional skills, chain Analysis, changing emotional



responses, checking the facts, opposite Action, problem solving, KIPS KUN model and

assertiveness.

Feedback was collected anonymously through a feedback survey form, and responses were
received from four employees. On a five-point scale, the evaluations were mostly neutral or
somewhat critical. Positive feedback was particularly received regarding the standardization
of instruction, whereas areas such as increasing understanding and facilitating work were

identified as needing improvement.

Based on this thesis, it would be possible to develop a more comprehensive video course on
emotional and interpersonal skills for both healthcare professionals and clients. Further
development could include creating an interactive, web-based training program as well as
producing video guides in multiple languages. The effects of the thesis on staff competence
and the quality of group facilitation could be evaluated through follow-up studies conducted

one and two years after the initial implementation.

Keywords: emotional skills, emotion regulation, healthcare professional, instructional video
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1 Johdanto

Tunne taidot ja tunnesaately ovat keskeisia ihmisen tunne-elaman kehittymisessa, ja niilla on
merkittava rooli arkipaivaisessa vuorovaikutuksessa ja mielenterveyden yllapitamisessa. Tun-
netaidot viittaavat kykyyn havaita, ilmaista ja saadella omia tunteita. (Mielenterveystalo
2021.) Ne eivat synny itsestaan, vaan niiden kehittymiseen vaikuttavat varhaiset kasvuolosuh-
teet ja lapsuuden temperamentti. Lapsi tarvitsee aikuisen apua tunteiden nimeamisessa ja
saatelemisessa, silla tunteet ovat uusia ja voimakkaita kokemuksia. (Mieli 2022.) Myohemmin
elamassa naita taitoja voi edelleen kehittaa ja harjoitella, mika parantaa seka yksilon hyvin-

vointia etta hanen vuorovaikutussuhteitaan (YTHS 2022).

Tunnesaately on yksi tunnetaitojen osa-alueista, ja se tarkoittaa kykya hillita voimakasta tun-
netilaa, toimia tavoitteellisesti tunnetilasta huolimatta, rauhoittaa itseaan seka suunnata aja-
tukset muualle. Jos tunnesaatelytaidot jaavat kehittymattomiksi, yksilo voi kokea vaikeuksia
erityisesti ihmissuhteissa ja stressaavissa tilanteissa. Tunnesaatelyvaikeudet voivat ilmeta esi-
merkiksi impulsiivisuutena, voimakkaina tunnepurkauksina tai vaikeutena palautua tasapai-
noon tunteiden voimakkaan kokemisen jalkeen. (Sadeniemi ym. 2021.) Lapsuudessa koetut
varhaiset traumat tai turvattomat kiintymyssuhteet voivat osaltaan altistaa tunnesaatelyon-
gelmille aikuisuudessa. Tunteet itsessaan vaikuttavat kaikkeen inhimilliseen toimintaan ja
ovat osa paatoksentekoa seka vuorovaikutusta. Ne voivat tarttua ihmisesta toiseen ja vaikut-
taa siihen, miten tulkitsemme ja reagoimme ymparistoon ja muihin ihmisiin. (Opetushallitus
2022.) Tunteet eivat ole lahtokohtaisesti myonteisia tai kielteisia, vaan ne antavat tarkeaa

tietoa yksilolle ymparoivasta maailmasta seka omista tarpeista ja reaktioista.

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa ohjausvideo tunnetaitojen
opettamisesta hoitoalan ammattilaisten kayttoon. Tavoitteena on yhtenaistaa henkilokunnan
kaytanteita seka lisata heidan ymmarrystaan tunnetaitoryhman rakenteesta ja sen sisallosta.

Yhteistyokumppanina on Espoon nuorisopoliklinikka.

Tassa opinnaytetyossa on hyodynnetty ChatGPT-tekoalya tyon erivaiheissa. Tekoalya kaytet-
tiin rakenteellisten tiivistelmien ja kappaleiden hahmottelussa seka yksittaisten lahteiden loy-
tamisessa ja lahdeideoiden kartoittamisessa. Tekoalyn antamat lahdevinkit ja linkit on tarkis-
tettu ja arvioitu kirjoittajan toimesta ennen niiden kayttoa tyon tietoperustassa. Kaikki tyon

sisallot, analyysit ja johtopaatokset ovat kirjoittajan itsensa laatimia.
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2 Tunne-elaman kehittyminen
2.1 Tunnetaidot

Sadeniemi ym. (2021) viittaavat Linehan 2015 teokseen, jonka mukaan tunnesaately on kyky
hillita voimakasta tunnetilaa seka sen pohjalta ohjautuvaa toimintaa, kyky toimia mielialasta
riippumatta tavoitteen mukaisesti, kyky rauhoittaa itsea seka kyky suunnata mielensa toi-

saalle voimakkaan tunnetilan hallitessa.

Tunnetaidot ovat kyky havainnoida, ilmaista ja saadella omia tunnetiloja ja se kehittyy kasvu-
olosuhteiden ja lapsuuden temperamentin vaikutuksista (Mielenterveystalo 2021). Ne luovat
perustan itsetuntemukselle ja hyvalle mielenterveydelle ja niiden ymmartaminen edesauttaa
vuorovaikutustilanteissa seka niissa toimimisessa. Tunnetaidot auttavat omien tunteiden saa-
telyssa ja ilmaisussa, tarpeiden tunnistamisessa, toimivia ihmissuhteita luotaessa seka omasta
hyvinvoinnista huolehtimisessa. Tunnetaidot eivat synny itsestaan vaan niita tarvitsee harjoi-

tella ja niille luodaan pohja jo lapsuudessa. (YTHS 2022.)

Lapsena ihminen tarvitsee aikuisen apua tunteiden nimeamiseen ja ymmartamiseen seka voi-
makkuuden ja keston saatelemiseen, silla tunteet ovat uusia ja kokonaisvaltaisia kokemuksia.
Vireystila kuten vasymys, nalka ja kuormittuneisuus vaikuttavat tunteisiin ja niiden kasitte-
lyyn. Niin lapsi kuin aikuinenkin oppivat tunnetaitoja vuorovaikutuksessa yhdessa harjoittele-
malla. (Mieli 2022.) Ihminen ei synny valmiiden tunnetaitojen kanssa, vaan niita opitaan
aluksi vanhempien avulla. Erilaisten tunteiden kokeminen ja niiden sanoittaminen seka tun-
teiden kuohuessa rauhoittumisen opetteleminen auttavat oppimaan tunnetaitoja. lhmiselle
voi kehittya lapsuudessa tunnehaavoittuvuutta, jos hanen temperamenttinsa ei sovi kasvuym-
pariston olosuhteiden kanssa. Tunnehaavoittuneen tunteet syttyvat keskimaaraista herkem-
min, oireet ovat voimakkaampia ja tunteiden perustasolle palautuminen kestaa keskivertoa

kauemmin. (Mielenterveystalo 2021.)
2.2 Tunteet

Tunteet vaikuttavat kaikessa ihmisten valisessa toiminnassa ja vuorovaikutuksessa ja niita
esiintyy sanattomasti ja sanallisesti. Ne informoivat ymparistosta, toisista ihmisista seka it-
sesta ja ohjaavat toimintaa seka ovat osa havaitsemista ja ajattelua. Tunteet kertovat kiin-
nostuksen, rakkauden, innostuksen, inhon, surun seka pettymyksen kohteista. Tunne koostuu
kehollisesta reaktiosta, tunnekokemuksesta seka sen tiedostamisesta ja ilmaisusta. Tunteiden
kokemisen pohja rakentuu synnynnaisille reagointitaipumuksille, jotka ovat yksilollisia. (Mieli
2021.)

Tunteet vaihtelevat, muuntuvat seka ilmenevat eri tavoin ja ne voivat tarttua ihmisesta toi-

seen. Ne ovat mukana kaikessa tekemisessa ja ohjaavat ihmisen toimintaa eivatka ne ole
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kielteisia tai myonteisia, vaikka niita voikin kokea naina molempina, tunteet vaan ovat. (Ope-
tushallitus 2022.) Tunteet vaikuttavat huomion kohteisiimme, tilanteiden tulkitsemiseen seka

siihen mita muistamme ja unohdamme (Sadeniemi ym. 2021).

2.3  Tunnesaatelyvaikeudet

Tunnesaatelyhairio kehittyy synnynnaisten kuten temperamentin ja synnytyksen aikaisten on-
gelmien ja ymparisto tekijoiden kuten varhaisen kiintymyssuhteen turvattomuuden ja tuntei-
den ohittamisen yhteisvaikutuksesta. Joidenkin ihmisten temperamenttipiirteet ovat niin suu-
ria, etta niiden pohjalta voi kehittya tunnesaatelyvaikeuksia ja lapsen tunne-elama voi olla
niin ailahteleva, etta sita ei pysty kompensoimaan vuorovaikutuksella. Tunnesaatelyvaikeuk-
sia voi kehittya myos synnytyksenaikaisista komplikaatioista kuten synnytyksenaikaisesta ha-
penpuutteesta ja aivoperaisista syista kuten aivokalvontulehduksesta seka elaman aikaisista

kovista kokemuksista kuten psykologiset traumat. (Sadeniemi ym. 2021.)

Tunteiden kokemisen herkkyys seka voimakkuus ovat ihmisilla yksilollisia ja tunnehaavoittu-
vuutta voi verrata esimerkiksi palovammaan; on kuin suojaava tunneiho puuttuisi. Usein tie-
dostamattomasti tulkitaan havaittuja asioita aikaisempien kokemuksien mukaan ja alttius vir-
heille kasvaa mita kuumempia tunteita koetaan. Tunteiden saatelyssa on erotettavissa tietoi-
nen ja tahdonvarainen seka automaattinen saately. Tietoisessa tunnesaatelyssa kaytetaan tie-
toista vaivannakoa, mutta tama voi harjoittelun avulla automatisoitua. Automaattista saate-
lya tapahtuu tiedottomasti ja se liittyy ihmisten valiseen vuorovaikutukseen. (Sadeniemi ym.
2021.)

2.4 Tunteiden mitatoinnin ja ohittamisen seuraukset

Normaalisti tunteet tulevat ja menevat suhteellisen nopeasti, mutta jos tunteisiin ei vastata
tai oteta niita vakavasti voi rauhoittumisen oppiminen olla kehittymatonta ja voimakkaat tun-
teet voivat alkaa tuntua uhkaavilta. Tama voi myos johtaa reagoimaan alkuperaisiin tunteisiin
toisilla tunteilla, naita kutsutaan sekundaaritunteiksi. Sekundaaritunteet voivat peittaa ja
jopa ohittaa alkuperaisen tunteen kokonaan niin etta alkuperaista tunnetta ei ehdita edes
tunnistamaan. lhminen voi kokea olonsa vialliseksi ja haveta itseaan tunteiden toistuvan lai-
minlyonnin seurauksena. Omien tunteiden ja ajatuksien oikeutuksen ja todenperaisyyden
epaily ei ole tavatonta ja voi estaa tiedostamista omista tunteista, tarpeista ja mieltymyk-
sista. Omatoiminen itse-epaily voi johtaa identiteetin epavarmuuteen ja nain olla riippuvai-
nen muiden mielipiteista seka toimia muiden mukaan kokeakseen itsensa hyvaksytyksi. (Sade-

niemi ym. 2021.)
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(Taman luvun rakenteen suunnittelussa ja tiivistysten hahmottelussa on hyodynnetty Chat-

GPT-tekoalyohjelmaa.)

3 Dialektinen kayttaytymisterapia

Dialektinen kayttaytymisterapia (DKT) on kognitiivisen kayttaytymisterapian (CBT) muoto,
joka kehitettiin alun perin kroonisesti itsetuhoisten ja erityisesti rajatilapersoonallisuushairi-

osta karsivien potilaiden hoitoon. Marsha Linehan kehitti DKT

yhdistamalla kognitiivisia ja kayttaytymisterapeuttisia tekniikoita hyvaksymis- ja tietoisuus-
taitoihin. Terapian keskeinen tavoite on auttaa potilaita saatelemaan voimakkaita tunteitaan,

parantamaan ihmissuhteitaan ja vahentamaan itsetuhoista kayttaytymista. (Linehan 1993.)

DKT:ssa korostetaan neljaa keskeista osa-aluetta: tunteiden saately, tietoisuustaidot (mind-
fulness), vuorovaikutustaidot ja kriisinhallintataidot. Tunteiden saatelyyn liittyvissa tai-
doissa potilaat oppivat tunnistamaan ja hallitsemaan tunteitaan tehokkaammin, mika auttaa
heita valttamaan impulsiivisia tai itsetuhoisia reaktioita. Tietoisuustaitojen avulla potilaat op-
pivat elamaan nykyhetkessa ja hyvaksymaan itsensa sellaisina kuin ovat. Vuorovaikutustaidot
auttavat potilaita parantamaan ihmissuhteitaan ja kommunikoimaan rakentavammin. Kriisin-
hallintataitojen avulla potilaat voivat selviytya vaikeista tilanteista ilman vahingollisia kayt-

taytymismalleja. (Rizvi, Steffel & Carson-Wong 2013.)

DKT on osoittautunut erittain tehokkaaksi rajatilapersoonallisuushairion hoidossa, ja sen kayt-
toa on laajennettu myos muihin mielenterveyshairioihin, kuten masennukseen, ahdistukseen
ja paihdeongelmiin. Meta-analyysi osoittaa, etta DKT on merkittavasti vahentanyt itsetuhoista
kayttaytymista ja parantanut potilaiden yleista psyykkista hyvinvointia. (Kliem, Kroger & Kos-
felder 2010.)

(Taman luvun lahteiden etsimisessa on hyodynnetty ChatGPT-tekoalyohjelmaa.)
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4  DBT-taitojen esittely

STOP (Stop, Take a step back, Observe, Proceed mindfully), jota kaytettaessa kriisitilan-
teissa auttaa valttamaan impulsiivisia paatoksia. Taito painottaa hetkellista pysahtymista,

tunteiden tarkkailua ja harkittua toimintaa. (Linehan 2015.)

TIPP (Temperature, Intense exercise, Pced breathing, Paired muscle relacation) auttaa
hallitsemaan voimakkaita tunteita nopeasti saatelemalla kehon fysiologisia reaktioita esimer-

kiksi kylmalla vedella, liikunnalla ja hengityksen rauhoittamisella (Linehan 2015).

Rauhoittuminen aistien avulla perustuu tietoisesti miellyttavien aistikokemuksien kokemi-
seen, kuten rauhoittavan musiikin kuunteleminen tai miellyttavien tuoksujen haistaminen,

joka auttaa vahentamaan stressia (Linehan 2015).

Ketjuanalyysissa tutkitaan tiettyyn tunteeseen tai kayttaytymiseen johtanutta tapahtuma-
ketjua. Tama auttaa tunnistamaan laukaisijoita ja vaihtoehtoisia toimintatapoja tulevaisuutta
varten. (Linehan 1993.)

Ajatusten uudelleen suuntaaminen esimerkiksi neutraaleihin tai myonteisiin ajatuksiin aut-

taa siirtamaan keskittymisen pois haitalisista ajatuksista (Linehan 2015).

Perspektiivin muuttamisessa tilannetta tarkastellaan vaihtoehtoisista nakokulmista, joka
auttaa ajatusvaaristymien tunnistamisessa seka tilanteessa realistisemmin suhtautumisessa
(Linehan 2015).

Tosiasioiden tarkastamisessa pohditaan mita tilanteessa oikeasti tapahtui, ilman oletuksia
tai ylitulkintoja, nain pystymme korjata tunteiden aiheuttamaa vaaristymista (Linehan 2015
215).

DEAR MAN -malli auttaa ilmaisemaan omat tarpeet selkeasti ja kunnioittavasti (Linehan
2015):

e Describe (kuvaile tilanne selkeasti).

e Express (ilmaise tunteesi ja tarpeesi).

e Assert (vaadi oikeuksiasi).

e Reinforce (korosta seurauksia, esim. yhteistyon hyodyt).
e Mindful (pysy keskittyneena asiaan).

e Appear confident (esiinny itsevarmasti).

e Negotiate (ole valmis kompromisseihin).

FAST-malli korostaa itsearvostuksen yllapitamisen tarkeytta vuorovaikutuksessa (Linehan
2015).:
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e Fair (ole reilu itseasi ja muita kohtaan).
e Apologies (valta liiallista anteeksipyytelya).
e Stick to values (pida kiinni arvoistasi).

e Truthful (ole rehellinen).

GIVE-malli keskittyy vuorovaikutukseen, joka vahvistaa ihmissuhteita (Linehan 2015).:

e Gentle (ole lempea).
e Interested (ole kiinnostunut toisesta).
e Validate (vahvista toisen tunteita).

e Easy manner (kayttaydy rennosti).

Hyvaksyminen tarkoittaa todellisuuden taydellista ja ehdotonta hyvaksymista sellaisena kuin
se on, joka vapauttaa energiaa ja auttaa keskittymaan ratkaisukeskeiseen toimintaan tai ti-

lanteen sietamiseen (Linehan 1993).

(Taman tekstin rakenteen suunnittelussa ja tiivistysten hahmottelussa on hyodynnetty Chat-

GPT-tekoalyohjelmaa.)

5 Sairaanhoitaja

Sairaanhoitajan koulutus perustuu EU-direktiiveihin seka Suomessa kaytaviin ammattikorkea-
koulututkintoihin. Koulutus Suomessa on laajuudeltaan 210 opintopistetta ja kestaa noin 3,5
vuotta. Tutkinto sisaltaa niin teoreettista opetusta kuin kaytannon harjoitteluista erilaisissa

toimipaikoissa. (Sairaanhoitajaliitto 2021.)

Sairaanhoitajan osaaminen seka koulutus ovat keskeisessa osassa terveydenhuollon laadun ja
potilasturvallisuuden varmistamisessa. Sairaanhoitajilla tulee olla monipuoliset kliiniset taidot
esimerkiksi haavanhoidosta, laakehoidosta ja elvytystaidoista seka myos eettisia taitoja. (Sai-
raanhoitajaliitto 2023.)

Sairaanhoitaja tarvitsee tunnetaitoja omasta jaksamisesta huolehtimiseen seka varmistaak-
seen hyvan ja laadukkaan potilaan hoidon. Sairaanhoitajan tulee pystya ymmartamaan mista
tunteet johtuvat seka hyvaksymaan ja kasittelemaan heranneet tunteet, jotta ne eivat jaa
painamaan mielta, kuormita seka vaikuta seuraavan potilaan kohtaamiseen ja hoitoon. (Sai-
raanhoitajat 2025.)
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6  Espoon nuorisopoliklinikka

Espoon nuorisopoliklinikka Nupoli tarjoaa tukea ja keskusteluapua 13-22-vuotiaille nuorille,
jotka karsivat lievista tai keskivaikeista mielenterveyden tai paihteidenkayton haasteista. Pal-
velut ovat rajattu Espoossa opiskeleville, sijoitetuille seka asuville nuorille ja tarjoaa perusta-
son mielenterveys- ja paihdepalveluja. Nupoli on matalan kynnyksen palvelun tarjoaja, joten
lahetetta ei tarvita, nuoren, perheen tai verkoston yhteydenotto riittaa ajan varaamiseksi.
Ensimmaisilla kaynneilla nuoren tilannetta kartoitetaan ja arvioidaan seka suunnitellaan yh-
dessa sopiva hoitosuunnitelma. Espoon Nupolin toimipisteet ovat Perkkaalla (Komentajankatu
5 A 3.Krs.) seka Matinkylassa (Kalaonnentie 8, 3.Krs), jotka ovat auki arkipaivisin klo 8-16.
Ajan nupolista saa soittamalla keskitettyyn ajanvaraus humeroon, kaymalla Ison omenan pal-

velutorin mielenterveys- ja paihdeklinikalla tai konsultaatio numeron kautta. (Luvn 2025.)

7  Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa video-opas tunnetaitojen opettamisesta hoi-
toalan ammattilaisten kayttoon. Opinnaytetyon tavoitteen oli yhtenaistaa henkilokunnan kay-

tanteita seka lisata heidan ymmarrystaan tunnetaitoryhman rakenteesta ja sen sisallosta.

Lisaksi tarkoituksenani oli tuottaa ohjausvideo, joka toimis perehdytysmateriaalina uusille
tyontekijoille tunnetaitoryhmassa tyoskentelyn tueksi. Tavoitteena oli lisata omaa tietamys-
tani ja ymmarrystani tunnetaidosta seka niiden opettamisesta. Tyo vastasi myos Espoon nuori-
sopoliklinikan toiveeseen tuottaa toimintaa kehittava ja konkreettisesti hyodynnettava tuotos

tunnetaitoryhmaa varten.

8  Opinnaytetyoprosessi
8.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinnaytetyo on vaihtoehtoinen tapa ammattikorkeakoulun tutkimukselliselle
opinnaytetyolle, jossa tarkoituksena on tuottaa kaytannon toimintaan tuotos kuten ohjeistus
tai opastus. Toiminnallisen opinnaytetyon tuotoksen lisaksi tarvitsee nayttaa omat kyvyt yh-
distaa ammatillinen teoreettinen tieto kaytantoon, pohtimaan alan teorioiden ja niista nouse-

vien kasitteiden avulla kaytannon ratkaisuja seka kehittaa niiden avulla ammattikulttuuria.
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ja tekemisen kohteet, millaisia opinnaytetyossa ratkottavat kysymykset ja millaisin keinoin
niihin etsitaan vastauksia seka mita valintoja ja ratkaisuja on tehty tuotoksen aikaansaa-
miseksi. Toiminnallisen opinnaytetyon raportissa tulee nakya viitteita argumentoinnista, ka-
sitteiden tai termien maarittelysta ja kaytosta, lahteiden kaytosta ja lahdeviitteiden merkin-
nasta, persoona- ja aikamuotojen tarkoituksenmukaisesta valinnasta, tiedon varmuuden as-
teen ilmaisusta seka metatekstista, jotka ovat tutkimustekstien ominaispiirteita (Vilkka & Ai-
raksinen 2003).

Opinnaytetyoni aihe lOoytyi tyoharjoittelun aikana Espoon nuorisopoliklinikalla. Harjoittelun
yhteydessa heilla nousi tarve visuaaliselle materiaalille tunnetaitoryhmassa kaytettavista si-
salloista. Tyoelamankumppani esitti toiveen ohjausvideon tekemisesta, joka tukisi uusien
tyontekijoiden perehdytysta ja helpottaisi tunnetaitoryhman ohjaamisen valmistautumista.
Video suunniteltiin erityisesti Espoon nuorisopoliklinikan henkilokunnalle. Aihe ja toteutus-
tapa olivat merkityksellisia erityisesti siksi, etta tunnetaitoryhman ohjaajat vaihtuvat eri ryh-
makerroilla, eika kaikilla ole aiempaa kokemusta ryhmassa toimimisesta tai ryhmassa kayta-

vasta sisallosta.

8.2 Ohjausvideo

Jotta ohjausvideo olisi tehokas, on tarkeaa ymmartaa, millainen visuaalinen ilmaisu tukee op-
pimista parhaiten. Kuvallisen ilmaisun tehtava on moninainen: sen avulla voidaan antaa tie-
toa, auttaa hahmottamaan kokonaisuuksia ja osoittaa asioiden keskinaisia riippuvuuksia. Visu-
aaliset elementit voivat herattaa tunteita, tunnelmia ja mielikuvia, jotka syventavat oppimis-
kokemusta, seka herattaa kysymyksia ja mielipiteita, jotka edistavat aktiivista pohdintaa ja
oppimista. Lisaksi visuaaliset elementit voivat tukea tiedon mieleen palauttamista ja muista-

mista. (Vuorinen 1993.)

Taman vuoksi ohjausvideossa hyodynnettiin selkeita kuvia, visuaalisia korostuksia seka teks-
tia, jotka tukivat sisallon jasentelya ja muistamista. Visuaaliset elementit auttoivat tekemaan
materiaalista kiinnostavamman ja paremmin omaksuttavan, joka on tarkeaa perehdytysmate-
riaalissa, jossa tavoitteena on nopeasti ja tehokkaasti lisata kayttajien ymmarrysta tunnetai-

toryhman toiminnasta.

8.3  Videon suunnittelu ja toteutus

Opinnaytetyossa idean ja tavoitteiden pitaa olla tiedostettuja, harkittuja ja perusteltuja,
jonka vuoksi tehdaan toimintasuunnitelma. Suunnitelmassa vastataan kysymyksiin mita teh-
daan, miten tehdaan ja miksi tehdaan. Ensisijainen merkitys toimintasuunnitelmassa on oma
jasentaminen, etta mita ollaan tekemassa ja toiseksi silla osoitetaan kykenevaisyys johdon-
mukaiseen paattelyyn ideassa ja tavoitteissa seka kolmas merkitys on lupaus siita, mita aikoo

tehda. Toimintasuunnitelma on hyva aloittaa lahtotilanteen kartoituksella ja etsimalla mita



17

muita samankaltaisia ideoita aiheesta loytyy. Myos idean kohderyhma ja sen tarpeellisuus
kohderyhmassa, aiheeseen liittyva lahdekirjallisuus, tutkimukset, muut mahdolliset lahteet
seka aiheeseen liittyva ajankohtainen keskustelu ovat tarpeen kartoittaa. Naita peilaten ref-
lektoidaan omia kykyja ja valmiuksia idean toteuttamiseen. Pohtia tulisi myds, miten idea ra-
jataan, millainen kaytannon ongelma silla ratkotaan ja mika merkitys silla on kohderyhmalle.
Suunnitelma vaiheessa on hyva miettia mista tarvittava tieto ja materiaali loytyy idean tavoit-

teiden saavuttamiseksi. (Vilkka & Airaksinen 2003.)

Opinnaytetyoni toimintasuunnitelma rakentui tyoelamankumppanin tarpeiden ja toiveiden
pohjalta. Espoon nuorisopoliklinikka toivoi animaatiotyyppista ohjausvideota, joka toimisi sel-
keana perehdytysmateriaalina tunnetaitoryhman ohjaajille. Yhdessa sovimme, etta video tuo-
tettaisiin tekoalypohjaista videonmuokkaustyokalua kayttaen seka osa videosta PowerPoint-

esityksen pohjalta, jotta materiaalista tulisi monipuolinen.

Lahtotilanteen kartoitin tekemalla tietokantahakuja tunnetaidoista seka lukemalla aiheeseen
liittyvaa tutkimuskirjallisuutta. Samalla selvitin, millaisia vastaavia tuotoksia ja materiaaleja
oli jo olemassa. Tyoelamankumppanin valmiiksi laatimat materiaalit otettiin huomioon ja ne
integroitiin videon sisaltoon. Lisaksi tarkistin ja taydensin materiaalia Marsha Linehanin dia-

lektisen kayttaytymisterapian oppaan avulla, joka toi teoriaan vahvan pohjan.

Kasikirjoituksen tuottamiseen hyodynsin ChatGPT:ta yhdistamaan teoreettisen viitekehyksen
ja kaytannon sisallot selkeaksi kokonaisuudeksi, joka hyvaksytettiin toimeksiantajalla. Kasikir-

joituksen hyvaksynnan jalkeen aloitin videon tuotannon.

Alkuun kokeilin tekoalypohjaista videonmuokkaustyokalua InVideo.ai:ta, mutta sen rajallisuu-
det osoittautuivat omiin tarpeisiin nahden liian suuriksi. Taman vuoksi tutkin muita vaihtoeh-
toja ja paadyin kayttamaan LTX Studio -ohjelmistoa videoiden tuottamiseen yhdessa Chat-

GPT:n kanssa. Kasikirjoituksen viimeistelin ChatGPT:n avulla ja animaatiot loin LTX Studiolla.

Vaikka kasikirjoitus oli laadittu ja hyvaksytetty tyoelaman kumppanilla, LTX Studion tuotanto-
mahdollisuudet eivat taysin vastanneet alkuperaisia suunnitelmia. Sovelluksen toiminta ra-
joitti joitakin kasikirjoituksen kohtia, minka vuoksi jouduin muokkaamaan ja tarkentamaan
kasikirjoitusta tuotantoprosessin aikana. Samalla opin ymmartamaan paremmin LTX Studion
toimintalogiikkaa ja sen rajoitteita, mika auttoi muokkaamaan sisaltoa sopivaksi ilman, etta
ohjausvideon opetuksellisuus karsi. LTX Studiolla oli myos haasteita johdonmukaisuuden
kanssa, minka takia jouduin toistuvasti tuottamaan samoja kuvaruutuja uudelleen. Lisaksi oh-
jelmalla oli vaikeuksia tuottaa luonnollisia hahmojen liikkeita seka johdonmukaisia visuaalisia
jaksoja. Taman vuoksi osa videon sisallosta toteutettiin PowerPointilla, johon yhdistin LTX
Studiolla tuotettuja videopatkia. PowerPointiin lisasin myos puhekuplia selkiyttamaan sisallon

sanallista viestia ja havainnollistamaan tunnetaitojen kasitteita visuaalisesti. Lopuksi editoin
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kaikki materiaalit Microsoft Clipchamp -sovelluksella, jossa lisasin myos videolle selostuksen.

Videon suunnitelmasta lisaa liitteissa 1 ja 2.
8.4  Opinnaytetyon videon arviointi

Ensimmaiseksi toiminnallisessa opinnaytetyossa arvioidaan tyon ideaa, johon sisaltyy aihepiiri,
idean tai ongelman kuvaus, asetetut tavoitteet, teoreettinen viitekehys ja tietoperusta seka
kohderyhma. Nama asiat tulisi esittaa raportoinnissa ymmarrettavasti ja tasmallisesti. Tarkein
osa arviointia on tavoitteiden saavuttaminen, vaikka tavoitteita ei aina saavuteta ajatetulla
tavalla. Raportointi osuudessa tulisi nakya saavuttamattomat tavoitteet seka mitka asiat vai-
kuttivat tahan tulokseen. Arvion subjektiivisuuden poistamiseksi kohderyhmalta voi kerata pa-
lautetta esimerkiksi tuotoksen kaytettavyydesta, visuaalisesta ilmeesta seka yleisesta onnistu-
misesta. Tyon toteutustapa, johon sisaltyy keinot tavoitteiden saavuttamiseksi ja aineiston
keraaminen on toinen osa arviointia. Kolmas tarkea osa arviointia on oma arvio prosessin ra-

portoinnista ja opinnaytetyon kieliasusta. (Vilkka & Airaksinen 2003.)

Opinnaytetyon aihe, tunnetaitojen opettaminen nuorisopsykiatrisessa ryhmatoiminnassa, oli
ajankohtainen ja nousi suoraan tyoelaman tarpeesta. Espoon nuorisopoliklinikan toiveena oli
saada visuaalinen ja helposti omaksuttava ohjausmateriaali uuden henkilokunnan perehdytyk-
sen tueksi. Aihe osoittautui merkitykselliseksi erityisesti tilanteessa, jossa ryhmanvetajat

vaihtelivat ja kirjallisten ohjeiden tulkinta koettiin haastavaksi.

Tavoitteet olivat selkeat ja realistiset, ja ne saavutettiin paaosin. Tyon ensisijaisena tavoit-
teena oli tuottaa toimiva ja helposti lahestyttava ohjausvideo tunnetaitoryhman sisallosta ja
rakenteesta. Viitekehys ja teoriapohja tukivat tuotoksen sisaltoa riittavasti. Aiheen rajaami-
nen oli valttamatonta, jotta tyo pysyi hallittavana kokonaisuutena. Ilman rajaamista tyo olisi
laajentunut liian laajaksi tuotokseksi, mika olisi vaatinut esimerkiksi seurantatutkimuksia vai-

kutusten arvioimiseksi.

Kohderyhma - Espoon nuorisopoliklinikan henkilokunta - huomioitiin tyoskentelyn aikana jat-
kuvalla yhteistyolla ja yhteisella suunnittelulla. Tuotoksen suunnittelu ja sisalto kaytiin lapi

toimeksiantajan kanssa.

Tarkein tavoite, toimivan ja kaytannonlaheisen ohjausvideon tuottaminen, saavutettiin. Video
jaettiin kohderyhmalle Microsoft Onedriven kautta ja ladattiin lisaksi YouTubeen. Video yh-
disti animaatiotyylisia osuuksia, PowerPoint-toteutuksia seka selostusta, mika teki siita moni-
puolisen ja pedagogisesti toimivan. Teknologian osalta tyo sisalsi useita vaiheita ja kokeiluja:
Invideo.ai osoittautui omaan kayttoon liian rajoittuneeksi, joten paadyin LTX Studion hyodyn-
tamiseen. Taman ohjelman kaytto vaati kuitenkin kasikirjoituksen osittaista muokkaamista,

koska sen tuottamat videot eivat kaikilta osin vastanneet alkuperaista sisaltoa. Opin tyon
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edetessa ymmartamaan paremmin LTX Studion toimintalogiikkaa ja sen rajoituksia, kuten ku-

vien epajohdonmukaisuutta ja hahmojen epatarkkuuksia.

PowerPointin kaytto osoittautui hyodylliseksi visuaalisen selkeyden lisaamiseksi. Esitykseen
yhdistin LTX Studiolla tuotettuja videopatkia ja lisasin puhekuplia korostamaan keskeisia ka-

sitteita. Tama monimediaisuutta hyodyntava ratkaisu vahvisti videon opetuksellista arvoa.

Toteutuksen aikana osa tavoitteista jai kuitenkin osittain toteutumatta. Esimerkiksi alkuperai-
nen ajatus taysin animaatiopohjaisesta videosta ei ollut teknisesti mahdollinen ilman sisallon
yksinkertaistamista. Lisaksi video ei viela toimi taysin itsenaisena perehdytysmateriaalina il-
man lisaohjeistusta, ja se kaipaisi jatkokehityksessa selkeampaa johdantoa seka kieliasun yh-

denmukaistamista.

Opinnaytetyoprosessin aikana opin paljon visuaalisen materiaalin tuottamisesta, tekoalypoh-
jaisten tyokalujen hyodyntamisesta ja pedagogisen sisallon sovittamisesta audiovisuaaliseen
muotoon. Teknologian kanssa tyoskentely vaati sopeutumista, uuden oppimista ja joustavaa
ajattelua, erityisesti kun valitsemani tyokalut eivat taysin vastanneet alun perin suunniteltua
kayttotarkoitusta. Opin myos muokkaamaan kasikirjoitusta tuotannon vaatimusten mukaan

seka huomioimaan paremmin katsojan kokemuksen.

Vaikka kaikki tavoitteet eivat toteutuneet alkuperaisessa laajuudessaan, koen, etta sain ai-
kaan toimivan ja hyodyllisen materiaalin toimeksiantajalle. Olisin halunnut kerata laajemman
palautteen eri kayttajaryhmilta ja nahda tuotoksen kayton konkreettisia vaikutuksia ryhmien

arjessa, mutta se vaatisi enemman aikaa ja jatkotutkimusta.

Palautetta kerattiin neljalta Espoon nuorisopoliklinikan tyontekijalta. Viisiportaisella as-
teikolla annetut arvioinnit olivat paaosin neutraaleja tai osittain kriittisia. Positiivista pa-
lautetta saatiin erityisesti opetuksen yhtenaistamisesta, kun taas ymmarryksen lisaamisen ja
tyoskentelyn helpottamisen osalta nousi esiin kehittamistarpeita. Vastaukset eri kysymyksiin
on koottu pylvasdiagrammiin (kuva 1), joka havainnollistaa vastausten jakautumista. Palaut-
teessa toivottiin, etta englanninkieliset termit olisi suomennettu, jotta sisalto olisi helpom-
min ymmarrettavaa. Lisaksi ohjausvideon tempo koettiin paikoin liian nopeaksi, mika vai-
keutti materiaalin omaksumista. Mindfulness-osuuteen toivottiin taydennysta, jossa korostet-
taisiin, etta rentoutuminen tai rauhoittuminen eivat ole itse tavoitteena, vaan tarkoituksena

on antaa mielen olla sellainen kuin se on - ilman pyrkimysta esimerkiksi rauhaan.

Kieliasun ja rakenteen osalta raportin kirjoittaminen vahvisti akateemista ilmaisukykyani, ja
sain kokemusta tutkimuksellisen tekstin tuottamisesta. Kokonaisuutena opinnaytetyoprosessi
kehitti ammatillista osaamistani ja antoi arvokasta kokemusta tyoelaman ja oppimisen yhdis-

tamisesta.
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Kuva 1. Kyselyvastaukset ohjausvideon arvioinnista.

9  Pohdinta
9.1 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuksessa tulee noudattaa hyvaa tieteellista kaytantoa eli rehellisyytta, yleista huolelli-
suutta ja tarkkuutta tutkimustyossa, tulosten tallentamisessa ja esittamisessa seka tutkimus-
ten ja niiden tulosten arvioinnissa. Tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmien tulee
olla eettisesti kestavia ja tieteellisen tutkimuksen kriteerien mukaisia seka tuloksia julkaista-
essa tiedeviestinnan avointa ja vastuullista. Muiden tutkijoiden tekema tyo ja saavutukset tu-
lee ottaa huomioon kunnioittavasti seka viitata heidan julkaisuihinsa asianmukaisella tavalla
ja antaa omassa tutkimuksessa ja sen tuloksia julkaistaessa arvo ja merkitys heidan saavutuk-
silleen. Tutkimusluvat ja eettinen ennakkoarviointi ovat osa eettisyytta. Tutkimus suunnitel-
laan, toteutetaan ja siita raportoidaan seka siina muodostuneet tietoaineistot tallennetaan.
(Tenk 2012.)

Lahteiden valinnassa tulee kiinnittaa huomiota niiden tieteellisyyteen ja ajantasaisuuteen.
Vertaisarvioidut tutkimukset ovat usein luotettavimpia, silla ne ovat lapikayneet asiantunti-
joiden arvioinnin ennen julkaisemista. Myos lahteiden monipuolisuus ja kriittinen kaytto ovat
tarkeita, silla liian yksipuoliset lahteet voivat johtaa puolueellisiin johtopaatoksiin. (Hirsjarvi,
Remes & Sajavaara 2009.)
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Opinnaytetyota aloittaessani pohdimme tyoelamankumppanin kanssa tutkimuslupa asiaa ja
paadyimme lopputulemaan, etta sita ei tarvita, jos emme kysy palautetta nuorilta. Opinnay-
tetyon pitkittyessa yhteistyokumppani vaihtui Luvn:ksi ja Espoon nuorisopoliklinikan nimi
vaihtui Espoon nuorten ja aikuisten mielenterveys -ja paihdepalveluiksi. Taman myota ilmaan-
tui tutkimusluvan tarve. (Luvn 2025). Opinnaytetyossani muiden tekema tyo ja saavutukset on
otettu huomioon viittaamalla heidan julkaisuihinsa asianmukaisesti. Palaute kysytaan anonyy-
misti eika kenenkaan henkilotietoja kasitella. Palautekysely lomakkeet sailytetaan ja havite-

taan asianmukaisesti.

Eettisiin suosituksiin on tutustuttu, eika puutteita ole ilmaantunut esteellisyyden, resurssien,
aiheeseen tutustumisen, sopimusten, tutkimusetiikan, hyvan tieteellisen kaytannon periaat-
teiden tai muiden osa-alueiden osalta. Tutkimus toteutetaan niin, etta se on lapinakyva ja do-

kumentoitu kaikilta keskeisilta osiltaan.

Luotettavuuden osalta on kiinnitetty huomiota siihen, etta tutkimusprosessin vaiheet - suun-
nittelu, toteutus, aineiston keruu ja analysointi - on tehty huolellisesti ja jarjestelmallisesti.
Tutkimuksen validiteetti ilmenee tuotoksena tehtyna videona ja siihen liittyvat tavoitteet

vastaavat tutkimuskysymysta seka kohderyhman tarpeita.

Omaa roolia tutkijana ja toteuttajan olen reflektoinut myos. Tutkijan rooli voi olla moninai-
nen toiminnallisessa opinnaytetyossa, joka voi vaikuttaa aineston keruuseen ja tulkintaan.
(Hirsjarvi ym. 2009). Taman vuoksi olen tietoisesti pyrkinyt tunnistamaan ennakko-oletukseni
seka arvioimaan mahdollisia vaikutuksia puolueettomuuteen. Tyon arviointia tukee palautteen

keruu, joka antaa mahdollisuuden tarkastella lopputulosta kohderyhman nakokulmasta.

9.2 Tuotoksen tarkastelu

Toiminnallisessa opinnaytetyossa tuotoksen tarkastelussa keskitytaan tuotoksen suunnittelun,
toteutuksen ja arvioinnin kuvaukseen. Tarkastelun tavoitteena on selvittaa, miten tuotos vas-

tasi asetettuihin tavoitteisiin ja miten se palveli valittua kohderyhmaa.

Suunnitteluvaiheessa tarkastellaan, milla perusteilla tuotoksen muoto ja sisalto maariteltiin.

Tarkeaa on tuoda esiin, miten tuotoksen tarpeellisuus tunnistettiin ja miten teoreettinen vii-
tekehys seka aiempi tieto ohjasivat suunnitteluratkaisuja (Vilkka & Airaksinen 2003). Suunnit-
teluprosessin yhteydessa kuvataan myos, millaisia valintoja tehtiin sisallon, rakenteen ja kay-

tettavien menetelmien suhteen.

Toteutuksen osalta kuvataan konkreettisesti, miten tuotoksen valmistelu ja toteuttaminen
etenivat kaytannossa. Samalla tarkastellaan tuotantoprosessin etenemista suhteessa aikatau-

luun ja mahdollisiin muutoksiin, joita suunnitelmaan jouduttiin tekemaan. Hirsjarven,
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Remeksen ja Sajavaaran (2009) mukaan on tarkeaa, etta toteutus on linjassa tyon tavoittei-

den ja valittujen menetelmien kanssa.

Arviointivaiheessa tarkastellaan tuotoksen toimivuutta ja kohderyhman kokemuksia. Arviointi
voi perustua esimerkiksi kayttajapalautteeseen tai toimeksiantajan nakemyksiin. Tavoitteena
on selvittaa, kuinka hyvin tuotos saavutti tavoitteensa ja miten sita mahdollisesti voitaisiin
kehittaa edelleen (Vilkka & Airaksinen 2003).

Tuotoksessani olen hyodyntanyt dialektisen kayttaytymisterapian (DKT) keskeisia taitoalueita,
kuten tunteiden saatelya, tietoisuustaitoja, vuorovaikutustaitoja ja kriisinhallintaa (Rizvi,
Steffel & Carson-Wong, 2013). Marsha Linehanin (2015) kuvaamia konkreettisia menetelmia,
kuten STOP- ja TIPP-taidot, rauhoittuminen aistien avulla, ketjuanalyysi, ajatusten uudelleen
suuntaaminen, perspektiivin muuttaminen, tosiasioiden tarkastaminen on sovellettu videossa
tunnetaitojen vahvistamiseksi. Lisaksi olen muokannut DEAR MAN-, FAST- ja GIVE-mallit toi-
meksiantajan materiaalin KIPS KUN-malliksi, jossa korostuvat myonteinen palaute, ystavalli-

nen jamakkyys ja vuorovaikutuksen pehmea vahvistaminen.

Vuorisen (1993) mukaan visuaalisella ilmaisulla on keskeinen rooli oppimisen tukemisessa: se
voi auttaa jasentamaan tietoa, hahmottamaan kokonaisuuksia ja osoittamaan asioiden valisia
riippuvuuksia. Visuaaliset elementit voivat herattaa tunteita, tunnelmia ja mielikuvia, jotka

syventavat oppimiskokemusta seka aktivoivat pohdintaa ja muistia.

Toteutin ohjausvideon tata periaatetta noudattaen niin, etta siina yhdistyivat selostus, ajoit-
tain nakyvat tekstikatkelmat seka vaihteleva varimaailma, joka tukee sisallon teemaa ja tun-
nelmaa. Videon varitys liikkuu varikkaasta synkempaan ja rauhallisempaan, mika tukee kasi-
teltavien tunnetaitojen eri savyja. Videon visuaaliset elementit on valittu siten, etta ne ku-
vaavat samaa asiaa, josta samanaikaisesti puhutaan, mika auttaa syventamaan ymmarrysta ja

tukee oppimista.

10 Jatkokehittamisaiheet

Opinnaytetyoni pohjalta olisi mahdollista kehittaa laajempi videokurssi tunne- ja vuorovaiku-
tustaidoista seka hoitoalan ammattilaisille etta asiakkaille. Lisaksi jatkokehityksena voisi to-
teuttaa interaktiivisen, verkkopohjaisen koulutuksen seka tuottaa video-oppaat useammalla
kielella. Opinnaytetyon vaikutuksia henkiloston osaamiseen ja ryhmaohjauksen laatuun voitai-

siin arvioida seurantatutkimuksella vuoden ja kahden kuluttua.
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Liitteet
Liite 1

Video 1: Viisasmieli, biososiaalinen teoria ja tietoinen lasnadolo
1. Viisasmieli (Wise Mind)

a. Viisasmieli yhdistaa jarjen ja tunteet, jolloin paatoksenteosta tulee tasapai-
noisempaa. Esimerkiksi jarkimieli keskittyy faktoihin ja logiikkaan, kun taas
tunnemieli on impulsiivinen ja tunteiden ohjaama. Viisasmieli taas ottaa huo-
mioon molemmat, mika auttaa tekemaan harkittuja ja itselle arvokkaita paa-
toksia.

b. Esimerkki: Viisasmieli auttaa tilanteissa, joissa tunteet ja jarki nayttavat risti-
riitaisilta. Voit antaa esimerkin arkisesta paatoksesta, kuten tyotehtavan ja
levon tasapainottamisesta.

2. Biososiaalinen teoria

a. Tama teoria korostaa, etta tunteiden saatelyyn vaikuttavat seka biologiset
etta ymparistolliset tekijat. Jotkut meista ovat luonnostaan herkempia tun-
teille, ja kasvuymparisto voi joko tukea tai estaa tunteiden hallintaa. Esimer-
kiksi kasvaminen perheessa, jossa tunteiden ilmaisua ei arvosteta, voi vai-
keuttaa tunnesaatelyn kehittymista.

b. Taman ymmartaminen auttaa meita hyvaksymaan tunteiden moninaisuuden ja
kehittamaan keinoja niiden saatelyyn.

3. Tietoinen lasnaolo (Mindfulness)

a. Tietoinen lasnaolo tarkoittaa keskittymista nykyhetkeen ilman arvostelua.
Tama voi auttaa hallitsemaan tunteita paremmin. Esimerkiksi hengitysharjoi-
tukset ovat hyva tapa keskittya hetkeen ja rauhoittaa mielta.

b. Esimerkit: Yksinkertaiset hengitysharjoitukset tai tietoinen kavely ovat kei-

noja, jotka auttavat kehittamaan kykya olla lasna tunteidensa kanssa.

Video 2: Ahdingonsietotaidot (STOP, TIPP ja rauhoittaminen aistien avulla)
1. STOP-taito
a. STOP on yksinkertainen mutta tehokas tapa valttaa impulsiivista toimintaa.
Kun tunteet kuumenevat, pysahdy (Stop), ota askel taaksepain (Take a step
back), havainnoi tilannetta (Observe), ja jatka harkiten (Proceed mindfully).
Tama auttaa valttamaan liian nopeita reaktioita.
b. Esimerkit: Nayta, miten tama voisi toimia, kun joku kohtaa tunteita heratta-
van konfliktin.
2. TIPP-taidot
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a. TIPP-taitoihin kuuluvat kehon reaktioiden hallinta voimakkaiden tunteiden ai-
kana. Lampotilan laskeminen (Temperature), intensiivinen liikunta (Intense
exercise), tasaantuva hengitys (Paced breathing) ja lihasten rentouttaminen
(Paired muscle relaxation) auttavat rauhoittamaan hermostoa.

b. Esimerkit: Nayta, miten kylman veden kaytto tai lyhyt intensiivinen liikunta
auttavat rauhoittamaan mielta.

3. Itsensa rauhoittaminen aistien avulla

a. Kayta aisteja, kuten nakoa, kuuloa, makua, hajua ja tuntoa, rauhoittumiseen.
Esimerkiksi kauniin maiseman katselu tai pehmean viltin koskettaminen voi
auttaa rentoutumaan.

b. Kaytannon esimerkki: Esittele, kuinka jokapaivaisia aisteja voi kayttaa itsensa

rauhoittamiseen.

Video 3: Tunnetaidot ja ketjuanalyysi
1. Mita tunteet ovat ja niiden tehtavat
a. Tunteet kertovat meille, mita tapahtuu sisallamme ja ymparistossamme. Esi-
merkiksi pelko varoittaa vaarasta, ja ilo kertoo, etta asiat menevat hyvin.
Tunteet ohjaavat myo0s sosiaalista viestintaa ja auttavat meita toimimaan te-
hokkaasti eri tilanteissa.
b. Esimerkki: Selita, kuinka tunnistamalla tunteen, kuten vihan, voimme oppia
hallitsemaan sita ja valttamaan impulsseja.
2. Tunnetaitojen merkitys
a. Tunnetaidot tarkoittavat kykya tunnistaa ja ymmartaa omia tunteitaan seka
saataa niita rakentavasti. Tama auttaa valttamaan impulsiivisia reaktioita ja
parantaa ihmissuhteita.
b. Esimerkki: Kuinka tunnetaitojen kehittaminen voi auttaa kasittelemaan vai-
keita tunteita ja valttamaan konflikteja.
3. Ketjuanalyysi
a. Ketjuanalyysin avulla voit tarkastella kayttaytymistasi ja nahda, mika tunne
tai tilanne kaynnisti tietyn reaktion. Tama analyysi auttaa ymmartamaan
kayttaytymisen taustalla olevia tekijoita ja loytamaan parempia ratkaisuja tu-
levaisuuden tilanteisiin.
b. Esimerkki: Kuvaa tilanne, jossa viha johti impulsiiviseen reaktioon, ja nayta,

miten ketjuanalyysi voisi auttaa ymmartamaan sen paremmin.
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Video 4: Tunnetaidot ja ketjuanalyysi

1. Tunnereaktioiden muuttaminen

Tunnereaktioiden muuttaminen tarkoittaa pyrkimysta vaikuttaa siihen, miten voimakkaasti

reagoimme tiettyyn tunteeseen tai tilanteeseen. Se voi tapahtua esimerkiksi:

Ajatusten uudelleen suuntaaminen: Kun jokin tunne tai ajatus vie huomion pois tilan-
teesta, voit yrittaa kiinnittaa huomiosi johonkin muuhun, positiivisempaan asiaan tai
muuhun tekemiseen.

Perspektiivin muuttaminen: Kun tunne tuntuu ylivoimaiselta, voi auttaa tarkastella
asiaa eri nakokulmasta. Esimerkiksi jos jokin tilanne tuntuu pelottavalta, voi pohtia,
miten tilanteen kokisi ystava tai mita olisi tapahtunut, jos tilanne ei olisi mennyt niin
kuin kuvittelit.

Kehon rauhoittaminen: Rentoutumisharjoitukset, hengitystekniikat tai pienet rauhoit-
tavat liikkeet voivat auttaa kehoa rentoutumaan, mika voi puolestaan vahentaa voi-

makkaan tunteen intensiteettia.

2. Tosiasioiden tarkastaminen

Tosiasioiden tarkastaminen on looginen ja analyyttinen lahestymistapa tunteiden hallintaan.

Tavoitteena on arvioida tilanne uudelleen ja arvioida, onko tunne perusteltu vai ei. Tama ta-

pahtuu esimerkiksi nain:

Oman tunteen tunnistaminen: Ensin on tarkeaa tiedostaa, mita tunnet ja mika on tun-
teen aiheuttaja.

Faktojen arviointi: Onko tunteesi todenmukainen suhteessa siihen, mita on todella ta-
pahtunut? Jos tunnet pelkoa, mieti, onko vaaran todennakoisyys todella suuri.
Vaihtoehtoisten selitysten miettiminen: Voisiko olla, etta tulkitsit tilanteen vaarin?
Tama voi auttaa halventamaan liian voimakasta tunnetta.

Tunteen ja reaktion vertailu: Jos tilanne tuntuu ylivoimaiselta, mieti, miten suuri
riski tai uhka todellisuudessa on. Nain tunne voi muuttua rauhallisemmaksi ja halli-

tummaksi.

3. Vastakkainen toiminta

Vastakkainen toiminta on tehokas keino silloin, kun tunteet ovat liian voimakkaita tai epajoh-

donmukaisia tilanteen kanssa. Se tarkoittaa tunteen vastakkaisen reaktion valitsemista, eri-

tyisesti silloin kun tunne saattaisi johtaa negatiiviseen kaytokseen.

Esimerkki pelosta: Jos tunnet pelkoa sosiaalisessa tilanteessa ja haluat vetaytya, vas-
takkainen toiminta olisi kohdata tilanne ja yrittaa pysya siina mahdollisimman rauhal-

lisena.
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e Toiston merkitys: Mita useammin valitset tunteelle vastakkaisen toiminnan, sita hel-

pommaksi se muuttuu. Vastakkainen toiminta auttaa muuttamaan tunteen voimak-

kuutta ja tuo tilanteeseen lisaa hallinnan tunnetta.

4. Ongelmanratkaisu

Ongelmanratkaisu on tarkea tunteensaatelyn taito, silla se auttaa kasittelemaan tunteita eri-

tyisesti silloin, kun tunteet johtuvat todellisesta, ratkaistavasta ongelmasta.

¢ Ongelman tunnistaminen ja maarittely: Ensimmainen askel on tunnistaa, mika on-

gelma oikeasti aiheuttaa tunteen.

e Vaihtoehtojen miettiminen: Listaa mahdollisia ratkaisuja tai vaihtoehtoja. Pohdi,

mita voisit tehda ongelman ratkaisemiseksi tai tilanteen muuttamiseksi.

e Paras ratkaisu ja sen toteutus: Valitse paras vaihtoehto ja mieti konkreettiset aske-

leet sen toteuttamiseksi.

e Arviointi: Kun olet toteuttanut ratkaisun, arvioi sen vaikutusta tunteeseesi. Ratkaisiko

se ongelman? Jos ei, voit palata ja miettia muita vaihtoehtoja.

Video 5: Vuorovaikutustaidot (KIPS/KUN-mallit ja jamakkyys)
1. KIPS-malli

a.

KIPS-mallin avulla voit ratkaista vuorovaikutustilanteita kuvaamalla tilan-
netta, ilmaisemalla omat tunteesi, perustelemalla nakemyksesi ja suositellen
ratkaisua. Tama auttaa valttamaan vaarinkasityksia ja lisaa rakentavaa kom-
munikointia.

Esimerkki: Voit nayttaa, kuinka tama toimii arkipaivaisessa tilanteessa, kuten

kotitoiden jakamisessa.

2. KUN-malli

a.

KUN-malli keskittyy kuuntelemiseen, viestin uudelleenmuotoiluun ja neuvot-
teluun. Se auttaa loytamaan yhteisia ratkaisuja erityisesti konflikteissa.
Esimerkki: Tilanne, jossa kuuntelemalla toista voit parantaa keskusteluyh-

teytta ja valttaa konfliktin karjistymisen.

3. Jamakkyys (assertiivisuus)

a.

Jamakkyys on kykya ilmaista omat tarpeet ja tunteet suoraan ja rehellisesti,
mutta samalla toisia kunnioittaen. Tama tasapainottaa passiivisuuden ja ag-
gressiivisuuden valilla ja auttaa sailyttamaan terveet ihmissuhteet.

Esimerkki: Esita, kuinka jamakkyytta voi kayttaa asiallisesti ja kunnioittavasti,

esimerkiksi tyopaikalla tai ystavyyssuhteissa.
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Liite 2
Video 1: Viisasmieli, biososiaalinen teoria ja tietoinen lasnaolo
1. Viisasmieli
a. Selitys Viisasmielesta, esimerkki arkisesta paatoksesta
2. Biososiaalinen teoria
a. Teorian esittely ja selitys, esimerkki perheesta ja ymparistovaikutuksista
3. Tietoinen lasnaolo

a. Mindfulnessin merkitys, hengitysharjoituksen ohjaus tai kavelyn esittely

Arvioitu kesto: 3 minuuttia

Video 2: Ahdingonsietotaidot (STOP, TIPP ja rauhoittaminen aistien avulla)
1. STOP-taito
a. STOP-prosessin selitys ja esimerkin esittaminen
2. TIPP-taidot
a. Jokaisen TIPP-tekniikan esittely, esimerkkeja jokaisesta
3. ltsensa rauhoittaminen aistien avulla

a. Aistien kayton selitys ja esimerkki, kuten viltin kosketus tai maiseman katselu

Arvioitu kesto: 3 minuuttia

Video 3: Tunnetaidot ja ketjuanalyysi
1. Mita tunteet ovat ja niiden tehtavat
a. Tunteiden tarkoituksen ja merkityksen esittely, esimerkki vihan hallinnasta
2. Tunnetaitojen merkitys
a. Tunnetaitojen merkitys ja niiden vaikutus ihmissuhteisiin
3. Ketjuanalyysi
a. Ketjuanalyysin prosessin esittely, konkreettinen esimerkki vihan aiheutta-

masta reaktiosta

Arvioitu kesto: 3 minuuttia

Video 4: Tunnereaktioiden muuttaminen, tosiasioiden tarkastaminen, vastakkainen toi-
minta ja ongelmanratkaisu

1. Tunnereaktioiden muuttaminen
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a. Kolmen eri tekniikan selitys (uudelleen suuntaaminen, perspektiivin muutos,
kehon rauhoittaminen)
2. Tosiasioiden tarkastaminen
a. Faktojen arvioinnin vaiheet ja esimerkki
3. Vastakkainen toiminta
a. Vastakkaisen toiminnan selitys ja esimerkki pelon kohtaamisesta
4. Ongelmanratkaisu
a. Ongelmanratkaisuprosessin esittely, esimerkki ongelman maarittelysta ja rat-
kaisemisesta

Arvioitu kesto: 3 minuuttia

Video 5: Vuorovaikutustaidot (KIPS/KUN-mallit ja jamakkyys)
1.  KIPS-malli
a. Mallin esittely ja esimerkin kaytto arkitilanteessa
2. KUN-malli
a. Mallin selitys ja esimerkin kaytto konfliktitilanteessa
3. Jamakkyys (assertiivisuus)

a. Jamakkyyden merkitys ja esimerkki tyopaikan tilanteesta

Arvioitu kesto: 3 minuuttia

Yhteenveto videon kestosta
e Video 1: 3 minuuttia
e Video 2: 3 minuuttia
e Video 3: 3 minuuttia
e Video 4: 3 minuuttia

e Video 5: 3 minuuttia

Kokonaiskesto: noin 15 minuuttia
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Liite 3

Palautekysely tunnetaitojen ohjausvideosta hoitoalan ammattilaisille

Hei, tama palautekysely on opinnaytetyosta tunnetaitojen ohjausvideosta hoitoalan ammatti-
laisille. Kyselyyn vastaaminen on taysin vapaaehtoista seka anonyymia ja sen tarkoituksena on
saada palautetta opinnaytetyostani. Palauteet sailytetaan lukollisessa kaapissa 31.7.2025 asti,

jonka jalkeen ne havitetaan polttamalla.

Tutkimusluvan numero 1133/13.01.00/2025

Lisasiko ohjausvideo ymmarrystasi tunnetaitoryhmassa kaytavista asioista?

1. Ei lainkaan 2. Vahan 3.En osaa sanoa 4. Melko paljon 5.Paljon

Kuinka paljon ohjausvideo helpottaa tunnetaitoryhmassa tyoskentelyasi?

1. Ei lainkaan 2. Vahan 3.En osaa sanoa 4. Melko paljon 5.Paljon

Koetko ohjausvideon mahdollisesti yhtenaistavan tunnetaitoryhman sisaltoa eri ryhmakausilla?

1. Ei lainkaan 2. Vahan 3.En osaa sanoa 4. Melko paljon 5.Paljon

Kuinka paljon koet ohjausvideon yhtenaistavan tyontekijoiden opetusta ryhman sisallosta?

1. Ei lainkaan 2. Vahan 3.En osaa sanoa 4. Melko paljon 5.Paljon

Kuinka paljon ohjausvideo lisasi ymmarrystasi tunnetaitoryhmassa kaytavista asioista?

1. Ei lainkaan 2. Vahan 3.En osaa sanoa 4. Melko paljon 5.Paljon

Koetko, etta ohjausvideosta puuttuu jotain? Mita?

Kiitos osallistumisestasi palautekyselyyn.

IImo Peltonen



IIlmo.Peltonen@student.laurea.fi
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