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1 JOHDANTO

Tunteet ja tunteiden kasittely osana kokonaisvaltaista hyvinvointia on aihe, joka on
kiinnostanut minua koko aikuisikani. Uskon, etté tunteiden syvallinen lapikaynti ja tun-
netaitojen opiskelu on elamanmittainen taival. Kiinnostus tunteiden kokonaisvaltaisuu-
teen on vienyt minut opiskelemaan kriisityota, erilaisia kehoterapeuttisia menetelmia

seka lasnéolon taitoja.

Tyon kautta olen paéassyt syventymaan tunnetaitoihin muun muassa syémishairioista
toipuvien tukityota tehdessani. Myos taman hetkisessa toimessani erityisnuorten ryh-
manohjaajana Keskuspuiston ammattiopistossa térméaéan aiheeseen paivittain. Monilla
opiskelijoilla tunteet ja tunteiden hallinnan vaikeudet nakyvat arjessa erityisesti vuoro-

vaikutustilanteissa.

Tunne- ja vuorovaikutustaitojen merkitys lasten ja nuorten kasvatuksessa on nostettu
esiin lahiaikoina useissa yhteyksisséa. Helsingin Sanomat kirjoitti 26.1.2016 mielenter-
veystaitojen tulevan mukaan peruskoulujen uuteen opetussuunnitelmaan. Artikkelissa
Mielenterveysseuran lasten ja nuorten mielenterveystyén johtaja Marjo Hannukkala
kommentoi: "Jos esimerkiksi alakoululaisten kavereiden kesken tapahtuu jotain hol-
mo4, tilannetta voidaan kasitella uudelleen ja pohtia, mika laukaisi minussa sen tun-
teen, jonka vallassa tein jotakin holmoa. ... Kun tarinaan palataan, toimija alkaa tun-
nistaa omaa kehoa ja sen viesteja, ja myds sita, mita tunteita tilanne laukaisi kaverissa.
Nain rakennetaan myos empatiataitoja.” (HS 26.1.2016). Uudessa opetussuunnitel-

massa pidetaan tarkeana, ettéa mielenterveystaidot otetaan osaksi kouluyhteis6a.

Turun yliopistossa puolestaan julkaistiin 5.2.2016 vaitoskirja, jonka mukaan kayttayty-
misvaikeuksia ja tunne-elaman haasteita omaavat oppilaat hy6tyvét tunne- ja itsesaa-
telytaitojen sdanndllisesta ja tarkoituksenmukaisesta opetuksesta. Maisteri, erityisluo-
kanopettaja Jaana Hintikka esittéaa, ettd tunteiden hallintaa ja kayttaytymisen itseséaa-
telya tulisi opettaa kaikille oppilaille, etenkin niille, joiden sosioemotionaaliset taidot

ovat muita heikompia.



"Rentoutumisen avulla puolestaan on mahdollista oppia hallitsemaan jonkin voi-
makkaan tunteen, aggression, fyysistd nousua. Aggressiontunteen rauhoittami-
nen ja pysayttaminen ovat monien elamantilanteiden kannalta hyddyllisia taitoja.
My0s stressitilanteiden purkamisessa itsensa rentouttaminen on avuksi.” (Turun
yliopisto 2016).

Yhdysvaltalaisen oppimisvaikeuksiin sekda ADHD-oireiluun keskittyvan LD-Online
(Learning Difficulties Online) —sivuston artikkelin Understanding Children's Hearts and
Minds: Emotional Functioning and Learning Disabilities mukaan oppimisvaikeudet ja
tunteiden kasittelyn ongelmat voivat kulkea kasi kadessa. Yhteys on havaittavissa mm.

seuraavin tavoin (vapaa suomennos):

Oppimisvaikeudet voivat aiheuttaa ahdistuneisuutta.

Oppimisvaikeudet voivat vahvistaa olemassaolevia huolestuneisuuden tunteita
Tunteisiin liittyvat tekijat voivat peittéaa alleen ja viedd huomion oppimisvaikeuk-
silta

Tunteisiin liittyvat tekijat voivat karjistaa tai pahentaa oppimisvaikeuksia
Vastaavasti, tasapainoinen tunne-elama voi parantaa oppimisvaikeuksista karsi-
vien (lasten) suorituksia. (Gorman 1999.)

Opinnaytetyoni lahtokohtana on ajatus, etta tunne- ja vuorovaikutustaitoja opettamalla
voidaan tukea erityisopiskelijoiden kokonaisvaltaista hyvinvointia seka kuntoutumista
ja toimimista yhteiskunnassa. Kappaleessa 5 avaan, miten suunnittelemani tunne-

kurssi tukee Keskuspuiston ammattiopiston opetussuunnitelman eri osa-alueita

Opinnaytety0 jakaantuu rakenteellisesti kuuteen osaan. Johdannon jalkeisessa
osassa avaan opinnaytetyon taustoja, perustelen valitsemaani lahestymistapaa seka
avaan opinnaytetyoprosessia. Seuraavaksi taustoitan nakokulmaa tunteiden koko-
naisvaltaisuudesta ja yhteydesta niin psyykkiseen, fyysiseen kuin sosiaaliseenkin hy-
vinvointiin. Neljas osa sisaltdéa kurssin rakentamisen ja ohjaamisen kannalta olennaista

tietoperustaa muun muassa ryhméadynamiikasta ja ryhmien kehitysvaiheista.

Kurssikokonaisuus on avattu opinnaytetyon viidenteen osaan. Kerron siina kohderyh-
man erityispiirteista, jotka vaikuttivat seka kurssin suunnitteluun ettéd ohjaukseen. Pe-
rustelen lisdksi tarkemmin, miksi valitsin kurssille juuri tietynlaisia harjoituksia. Viiden-
nesta osasta Ioytyy myds tietoa kurssilla kasitellyista tunteista. Tunnekuvauksia seu-

raavat oppimispaivéakirjamerkinnét jokaiselta kurssikerralta.



Dokumentin viimeisessa osiossa arvioin opinnaytetyoprosessia kokonaisuudessaan

seka esitan kurssin kaytannon toteutuksen aikana esiin nousseita kehitysideoita.

2 OPINNAYTETYON TAVOITTEET JA MENETELMAT

2.1 Opinnaytetyon tavoitteet

Opinnaytetyon tavoitteena oli rakentaa Keskuspuiston ammattiopiston kayttéon kurssi,
joka antaa erityisopiskelijoille konkreettisia valineitd omien tunteiden hallintaan ja jota
voi mahdollisesti jatkossa varioida erilaisille opiskelijaryhmille. Menetelména kurssilla
kaytettiin rentoutus- ja hengitysharjoituksia, edukaatiota, keskustelua seka luovia me-
netelmia. Menetelmat valikoituivat kurssille tietoperustaan pohjaten sekéd omien koke-
musteni ja ammatillisen osaamiseni kautta. Keskustelin menetelmien valinnasta myos

tyopaikkani henkildkunnan ja ohjaajani kanssa.

2.2 Tutkimusmenetelma

Opinnaytetyon keskidssa on toiminnallinen kurssi, jonka suunnittelutydossa seké me-
netelmissa pohjataan teoriatietoon (tietoperusta). Tyo sisaltda toiminnallisen osuuden
eli produktin ja opinnaytetyoraportin eli opinnaytetydprosessin dokumentoinnin ja arvi-
oinnin. Opinnaytetydta voidaan pitaa nain ollen toiminnallisena. "Toiminnallinen opin-
naytetyo on tydelaman kehittamistyd, joka tavoittelee ammatillisessa kentéssa kaytan-
non toiminnan kehittamista, ohjeistamista, jarjestamista tai jarkeistamista.” (Lumme,

Leinonen, Leino, Falenius & Sundgqvist. 2016.)

Tutkiva ote on tarkeaa myos toiminnallisessa opinnaytetytssé, jossa sen tulee nakya
kaytetyn tietoperustan perusteltuna valintana, opinnaytetydprosessissa tehtyjen valin-
tojen ja ratkaisujen perusteluina seka pohtivana, kriittisena suhtautumisena omaan
tyohon ja tyoskentelyyn. Vaikka toiminnallinen osuus on keskitssa, teoreettinen lahes-
tymistapa ohjaa tietoperustan valintaa ja siité tarkentuvan viitekehyksen rakentumista.
(Lumme ym. 2016.)



Taman opinnaytetyon tietoperustassa keskitytdan tunteisiin kehollisena ja psyykkisené
prosessina seka merkittdvana hyvinvointiin vaikuttavana tekijana, ryhméan ohjaajuu-
teen ja ryhmaprosessiin seka kurssilla kaytettavien menetelmien perusteluun juuri
tama kohderyhma huomioiden. Keskidossa olevaa kurssia on kaytanndssa arvioitu
paitsi itsereflektion kautta jokaisen kerran jalkeen tehdyn oppimispaivakirjan yhtey-
dessa, myos kurssin loppuvaiheessa osallistujille tehdylla kyselylla seka vapaamuotoi-

sella osallistujien opettajille ja ohjaajille toteutetulla sahkdpostikyselylla.

2.3 Opinnaytetyoprosessin kulku

Opinnaytetyon tekeminen oli monivaiheinen prosessi, jonka aikana alkuperainen
ideani kirkastui ja tarkentui. L&hdin alun perin liikkeelle ajatuksesta keskittya kurssilla
seka tunne- ettd vuorovaikutustaitoihin, mutta pian kavi ilmi, etta jo pelkastaan tunteet
ovat aiheena niin laaja, etta vuorovaikutuksen osuus oli pakko jattaa pois. Myds kurs-

sin rakenne ja kurssin tuotoksen muoto muuttuivat useaan kertaan prosessin aikana.

Aloin suunnitella kurssin rakennetta melko pian aiheen valittuani heti vuoden 2016
alussa. Kurssirakenteen suunnittelu selvensi, minkalaiseen tietoperustaan minun tulisi
tutustua, jotta aihe tulisi kasiteltya mahdollisimman luotettavasti ja monipuolisesti seka
kohderyhman kannalta parhaalla mahdollisella tavalla. Tuntui loogiselta, etta tunne-
puolen lisaksi siséllyttaisin opinnaytetydhén myds ohjaukseen ja ryhmien toimintaan
littyvaa teoriaa seka tietoa kurssin kohderyhman erityispiirteista. Mielestani oli tarkeaa
my0s perustella, miksi valitsin kurssille juuri tietyntyyppisia harjoituksia. Kaikista naista
muodostuisi kokonaisvaltainen kuva tunnetydskentelysta ja sen perusteista. Aloitin tie-
toperustan kirjoittamisen tunteiden teoriasta. Jatkuva haaste oli aiheen rajaaminen ja

keskittyminen olennaiseen.

Opinnaytetyon toiminnallinen osuus kaynnistyi maaliskuussa, jolloin l1ahetin sahko-
postitse valikoitujen TELMA-ryhmien (Tydhon ja itsenaiseen elamaéan valmentava
koulutus) ryhménvastaaville (opettajille) ja rynmé&nohjaajille kurssikuvauksen seka il-

moittautumisohjeet kurssille. Pyysin lisaksi kommentteja ja mielipiteitd kurssin sisal-



|0sta ja kasiteltaviksi valikoituneista tunteista. Tunnekurssin info otettiin hyvin vas-
taan. Jo viikon sisalla infokirjeen lahettamisestéa kurssille ilmoitettiin yhteensa 10
opiskelijaa neljasta eri luokasta. Maaliskuussa tarkensin viela kurssin tavoitteita suh-

teutettuna opetussuunnitelmaan.

Opinnaytetydn tietoperustan kirjoittaminen jatkui lapi kevaan ja keséan 2016. Maalis-
kuussa sain idean tunteita kayttaa kurssilla tunteita konkretisoivia hahmoja. Hahmot
konkretisoisivat paitsi sita, miten tunne nakyy kasvoilla ja kehossa, myds auttaisivat
opiskelijoita suhtautumaan omiin tunteisiinsa positiivisesti ja myoétatuntoisesti. Suun-

nittelin hahmot (LIITE 1) seka tietoperustaan pohjautuvat tunnekuvaukset.

Olin pohtinut, etta tekisin kurssia varten tunteita kasittelevan vihkosen, mutta ajatus
valmiista kirjasesta alkoi tuntua vaaralta. En halunnut alkaa sanoittaa opiskelijoille val-
miiksi sita, misté kurssilla puhuttaisiin. Opinnaytetyd sai uuden kaanteen, kun sain aja-
tuksen toteuttaa kurssin yhteisollisesti. Suunnittelisin kylla kurssikertojen rungon ja
harjoitukset, mutta materiaali tydstettaisiin vasta kurssin paatyttya ja siihen sisallytet-
taisiin opiskelijoiden ajatuksia, tunnetdita ja omia keinoja tunteiden hallintaan. Tuotok-
sesta tulisi opiskelijoiden nakéinen ja se avaisi nain myos opetushenkiléstolle aivan
erilaisen nakdkulman tunteisiin. Tydskentelytapa vapauttaisi myds itseni kehittamaan
kurssia kerta kerralta toimivammaksi kokonaisuudeksi. Tuotosta ei esitella tassa opin-
naytetydssa, vaan se jaa tybnantajan kayttoon. Viimeisessa osuudessa on kuitenkin
kooste siita, miten kurssi sujui kdytannossa seké ajatuksia siitéa, miten kurssikokonai-

suutta voisi kokemusten pohjalta kehittda eteenpain.

Kurssi kadynnistyi elokuussa pian lukuvuoden aloituksen jalkeen. Kurssille osallistunei-
den opiskelijoiden maara tarkentui vield syksylla ja toteutukseen osallistui lopulta kah-
deksan opiskelijaa neljasta eri TELMA-ryhmasta.

3 TUNTEET OSANA IHMISTA

3.1 Tunteiden neurologiaa
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Tunnekokemukset ovat seurausta autonomisen hermoston ja hormonien toiminnasta
(Opetushallitus, Tunteesta tunteeseen -materiaali 2016). Tunteiden sdatelysta vastaa
mm. isojen aivojen vanhimmista osista koostuva limbinen jarjestelma. Limbista jarjes-
telmaa voidaan nimittda "aivojen tunnekeskukseksi” (Shapiro 2012, 28). Aivot voidaan-
kin jakaa kolmeen niiden toimintoja kuvaavaan osaan: rationaalisiin aivoihin (aivo-
kuori), emotionaalisiin aivoihin (limbinen jarjestelm&) seka lisko- eli matelija-aivoihin
(pikkuaivot, primitiiviset aivot) (mm. Martin, Seppd, Lehtinen, Toré & Lillrank 2010.
2010, 37.)

Limbinen jarjestelma saatelee tunneaktivaation lisaksi myds kayttaytymistamme. Sen
eri osat vastaavat aistien kautta tulevien vaikutteiden tulkitsemisesta tunteiden nako-
kulmasta. Lisaksi limbisessa jarjestelmassa tapahtuu tiedonvalitys kognitiivisten eli tie-
dollisten toimintojen (kuten hahmotuksen, tarkkaavaisuuden, ongelmanratkaisun,

muistin seké ajattelun) ja autonomisen (ei-tahdonalaisen) hermoston valill&.

Limbiseen jarjestelmaan kuuluvat talamus, hypotalamus, hippokampus ja mantelitu-
make eli amygdala. Hypotalamus saa aikaan tunteiden muuttumisen fyysisiksi reakti-
oiksi. Se kontrolloi ruokahalua, veren sokeritasoa, kehon lampétilaa seka sydamen,
keuhkojen, ruoansulatusjarjestelman ja verenkiertojarjestelman automaattisia toimin-

toja.

Muistitoiminnot voidaan jakaa tietoiseen (eksplisiittiseen) ja tiedostamattomaan (impli-
siittiseen, hengissa pysymisen turvaamiseen liittyvdan) muistiin. Eksplisiittinen muisti
perustuu hippokampukseen. Implisiittistd muistia pitaa ylla mantelitumake. Mantelitu-
makkeeseen sailbtyt muistot liittyvat erityisesti sosiaalisten signaalien arviointiin seka
vaaraa ja pelkoa heréttavien tilanteiden havainnointiin. Sinne varastoituvat eri tilan-
teissa aktivoituvat, oppimamme kayttaytymismallit, joita voidaan nimittd& ehdollistu-
neiksi pelkoreaktioiksi. Mantelitumake vastaa jokaisen ihmisen henkilékohtaisesta ta-
vasta reagoida uhkaan eli taistele, pakene tai jAhmety -reaktioista. Mantelitumake on
Se 0sa aivoja, joka kaynnistaa elimistossa stressireaktion ja erilaisia siihen liittyvia toi-
mintoja kehossa. Se on yhteydessa myos mielihyvan tunteeseen. (Martin ym. 2010,
37, Opetushallitus Tunteesta tunteeseen —materiaali 2016 sek& Shapiro 2012, 28.)
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Aivot, immuunijarjestelma (elimiston puolustusjarjestelma, joka torjuu haitallisia mikro-
beja eli bakteereja, viruksia ja muita pieneliditd) ja hermosolut erittavat neuropeptideja.
Neuropeptidit ovat kemiallisia viestinviejia, jotka kuljettavat informaatiota mielen ja ke-
hon valilla. Neuropeptideja l6ytyy limbisesta jarjestelmasta, sydamesta, sukupuolieli-
mista seka vatsan alueelta. Neuropeptidit muodostavat yhdyssiteen havaintojen, tun-
teiden ja ajatusten valilla seké& aivojen, hormonierityksen ja solujen valilla toimien nain

koko kehon kattavana kommunikointijarjestelmana. (Shapiro 2012, 28.)

Tunteet ovat siis paljon enemman kuin osa psyykeamme. Ne nivoutuvat kiinteasti yh-
teen elimiston fyysisen toiminnan kanssa ja voivat vaikuttaa hyvinvointimme monin
tavoin. Seuraavissa kappaleissa syvennytaan tarkemmin siihen, mita tunteiden kehol-

lisuus tarkoittaa.

3.2 Tunteiden kehollisuus

Laaketieteen tohtori Bessel A Van der Kolk kirjoittaa kirjan "Trauma ja keho” esipu-
heessa, ettéa fyysiset, keholliset tuntemukset muodostavat perustan tunnetiloille, jotka
muovaavat paatoksiamme ja ratkaisuyrityksiamme ongelmia kohdatessamme. Tun-

teet ovat siis ikdan kuin toiminnan oppaita. (Ogden, Minton & Pain 2009, 20.)

Raisa Cacciatoren kirjassa Aggression portaat viitataan yhdysvaltalaisen Silvan Tom-
kinsin ajatteluun pohjautuvaan affektioteoriaan (Cacciatore 2007, 18 - 19), joka nékee
tunnetilat ensisijaisesti biologisina tiloina. Naiden tilojen laadun méaaraavat keskusher-
mostoon tulevat impulssit. Impulsseista osa on ympariston uhista kertovia kielteisia ja
osa palkitsevia ja myonteisia tunnetiloja. Affektioteorian ajatus on, ettad useiden psyki-
atristen hairididen seka psykosomaattisten oireiden ja sairauksien taustalla ovat ilmai-
sematta jadneet tunteet. "Tassa valossa naiden ilmaisematta jaaneiden kielteisten tun-
netilojen jakaminen ja nimeaminen on parasta mahdollista hoitoa, tdsmalaake”, toteaa

Cacciatore.

Myo0s itavaltalaisen fysioterapeutin Marion Rosenin kehittdma kehoterapia, rosen-tera-
pia pohjautuu kasitykseen siitd, ettd tukahdutetut, kasitteleméattomat tunteet voivat na-

kya kehollisina vaivoina. Marion Rosenin mukaan tunteet ja erilaiset lihasjannitykset
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littyvat konkreettisesti toisiinsa. Han loysi keho-mieliyhteyksid omassa tydsséaan jo
1950-luvulta alkaen ja huomasi kaytdnnon kautta, miten tiettyjen lihasjannitysten pur-

kautumisella oli yhteytta ihmisten tunne-elamaan. Marion Rosen kirjoittaa:

"Hengityksen ja lihasten avulla keho osoittaa tunteidemme todellisuuden. Lihas-
jannityksen avulla keho tukahduttaa tunteita ja kokemuksia, joita emme kykene
kasittelemaan niiden tapahtumahetkella. .... Nuo tunteet ja kokemukset ovat kui-
tenkin sisallamme, varastoituneina kehoomme ja meidan on ponnisteltava suu-
resti pitadaksemme ne tietoisuutemme ulottumattomissa. Lihasjannitys myos es-
taa hengitysta virtaamasta vapaasti kehon lavitse.” (Rosen & Brenner 2005, 22.)

Esimerkiksi stressiin yhdistettava pallean jannittyneisyys voi aiheuttaa laajoja selkaki-
puja tai itkun pidatteleminen (tai elimistéon varastoitunut suru) voi jaykistaa ihmisen
hartiat ja niskat (Rosen & Brenner 2005, 73 ja 79). Molemmissa tapauksissa mydskaan

hengitys ei padse virtaamaan vapaasti.

Stressi, pelko, ahdistukset, herkkyys ja omien tunteiden seka tilanteiden kontrolloimi-
sen tarve nakyvat kehossa. Tunteet, joita ei saada hallintaan, voidaan niella ja torjua
nain mielesta. Niukka, katkeava hengitys ja lihasjannitykset ovat keinoja tunteiden nie-
lemiseen ja kehollisten reaktioiden kontrollointiin. Sosiaalisten tilanteiden pelot ja epa-
varmuus seké jannitys voivat saada ihmisen "tilaansa pienemmaksi’. Ne vaikuttavat
ihmisen ryhtiin ja tapaan hengittdd seka tapaan toimia vuorovaikutustilanteissa. Asento
ja tapa hengittdd muotoutuvat elaman aikana. Niihin vaikuttavat muun muassa ihmisen
siséinen tila, ulkoiset kokemukset, lihastasapainoon vaikuttavat tekijat, mielikuvat ja
tunteet ymparistostéa ja omasta itsesta (jotka rakentuvat vuorovaikutussuhteissa tois-
ten ihmisten kanssa). (Martin ym. 2010, 67-69.)

3.3 Tunteiden tunnistaminen osana hyvinvointia

Ihmisen kyky tunnistaa omia tunteitaan voi hairiintya useista syista. "Kyvyttomyys tun-
nistaa aistimuksia, tunteita ja fyysisia tiloja johtaa siihen, ettd menetetadn kosketus
omiin tarpeisiin seka kykyyn huolehtia itsestd — mik& usein laajenee vaikeuksiksi huo-
mioida muiden ihmisten tunnetiloja ja tarpeita.” (Ogden ym. 2009, 23.) Tunteiden tun-
nistaminen on taten olennainen osa seka selviytymista arkielaméssa etta myos kyky,

jota tarvitaan vuorovaikutustilanteissa toisten ihmisten kanssa.
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Tunteiden tunnistamista voi harjoitella pohtimalla, mita kehossa tapahtuu, kun ihminen
tuntee esimerkiksi jannitysta, iloa, surua, hapeaa tai pelkoa. Voi opetella tiedostamaan,
missa kohtaa kehoa mikakin tunne “asuu” ja huomata, miten on mahdollista vaikuttaa
omiin kehollisiin reaktioihin. Harjoitusten kautta voi oppia, miten kehoa voi rauhoittaa.
Kun keho rauhoittuu, myo6s tunnetila muuttuu siedettavammaksi ja helpommin kéasitel-
tavaksi. Kasvatustieteiden tohtori Tia Isokorpi sanoittaa asian nain: "Tunteita muute-
taan tarkkailemalla ja havainnoimalla niitd. Hyvaksytaan oma voimakas tunne. ...
Maistellaan, miltd se tuntuu, mité ajatuksia virtaa aivoissa, milta tuntuu kehossa. Kun
tata harjoitusta tekee useita kertoja, tunne ei tunnukaan jatkossa niin pahalta” (Isokorpi
2004, 179).

Lastenpsykiatri Raisa Cacciatoren (2007) mukaan tunteiden hallinnan kautta kehittyy
taito empatiaan. "Lapset, jotka kykenevat tunnistamaan ja nimeamaan tunteita, ovat
yleensa vahemman aggressiivisia, hyvaksytympia kaveripiirissa ja heilla on paremmat

sosiaaliset taidot kuin muilla lapsilla.”

Tunteiden tunnistaminen ei ole helppoa ja kuten edella on jo mainittu, keholliset reak-
tiot eri tunteiden kohdalla saattavat olla hyvinkin samankaltaisia. Olennaista kuitenkin
on, ettéa alkaa havainnoida kehoaan, huomata tunteisiin liittyvida muutoksia ja oppia,
miten omaa kehoa ja sita kautta myds tunnetilaa voi rauhoittaa. Myos voimakkaiden
tunnetilojen ennaltaehkaisy on tarke&d. On hyva, jos tunnetilan pystyy tunnistamaan
jo ennen "tippumista” siihen, ennen kuin tunne kay hallitsemattomaksi ja jarjen kaytto
on mahdotonta. Voimakkaiden tunnereaktioiden saatelyssé voidaan puhua stabiloin-
nista, vakauttamisesta. Vakauttamisessa on tarkeaa keskittya tietoiseen lasnaoloon
(kehon tuntemuksiin, ajatuksiin ja tunteisiin juuri tdssd hetkessé) seka omien rajojen ja

kehotietoisuuden vahvistamiseen. (Korkeela-Leppala 2013.)

Raisa Cacciatore viittaa kirjassaan Aggression portaat neurologi, lastenpsykiatri Da-
niel Siegelin kasitteisiin aivojen yla- ja alatiesta (Cacciatore 2007, 30 - 31). Kun mie-
lentilassa tapahtuu voimakas muutos, aivojen toimintatila muuttuu normaalista haly-
tystilaan (alatie). Inminen keskittda koko ymmarryksensa meneilladn olevaan hetkeen

ja siitd selviytymiseen. Toimintaa eivat talléin hallitse aivojen ylatien toiminnot kuten
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moraali, empatia, looginen paattely, pidattyvyys ja harkintakyky. Alttius joutua alatielle

on vahvimmillaan lapsuudessa sek& murrosian kuohuntavaiheessa.

Tohtori Ross Greenen (2006, 39) mukaan toiminnanohjaustaidot ja tunnetaidot liittyvat
yhteen. Henkil6t, joilla on pulmia toiminnanohjaustaidoissa eli kyvyssa saadella omaa
toimintaansa tilanteen vaatimusten mukaisesti, karsivat usein vaikeuksista myds tun-
nereaktion eriyttamisessa. Tunnereaktion eriyttaminen tarkoittaa jarkevan ajattelun
kayttamista silloin, kun tunnereaktio nousee. Taman haasteen vuoksi ihmista, joka tu-
listuu helposti ja niin sanotusti "tippuu alatielle” ei auteta tunteiden hallinnassa kaske-
malla vaan auttamalla hanta pysymaan rauhallisena (Greene 2006, 39). On tarkeaa
oppia tunnistamaan alatielle putoamisen merkit — jotka usein ovat kehollisia, fyysisia.
Samoin voi miettia, mitka ovat niitd ymparistotekijoita, jotka edesauttavat putoamista.

Toiminnanohjaustaitoja kasitellaan tarkemmin luvussa 5.2.1.

3.4 Tunteet ja vuorovaikutus

Tunteisiin liittyvat toimintamallit rakentuvat ihmiselle varhaislapsuudessa. Esimerkiksi
hapeéan tunne voidaan havaita jo kolmen kuukauden ikaisilla vauvoilla. Hapeéan tunne
on reaktio pettymykseen ja vastavuoroisuuden puutteeseen. Lapsi tarvitsee turvalli-
suutta, jotta hanelle syntyy reflektiivinen (vastavuoroinen) kyky vuorovaikutukseen.
Keho tarvitsee ulkopuolelta tulevaa stimulointia kehittadkseen itsevirittymisen tilan
seka ulkopuolelta tulevaa rauhoittamista kehittddkseen kyvyn rauhoittaa itse itseaan.
Voidaan puhua tunnesaatelyn perustasta, joka liittyy ruumiillisiin rytmeihin ja taitoon
saadella yli- tai aliviridamista kohti neutraalia olotilaa. (Martin ym. 2010, 82.)

Tama tarkoittaa sita, etta lapsi tarvitsee katsekontaktia ja lasnaoloa, lohdutusta ja la-
hella pitamista seka muuta fyysista rauhoittelua, ruokkimista (joka tayttaa seka fyysisia
ettd emotionaalisia tarpeita), hanen huomioimistaan (mielipiteiden kysyminen, ideoi-
den huomioiminen) seka arvostavaa vuorovaikutusta. Varhaisin tunnesaately on sa-
natonta, myohemmin lapsen "taajuudelle” virittynyt, emotionaalisesti lasna oleva aikui-
nen voi sanoittaa lapsen tuntemukset, jolloin tunteet saavat verbaalisen vastikkeen ja

struktuurin. (Tuula Korkeela-Leppala sekd Martin ym. 2010, 79.)
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Jos tunteista ei puhuta, lapsi oppii suojautumaan kasittdmattomiksi jaaneilta tuntemuk-
silta. Lapsi voi oppia sulkemaan pois tietoisuudestaan tuntemukset ja tarpeet, jotka
voisivat johtaa pettymykseen, vihaan tai suruun. Tasta seuraa tunteiden yli- tai alisaa-
telya (Tuula Korkeela-Leppala seka Martin ym. 2010, 79). Tunteiden ylisdately tarkoit-
taa itseen ja toisiin kohdistettua vaatimusta siita, ettei tunteita saa nayttaa, toisin sa-
noen tunteiden tukahduttamista. Alisdately tarkoittaa sita, ettd tunteet voivat paasta
rajattomasti valloilleen. Alisaatelyn taustalla voivat olla ristiriitaiset ja ahdistuneet vuo-
rovaikutustilanteet, joissa vanhempi ei pysty saatelemaan omia tunteitaan, vaan pahan
olon tunteet johtavat molemminpuoliseen ylikiihtymiseen — rauhoittuminen on molem-
mille ylivoimaista. Seka vyli- etta alisdately johtavat molemmat fysiologiseen viriamisti-
laan, lisdavat lihasjannityksia, epatasapainoista hengitysta ja kiihdyttavat autonomisen

hermoston toimintaa. (Martin ym. 2010, 80.)

"Vaikeita” tunteita ovat edella mainittujen pettymyksen, vihan ja surun lisdksi myds héa-
pea ja pelko. Pelon mielikuvat joko vahvistuvat tai lieventyvat vuorovaikutussuhteiden
kautta. Varhaisiin vuorovaikutussuhteisiin liittyy kyky tuntea itsensa hyvaksi ja rakas-

tetuksi, kaikkineen ja kokonaisuudessaan.

Koska tunteet ovat rakentuneet vuorovaikutuksessa, ne myds tulevat esiin nimen-
omaan vuorovaikutustilanteissa. Pienryhmassa on hyva jakaa omia tunnekokemuksi-
aan, saada vahvistusta omille ajatuksilleen ja positiivista palautetta omista mielipiteis-
td&n. Voidaan puhua vertaiskokemuksesta. Mannerheimin lastensuojeluliiton méaritel-
massa “vertaisilla tarkoitetaan henkiloita, jotka ovat lapsen tai nuoren kanssa suunnil-
leen samalla tasolla kehityksessa”. Vertaiskokemus on tarkea, itsetuntemusta vahvis-
tava asia. Kouluajan vertaissuhteet ovat erityisen merkityksellisia psyykkiselle, fyysi-
selle ja sosiaaliselle hyvinvoinnille. "Vertaissuhteissaan lapsi ja nuori mm. rakentaa
kasitystaan itsestaan suhteessa toisiin, muokkaa persoonallisuuttaan, kehittaa tiedol-
lista osaamistaan oppimalla yhdessa samalla tasolla olevien vertaisten kanssa ja

omaksuu asenteita, arvoja ja normeja.” (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2016.)

3.5 Tunteiden jaottelua ja kurssilla kasiteltavien tunteiden valinta
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Kirjallisuudesta on loydettavissa monenlaisia tapoja luokitella ja maaritella tunteita.
Keskuspuiston ammattiopistolla yksi kaytettava tyovaline on KAH-kassi (Callesen,
Moller, Nielsen & Attwood). KAH on lyhennys kognitiivis-affektiivisesta harjoittelusta.
KAH on kehitetty alun perin tukemaan keskusteluja autisminkirjoon kuuluvien lasten
kanssa, mutta on huomattu, ettd malli on kayttokelpoinen myds muiden tunnevaikeuk-
sia omaavien henkildiden apuna. KAH-mallissa paino laitetaan sosiaalisille ja kayttay-
tymiseen liittyville tunnistamisprosesseille tukemaan ymmarrysta siita, etta sisainen
yhteys tunteiden ja ajatusten valilla ohjaa henkilon toimintaa. KAH-mallissa perustun-

teiksi nimetaan ilo, suru, pelko, viha, ylpeys, yllattyneisyys ja rauhallisuus.

Opetushallituksen tunteita kasittelevalla Tunteesta tunteeseen -sivustolla kaytetaan ja-
ottelua perustunteisiin, tunnetiloihin, affektiivisiin luonteenpiirteisiin seka sosiaalisiin
tunteisiin. Perustunteilla on usein jokin kohde ja ne tunnetaan tassa hetkessa. Téassa
perustunteiksi listataan ilo, suru, pelko, viha, inho ja hammastys. Huolestuneisuus, tyy-
tyvaisyys tai surumielisyys ovat puolestaan pitkakestoisia tunnetiloja eli mielialoja, joilla
ei ole selkeda kohdetta. Affektiiviset luonteenpiirteet ovat sen sijaan taipumuksia tun-
teatietylla tavalla. Tallaisia luonteenpiirteitd ovat mm. kateellisuus tai ujous. Sosiaalisia
tunteita taas ovat esimerkiksi hapea, syyllisyys ja nolous, vélittdmisen tunne, hoivaa-
misen halu, rakkaus ja velvollisuus. Sivustolla kerrotaan, etta tunteita voi konkretisoida
vastakohtaparien avulla. Tallaisten vastakohtaparien luominen on subjektiivista, silla
ihmiset kokevat tunteet eri tavoin. Selkeita vastakohtapareja ovat esimerkiksi ilo - suru
ja viha - rakkaus ja levottomuus — levollisuus. (Opetushallitus, Tunteesta tunteeseen -
materiaali 2016.)

Aiempana kaytetyt maaritelmét eivat ole yksiselitteisia. Elina Konnun vaitoskirjassa
"Mielen ja musiikin ikkunat autismiin” puhutaan tunteiden jaosta affektiivisiin ja no-
nemotionaalisiin tunteisiin. Affektiviisilla tunteilla tarkoitetaan ihmisen varhaisessa ke-
hitysvaiheessa ilmenevia tunteita kuten ilo, suru, pelko ja viha. Nonemotionaaliset tun-
teet taas ovat kognitiivisia tunteita kuten tietdminen, yllattyminen, l&heisyys tai oivallus.
Tutkimuksessa viitataan myds jakoon, jossa tunteet luokitellaan perinteisesti luokitel-
taviin, kuten viha, suru ja ilo seké vitaalieffekteihin, joissa tunteen luonne on vaikeasti
tavoitettava. Vitaaliaffekteja kuvaavia sanoja ovat esimerkiksi hyokkaava, voimistuva,
akillinen tai sitked. (Kontu 2000 s. 34.)
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Ohjaamistyo6ta tekevat tormaavat usein vuorovaikutustilanteissa ilmeneviin tunteisiin,
jotka aiheuttavat asiakkailla haasteita jokapaivaisissa tilanteissa. Kasvatustieteiden
tohtori, tunnedlytaidoista ja yhteiséllisyyden oppimisesta vaitellyt Tia Isokorpi nostaa
esiin kirjassaan "Tunneoppia parempaan vuorovaikutukseen” skeemoja, joita sosiaa-
lialan ammattilaiset asiakastyoss&én usein kohtaavat. Nama skeemat voivat kummuta
varhaislapsuudesta sekd aiemmista vuorovaikutussuhteista ja niihin liittyvat kokemuk-
set ovat voineet olla haavoittavia. Isokorpi on listannut jokaisen skeeman alle niihin

liittyvi& tunteita seuraavasti:

1. Hylkdaminen (taustalla jatetyksi tulemisen pelko, yksinjaamisen pelko, surun ja
eristyneisyyden tunteet seka voimakas haped)

2. Laiminlyonti (taustalla pettymyksen, vihan ja raivon tunteita ja niiden alla surun,
toivon ja yksinaisyyden tunteita)

3. Alistaminen, muiden henkil6iden tarpeet olleet aina etusijalla henkildn omiin tar-
peisiin nahden, hankaluutta sitoutua aikatauluihin tai muihin asioihin, jotka ai-
heuttavat tunteen, etta joku yrittaa hallita. (Raivon ja turhautuneisuuden tunteita,
olo nurkkaan ahdistamisesta, kaunan tunteet)

4. Epaluottamus, nakyy nopeana reagointina ja vaikeuksina paéastaa ketaan la-
helle (vihan tunteet, jopa silmitén raivo)

5. Arvottomuus (vaillinaisuuden tunteet, heikkouksien paljastumisen pelko. Taus-
talla hapeda, noyryytys, riittamattomyys). Aiheuttaa tarvetta jatkuvan ihailun ja
huomion saamiseen.

(Isokorpi 2004, 168-170)

Tunteet ovat kaiken kaikkiaan siis varsin moninaisia ja jo niiden luokittelu on vaikeaa.
Jo pelkastaan siksi yksittaisten tunteiden tunnistaminen voi olla hyvin haasteellista.
Olen omassa elamassani ja tydssani huomannut, etta esimerkiksi suru ja viha kulkevat
usein kasi kadessa. Tallaisia toisiaan lahelld olevia tunnetiloja on paljon. Tunteet voivat
my0s olla paallekkaisia. Cacciatore (2007, 29-30) toteaa, etta viha on usein opittu tapa

osoittaa negatiivista mielentilaa. Sen taakse voivat katkeytya esimerkiksi:
Tuska. Henkinen kipu tai taakka, menetys tai suuri pettymys. Yksindisyyden tai turvat-
tomuuden tunne. "Kukaan ei valita.”

Pelko. Huoli siita, ettd jaa ulkopuolelle tai menettaa rakkaan. Pelko siitd, ettda oma
vaara teko paljastuu.

Turvattomuus. Pelko, ettd joutuu vakivallan kohteeksi tai on muutoin tavalla tai toisella
uhattuna.
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Umpikuja. Ristiriitatilanne, ei nde tieta ulos. Turhautuminen ja epatoivo.

Héapea. Kokee kohdanneensa jotain niin hapeallista, ettei tilannetta enaé voi pelastaa.

Monien erityisopiskelijoiden voi olla vaikeaa ymmartaa, mité tunteet ylipaansa tarkoit-
tavat. Siksi on tarke&a valita kurssille tunteita, jotka eroavat selkeasti toisistaan. Ilo,
suru, pelko ja viha ovat perustunteita, joista kaikista varmasti jokaisella on jokin ko-
kemus. Nama tunteet ovat kulkeneet opiskelijoiden mukana jo varhaisista kehitysvai-
heista asti. Kasittelya helpottaa se, etta nailla perustunteilla on yleensa selkea kohde,

joten tunteen konkretisoiminen on yksinkertaisempaa.

Kaytannon tydssa haasteita aiheuttavat usein nuorten opiskelijoiden voimakkaat ihas-
tumisen ja rakastumisen tunteet — opiskelijat eivat osaa valttamatta hallita naiden
tunteiden nostattamia kehollisia tuntemuksiaan, eivatka tieda, miten ilmaista itsedén ja
tunnettaan toiselle. Ihastumista tai rakastumista saattaa seurata pettymys, kun ihas-
tuksen kohde ei vastaa tunteisiin samalla tavalla. Pettymyksen tunteita nousee usein
mya0s, jos suunnitelmat tai odotukset eivat toteudu. Pettymys voi aiheuttaa voimakasta
vihan tunnetta ja siksi taman tunteen hallitseminen on tarkeda koulun arjessa seka
myoOs elamassa yleensa. Vaikka pettymysta ei kasitellda omana kurssikertanaan, siita
on luontevaa puhua esimerkiksi ihastumisen yhteydessa. Myos pettymys ja hapea voi-

vat liittya yhteen.

Vihan tunne on usein lasné haasteellisissa vuorovaikutustilanteissa. Cacciatore listasi
aiempana vihan taakse katkeytyvia tunteita: yksinaisyyden tunne, turvattomuus, pelko
ja hapea. Jotta pystyttaisiin ennakoimaan tilanteita, olisi hyddyllista, ettd opiskelijat
paasisivat kiinni vihan tunteita edeltaviin tunnetiloihin — niihin, jotka nakyvét ulos ag-
gressiona. Jos pystyy tunnistamaan tunteen jo ennen sen katkeytymista sita puolusta-
van vihan tunteen taakse, voi ennaltaehkaista aggressiivisen purkauksen. Talldin saa
myo6s paremmin kiinni syysta, joka alun perin aiheutti voimakkaan tunnereaktion. Ha-
pea on vaikea tunne seka tunnistaa, ettéa kohdata, mutta sen sietdminen ja ymmarta-
minen osana itsed ja elamaa on tarkedd. Hapean tunteen integroiminen on avain ar-
mollisuuteen ja parempaan itsetuntemukseen. Siksi myds hapeaa on tarkeda omalla

kurssikerrallaan.
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Monet tunnetaitokurssit keskittyvat lahinnd vaikeaksi koettujen tunteiden, kuten ha-
pedan ja vihan kasittelyyn. Itse halusin mukaan talle kurssille myo6s positiiviseksi luettuja
tunteita, jotka voivat aiheutaa yhta lailla levottomuutta ja hammentyneisyytta. Esimer-
kiksi ilon tunne voi karata joillain opiskelijoilla kasista ja johtaa voimakkaaseen ylivirit-
tyneisyyden tilaan. My0s tata on hyva ennakoida ja pohtia, miten kehoa voi rauhoittaa
tallaisessa tilanteessa. Mielestani on tarkeaa kasitella kaikenlaisia tunteita myos siksi,
ettd opiskelijat ymmartavat kaikkien tunteiden olevan arvokkaita ja tarkeitd — haluan
omalta osaltani nain auttaa opiskelijoita hyvaksymaan kaikki puolet itsessaan. Kuten
aiempanakin on todettu, ihmiselle on tarke&a tulla hyvaksytyksi kokonaisvaltaisesti, ei
vain silloin kun on Kkiltti ja iloinen. Armollisuus ja hyva itsetuntemus ovat avaimia tasa-

painoiseen elamaan.

Tietoperustaan sekd omiin ja ohjaushenkildkunnan kokemuksiin pohjaten kurssille va-
likoituivat siis seuraavat kuusi tunnetta: ilo, suru, pelko, viha, ihastuminen/rakastumi-

nen seka hapeéd. Myds pettymysta kasitellaan eri tunteiden yhteydessa.

4 TOIMIVA RYHMA

4.1 Hyva ohjaajuus

Hyvan ohjaajan on tarkeda olla tietoinen omista tunnetaidoistaan ja skeemoistaan.
"Omien tunteiden ja tarpeiden tunnistaminen on vaikea tie, jolla on kohdattava oman
elaman peruspettymykset ja kipupisteet seka elettava niiden kanssa” (Isokorpi 2004,
25). On tarke&aa kohdata omat syyllisyyden tunteet sekd hyvaksyttava myos vaikeiden
tunteiden olemassaolo. Vasta kun ihminen tuntee hyvin itsensé, hdnen on mahdollista

oppia toimimaan onnistuneesti muiden kanssa.

Tia Isokorpi listaa skeemoja, jotka liittyvat uraan ja yhteisolliseen elamé&én. Naita ovat:
ulkopuolisuus, haavoittuvuus, epaonnistuminen, taydellisyyden tavoittelu ja ylemmyy-
dentunto. Kaikkien naiden skeemojen taustalta |0ytyy pelkoa, riittdméattoémyyden tun-
netta ja hdpedada. (Isokorpi 2004, 167 — 173.) Asiakastydssa toimivan on hyva pohtia
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skeemoja ja niihin liittyvia tunteita myds henkilokohtaisella tasolla omassa toiminnas-
saan. Ohjaajana on tarke&a olla tietoinen omista toiminta- ja kayttaytymismalleistaan

seka pyrkid muuttamaan virheellisia malleja tiedostamisen kautta.

Oma polkuni on saanut minut ndyrtyma&an omien kipupisteitteni edessé& moneen ker-
taan. Olen kaynyt paljon erilaisia koulutuksia, jossa tunteita on kohdattu vuorovaiku-
tustilanteissa seka kehollisesti, esim. Rosen-terapiassa. Myds ryhméanohjaajana olen
joutunut térmaamaan tilanteeseen, jossa asiakkaan kayttaytyminen nostaa itsessani
esiin voimakkaan tunnereaktion. Vaikka ndma tilanteet ovat vaikeita, ne ovat myos
hyvin opettavaisia. Omien mallien tunnistaminen ja niiden muokkaaminen oikeaan
suuntaan on mielestani elamanmittainen polku ja kuten Isokorpi toteaa, se opettaa
noyryytta. Empatiakyky, joka on sosiaalisten taitojen keskeinen tekija, tarvitsee synty-
akseen aidon kiinnostuksen toisia ihmisid kohtaan seka kyvyn ottaa toisten tarpeet
huomioon (Isokorpi 2004, 30).

Suomen Mielenterveysseuran ryhmanohjaajille suunnatussa kasikirjassa nostetaan
esiin hyvan ohjaajan ominaisuuksina empatiakyky, avoimuus ja aitous, luottamus ryh-
man kykyihin ja voimavaroihin, ryhmén jasenten tasavertainen kunnioittaminen, valit-
témyys ja huumorintaju, taito kasitella vaikeita asioita, kyky tehda ja valittda havaintoja
seka kaytannonlaheinen realismi (tarkoittaen sitd, etta ohjaaja valittaa toivoa ilman tur-

hia haihatteluja ja lupauksia).

Ryhmé&nohjaajan tarkeimpié tehtavia kasikirjan mukaan puolestaan ovat

Antaa aikaa tavoitteille ja tutustumiseen

Herattaa luottamuksen ja turvallisuudentunne

Havainnoida ja hyvaksya ryhmasséa nousevia tunteita

Pitaa huolta, ettd jokaisella jasenella on riittavasti tilaa ja mahdollisuuksia kertoa
omista ajatuksistaan

Toimia kapellimestarina, koordinoida ja ohjata keskustelua vaikuttamatta siihen
kuitenkaan liikaa

Ennakoida ja kéasitella pulmatilanteita, avata tunnelukkoja

Suunnitella ja ohjata ryhmé&harjoituksia

Hyvaksya oma epavarmuutensa ja haavoittuvuutensa, heikot kohtansa ja niista
aiheutuvat pelon ja ahdistuksen tunteet

9. Vastaanottaa tarpeita ja tunteita, joita ryhma ei itse tunnista eli toimia ikdan kuin
sailiona.

o howbdpRE
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Kirjan kirjoittaneet, vuosien kokemuksen ryhnmanohjauksesta omaavat Kaukkila ja Leh-
tonen pitavat viimeisinta tehtava raskaimpana ja vaativimpana. Ryhman ohjaajan tulee
ottaa vastaan monesti vaikeatkin tarpeet ja tunteet, kasitella ne omassa mielessaan ja
palauttaa ne ryhmalle jasennellymmassa ja ohjaajalle itselleen ymmarrettdvammassa
muodossa. Mikali ryhm&ssa nousee esiin paljon vaikeita asioita ja hallitsemattomia
seka pelottavia tunteita, ne voivat "sailion tayttyessa” aiheuttaa ohjaajalle avuttomuu-
den tunnetta ja ahdistusta. Olisikin tarkeaa tiedostaa omat tunteensa ja paasta valilla
purkamaan sailiota esimerkiksi tydnohjauksen tai keskusteluiden kautta. (Kaukkila &
Lehtonen 2007, 58 — 73.)

Ruposen, Nummenmaan ja Koivuluhdan (Onnismaa, Pasanen & Spangar (toim.)
2000) mukaan ryhman ohjaajalta edellytetaan ryhmadynamiikan tuntemusta, taitoja,
jotka helpottavat ryhman toimintaa seka sitoutumista tyéskentelemaan myds ryhman
yhtena jdsenena. Ohjaajan lahestymistapojen ja taitojen on tarkeaa vastata paitsi osal-
listujien tarpeisiin, myds ryhman kehitysvaiheisiin. Ohjaajan taidot voidaan jakaa reak-

tiotaitoihin, vuorovaikutustaitoihin ja toimintataitoihin seuraavasti:

Reaktiotaidot: yksildiden ja ryhméan tarpeiden ja toiminnan ymmartaminen. Tahan si-
saltyvat aktiivinen kuuntelu, toistaminen, selventaminen, empatia, kokoaminen ja tie-

don jakaminen.

Vuorovaikutustaidot. Ryhmataitojen ydin, kaytetaan vuorovaikutukseen rohkaisemi-
seen ja kanssakadymiseen ohjaamiseen. Né&ita ovat: tasapuolinen huomioiminen, yh-
distaminen, estaminen, tukeminen, rajoittaminen ja yksimielisyyden seké tydyhteyden

rakentaminen.

Toimintataidot, joilla ohjaaja rohkaisee osallistujia itseilmaisussa ja auttaa heita nosta-
maan esiin kipeitakin asioita. Toimintataitoihin kuuluvat kysyminen, kehittynyt empatia,
vahvuuksien esiin nostaminen, konfrontaatio, valittdmyys, oman kokemuksen mukaan
tuominen, mallin antaminen, prosessin havainnointi ja tavoitteiden asettaminen seké

niihin sitoutuminen. (Onnismaa ym. (toim.) 2000, 169 — 170.)
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Ryhmanohjaajan on oltava tietoinen siita, missa menevat "ryhman rajat”. Mika on juuri
taman ryhman tehtava ja mik& on oma rooli ja ammattitaito kyseisen ryhméan vetajana.
Tunnekappaleessa puhuttiin aivojen yla- ja alatiesta ja tunteisiin tippumisesta. Kirjalli-
suudessa kaytetdan myds kasitetta "sietoikkuna”. Tunteita kasittelevassa luvussa pu-
huttiin siita, etté tunteet saattavat ketjuttua ja kerrostua; taméan hetkinen tilanne saattaa
laukaista aiempiin, tatd muistuttaviin tilanteisiin liittyvid patoutuneita tunteita. Henkil®
VoI joutua ylivireystilaan, jossa aktivoituminen on lilan voimakasta kasilla olevan tun-

teen tai tilanteen tydstamisen kannalta.

Ylivireystilassa aistimukset ja tunnereaktiot voimistuvat, henkilo on ylivalpas, mieleen
voi tunkeutua hairitsevia kuvia ja ”"jarjen kayttd” on vaikeaa. Vastaavasti alivireystilassa
henkilon tunteet ovat ikdan kuin turtuneet, fyysinen liike on vahaista seka aistimukset
heikkoja. Ohjaajana on tarkeda tiedostaa, missa vireystilassa osallistujat ovat ja auttaa
heitd pysymé&an sietoikkunassa (joka asettuu yli- ja alivireysvyohykkeen véliin), sopi-
vassa tilassa pystydkseen tydstamaan monitasoisia tunteita ja fyysisia vireystiloja il-

man hairioitd. (Korkeela-Leppala 2013.)

Jokaisella ihmiselld on oma sietoikkunan “leveytensa”. Sopivan vireystilan puitteissa-
kin vireys voi luonnollisesti vaihdella ympariston arsykkeiden sekad ihmisen sisaisen
tilan kuten vasymysasteen, nalan tai energiatason mukaan. Sietoikkunan sisalla vi-

reystason vaihtelu ei kuitenkaan vaikuta lilkaa toimintaamme.

Eri ihmiset reagoivat my6s eri tavoin ja erilaisella herkkyydella arsykkeisiin, toisin sa-
noen, ihmisilla on erilainen reaktiokynnys (Ogden ym. 2009, 27). Ohjaajan kannalta on
tarkeaa tiedostaa, millainen reaktiokynnys on ryhmassa olevilla henkil6illa. Erityisopis-
kelijoilla voi olla aistiyliherkkyyksi&, jotka vaikuttavat heidan reaktiokynnykseensa sitéa
madaltavasti. Vireyden kohoamisen kehollisia merkkeja voivat olla esimerkiksi jannitys
hartioissa, hengityksen kiihtyminen ja pulssin kohoaminen. Sietoikkunassa pysymi-
seen auttavat tall6in syvaan hengittdminen, katsekontakti ja kehon rentouttaminen
(Ogden ym. 2009, 29 — 30).
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Kuten edella olevista kappaleista kay ilmi, ohjaajan roolia ryhman kannalta ei voi va-
hatella. Ohjaajalla on suuri vastuu ryhman hyvinvoinnista ja tavoitteiden saavuttami-
sesta. Tarkeintd lienee kuitenkin kuunnella ja seurata herkalla korvalla ryhmalaisia,
tukea heidan kasvamistaan ja kehittymistdén, nostaa esiin onnistumisia, reflektoida
omaa tyotaén ja suhtautua niin ryhmalaisiin kuin myos itseensé armollisesti ja avoimen
kannustavasti. Huumori on tarkeé tyovaline, joskin sen kayttamisessa taytyy olla hie-

novarainen, etenkin, kun kasitelladn osallistujille herkkia asioita.

Omaa rooliaan ohjaajana on hyva tarkastella myd6s kriittisesti ja muuttaa omia toimin-
tatapojaan tarpeen mukaan. Mik& on se rooli, joka tuntuu luontaisesti sopivimmalta —
ja onko se paras tapa ohjata ryhmaa juuri tassa kyseisessa tilanteessa? Joskus voi
olla, etta ryhmanohjaaja nauttii vallasta ja keskipisteena olemisesta niin, etta asettuu
vastustamaan ryhmaprosessia ja ryhman kehittymista (Kopakkala 2011, 88). Seuraa-
vassa kappaleessa esitellaan ryhman kehitykseen liittyvia vaiheita, jotka auttavat ym-

martamaan ryhman saannénmukaista toimintaa.

4.2 Ryhman kehitysvaiheet

Kullakin rynmalla on oma elinkaarensa. Tutkimusten mukaan suurimmalla osalla eri-
laisia ryhmia toistuvat tietyt kehitysvaiheet, joiden tunteminen on hyddyllistd ryhman-
ohjaajan kannalta. Ryhmien kehitysvaiheita kuvaavat mallit ovat usein lahella toisiaan
ja moni niistd pohjautuu amerikkalaisen tutkijan Bruce Tuckmanin vuonna 1965 julkai-
semaan malliin, jota pidetadn melko laajasti hyvaksyttyna perustana ryhmatarkaste-
luille. Tuckmanin malli koostuu seuraavista vaiheista: Muodostusvaihe (Forming), Kuo-
huntavaihe (Storming), Sopimisvaihe (Norming), Hyvin toimiva ryhma (Performing) ja

Ryhman lopettamisvaihe (Adjourning) (Kopakkala 2007, 48 — 51).
Suomen Mielenterveysseuran Kaukkila ja Lehtonen listaavat Ryhmanohjaajan kasikir-
jassa ryhman kehitysvaiheiksi seuraavat, hyvin pitkélle edellisen mallin kohtia seuraa-

vat vaiheet:

Muotoutuminen (vrt. Forming)
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- Ryhman jasenet selvittavat ryhman tehtavat, alkavat laatia sille saantgja ja toi-
mintatapoja. Ryhmalaiset tukeutuvat vahvasti ryhmanohjaajaan. Ryhmalaiset
etsivat roolejaan ja tunnustelevat toimintaa.

Kuhertelu
- Ryhmalaiset rentoutuvat, ovat innostuneita ja avuliaita. Keskustelu muuttuu
avoimemmaksi. Roolit alkavat selkiintya.

Kiehuminen (vrt. Storming)
- Jasenet alkavat kommentoida ja kritisoida toisten esittdmia ajatuksia seka ky-
seenalaistaa ja vastustaa ryhman tehtavaa. Esiintyy konflikteja ja kapinointia
ryhman kontrollia ja ryhnmanohjaajaa vastaan.

Yhteistoiminta (Norming and Performing)
- Ryhmalaiset ovat omaksuneet ryhman tavoitteet ja toiminnan seka oman roo-
linsa ryhmassa. Jasenten valilla vallitsee yhteisymmarrys ja kunnioitus. Ryhméa-
laiset toimivat joustavasti ja ovat suvaitsevaisia toistensa erilaisuutta kohtaan.

Luopuminen ja ero (Adjourning)
- Aikaisempiin luopumiskokemuksiin liittyvét tunteet voivat nousta pintaan. Ryh-
malaiset voivat tuntea paitsi haikeutta ja surua, mutta myos helpotusta ryhman
paattymisesta.

(Kaukkila & Lehtonen 2007, 24 — 26)

Ohjaajan rooli korostuu etenkin ryhman kuohuntavaiheessa. Toiminnan kannalta on
ratkaisevaa, miten ohjaaja selviaa ryhmalaisten kapinoinnista niin, ettei ryhman ilma-
piiri muutu negatiiviseksi. Kaukkilan ja Lehtosen mukaan konfliktin k&sittely on onnis-
tunut, kun kaikki osapuolet kokevat voittaneensa ja jokaista on huomioitu ratkaisujen
tekemisessa. Ryhméanohjaajan on toisin sanoen pystyttava luomaan kaikkien hyvak-
symia kompromisseja. On hyva myds tiedostaa, etta ryhmalaisten vastarinta liittyy
useimmiten pelkoon. Muita syita vastarintaan voivat olla motivaation puute, ryhman
vuorovaikutuksen tuntuminen uhkaavalta tai se, ettéd ryhméssa esitetyt ajatukset voivat
uhata ryhmalaisen omia, tuttuja ja turvallisia ajatusrakenteita. (Kaukkila & Lehtonen
2007, 80-81.)

Kopakkala jakaa puolestaan kirjassaan Porukka, jengi ja tiimi (2011) ryhmé&prosessin

neljdén alla olevaan kehitysvaiheeseen:

Ryhmaén alku eli vaihe 1: ryhmaélaiset ovat hammentyneita, silla he joutuvat etsi-
maan uuden roolin. He odottavat auktoriteettia, joka antaa toiminnalle suunnan.



25

Ohjaaja on keskitssa ja hanen pienetkin hyvaksynnan tai kielteisyyden osoituk-
set havaitaan tarkasti ja ne muokkaavat ryhman normeja ja syntyvaa kulttuuria.
Osallistujille on tarkeaa tulla hyvaksytyksi ja kelvata rynman jaseniksi. Ryhméssa
voi kuitenkin olla osallistujia, jotka haastavat ohjaajaa ja vaikuttavat vastahankai-
silta. Tallainen kaytos heijastaa Kopakkalan mukaan suurta tarvetta liittya emo-
tionaalisesti rynmé&an ja sen vetajaan. Usein osallistuja, joka on alussa haastava,
VOi osoittautua jatkossa hyvin sitoutuneeksi jaseneksi. Ohjaajan tulee toimia
alussa maaréatietoisesti ja varmasti luodakseen turvallisen ilmapiirin jokaiselle
osallistujalle.

Toinen vaihe: rakentuva ryhma. Mikali kyseessa on isompi ryhma, sen sisélle voi
muodostua muutaman hengen pienryhmid. Toisessa vaiheessa on olennaista,
ettd jasenet etsivat ihmisia, jotka ovat jollain tavoin samankaltaisia tai ajattelevat
asioista samalla tavalla. Ryhmé&ssa voi syntya artymysta seka ryhman vetajaa,
ettd muita jasenia kohtaan.

Kolmas vaihe: tiivis rynma. Ryhméssa vallitsee [ammin tunnelma ja se mielletaan
yhdeksi kokonaisuudeksi. Oman joukon erinomaisuudesta ollaan vakuuttuneita.
Yhtenaisyyden tarve ajaa yli mahdollisten eri mielipiteiden, jasenet mukautuvat
eivatka tuo esiin erilaisia nakemyksiaan.

Tiimi eli vaihe 4. Turvallisuus ryhmassa on lisdantynyt niin paljon, ettd jasenet
uskaltavat tuoda esiin eriaviakin mielipiteitd. Ryhma muuttuu avoimemmaksi
muita kohtaan. Ryhmalaiset tuntevat roolinsa ja ryhma on tuottelias ja luova. Ryh-
maan on voinut kuitenkin syntya sisa- ja ulkopiirit. Ohjaaja vaikuttaa usein tallai-
sen iimién syntymiseen osoittamalla luottamusta tiettyihin ryhman jaseniin. Sisa-
piirilaiset saavat enemman huomiota ja sisa- ja ulkopiirilaisten vuorovaikutus kar-
sii. On itsestaan selvaa, etta ohjaajan on tarkeda tiedostaa, mikali h&n huomaa
itsessaan kyseista kaytosta, silla piirien syntyminen vahentaa ryhman toiminta-
kykya ja joustavuutta. (Kopakkala 2011, 62 — 85.)

Siihen, miten edella kuvattujen kaltaiset kehitysvaiheet ndkyvat eri ryhmissa, voivat
vaikuttaa monet asiat kuten esimerkiksi rynmén koko ja koostumus, osallistujien yksi-
tyiselaman tapahtumat, mahdollinen oireilu, aiemmat kokemukset ryhmisté ja vuoro-
vaikutustilanteista ja niin edelleen. Kopakkala muistuttaakin kirjassaan, etta jokaisen
ryhmén kehityskulku on ainutlaatuinen. Ryhman kehityksessa voi liséksi olla havaitta-

vissa samanaikaisesti useaan vaiheeseen liittyvia ilmioita.

Teoriataustan tunteminen avaa kuitenkin ymmarrysta ja auttaa katsomaa ryhman toi-
mintaa puolueettomammin. Mallien avulla voi néhdéa ryhmalaisten hankalankin k&aytok-
sen toisiaan ja ohjaajaa kohtaan luonnollisena osana ryhman kehitysta ja elinkaarta.
Tutkimuksiin tutustumalla voi myds ymmartaa, millaista kaytosta ryhmalaiset odottavat

ohjaajalta kussakin kehitysvaiheessa ja mika tekee heidén olonsa turvalliseksi. Mallit
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muistuttavat myads, kuinka tarkeaa on panostaa ryhméan aloituskertaan — hyvin suunni-

teltu aloitus auttaa ryhman muotoutumista toimivaksi ja turvalliseksi foorumiksi.

Kuten kaikessa kaytannon tydssa, on kuitenkin muistettava huolehtia siita, ettéa ei anna
teoriatiedon vaikuttaa omaan tydskentelyyn rajoittavasti. Ylianalyyttisyys voi vaikeuttaa
avointa ja herkk&a suhtautumista ohjattavaan ryhmaan ja ryhmalaisiin.

5 "SURU ON SININEN” -TUNNETAITOKURSSI

5.1 Kurssin ajankohta ja kesto seka tavoitteet ja arviointi

Kurssi toteutui syksylla 2016 perjantaisin 26.8. — 14.10. Jokaisen kurssikerran kesto

oli 1,5 tuntia.

Erityisopiskelijoille suunnatun kurssin tavoitteena oli opettaa osallistujille tunnetaitoja.
Suomen Mielenterveysseuran sivustolla tunnetaitoihin sisallytetdén seuraavat koko-
naisuudet: kyky ilmaista ja saadella tunteita, itsehillintd, omien tarpeiden kuuntelu ja
kyky asettaa itsed suojaavat fyysiset ja psyykkiset rajat seka itsearvostus ja

-luottamus (Suomen Mielenterveysseura).

Tia Isokorpi puolestaan puhuu tunnedlytaidoista, jotka ilmentavat tunnealya tai sen
puuttumista. Tunnedaly on kykya havaita ja hallita omia ja muiden tunteita seka ottaa
tunteista oppia ajatteluun. Tunneélytaitojen kehittdmisessa yhdistetddn tunnekoke-
mukset ja ajattelu. Tama tarkoittaa kykya tunnistaa tunteiden merkityksia ja kayttaa
tata tietoa ongelmanratkaisussa. Kykyihin kuuluvat 1) tunteiden tiedostaminen itsessa
ja toisissa seka niiden ilmaiseminen, 2) tunteiden helpottaminen integroimalla emotio-
naalista ja kognitiivista tietoa, 3) tunteiden ymmartadminen ja selittdminen seka 4) tun-
teiden saately. (Isokorpi 2004, 19.) Tavoitteena oli, ettd kurssin osallistujat 10ytavéat

itselleen sopivia keinoja tunteiden hallintaan.

Reflektoin kurssin onnistuneisuutta kurssipaivakirjan avulla. Kirjasin kurssipaivékirjaan
huomioita jokaiselta kurssikerralta seka arvioin kunkin kerran onnistuneisuutta. Kurs-

sin paatyttya pyysin opettajilta ja ohjaajilta vapaamuotoisesti havaintoja siita, miten
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kurssi nakyi osallistujien arjessa: milla mielella he lahtivat kurssille, kertoivatko he kurs-
sista jotain ja kayttivatkd he ehka kurssilla oppimiaan keinoja tunteiden hallinnassa.
Liséksi teetin opiskelijoilla lyhyen palautekyselyn kurssin viimeisella kerralla. Kyselylo-
makkeessa arviointiin muun muassa ohjaajan toimintaa, kurssin yhteishenked seka

tehtyja harjoituksia.

5.2 Kurssin kohderyhma

Kurssille osallistui kahdeksan opiskelijaa Keskuspuiston ammattiopiston neljasta eri
TELMA (ty0hon ja itsendiseen elaman valmentava koulutus) -ryhmastéa. Opiskelijat oli-
vat 1. — 3. vuoden opiskelijoita ja osin vieraita toisilleen. Kurssin osallistujista viisi oli
naisia ja kolme miehia. Kaikki osallistujat olivat erityisopiskelijoita, joilla on erilaisia
haasteita liittyen muun muassa oppimiseen ja sosiaalisiin taitoihin. Kurssille osallistu-
vien opiskelijoiden yksityisyyden turvaamiseksi kurssin kohderyhméaa kasitellaéan tassa

laajasti ja hyvin yleisella tasolla.

Keskuspuiston ammattiopisto on ammatillinen erityisoppilaitos toisen asteen opiskeli-
joille. Se on myos erityisopetuksen kehittdmiskeskus. Keskuspuiston ammattiopisto
tarjoaa koulutusta ensisijaisesti alle 25-vuotiaille henkildille, joilla on opinnoissaan ja
tyollistymisessaan tarvetta erityisopetukseen, yksilblliseen tukeen ja ohjaukseen.

(Keskuspuiston ammattiopisto 2016.)

Keskuspuiston ammattiopiston TELMA-ryhmissa (tydhon ja itsenaiseen elamaan val-
mentava koulutus) opiskelee 16-25 —vuotiaita nuoria, joilla on tarvetta erityiseen tu-
keen erilaisista syista johtuen. Tallaisia syita voivat olla esimerkiksi kehitysvamma, op-
pimisvaikeudet, autismin kirjon oireilu tai erilaiset psyykkiset oireet. Seuraavassa kasi-
tellaén opiskelijoiden erityispiirteitd sekd asioita, joita on tarkead huomioida kurssin

suunnittelussa ja ohjauksessa.

5.2.1 Toiminnanohjauksen vaikeudet ja tarkkaavaisuushairitt
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Toiminnanohjauksella tarkoitetaan ihmisen kykya saadella omaa toimintaansa tilan-
teen vaatimusten mukaisesti. Toiminnanohjauksesta vastaavat korkeammat aivotoi-
minnot, jotka kehittyvat viela nuoruusidssa. Nain ollen nuorena aivot toimivat vield osin
lapsuudessa kehittyneiden, ns. alempien aivoalueiden varassa (ks. my6s aivojen yla-

tie/alatie opinnaytetyon luvussa 3.3).

Toiminnanohjauksen prosessit johtavat kognitiivista toimintaa, kuten muistia, ajattelua
ja oppimista. Kun tdma kehitys on kesken tai kehitys on normaalista poikkeavaa, oman
tekemisen suunnittelu, arviointi tai suunnitelmien joustava muuttaminen aiheuttavat
haasteita. Vaikeuksia voi olla myds keskittymisessa seka monimutkaisten ongelmien
jasentamisessa. (Kalliomaan koulu 2016). Tohtori Ross W. Greenen mukaan toimin-
nanohjaustaitoihin kuuluvat 1) kognitiivisen toimintatavan vaihtaminen eli kyky siirtya
tehokkaasti ajattelutavasta toiseen, 2) johdonmukaisen toimintasuunnitelman laatimi-
nen jonkin ongelman tai turhautumista aiheuttavan asian selvittamiseksi ja 3) tunnere-
aktion eriyttaminen eli kyky erottaa ongelman herattdma tunnetila ongelman ratkaise-
miseksi tarvittavasta ajattelutavasta. Vaikeutta voi tuottaa esimerkiksi siirtyminen yh-
destq, tietynlaisia saantoja sisaltd ymparistosta toisenlaiseen (oman toimintatavan so-
peuttaminen ympariston mukaan) (Greene 2005, 34).

Ihmisen voi olla vaikea hahmottaa, miten lahteé ratkaisemaan ongelmakokonaisuutta,
niin sanotusti pilkkoa ongelmaa palasiin tai suunnitella omaa tekemistd&n. Toiminnan-
ohjauksen pulmat voivat nakyad myos heikkona turhautumisen sietokykyné ja lyhytjan-
nittyneisyytena (Kalliomaan koulu). Greene (2005, 30) esittda raivokohtausten ja sopi-
mattoman kayttaytymisen johtuvan siita, ettéd henkildlle asetetut kognitiiviset (ajatte-
luun ja tietmykseen pohjautuvat) vaatimukset ylittavat henkilon kyvyn reagoida jous-
tavasti ja sopeutuvasti. Greenen teoriaan pohjaten on tilanteessa, jossa opiskelija tur-
hautuu, tarkeaa pyrkia tarjoamaan hanelle "tie ulos”, mahdollisuus reagoida joustavasti
— erilaisia vaihtoehtoja, joista valita. Nain opiskelija pystyy saavuttamaan hallinnan tun-

teen.

Liséksi, jotta valtetaan turhautumista ja sitd kautta artymista tai hermostumista seka
tuetaan oppimista parhaalla mahdollisella tavalla, on toiminnanohjauksen vaikeuksia

omaavan nuoren kanssa tyoskennellessa tarke&a olla selkea ja johdonmukainen seka
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valttad monimutkaisia lauserakenteita. On liséksi hyva kertoa etukateen selvasti, mita
tulee tapahtumaan ja missé jarjestyksessa. Keskeisia asioita kannattaa tuoda esiin tii-

vistetysti ja kerrata niita. (Kalliomaan koulu 2016.)

Toiminnanohjauksen pulmiin voi usein liittya tarkkaavaisuushairioita. Tarkkaavaisuus-
hairididen taustalla on havaittu keskushermoston poikkeavuuksia. Hairididen keskeisia
piirteitd ovat tarkkaamattomuus, yliaktiivisuus tai impulsiivisuus. Naihin piirteisiin voi
littya myds esimerkiksi oppimisvaikeuksia sekéa kayttaytymisongelmia tai ahdistunei-
suutta. Tarkkaavaisuushairitista karsivaa nuorta voi tukea kayttamalla kieltojen sijaan
kehotuksia tai kaskyja. Ei siis, mita ei saa tehda vaan mita tulisi tehda ei-toivotun kay-
toksen sijaan. Keskittymista helpottavat selkeat rutiinit, tilanteiden ja toiminnan enna-
koitavuus ja jasentely seka turhien arsykkeiden poistaminen toimintaymparistosta. In-
teraktiivisuus seka sopiva tauotus auttavat jaksamaan. Pieni motorinen liike voi auttaa

keskittymé&an kasilla olevaan asiaan ja kuuntelemiseen. (Kalliomaan koulu 2016.)

5.2.2 Kehitysvamma

Kehitysvamma vaikuttaa siihen, miten yksil6 ymmartad maailmaa. Kehitysvammaisen
kasitys todellisuudesta on tavallista yksinkertaisempi ja konkreettisempi. Kehitysvam-
maisuuden aste vaikuttaa siihen, miten paljon yksinkertaisempana maailma nayttay-
tyy. Kehitysvammaisen henkilon kayttaytymiseen vaikuttavat luonnollisesti myds ha-
nen yksil6lliset piirteensa liittyen tunteisiin, itsetuntoon, aistitoimintoihin ja vuorovaiku-
tuksen tapaan. (Ikonen 1999, 97.)

Ruotsalainen Gunnar Kylén on kehittanyt tunnetun psykologian kehitysteorian,
Piaget'n teorian pohjalta sovelluksen, jonka avulla voi ymmartaa kehitysvammaisen

ihmisen kasitysta maailmasta. Tasséa kehitysvammaiset jaetaan A — C —tasoille.

Suuri osa lievasti kehitysvammaisista henkildista toimii C-tasolla, jossa henkild ymmar-
taa yksinkertaisia symboleja ja voi oppia lukemaan, laskemaan ja kirjoittamaan. Tallai-
sen henkilén on mahdollista ymmartaa aikaa ja kasitteita, toisin kuin vaikeimmin kehi-

tysvammaisten ihmisten.
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Henkild pystyy ymmartdmaan muutoksia sekd muiden ihmisten nakemyksia, han pys-
tyy siis toimimaan joustavammin, kuin vaikeammin kehitysvammainen ihminen, joka
saattaa olla toiminnoissaan hyvin mustavalkoinen. Hanen on kuitenkin vaikeaa selviy-
tya ongelmista, joissa on monia, samanaikaisesti vaikuttavia tekijoitd. Vaihtoehtoisten
ratkaisujen keksiminen voi olla hankalaa samoin kuin kuvitteellisiin tilanteisiin asettu-
minen. Myos abstraktien kasitteiden ymmartaminen voi tuottaa haasteita. (lkonen
1999, 99 - 101.)

Kehitysvammaista henkilo& ohjatessa on nain ollen tarkeaa pyrkia konkreettisuuteen,
valttda abstrakteja kasitteita, pyrkia selkeyteen ja asioiden esittdmiseen struktuurissa.

Piirtamista voi hyddyntaa osana ohjausta.

5.2.3 Autismin kirjon henkilt

Autismia kasittelevissa lahteissa tuodaan esiin paljon erilaisia haasteita liittyen autis-
min kirjoon ja ne on toki tarkeda huomioida ohjauksessa. Oma kaytannon kokemuk-
seni on, etta autismin kirjon henkil66n, kuten kehen tahansa muuhunkin ihmiseen, kan-
nattaa tutustua rauhassa, kuuntelemalla ja keskustelemalla seka tiedostamalla hanen
erityispiirteensa. Kaytannon ohjaustytta helpottaa, ettéa kultakin ohjattavalta henkil6lta
tiedetddn jo ennakkoon, mikéd on asia, joka saattaa helpoimmin aiheuttaa turhautu-

mista tai arsyyntymista.

Autismin oireyhtymé& kuuluu laaja-alaisiin kehityshairidihin. Autismikirjon hairidista ta-
vallisimmat ovat lapsuusian autismi ja Aspergerin oireyhtyma. Autismin taustalla on
monien tutkijoiden mukaan neurologisen kehityksen hairio. Hairioon ei valttamatta liity
kehitysvammaa, vaan autismin kirjon henkilé voi olla jopa poikkeuksellisen lahjakas
jollain tietylla alueella, kuten esimerkiksi matematiikassa, kuvataiteissa tai musiikissa
(esim. Huttunen 2015). Sen sijaan kielellisen kehityksen hairiot ovat tyypillisia. Kielel-
linen vaikeus voi vaihdella taydellisesta puheen puuttumisesta puhetulvaan tai hyvin
huoliteltuun puheilmaisuun. (Launonen & Korpijaakko-Huuhka (toim.) 1998, 170.) Kieli

voi olla myds kaavamaista ja toistavaa (Huttunen 2015).



31

Sosiaalisessa vuorovaikutuksessa ja viestintakyvyssa on merkittavia haasteita, jotka
johtuvat siita, ettd autistisen henkilon on vaikeaa tulkita toisen ihmisen tunteita ja aja-
tuksia heidan ilmeistaan ja eleistdan. Autismin kirjon henkil6 voi myds véltella katse-
kontaktia. Oireyhtymaan voi liittya erityisherkkyyttd esimerkiksi aanille, valolle tai kos-
ketukselle (Huttunen 2015).

Autistisen henkilon kognitiiviset prosessit ovat poikkeavia ja hanen on vaikeaa ymmar-
taa kuvittelua ja leikittelyja (Kontu 2004, 26). Autismiin voi liittyd hyperaktiivisuutta, im-
pulsiivisuutta ja kaytoshairioita seka tunne-elaman hairioita, kuten ahdistusta, pelkoti-
loja seka aggressiivisuutta (mm. Huttunen 2015). Kommunikointi- ja vuorovaikutustai-
tojen opettaminen sekda oman kayttaytymisen saatelyn vahvistaminen on olennainen
osa autistisen nuoren kuntoutusta (Koskentausta, Sauna-aho & Varkila-Saukkola
2013).

Erityisopettaja Kyllikki Kerola kuvaa autistisen henkilon aistimusten maailmaa sanalla
kaoottinen. Siksi on tarkeéaa tarjota autistille ulkoapain jarjestysta sisdisen kaaoksen
jasentamiseksi. (Launonen & Korpijaakko-Huuhka (toim.) 1998, 172-173) Keskuspuis-
ton ammattiopistossa on kaytdssa pedagoginen TEACHH-ohjelma, joka perustuu ope-
tustilanteiden strukturointiin. Tama tarkoittaa esimerkiksi sitd, ettd opetustuokion ja —
paivan rakenne kerrotaan ennakkoon ja pidetaan nakyvilla koko ajan. Muutoksia pyri-
taan valttamaan, mutta samalla siedatetdan opiskelijoita siihen, ettd muutoksia voi
my0s joskus tulla. Autismin kirjon henkild voi helposti jaada kiinni tiettyyn aikatauluun
tai kayttaytymis-/toimintamalliin, josta hdnen on vaikeaa paasta irti. Jokaista opiskeli-
jaa pyritaan tukemaan henkilokohtaisesti opetustilanteita seka —materiaaleja raata-

l6imalla.

Keskuspuistossa kaytetddn myos erilaisia kommunikointia tukevia, visualisoivia mene-
telmid, kuten pikapiirtamista ja kuvia. Yksilollinen tuki on tarkeaa, silla jokaisella autis-
min kirjon henkil6lld on omanlaisiaan kayttaytymismalleja eik&d samanlainen kuntoutus
tai opetus sovi kaikille. Autismin kirjon opiskelijan on helpointa ottaa vastaan ohjeet,
kun ne annetaan kehotus, ei kieltomuodossa ja yksi ohje kerrallaan. Palkkiot ja oike-
anlaisen kayttaytymisen vahvistaminen toimivat paremmin kuin rankaiseminen ((Lau-
nonen & Korpijaakko-Huuhka (toim.) 1998, 172-173).
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Kurssisisaltd tukee seuraavia yksittaisia Keskuspuiston ammattiopiston opetussuun-

nitelman osa-alueita:

Opetussuunnitelman osa-alue ja tavoitteet

Tunnekurssin menetelmét

Liikunta, likkuminen ja motoriset taidot

e  Opiskelija hahmottaa kehonsa eri osat
ja niiden toiminnan seka hallitsee kehon
osien toiminnot

Rentoutumisharjoitukset, hengitysharjoi-
tukset, kehon viestien tunnistaminen

Itsetuntemus ja sosiaaliset taidot

e Opiskelija tunnistaa omia vahvuuksiaan,
voimavarojaan ja kehittamistarpeitaan

e Opiskelija vahvistaa itsetuntoaan

e Opiskelija rakentaa realistista ja myon-
teistd minakuvaa ikavaihe ja toimintakyky
huomioiden

o Opiskelija toimii vuorovaikutteisesti erilai-
sissa sosiaalisissa tilanteissa

e Opiskelija ottaa vastuuta omaa ela-
maansa koskevista ratkaisuista ja vai-
kuttaa omaan elamaansa ja tulevaisuu-
teensa. Opiskelija arvioi rakentaa realis-
tista ja myonteista mindkuvaa seka vah-
vistaa itsetuntoaan ikéavaihe ja toiminta-
kyky huomioiden.

e  Opiskelija toimii omien edellytystensa
mukaisesti sosiaalisissa tilanteissa.

Opiskelijaryhman mukaan raataloity edu-
kaatio tunteiden merkityksesta ja fyysi-
sesta perustasta, sitd kautta parempi it-
setuntemus ja oman kayttaytymisen ym-
marrys.

Tunnekuohuja aiheuttavien tilanteiden la-
pikaynti ja mahdollisuus ennakoida omaa
kaytosta.

Voimakkaita tunnereaktioita rauhoittavien
keinojen ja menetelmien oppiminen ja
sita kautta tyovalineiden saaminen vuo-
rovaikutustilanteisiin.

Luovien menetelmien kayttd osana tun-
nekasvatusta. Luovat menetelmaét ryh-
massa kaytettyind auttavat ymmarta-
maan myos muiden opiskelijoiden ajatuk-
sia ja nakemyksia ja tukevat nain sosiaa-
lisia- sekad vuorovaikutustaitoja.

Viestinta, vuorovaikutus ja kommunikaatio

e  Opiskelija osaa toimia vastavuoroisesti
erilaisissa vuorovaikutustilanteissa

o  Opiskelija I6ytd&d oman ilmaisunsa vah-
vuudet ja uskaltautuu kokeilemaan uu-
sia ilmaisumuotoja

Omien kokemusten jakaminen ryhméassa
sekd muiden opiskelijoiden kokemusten
kuunteleminen.

Luovien menetelmien kayttd osana tun-
nekasvatusta.

5.4 Opetustapa ja menetelmat
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Kurssilla avataan opiskelijoille tunteiden merkitysta seka tunteiden kehollisuutta. Seka
kurssin toteutuksessa, etta materiaaleissa otetaan huomioon erityisopiskelijoiden eri-
tyistarpeet. Opetus tapahtuu monikanavaisesti muun muassa tunteita ja niiden kehol-

lisuutta havainnoivien kuvia ja pikapiirtamista hyvaksikayttaen.

Opetus on vaihtelevaa (monikanavaisuus, puhuminen, pikapiirtaminen, keholliset ja
toiminnalliset harjoitukset), mutta jokaisen kurssikerran rakenne sailyy perusmuodol-
taan samana. Tama luo opiskelijoille turvallisuuden tunnetta ja auttaa heita ennakoi-
maan, mita seuraavaksi tapahtuu. Seka kurssin rakennetta kokonaisuudessaan etta

jokaisen yksittaisen kurssikerran rakennetta kerrataan tarpeen mukaan.

Opetuksessa kaytetaan selkokieltd. Kielessa valtetaan monimutkaisia kasitteita ja sa-
noja ja kasitteitéa avataan tarpeen mukaan selittamalla ja konkretisoimalla niitéa. Kunkin
kurssikerran alussa kerrotaan, mik& on tunnin teema ja rakenne. Kurssin alkaessa ker-
rotaan, mistéa kurssilla on kysymys ja miksi tallainen kurssi on jarjestetty. Muutoin kurs-
sin ensimmaisella kerralla pyritdén luomaan kurssille hyva ja luottamuksellinen ilmapiiri

erilaisia yhteisia harjoituksia tehden ja keskustellen.

Opiskelijoita osallistetaan rohkaisemalla heita jakamaan omia kokemuksiaan ja poh-
dintojaan. Yhteisilla keskusteluilla on tarkea rooli. Kurssilla valtetaan tilanteita, joissa
opiskelijat joutuisivat istumaan paikallaan ja kuuntelemaan ohjaajan puhetta pitkia ai-
koja. Ohjatessa kiinnitetddn huomiota osallistujien kulloiseenkin vireystilaan, ilmeisiin,
eleisiin ja kaytokseen. Ohjausta mukautetaan tilanteiden mukaan. Kurssin harjoituksia
voidaan muuttaa ja vaihdella sen mukaan, millaista sanallista ja sanatonta palautetta

(opiskelijoiden halu osallistua, ilmeet, eleet jne.) ne saavat opiskelijoilta.

Tunteita havainnoidaan keskustelujen seka kehollisuusharjoitusten kautta. Keskuste-
lut ja havainnointi auttavat tunteiden tunnistamisessa seka niiden hyvaksymisessa
osana itsed. Taté tukee myds tunteiden hahmottaminen luovien menetelmien avulla.
Luovat menetelméat sopivat hyvin talle kohderyhmaélle, koska monien opiskelijoiden on

haasteellista ilmaista itse&an kirjoittamisen tai keskustelun (ja yleensa kielen) avulla.
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Kurssilla pyritdan lIoytdaméaan kullekin osallistujalle sopivia harjoituksia tunteiden saate-
lyyn ja itsen rauhoittamiseen, itsekontrolliin ja hyvaksyttavan kaytoksen toteuttami-
seen. Kurssilla opetellaan rauhoittamaan itsed muun muassa hengitysharjoitusten
avulla seka lihaksia rentouttamalla. Hengitys- ja rentoutusharjoitukset toteutetaan niin,
etta niiden kestoa ja intensiteettia voi muokata tilanteen ja opiskelijoiden vireystilan
mukaan. Harjoituksissa huomioidaan, etta joillekin opiskelijoille paikallaan oleminen ja
keskittyminen esimerkiksi hengitykseen tai oman kehon tuntemuksiin voi tuntua hyvin

vaikealta ja turhauttavalta.

Opiskelijoiden ajatuksiin ja toimintaan suhtaudutaan kannustavasti ja hyvaksyvasti. On
tarkeaa, etta jokainen osallistuja kokee itsensa hyvaksytyksi sellaisena kuin on seka
saa tunteen yhteenkuuluvuudesta ja vertaistuellisuudesta. Huumorilla ja naurulla on

tarkea sijansa, vaikka kurssilla puhutaankin vaikeista asioista.

5.4.1 Tunteista keskusteleminen

Tia Munne nostaa yhtena tunnetytskentelyn keinona esiin tunteista keskustelemisen.
H&an toteaa ihmisen hyotyvan terveydellisesti siita, ettd saa puhua erilaisista konfliktiti-
lanteista jollekin. Vaikeiden tunteiden, kuten vihan, stressin ja masentuneisuuden ver-
balisointi auttaa saatelemaan kyseisia tunteita. "Vihakeskustelu vahentaa stressin ja
masennuksen kokemuksia. Vihakeskustelun on todettu olevan positiivisessa yhtey-
dessa vahvaa itsetuntoon, omaan suorituskykyyn ja optimismin tunteeseen.” (Munne
2004, 105)

Kurssilla jatetadn tarpeeksi tilaa opiskelijoille keskustella ja tuoda esiin erilaisia tilan-
teita, joissa he muistavat kasiteltdvien tunteiden nousseen esiin. Tunteista ja keholli-
sista reaktioista keskustellaan ja samoin opiskelijat voivat jakaa toisilleen niitd mene-
telmid, jotka he ovat kokeneet hyodyllisiksi omassa tunnesaatelyssaan. Keskustelua
ja asioiden jakamista tuodaan esiin myos keinona paasta tunnevyorysta yli. Olisi tar-
keaa, etta opiskelijat pystyisivat sanoittamaan tunnetilojaan heita ohjaaville ihmisille
seka laheisilleen. Oman kehon reaktioiden havainnointi ja sanoittaminen voivat auttaa

pysymaan hetkessa ja ennaltaehkaista tunteeseen tippumista.
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Opiskelijoiden ajatuksia kirjataan ylos ja talletetaan — ndin he saavat vahvistusta ja
hyvaksyntdd omille pohdinnoilleen ja mielipiteilleen. Kirjaamisessa kaytetaan apuna

ajatuskarttoja, jotka piirretddn valkotaululle ja kuvataan.

5.4.2 Hengitysharjoitukset — hengitys osana kokonaisvaltaista hyvinvointia

Ihmiskasitysta, jossa ihminen nahdaan fyysis-psyykkis-sosiaalisena olentona, jonka
toiminnan kannalta myods henkisyydella on merkitystd, kutsutaan holistiseksi (esim.
Kajaanin amk) tai humanistiseksi (esim. Méller & Aman (toim.) 2012, 92) ihmiskuvaksi.
Holistisessa nakokulmassa korostetaan usein lasndolon ja hiljentymisen tarkeytta
osana hyvinvointia. Ajatellaan, etté stressi ja kiire etddnnyttavat ihmisen omasta sisai-
sestd minuudestaan ja viisaudestaan. Tama ajattelutapa on tuttu itamaisista perin-
teistd, joista se on pikkuhiljaa kotiutunut myds lansimaiseen kulttuuriin. Puhutaan tie-
toisesta lasnaolosta, jossa hengitysharjoituksilla ja meditaatiolla on tarkea rooli. Yksi
tunnetuimmista buddhalaisista opettajista, Thich Nhat Hahn kirjoittaa: "Paivittaisesta
tietoisen lasnéolon harjoittamisesta voi olla tavattoman paljon hyétya. Kun lahdemme
siitd, etta tiedostamme hengityksemme, kykenemme kohtaamaan kaiken, mita
eteemme tulee”. (Hahn, Thich Nhat 2014, 11.)

[tdmaisessa perinteessa hengityksen ja itsensa kuuntelemisen merkitysta ei lahdeta
useinkaan selitteleméan tai avaamaan. Meditaatioon tai tietoiseen lasnéoloon voidaan

littda henkisia asioita, kuten yhteytta jumaluuteen, luontoon tai maailmankaikkeuteen.

Hengityksen merkitykseen ihmisen kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille pureudutaan lan-
simaisesta nakokulmasta kirjassa "Hengitys itsesaatelyn ja vuorovaikutuksen tukena”.
Kirjassa kaytetaan kasitetta "epatasapainoinen hengitys” kuvaamaan tilannetta, jossa
hengittaminen ei ole optimaalista, mutta ei kuitenkaan suoranaisesti johdu ruumiilli-
sesta sairaudesta (Martin ym. 2010, 31). Hengitys voi joutua epatasapainoon useista
eri syista. Hengityslihakset voivat jannittyd esimerkiksi varuillaan olosta ja tunteiden
pidattelemisesta. Tall6in hengitys muuttuu nopeammaksi ja pinnallisemmaksi ja ihmi-
nen hengittdd ikaan kuin vain rintakehan ylaosalla (Martin ym. 2010, 23). Hengitys ei
paase virtaamaan vapaasti eika pallean sekd monien muiden hengitystapahtumaan

osallistuvien lihasten yhteisty6 suju niin kuin sen pitaisi.
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Epatasapainoista hengitysta voivat aiheuttaa erilaiset ahdistusta tai jannitysta heratta-
vat vuorovaikutustilanteet (kuten esimerkiksi sosiaalisten tilanteiden pelko), erilaiset
Kiputilat, ruumiilliset sairaudet ja pitkittynyt stressi. Epatasapainoinen hengitys voi puo-
lestaan myo6s aiheuttaa lihaskipuja, ruoansulatuselimiston toimintahairi6ita, erilaisia
psyykkisia oireita, vdsymysta ja monia muita oireita. Hengitysharjoituksilla voidaan aut-
taa monia erilaisia potilasryhmia paasemaan tasapainoon itsensa kanssa ja opettaa
osallistujia kuuntelemaan kehoaan ja itseaan. Martinin mukaan rauhallinen hengitta-
minen antaa tilaa tunteiden tunnistamiselle ja ilmaisulle seka tyynnyttaa ja rauhoittaa

sekad mieltd, ettd ruumista (Martin et al. 2010, 16).

Myds muissa lahteissa korostetaan hengityksen merkitysta osana hyvinvointia. Hengi-
tykseen keskittyminen auttaa ihmisté rauhoittamaan kehoa ja mielta, rentouttaa lihak-
sistoa ja auttaa tilanteessa, jossa hermostus ja ahdistuneisuus yrittaa ottaa valtaa.
"Hengitysharjoituksilla ja liikkeilla voidaan auttaa asiakkaita luomaan fyysinen tunne
hallitsemisesta. He voivat ymmartaa, etta tunteiden ja aistimusten kokeminen on tur-

vallista ja kehokokemukset muuttuvat koko ajan.” (Ogden ym. 2009, 21-22.)

Hengitysharjoitukset auttavat siis rauhoittumaan ja keskittymaan hetkeen. Mahdollista
ylivireystilaa voidaan helpottaa keskittymalla uloshengitykseen. Alivireystilaa taas saa-
daan vastaavasti nostettua keskittymalla sisd&nhengitykseen. Hengityksen liséksi tai
tukena ylivireystilaa voidaan helpottaa maadoitusharjoituksilla: k&velemalla tomistel-
len, keskittymalla tuntemaan maa jalkojen alla tai istuessa painamalla selka tiukasti

tuolin selkanojaan ja jalat tiukasti lattiaan. (Laakso-Sundman 2013.)

Kurssilla hengitysharjoituksia k&ytetdén rauhoittumisen valineené. On tavoitteena, etta
jokaisella kurssikerralla tehd&an lyhyt hengitys-/maadoitusharjoitus. Tavoitteena on,
ettd osallistujat pystyisivat tunteita nostattavassa tilanteessa rauhoittamaan itseaan
hengityksen ja rentoutuksen avulla. Hengitys voi toimia apuna myads tilanteessa, jossa

opiskelija pyrkii rauhoittumaan voimakkaan tunnekuohun jalkeen.

Hengitykseen keskittyminen vaatii harjoitusta ja toistoja. Kenelle tahansa on vaikeaa

katkaista tunnevyory sen noustessa paalle. Siksi kurssilla kasitelladn myds keinoja
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purkaa levotonta oloa kehollisesti muutenkin kuin hengitysharjoitusten avulla. Esimer-
kiksi vihan tunnetta voi purkaa kehosta vaikkapa huutamalla tyynyyn, nyrkkeilemalla
tyynya vasten, heittamalla tyynya lattialle, "tydntamalla seinad” tai repimalla paperia
(esim. Nuorten mielenterveystalo ja Nyyti ry). Nama keinot ovat kuitenkin toissijaisia ja
niiden kayttd on perusteltua silloin, kun tunne on niin voimakas, etta se vaatii fyysista
toimintaa. Silloin edella mainittujen kaltaiset keinot voivat ennaltaehkéaista vihan pur-

kamista itseen tai muihin.

5.4.3 Luovat menetelmat

Taiteen ja kulttuurin vaikutuksista hyvinvointiin ja terveyteen on tehty useita tutkimuk-
sia. Niiden pohjalta voidaan todeta luovan itseilmaisun ja taide-elamyksien kehittavan
itsetuntemusta seka kykya ymmartad myoés muita (Laine (toim.) 2012, 28). Taide voi
tuoda merkityksia ja sisaltoja siihen, kuinka oma sisaisyys liittyy ymparilla olevaan seka
lisdtd ymmarrysta omista tunteista, ajatuksista ja havainnoista (Brandenburg 2009,
49). Luova ilmaisu on eheyttavaa ja voimaannuttavaa ja se purkaa jannitysta seka lisaa
tiedostamista, vuorovaikutusta seka ajattelun joustavuutta. Luovuusterapeuttisten me-
netelmien kautta voidaan purkaa luovuuden esteita ja vapauttaa luovuus kehityksen,

oppimisen, oivalluksen tai toipumisen voimavaraksi. (Laine (toim.) 2012, 23 — 24.)

Kansainvalisen The Art of Autism —yhteison julkaisemassa artikkelissa todetaan taide-
terapeuttisten menetelmien soveltuvan autistisille henkil6ille erityisen hyvin. Autismin
kirjon henkilGille verbaalinen itseilmaisu voi olla vaikeaa, erityisesti kun kyse on tuntei-
den ilmaisusta. Useat autistit ajattelevat sanojen sijaan kuvin ja piirtdminen ja maalaa-
minen on heille luonteva tapa ilmaista itseaan. Taide voi myds toimia loistavana tapana
luoda yhteyksia muihin seka auttaa ymmartamaan ja kunnioittamaan erilaisuutta (La-
cour 2015).

Jokainen pystyy luovaan itseilmaisuun ja taideterapeuttisissa menetelmissa itse pro-
sessia pidetaan lopputuotetta olennaisempana. "Taideterapiassa saadaan kosketus
kokemuksia ja ajattelua savyttaviin mielikuviin ilmaisemalla niita kuvallisesti. Kuvat
puolestaan synnyttavat uusia mielikuvia.” Syntyy mahdollisuus muutokseen oivallus-

ten, uusien ndkdkulmien ja tunteiden tyostadmisen kautta. (Laine (toim.) 2012, 24.)
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Luovaan tyoskentelyyn kuuluu olennaisena osana kiireettomyys, hairiottomyys, luotta-
muksellisuus ja arvostava ilmapiiri. Tyoskentelyn rinnalle voidaan liittdd esimerkiksi
rentoutumisharjoituksia. Maalatessa visuaalista kuvaa myos liike- ja tuntoaistit ovat
mukana (Laine (toim.) 2012, 67 ja 108). Kuvallinen tydskentely on siis varsin kokonais-
valtaista ja soveltuu hyvin tunnetydskentelyyn, joka myos on seka psyykkista etta ke-

hollista. Tunteisiin on helpompaa saada yhteys taidetydskentelyn aikana.

Myds Cacciatore nostaa luovat menetelmaét esiin osana tunnetyoskentelya. Tunteiden
visualisointi voi auttaa tekemaan ne hallittavimmiksi. Tunteiden hahmottelun kautta nii-
den ominaisuuksia on helpompaa analysoida seka miettid, mista tunteet riehaantuvat
tai rauhoittuvat (Cacciatore 2007, 60).

Kurssilla luovia menetelmia hyédynnetddn tunteiden kuvaamisessa. Opiskelijat paa-
sevat konkretisoimaan tunteitaan piirtamalla tai maalaamalla niista kuvia. Tunteiden
kuvaaminen voi auttaa muodostamaan positiivisen suhteen myds vaikeisiin tunteisiin
ja ndkemaan ne voimavaroina ja olennaisena osana itsed. Luovassa tyoskentelyssa
voi kokea myo6s vertaisuutta, kun huomaa, etta tunteen maalaaminen/ piirtaminen voi
olla vaikeaa myds muille tai huomaa kokevansa tunteen samoin kuin joku toinen. Opis-
kelijat padsevat halutessaan avaamaan omia toitaan muille keskustellen. Téiden esit-
tely muille on kuitenkin vapaaehtoista, silla luovien tuotosten sanoittaminen ei ole tasséa

valttamatonta tai voi olla joillekin opiskelijoille myds haastavaa.

5.5 Kurssikertojen kuvaukset seké huomioita kurssikerroilta

5.5.1 Ensimmainen kurssikerta: aloitus ja tutustumista

Olin tehnyt aloituskertaa, kuten muitakin kertoja varten kasikirjoituksen, joka sisalsi
kurssikerran rakenteen paapiirteissdan, vaihtoehtoisia harjoituksia seka kasiteltavat
asiat. Aloituskerta toteutui melkolailla kasikirjoituksen mukaan, joskin lisésin edukaa-
tion valiin aikomaani enemmaé&n toiminnallisia harjoituksia ja katkoin paikallaan istu-

mista esimerkiksi paikanvaihdoilla ja lihasten verryttelylla.
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Kurssin ensimmaiselld kerralla kavi ilmi, ettéd alkusyksysta tekemani ratkaisu lyhentaa
kurssikerta kahdesta tunnista puoleentoista tuntiin oli oikea. Taman ajan opiskelijat
jaksoivat ilman taukoa keskittya kasiteltaviin asioihin. Toiminnallisia harjoituksia tarvit-

tiin paljon auttamaan keskittymisessa ja purkamaan levottomuutta.

Kurssikerran kuvaus ja huomioita

Kerroin ensin opiskelijoille suullisesti, mitd kurssilla kasitellaan ja miten kurssikerrat
rakentuvat. Keskustelimme siita, miksi téallainen kurssi on jarjestetty, mitd hyotya siita
on osallistujille (sosiaalisten taitojen paraneminen, miten tarkeda on, etta pystyy tun-
nekuohuissa rauhoittamaan itsed). Teimme esittelykierroksen kayttaen apuna mukaan
ottamaani pehmolelua. Olin ottanut pehmolelun mukaan, silla monesti jannitykseen
auttaa, ettd voi koskettaa tai rutistaa jotain konkreettista. Opiskelijat ihastuivat leluun
ja ristivat sen Mikoksi. Teimme tutustumiskierroksia, joilla osallistujat kierrattivat Mik-
koa ja kysyivat toisiltaan kysymyksia kuten: "Mika nimesi on ja mista ryhmasta olet?”
"Mika on lempimusiikkiasi?”. Alun kierrokset laukaisivat minusta hyvin jannitysta ja tun-

nelma rentoutui jo pian aloituksen jalkeen.

Sovimme kurssille yhteiset saannoét: 1) muiden opiskelijoiden kertomista asioista ei pu-
huta ulkopuolisille ja 2) ketéaén ei kiusata eika harnata. Opiskelijat hyvaksyivat saannot
yhteisesti. Halusin ottaa saannot selkeasti esiin, jotta voin tarvittaessa palata niihin

mydhemmin.

Seuraavaksi kerroin tunteista yleisella tasolla. Naytin tunnehahmot ja opiskelijat saivat
arvata, mita tunteita ne havainnollistivat. Olin yllattynyt siité, miten hienosti opiskelijat
tunnistivat kasiteltavat tunteet. Ainoastaan "hapea” jai tunnistamatta heti. Opiskelijat
saivat ilmaista kasiteltavia tunteita kehollaan ja ilmeillaén ja keskusteltiin siitd, missa
kaikkialla tunteet ihmisessa nakyvat. Opiskelijat alkoivat yllattden spontaanisti kertoa,
mink& varisia eri tunteet heidan mielestddn olivat — tunteet nayttaytyivat siis ainakin
osalle visuaalisesti, vareina. Kirjasin varit tunnehahmojen alle. Varit olivat seuraavat:
viha — punainen, pelko — keltainen, rakkaus — punainen, suru — sininen, hapea — har-

maa, ilo — vihrea.
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Puhuttiin siitd, miten tunteet kehittyvat. Koska asia on monimutkainen hahmottaa, esi-
tin taman piirtamista apuna kayttaen (aistitieto aivoihin, aivot kertovat keholle mm.
muistitiedon pohjalta, miten toimia tilanteessa, tulkitsevat kehon reaktioita). Esimerk-

kina pelko ja sen aiheuttajana opiskelijoiden esiin ottama ké&arme.

Keskustelimme tunteiden tarkoituksesta (auttavat kanssakaymisessa, varoittavat, aut-
tavat toimimaan oikein eri tilanteissa) seka siitd, miten tunteet liittyvat toisiinsa tai voi-
vat piiloutua toistensa taaksi (esim. suru ja viha). Pohdimme myds tunnehahmoja

apuna kayttaen, mitka tunteet ovat toistensa vastakohtapareja.

Teimme vuorovaikutukseen liittyen harjoituksen pareittain: toinen opiskelija esitti tun-
teen ja pari vastasi keholla ja ilmeella, mita tunteita hanella herasi ja miten hén reagoi.
Oli hienoa, etta opiskelijat uskalsivat heittaytya draamalliseen harjoituksiin, vaikka osa
heista olikin ujompia. Huomasin, etté opiskelijoilla oli jo paljon taitoja tunteiden tunnis-
tamisessa ja vuorovaikutuksessa. Esimerkiksi harjoituksessa, jossa toinen pari esitti

vihaa, toinen opiskelija alkoi rauhoittaa hanta puheella ja laittaen kaden olalle.

Toin tunnin aikana useassa eri kohdassa (kun opiskelijat demonstroivat tunteita) esiin
sitd, miten lihakset jannittyvat tunteen noustessa. Pyysin opiskelijoita kiinnittamaan
huomiota esimerkiksi hartioihin ja k&sivarsiin. Harjoittelimme sitd, miten voimakkaasti

ulos puhaltamalla voi rentouttaa lihakset ja rauhoittaa omaa oloa.
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Lopuksi ohjasin lyhyen vareja hyvaksi kayttavan hengitysharjoituksen, joka sisalsi si-
saan-ulos -hengittelya (sisdén rauhoittavaa vihreaa nenan kautta, ulos punaista suun
kautta kehon viilentamiseksi) seka maadoittamista (jalat tiukasti lattiaan, takamus tiu-

kasti tuoliin).

Teimme palautekierrokset Mikkoa apuna kayttaen: "Milla fiiliksella 1ahdet taalta ta-
naan?” ja "Millainen oli ensimmainen kerta?” Kaikki opiskelijat olivat sita mielta, etta
kurssikerta oli ollut mukava ja lahtivat hyvalla mielella kurssilta. Myos itselleni jai hyva
mieli. Tarkea aloituskerta sujui mielestani hyvin, kaikki ryhmalaiset olivat paasseet pai-

kalla ja olin pystynyt luomaan kurssille luottamuksellisen ja rennon tunnelman.

Ensimmaisella kerralla selvisi, etta kurssille valitut tunteet olivat opiskelijoille selkeita
hape&aéa lukuun ottamatta. Aloituskerralla eniten ajatuksia nousi pelon ja vihan tun-

teista. Siksi tuntui jarkevalta aloittaa kurssi naiden tunteiden kasittelysta.

5.5.2 Toinen kurssikerta: pelko

Tietoa pelosta

Pelko on helppo hahmottaa ruumiillisina tuntemuksina. Tuntemuksia voivat olla esi-
merkiksi sydamen takominen rinnassa, veren kohiseminen korvissa, kylman hien va-
luminen, vartalon jaykistyminen tai vellova tunne vatsassa. (Martin et al. 2010, 118).
Lihasjannitykset kuuluvat keskeisesti pelkoon ja ahdistukseen, samoin kuin pinnallinen
hengitys (mm. Rosen & Brenner 2005, 65). "Pelko saa ruumiin jannittymaan ja jaykis-

tymaan, nain pelkaava rakentaa suojakseen panssarin” (Martin ym. 2010, 81).

Hermostuneisuus, jannitys ja huolestuneisuus aiheuttavat samankaltaisia tuntemuk-
sia. Ne luovat kehoon jannityssyklin, johon liittyy lihasjannitystd, lihasjaykkyyksia, no-
peaa (pinnallista) hengitysta, liiallista hikoilua ja paansarkya (Shapiro 2009, 387). Pit-

k&aikainen jannitys ja stressi heikentavat ihmisen vastustuskykya. Haitallisessa stres-
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sissa on kyse siitd, etta vaatimuksia on enemman, kuin ihminen fyysisesti ja psyykki-
sesti jaksaa. Immuunijarjestelmalle tuhoisaa on nimenomaan kokemus hallinnanpuut-
teesta. (Martin ym. 2010, 42-43.)

Suurin osa pelkoon liittyvista kehollisista tuntemuksista muuttuu siedettaviksi tasapai-
noisen hengityksen kautta. Voidaan keskittyd havainnoimaan uloshengityksen virtaa-
mista ja hengitysliikkeita seka tehda néaista sanallisia havaintoja: miten ilma virtaa sie-
raimista sisdan ja ulos, miten rintakeha liikkkuu. Voidaan myés havainnoida, miten jalat
painuvat lattiaan tai vartalo tuoliin (Martin ym. 2010, 118-119). Samankaltaiset harjoi-
tukset auttavat myds muiden voimakkaiden kehollisten tuntemusten hallinnassa, kuten

aiempanakin on todettu.

Kurssikerran kuvaus ja huomioita

Aloitimme kurssin hyvalla mielella. Alun "fiilikset” kaytiin Mikkoa apuna kayttaen, jokai-
nen opiskelija naytti ilmeelld ja keholla, millainen tunne hanella on paallimmaisena ja
muut arvasivat, mista tunteesta on kyse. Kun otin Mikon esiin, opiskelijat ilahtuivat,
hymyilivat ja innostuivat. Oli mukavaa huomata, ettd p&aatokseni pehmolelun mukaan
ottamisesta kurssille oli toimiva. Alun kierros, kuten muutkin kyselykierrokset, toteutet-
tiin niin, etta opiskelijat esittivat kysymykset toisilleen. Nain harjoiteltiin samalla myds

vuorovaikutusta seka tutustuttiin lisaa toisiin.

Kavimme tunnekuvat lapi ja muisteltiin, mita tunteita ne ovat. Kerroin ettéa tanaan jut-
telemme pelosta. Kiinnitin pelko-tunnehahmon valkotaululle ja opiskelijat kertoivat nita
asioita, joita pelkaavat. Piirsin pelottavat asiat hahmon ymparille (monikanavaisuus).

Mietimme yhdessé, olivatko kaikki pelot tarpeellisia.

Kerroin, ettd ihmisella yleensa kolme tapaa reagoida pelkoon. Pakeneminen, taistelu
ja jdhmettyminen/piiloutuminen. Mietittiin yhdessa, miten itseé voi rauhoittaa jos pelko
on turha. Opiskelijat muistivat hienosti ensimmaiseltd kerralta syvan pitkan, suun
kautta puhallettavan uloshengityksen. Kokeiltiin tatd draamalla. Yksi opiskelija esitti
pelastynytta ja toinen mietti, miten toimii, kun nakee ihmisen joka pelkdd. Rauhoitte-

leva opiskelija toi esiin keinot keinot: "Hengita syvaan" ja lisaksi uutena ryhmalta tuli
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ilman ohjausta esiin rauhoittava puhe: "Ei ole mitaan hataa!" Kerroin opiskelijoille rau-
hoittavasta sisaisestéa puheesta — miten sita voi kayttaa ja mika sen merkitys on.

Opiskelijat saivat sitten piirtda oman pelko-kuvan — millaisena pelko heille nayttaytyy —
onko se esimerkiksi hahmo, maisema tai véri? Minka tuntuinen pelko olisi, jos sita pys-
tyisi koskettamaan? Vaikka musiikki tuo monesti rentoutta luoviin tilanteisiin, en halun-
nut kayttaa sita, jotta se ei ohjaisi opiskelijoiden tytskentelya. Pari opiskelijaa ei aluksi
ymmartanyt ty6ta, mutta kun kerroin uudelleen ohjeen ja avasin sita konkreettisten esi-
merkkien avulla, kaikki lahtivat tydskentelemaan. Osa opiskelijoista innostui tydsta to-
della. Taista tuli erilaisia, joillekin pelko oli enemméan muoto (kuten poérréinen), jotkut
piirsivat pelottavan tilanteen. Toisille pelko nayttaytyi erilaisina hahmoina. Juttelimme
siitd, etta pelkon on lopulta hyva ja tarpeellinen tunne, joka auttaa ihmista toimimaan.

Joskus se voi kuitenkin "menna yli” ja silloin tunnetta on hyva rauhoittaa.

Piirtamisen jalkeen pidettiin lyhyt tauko. Ripustin tunnety6t valkotaululle (paitsi yhden
opiskelijan, joka ei halunnut muiden ndkevan kuvaa). Sitten jokainen (joka halusi, yksi
opiskelijoista ei halunnut) esitteli muille oman kuvansa omin sanoin. Koin tarkeana,
ettd kuvat esitellaan ja jokainen tulee tilanteessa hyvaksytyksi ja saa arvostusta. Myos
se oli tarkeaa, ettd kuvan esittely oli vapaaehtoista. Jokaisella on oikeus asettaa omat

rajansa, kun kyse on henkilokohtaisista tuntemuksista ja asioista.
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Juttelimme siitd, mitka tunteet voivat liittya pelkoon. Kaytin tdssé apuna tunnehahmoja.
Opiskelijat |0ysivat todella hienosti yhteyksia, kuten pelko-viha, pelko-rakkaus, pelko-

pettymys, pelko-hépea ja pelko-suru.

Ennen lopun palautekierroksia teimme lihasten jannitykseen ja rentoutukseen pohjaa-
van rentoutusharjoituksen, johon yhdistin syvan hengityksen harjoittelua. Lahdimme
likkeelle maadoituksesta (tunnettiin jalat lattiassa, selké ja takamus tuolia vasten). Sit-
ten viisi rauhallista siséan-ulos -hengitysta (sisddn nenan kautta, ulos suun kautta).
Taman jalkeen jannitettiin ja rentoutettiin sormet (nyrkkiin), varpaat (kippuraan), olka-
paat ja olkavarret seka kasvot (irvistys). Lopuksi lihakset rentoutettiin viela ravistele-

malla kasivarsia ja jalkoja.

Viimeiseksi kavimme lapi fiiliskierroksen Mikon kanssa. Opiskelijat saivat valita, mik&
oli mukavin harjoitus. Kaikki olivat sitd mieltd, etta piirtdminen oli ollut mukavinta. Tama

antoi itselleni vahvistusta sille, ettd menetelma sopii hyvin kyseiselle ryhmalle.

Toisen kerran jalkeen palasin mielessani ryhméadynamiikan teorioihin. Mietin, etta nyt
ryhma alkoi olla yhten&inen, opiskelijat jo tutumpia toisilleen ja heille oli jo alkanut 10y-
tya yhteistd huumoria ja vuorovaikutussuhteita. Jain miettimaan, tulisiko kohta vaihe,

jossa opiskelijat lahtisivat kyseenalaistamaan saantdja ja kokeilemaan omia rajojaan.

5.5.3 Kolmas kurssikerta: viha

Tietoa vihasta

Viha on tunne, joka voi kéatkea alleen muita, viela vihaa vaikeammin kohdattavia tun-
teita. "Yleensa kun asiakas tulee hyvin vihaiseksi, han lopulta puhkeaa itkuun, silla viha
peittda surun”, Kirjoittaa Marion Rosen (Rosen & Brenner 2005, 71). Cacciatoren
(2007, 29) mukaan taustalla voi olla myds esimerkiksi pelkoa tai hapeda — tai monia
muita tunteita. Viha voi syntya pettymyksestad, kun omat halut ja toiveet eivat toteudu
(Reenkola 2008, 9). Itsetuntemuksen kannalta on hyva pohtia, mita tunteita viha voi

katkea taakseen tai alleen.
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Raivostumiseen voi johtaa myos turhautuminen tai kykeneméattomyys pystya kohtaa-
maan tilanne joustavasti tai sopeutuvasti (Greene 2006, 30). Raivostuva ihminen ko-
kee olevansa umpikujassa, hénelld ei ole mahdollisuutta toimia jarkevalla tavalla. Vi-
hakohtauksia voi néin ollen ennaltaehkaista tarjpamalla turhautumista lahella olevalle
ihmiselle "pakotien”, selkeita vaihtoehtoja, joista valita. Jos kuitenkin vihan tunne on jo
paalla, on asiakastilanteessa tyontekijana tarkeaa pysya itse rauhallisena ja olla me-
nemattd mukaan tunteeseen. Tunteiden on annettava tulla, tarvittaessa voi ehdottaa
oikeaa suuntaa tunteen ilmaisuun (esimerkiksi huuto tai tyynyn hakkaaminen). Jalkeen
pain on hyva purkaa tilanne keskustellen, syyllistamatta ja muistuttaa, etta tunteet me-
nevéat aina ohi. (Cacciatore 2007, 69.)

Viha koetaan negatiivisena tunteena, vaikka se on myos rakentava voima. Vihan avulla
puolustetaan omia rajoja ja ilmaistaan omaa tahtoa. Se on hengissapitava voima ja
sita voi kayttaa sytykkeena luovuudelle (Reenkola 2008, 9). Aggressio on myos luon-
nollinen osa eri kehitysvaiheita. Nuorella aikuisella aggressio liittyy muun muassa it-
sendistymisen tarpeeseen (Cacciatore 2007, 155). Kurssilla viha pyritddn tuomaan

esiin positiivisena voimana, jota on kuitenkin tarkeda pystya hallitsemaan.

Kurssikerran kuvaus ja huomioita

Alkuun teimme kierroksen Mikkoa apuna kayttaen. Talla kertaa opiskelijat saivat nayt-
tda Mikon asennolla, millainen fiilis” heilla on. He osasivat hienosti kayttaa kehollista

iimaisua pehmolelua apuna kayttaen.

Kaytiin lapi, mika tunne meilla oli viimeksi ja kerroin, etta talla kertaa keskitytaan tun-
teeseen, joka saattaa liittya viime kerran pelkoonkin. Naytin tunnekuvan, josta opiske-

lijat arvasivat, ettd kyseessa on viha.

Naytimme omalla ilmeella ja keholla, miltd viha tuntuu ja miltd se nayttdd. Mietimme,
mitd kehossa tapahtuu kun suuttuu. Opiskelijat lahtivat tasta luontevasti miettimaan,
mité vihaisena tekisi mieli tehda: huutaa, paiskoa ovia, hakata poytaa, juosta pois, hei-
tella tavaroita ja niin edelleen. Ryhma nosti pian esiin sen, ettd ketaan ei kuitenkaan

saa lyoda tai vahingoittaa.
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Mietimme, miten vihaa voisi purkaa kehosta pois. Lahdimme keinoista, jotka kannattaa
ottaa kayttoon, kun vihan tunne nousee. Opiskelijat muistivat jo hengityksen. Pu-
huimme lihasten rentoutuksesta ravisteluin ja liikkumisesta yleensa. Kavimme lapi,
mita voi tehda, jos vihan tunne on niin suuri, etta sita ei saa "puhallettua pois”. Etta on
turvallista vaikka motata tyynya tai repia paperia (sanomalehtid). Opiskelijat saivat ko-
keilla, milta tyynyn lyéminen tuntuu ja rentouttaako se kehoa. Yksi opiskelijoista halusi
my0s heittéda tyynyn lattiaan.

Paatimme harjoituksen voimakkaisiin uloshengityksiin, joilla rauhoitettiin viela kehoa ja
mielta. Opiskelijat eivat kokeneet harjoitusta hankalaksi, vaan heista se oli tuntunut
hyvalta ja tilanne oli mielestani luonteva. En aluksi ollut varma, kasittelisinkd naita vah-
vempia vihan kasittelyn keinoja, mutta se tuntui taman ryhman kanssa sopivalta. Jatin
kuitenkin seinan tyontamisen pois, silla sita pidetaan hyvin voimallisena keinona ja se

ei mielestani ole yhta konkreettinen ja helposti ymmarrettava kuin tyynyharjoitus.

Opiskelijat kertoivat vuorotellen, mika heita suututtaa. Esiin nousi nalkaisyys, vasymys,

se, ettei saa olla rauhassa jos joku henkil6 tai kovat danet hairitsevat.

Teimme ajatuskartan jalkeen piirtdmisharjoituksen. Opiskelijat piirsivat variliiduilla,
milta viha nayttaa. Talla kertaa tuli paljon vihaisia hahmoja. Toéiden valmistumisen jal-
keen annoin viela toisen piirustustehtavan: pyysin opiskelijoita piirtdmaan ympyroita
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tai pyoredd muotoa. Huomasin, etta moni keskittyi tdhan tehtavaan todella ja tuntui
pitdvan siitd. Kerroin taméan jalkeen, ettd myods piirtdminen voi auttaa rauhoittamaan

mielta tai sanoittamaan tunteita.

Kavimme tyot jalleen lapi. Yksi ryhmalaisista piirsi tunnety6ta tunnin loppuun saakka,
joten héan ei osallistunut lopun harjoituksiin rentoutusta ja loppukierrosta lukuun otta-

matta.

Mietimme draama-harjoituksen avulla, mita hy6tya vihasta on. Yksi opiskelijoista kaveli
rauhassa ja tulin hanen eteensa vihaisena. Havainnoimme, miten téllaisessa tilan-
teessa reagoisi ja kasien meneminen nyrkkiin ja suuttuminen nousi esiin. Keskuste-
limme siita, etta viha on hyddyllinen tunne, joka auttaa vetamaan omia rajoja ja puo-

lustamaan itsed. Esim. tilanteissa, joissa joku uhkaa tai vaikkapa vaatii liikaa.

Viimeiseksi ennen rentoutusta ja loppukierrosta pohdimme, mitka tunteet liittyvat vi-

haan. Opiskelijat I6ysivat rakkauden, pelon ja surun. Nostin viela esiin myds hapean.

Loppurentoutus tehtiin jalleen lihaksia ensin jannittamalla ja sitten rentouttamalla, silla
huomasin edellisella kerralla, ettd tama oli konkreettisena opiskelijoille helpompi, kuin
pelkkd hengitykseen keskittyminen. Huomasin, etté opiskelijat l&htivat itse sitomaan
luonnostaan hengitysta jannitysten ja rentoutusten tahtiin (jannitys — sisaan hengitys
- rentoutus — ulos hengitys).

Opiskelijoista parasta kurssikerralla oli ollut piirtdminen ja harjoitukset, joissa naytettiin
muille keholla ja ilmeilla, miltéd viha nayttaa. Yksi opiskelijoista nosti mieluisimpana
esiin ympyran piirtdmisen. Jo tassa vaiheessa tuntui selvalta, etta piirtdmisharjoitus ol
hyva valinta talle kohderyhmalle.

Tuntui mukavalta, ettd opiskelijat lahtivat jalleen kurssilta hyvalla mielella, vaikka
olimme kasitelleet vaikeaa tunnetta. Olin viime kerran jalkeen saanut myds parilta
opettajalta kuulla, ettd opiskelijat olivat kertoneet pitdvansa kurssista. Tuntui, etta ai-

nakin tahan saakka olin onnistunut hyvin.
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Koska eraan opiskelijan piirtamassa “viha”-kuvassa nousi esiin vihan ja rakkauden
suhde, ja koska olimme nyt kasitelleet perékkain kahta negatiivisena/ haasteellisena
pidettavaa tunnetta, mietin, ettd voisimme seuraavalla kerralla kasitella ihastumisen ja

rakastumisen tunnetta.

5.5.4 Neljas kurssikerta: ihastuminen, rakastuminen

Tietoa rakkaudesta

Integratiivisen neurotieteen ja psykiatrian professori Hasse Karlssonin mukaan rakas-
tuminen on yksi ihmisen intensiivisimpia tunnetiloja. Se aktivoi samoja aivojen osia
kuin mielihyvan kokemus. Rakkauden tunne vaimentaa kielteisia tunteita, toisaalta eri-
tyisen hyvin toimivat samat positiivisiin tunteisiin liittyvat valittajaainesysteemit, jotka
ovat mukana riippuvuuksien synnyssa. Rakastuneen kokemaa mielihyvaa voikin ver-
rata paihteiden vaikutukseen. (Helsingin sanomien Nyt-lite 13.-19.5.2016, 2.) Rakas-
tuessa ihmisen hormonitoiminta muuttuu ja sen seurauksena ihminen kokee riemun,
ilon ja kepeyden tunteita. Ruokahalu ja unen tarve voivat vahentya. Myds stressihor-
moni kortisolin mé&arad verenkierrossa lisaantyy. Rakastuminen siis myds kuormittaa
elimist6d. (THL:n tutkimusprofessori Timo Partonen, Helsingin sanomat 14.5.2016, A
28.)

Ihastumiseen tai rakastumiseen liittyvat pettymykset aiheuttavat samoin muutoksia ai-
vokemiassa: hyvaa oloa tuottaneet valittajaainepitoisuudet laskevat ja hylatty voi ko-
kea epéatoivoa, ahdistusta ja jopa fyysistad kipua. (Helsingin sanomien Nyt-liite 13.-
19.5.2016, 2.)

Nuoruudessa tapahtuu monia muutoksia fyysisella, emotionaalisella, psyykkisella ja
sosiaalisella tasolla. (Ryttyldinen & Valkama 2010, 88). Ihnmisen seksuaalisuus seka
romanttiset ja ystavyyssuhteet ovat vahvasti kytkoksissa tunnetaitoihin (Oksanen,
Hritcu & Martonen-Kankaanpaa 2016, 30). Kurssilla ihastumisen ja rakastumisen tun-

netta kasitelladn hienovaraisesti seksuaaliterveyden nakokulmasta.
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Seksuaaliterveyden edistamisessa yksilotasolla korostuvat ihmisen itsetunnon vahvis-
taminen, oman kehon arvostaminen, sopeutuminen muutoksiin, kunnioitus muita koh-
taan, vastuullinen kayttaytyminen seka kyky rakkauden ilmaisuuteen ja laheisyyteen.
Yksilon seksuaaliterveytta edistetdan hanen omia voimavarojaan kasvattamalla ja tu-
kemalla siten, ettda hanelle muodostuu itsestaan positiivinen kasitys seksuaalisena
olentona. (Ryttylainen & Valkama 2016, 23.)

Nuorten seksuaalioikeuksien (mm. Ryttyldinen & Valkama 2016, 84-86) mukaan jokai-
sella nuorella on oikeus nauttia omasta kehostaan ja seksuaalisuudestaan sekad nuo-

rella tulee olla mahdollisuus kokea seksuaalisuus mydnteisena asiana elamassaan.

Kurssilla ihastumiseen, rakastumiseen ja naiden tunteiden kehollisiin tuntemuksiin
suhtaudutaan positiivisesti. Lahdetaan pitkalle liikkeelle osallistujien omista toiveista,
kysymyksista ja pohdinnoista liittyen naihin tunteisiin. lhastumista ja rakastumista ka-
sitelladn keskustelemalla siita, milta ihastuminen ja rakastuminen tuntuu. Mietitaan
my0Os, mitd muita tunteita voi liittyd ihastumiseen ja rakastumiseen. Pohditaan, miten
ihastusta tai kiintymysta voi osoittaa toista kunnioittaen. Keskustellaan, milta tuntuu,
kun toinen ei vastaakaan omiin tunteisiin ja miten harmitusta voi kasitella (kurssiker-
ralla sivutaan myos pettymyksen tunnetta). Avoin, hyvaksyva ja kannustava ilmapiiri

on tarkeaa.

Kurssikerran kuvaus ja huomioita

Kavimme ensin lapi kuulumiset vuorovaikutusharjoituksen keinoin. Opiskelijat nousivat
vuorollaan yl6s ja tervehtivét toista sekéa kertoivat aina seuraavalle opiskelijalle kasvo-

tusten, millainen tunne on p&allimmaisena.

Kertasimme, mitd tunteita on kayty aiemmilla kerroilla. Kerroin, ettd tanaan kasitellaan
tunnetta, joka nousi esiin viime kerralla yhden opiskelijan viha-tyossa (rakkaus).
Teimme ajatuskartta rakkauden tunteesta. Kasittelimme keskustellen, keitéa kaikkia voi

rakastaa seka mita muita rakkauden kohteita voi olla.
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Paasimme tasta siihen, miten moninainen tunne rakkaus on. Pohdimme, miten rak-
kautta voi osoittaa toisille (kosketus, puhe, ystavalliset teot). Tassa kaytin apuna Mik-
koa ja opiskelijat saivat nayttaa konkreettisesti, miten osoittaisivat rakkautta Mikolle.
Juttelimme hetken koskettamisesta, miten esimerkiksi voi lohduttaa toista olkap&ahan

koskemalla, mutta esimerkiksi ihastuksen kohdetta ei voi koskea ilman lupaa.

Olin talla kertaa ottanut mukaan kortteja, joista opiskelijat saivat valita, mitkd heidan
mielestdan ilmaisivat rakkautta tai mista korteista tuli rakkaus mieleen. Tarkoituksena
tassa oli demonstroida sita, miten monin eri tavoin tunnetta voi kuvallisesti ilmaista.

Opiskelijoilta tuli todella hienoja oivalluksia korttien kuvista. He myds pitivat tasta har-

joituksesta, joten mietin, ettéd kuvia voisi kayttaa jatkossakin.

Korttiharjoituksen jalkeen opiskelijat paasivat piirtamaan omat rakkaus-kuvansa. YKksi
opiskelijoista lahti tekemaan samanlaista pyoreaa liiketta kuin edellisella kerralla, han
oli selvasti kokenut sen miellyttavaksi ilmaisun tavaksi itselleen. Kyseinen opiskelija
myds kertoi lopussa piirtdmisen olleen hanelle mieluisin harjoitus. Kdvimme taas kuvat
l&pi piirtdmisen jalkeen. Oman kuvan esittely toisille on selkeasti noussut tarkeaksi

asiaksi opiskelijoille ja he myds hienosti antavat toisilleen kannustavaa palautetta.

Keskustelimme viela siitd, voiko rakkaus olla myos vaikea tunne, seka mitd muita tun-
teita siihen voi liittya. Esiin nousi tilanne, jossa ihastuu johonkin, joka ei tykkaakaan.

Kaytin keskustelun apuna pikapiirtdmistd. Koska meilla oli aikaa, puhuimme hetken
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pettymyksesta. Opiskelijat alkoivat kuitenkin olla jo hiukan vasyneita ja totesin, etta

pettymyksen syvallisempi k&sittely kannattaa jattaa myohemmaksi.

Loppurentoutuksesta on tullut opiskelijoille mieluinen paatds, jota he selvasti odottavat
ja osaavat jo valmiiksi asettua hyvaan istuma-asentoon. Kysyin, onko joku kayttanyt
keinoja, joita olemme kayneet lapi ja ilokseni yksi opiskelijoista kertoi, ettd on kayttanyt
ulospuhallusta rauhoittumiseen. Tuntui hienolta! Kavin taas lapi tarkeét asiat rentou-
tuksessa ja teimme jalleen lihasten jannitykseen ja rentoutukseen perustuvan rentou-
tuksen. Opiskelijat pystyvét selvasti paremmin nyt harjoituksen myoéta keskittymaan
rentoutukseen. Moni jopa laittoi silméat kiinni, mita ei ole tapahtunut aiemmilla kerroilla.
Tama kertonee myo6s luottamuksesta ja ryhmahengen tiivistymisesté (vrt. ryhmédyna-

miikan "lait”).

Lopun palautekierroksella mieluisina harjoituksina esiin nousi jélleen piirtdminen. Yksi
opiskelijoista totesi, ettéa parasta oli keskustelu. Kaikki kaytetyt harjoitukset tuntuivat

sopineen ryhmalle hyvin.

Ryhman kehitysvaiheista n&kyy mielestéani hiukan joidenkin kohdalla nyt se, ettd he
lAhtevat haastamaan minua enemman ja hiukan kapinoivat. Ryhman yhteishenki on

kuitenkin hyva ja kaikki tulevat mielellaan ryhmaan.
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5.5.5 Viides kurssikerta: suru

Tietoa surusta

Surullisena ihminen on haavoittuvaisimmillaan. Siksi suru on tunne, joka kéatkeytyy
usein vihan alle. Koska surua halutaan harvoin nayttaa, inminen kayttaa usein paljon
energiaa esimerkiksi itkun pidattelemiseen. Pidatetty suru aiheuttaa jannitysta hartia-
ja niskalihaksissa, joka johtaa puolestaan usein paansarkyyn ja lihaskipuihin. (Rosen
& Brenner 2005, 79.)

Vaikka suru on vaikea tunne, olisi tarkedd ymmartaa, etta sen ilmaiseminen ei ole vaa-
rallista vaan suru on luonnollinen osa ihmisyyttad ja elamaa. Itkeminen, surun ulos
paastaminen rentouttaa ja helpottaa oloa. Fyysisilla harjoituksilla, kuten esimerkiksi
hengitysharjoituksilla voidaan auttaa surun hallitsemisessa, niin, etta suru ei paase
viemaan mukanaan. On tarkeaa, ettd ihminen pysyy kontaktissa ja lasna tassa het-

kessa ja tilanteessa. Itkeminen voi aktivoida helposti myds aiempia surukokemuksia.

Kurssilla pohditaan, miksi myds suru on hyva ja tarkeé tunne. Miltéa tuntuu surullisena,
miten surun tunnetta voi purkaa ja toisaalta, miten siita voi paasta yli. Joskus opiskeli-
joilla aiemmat surukokemukset aktivoituvat arkipéaivan tilanteissa ja on tarkeaa kayda
lapi keinoja rauhoittaa itseé sisaista puhetta ja hengitysta hyvéaksi kayttaen. Jaetaan

kokemuksia siita, mika tuntuu hyvalta ja rauhoittavalta, kun on surullinen olo.

Kurssikerran kuvaus ja huomioita

Aloitimme kurssin jalleen fiiliskierroksella, jonka jalkeen kerroin, ettd tanaan puhutaan
surusta. Opiskelijat nayttivat kehollisesti, miltd heiddn surunsa nayttda. Sen jalkeen
lahdimme keskustelemaan siitéa, mista voi tulla surulliseksi, onko surua helppoa (tai
sallittua) nayttaa ja miten surullista ihmista voi lohduttaa. Kerroin myds, etté jos surua
pitaa sisallaan, helposti jannittd& hartioita ja siitd voi aiheutua vaikkapa paansarkya.
Suru herétti paljon keskustelua. Opiskelijoilla nousi esiin ensimmaisena surunrauhoi-
tuskeinona rauhoittava puhe — hieno homma! Tehtiin tahan liittyen lyhyt draamahar-

joitus.
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Koska opiskelijat olivat edellisella kerralla pitaneet korteista, olin ottanut niitd mukaan
my0s talla kerralla. Opiskelijat saivat valita naista kuvat, jotka heidan mielestaan ilmai-

sivat surua. He kertoivat myos korteista toisille — tuli aivan mahtavia oivalluksia!

Seuraavaksi oli vuorossa surun kuvaaminen piirtden. Opiskelijat olivat tdssa harjoituk-
sessa taas hyvin mukana. K&vimme kuvat lapi ja keskustelimme niista. Tdman jalkeen
kaytiin [api, mita tunteita voi liittya surun tunteeseen ja miten tunteet liittyvat toisiinsa.
Kerrattiin myos erilaisia keinoja itsen rauhoittamiseen ja uutena kokeiltiin paperin ry-

pistamista palloksi, josta moni opiskelija piti paljon.

Lopuksi tehtiin taas jannitys-rentoutus —harjoitukset ja kaytiin 1api, mika opiskelijoille
on ollut mieluisinta. Esiin nousi jalleen suosituimpana piirtdminen, mutta myos keskus-

telu seka surun ilmaiseminen ilmein ja keholla.
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Opiskelijat olivat talla kertaa tavallista levottomampia ja jouduin talla kerralla pitamaan
enemman kuria kuin aiemmin. Otimme myds paljon kehollisia harjoitteita, venyttelyja
ja liiketta. Toisaalta on myds mukavaa, etta opiskelijat ovat rentoutuneet niin, etta jo-

kainen osallistuu ja juttelee, my6s hiljaisimmat ja arimmat opiskelijat.

5.5.6 Kuudes kurssikerta: pettymys ja hapea

Tietoa pettymyksesta

Pettymys on haasteellinen tunne, joka nousee menetyksista ja takaiskuista. Se on hy-
vin henkilékohtainen tunne, jonka ihminen kokee aina omasta nakdkulmastaan. Toi-
selle vahapatoiseltd tuntuva asia voi olla toiselle hyvinkin iso ja musertava. Voimak-
kaimmillaan pettymys voi vaikeuttaa arjessa selviytymista, lamauttaa toimintakyvyn tai
johtaa itsetuhoiseen kayttaytymiseen. (Suomen Mielenterveysseura/ Mieli). Hapeéatut-
kija Brené Brown (2015, 33) toteaa, ettd pettymysten sietdminen, maaratietoisuus ja

usko itseen ovat toivon ydin. Siksi pettymysten sietokyky on aarimmaisen tarkea taito.

Pettymyksen tunne on hyvin fyysinen. Se voi tuntua iskuna palleaan, voi tuntua, etta
ilmat valuvat pihalle. Hengitys voi salpaantua ja mielen tayttaa epausko. Pettymysta
VOi seurata toivottomuuden ja jopa pelon tunne: miten mina nyt selvian? Pettymys ai-
heuttaa epavarmuutta ja voi nakertaa itseluottamusta. Siksi pettymyksen kokenut ih-
minen kaipaa konkreettisia merkkeja siita, ettd hanet hyvaksytddn omana itsenaan,
sellaisena kuin han on, epaonnistumisesta huolimatta. (Suomen Mielenterveysseura/
Mieli 2016.)

Pettymykseen voi liittyd myds monia muita tunteita, kuten surua, vihaa ja turhautu-
mista. Nama tunteet nousevat pintaan ensijarkytyksen jalkeen. Pettymyksen ja muiden
siihen liittyvien tunteiden kasittely voi vieda pitkankin ajan. Tarkeaa pettymyksesta sel-
viytymisessa on kyky lohduttaa itsedan. (Suomen Mielenterveysseura/ Mieli 2016.)

Pettymyksen tunteeseen ja siitd seuraaviin tuntemuksiin voi auttaa rauhoittava ja loh-
duttava, mydtatuntoinen sisainen puhe. Vihan ja turhautumisen tunteita voi olla hyva

purkaa fyysisesti, vaikkapa lahtemalla lenkille, mikali tAmé& on tilanteessa mahdollista.
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Tunteen vyorymista paalle voi estaa keskittymalla hengitykseen. Olisi tarke&a yrittaa
jakaa tunnetta toisen ihmisen kanssa kertomalla tilanteesta ja omasta mielentilasta.
Pettymyksen kokenut ihminen tarvitsee kuuntelua, lohdutusta, hoivaa ja tukea (Suo-

men Mielenterveysseura/ Mieli 2016).

Kurssilla pettymyksen tunteeseen paneudutaan jakamalla kokemuksia: milta pettymys
tuntuu kehossa ja miten pettymyksista voi selvitd. Miten kehoa ja mielté voi rauhoittaa,
kun pettymyksen tunne vyoryy paalle. Pohditaan yhdessa, mitka tunteet liittyvéat usein
pettymyksen tunteeseen. Kaydaan lapi sita, ettd pettymyksista selviaminen vahvistaa
ja etta pettymykset kuuluvat olennaisena osana elamaan. Pettymyksen kokemuksista
jutellaan, mutta niihin ei lahdeta pureutumaan liian syvallisesti, jotta negatiiviset tunteet
eivat nouse ryhmassa liilan vahvoina esiin. Pyritaan sailyttdmaan positiivinen henki ja
keskitytd&dn nimenomaan siihen, milté tuntuu voittaa pettymyksen tunne ja pettymyk-
sensietokyvyn kasvu vahvistaa ja lisda itseluottamusta ja uskoa omaan selviytymi-

seen.

Tietoa hapeasta

H&apean tunne voidaan havaita jo kolmen kuukauden ikaisilla. Se on reaktio pettymyk-
seen ja vastavuoroisuuden puutteeseen. Epaonnistuminen tai virheiden tekeminen voi
laukaista hapean tunteen, riippuen siité, miten paljon tukea on saanut lapsena hapean
tunteiden kasittelemiseen. Ylivoimainen hdpean tunne lamaa hengityksen ja saa toi-
vomaan, etta voisi vain kadota paikalta. (Martin ym. 2010, 82.) Se on voimakas, tus-
kallinen ja kokonaisvaltainen tunne omasta riittamattomyydesta ja kelpaamattomuu-
desta. Pohjimmiltaan hdpeéa on pelkoa siitd, ettd henkild, joka tuntee hapeéaa, ei ole
rakastamisen arvoinen eik& voi nain ollen kuulua joukkoon (Brown 2015, 87 ja 89).
H&pean tunne voi olla niin sietamaton, etta sita on mahdotonta kohdata (Malinen 2014,
100).

Tunteen fyysisid oireita ovat suun kuivuminen, nakokentan supistuminen, kasvojen
kuumotus ja sydamen jyskytys. Kirjallisuudessa nostetaan usein esiin syyllisyyden ja
hapeéan ero. Syyllinen ihminen tuntee tehneensa jotain pahaa, kun taas ihminen, joka

hapeéaa, tuntee olevansa paha. Hapeéan tunne liittyy néin ollen persoonaan, siihen keita
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olemme. Syyllisyyden voi hyvittdd pyytamalla anteeksi tai muuttamalla kaytosta, mutta
hapea kaantyy helposti aggressiiviseksi kaytokseksi toista kohtaan tai itsetuhoiseksi
toiminnaksi. (Brown 2015, 39 ja 91.)

H&pea saa ihmisen helposti kdantymaan itsedan vastaan. On vaikeaa 16ytaa itsestaan
mitaén positiivista. Hape&a tutkineen tohtori René Brownin mukaan hépean hetkella
olisi tarkeda suuntautua ulospéin, vaikka kokemusta on usein tuskallista jakaa kenen-
kadan kanssa. Myotatunto ja yhteys ovat parhaita ladkkeitéa (Brown 2015, 39). Brownin
mukaan olennaisimmat asiat hdpean kokemuksessa ovat seuraavat: 1) Kaikki tuntevat
joskus hapeaa, se liittyy empatiaan ja inhimillisen yhteyden muodostamiseen, 2) Kaik-
kia pelottaa puhua hapeasta ja 3) Mitd enemman hapeasta puhutaan, sita vihemman

valtaa silla on elamassa.

Kurssilla pyritdéan tunnistamaan, millainen on hapeén tunne kehollisesti ja millaiset ti-
lanteet aiheuttavat hapeaa. Mietitddn myds, mitkd tunteet liittyvat usein hapean tun-
teeseen. Mietitaan, mikd on hapeéan tehtava, miksi on hyoddyllistd tuntea joskus ha-

pedd. Pyritadn luomaan positiivinen suhde myds hapeén tunteeseen.

Kurssikerran kuvaus ja huomioita

Koska pettymyksen ja hapean tunteet voivat usein liittya toisiinsa, kerrostua ja mennéa
sekaisin, paatin kasitella niita yhteisesti kuudennella kurssikerralla. Molemmat tunteet
ovat myos ehka vdhemman konkreettisia ja selkeitd, kuin aiemmin kasittelemamme

tunteet.

Kuulumiskierroksen jalkeen kavimme lapi jo kasitellyt tunteet. Sitten kysyin opiskeli-
joilta, mitk& ovat sellaisia asioita, joita he odottavat paljon tai joista he unelmoivat. Kir-
joitin ndma taululle. Sitten pohdimme, mik& tunne voi nousta, jos joku tallainen paljon
odotettu asia ei toteudukaan. Jos vaikka on odottanut laivaristeilya ja sitten sairastuu-

kin, eika paasekaan lahtemaan.
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Pettymyksen tunne oli opiskelijoille selkeasti vaikeampi hahmottaa, kuin aiemmat,
konkreettisemmat tunteet. Kavimme lapi monta erilaista esimerkkid, missa pettymyk-
sen tunne voi nousta. Mietimme yhdessa, milta se tuntuu ja miten keho reagoi petty-
mykseen. Opiskelijat pohtivat, miten pettymyksen tunnetta voi lieventaa ja miten siita

paasee yli.

Otimme mukaan myds hapean tunteen. Esimerkking, jos on harjoitellut jotain esitysta
ja sitten mokaakin ja esitys ei mene niin hyvin, kuin olisi halunnut. Milta se tuntuu. Yksi
opiskelija totesi kuvaavasti, etta tekisi mieli "'menna telttaan”. Puhuin siita, miten tar-
keda on jakaa nama vaikeat tunteet muiden kanssa, kertoa niista ja saada lohdutusta.

Opiskelijat saivat valita, kumman tunteen he halusivat piirtda. Jotkut halusivat piirtaa
molemmat. On ollut hienoa huomata, etta opiskelijat ovat yha useampi vapautuneet
piirthmaan myos muita kuin esittavia toitd. Moni lahti talla kertaa liikkeelle tunteen va-
ristd ja muodosta. Annoin opiskelijoiden piirtda vapaasti, jos he tulivat ennen muita
valmiiksi. Yksi opiskelijoista lahti piirtdmaan kahdeksikko-muotoa ja selvasti nautti
muodon toistamisesta. On hienoa huomata, miten opiskelijat nappaavat kiinni puhu-

mistani asioista.
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Teimme taas paljon venytyksid. Yritin avata venytysten lomassa tunteiden keholli-
suutta, miten tunteet voivat jannittdé lihaksia. Loppurentoutuksessa tdma nousi esiin
konkreettisesti, kun yksi opiskelijoista totesi, etta toinen nayttaa ihan vihaiselta, kun
jannittaa kasvon lihaksia. Paasimme tasta siihen, miten viha jannittaa lihakset ja miten

juuri sen takia lihasten rentouttaminen auttaa rauhoittamaan tunnetta.

Kerroin opiskelijoille hieman kahden viimeisen kerran ohjelmasta. Olen ajatellut, etta
voisimme tehda hiukan erilaisia juttuja, kokeilla esimerkiksi tunnemaalaamista. Opis-
kelijat olivat tasta kiinnostuneita, heilla ei ollut tunnemaalaamisesta aiempaa koke-
musta. Opiskelijat kertoivat my@s, etté pitkallaan tehtavat rentoutukset ovat heille mie-
luisia, joten sellaistakin voisi kokeilla. Ihanaa oli, kun yksi opiskelijoista kertoi, etta tun-

nekurssista on ollut hanelle apua ja han haluaisi jatkaa tunnejuttujen opiskelua.

5.5.7 Seitsemés kurssikerta: ilo, onni

Tietoa ilosta

Mielihyvan ja onnen tunnetta on tutkittu paljon. On esitetty, etté ihmiselle tuottaa iloa

tarpeiden tyydyttyminen. Erityisen tarkeita tassa suhteessa ovat liittymisen, hallinnan
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kokemuksen seka fyysisen mielihyvan tarpeet. Tata ndkdkulmaa puoltavat monet tut-
kimukset, joissa korostuu avioliiton/ parisuhteen, seksin ystavyyssuhteiden, vapaa-
ajan, varallisuuden, tyon ja terveyden merkitys. Myos persoonallisuuden rakenteella
voi olla merkitysta sille, miten onnelliseksi tai tyytyvaiseksi ihminen kokee itsensa.
(Ojanen 2001, 62 — 64 ja 86 — 89.) Matala itseluottamus tai itsearvostus on yhteydessa
masennukseen tai on ainakin riskitekija masennuksen suhteen. Itsearvostus taas ra-
kentuu lapsuudessa myonteisen, mutta realistisen palautteen kautta. (Ojanen 2001,
107.) Onnellisuuteen liitetddn myds unelmointia, kiitollista asennetta, tavoitteellista ja
tarkoituksellista toimintaa ja hyvan tekemista muille ihmisille esimerkiksi vapaaehtois-
tyon kautta (mm. Ojanen 2001, 348).

Fysiologisesti ajatellen mielihyva perustuu tiettyjen hormonien toimintaan. Mielihyva-
hormoneiksi kutsutaan dopamiinia, serotoniinia seka oksitoniinia. Dopamiinitasot nou-
sevat esimerkiksi syodessa tai rakastellessa tai kokiessamme jotain uutta ja mielta
kilhottavaa. Serotoniini on tasapainottava valittdjaaine, joka tasoittaa mm. pelkoa, ah-
distusta seka aggressiota — mutta samoin myds tunnenousuja. Oksitoniinin maara puo-
lestaan lisdantyy fyysisessa laheisyydessé, halatessa ja koskettaessa. Oksitoniinia pi-
detdaan hormonina, joka tekee ihmisista sosiaalisia. Se lisdd myotatuntoa toisia koh-
taan ja auttaa tulkitsemaan toisten tunnetiloja. Neljantena mielihyvan tunteeseen liitty-
vana hormonina voidaan pitaa endorfiinia. Se on muun muassa liikunnan aiheuttaman
mielihyvan taustalla. Endorfiini auttaa ihmista kestamaan rasitusta ja kipua. Hyvan olon
ja ilon tunteet vaikuttavat monin tavoin positiivisesti elimistén toimintaan muun muassa

laskemalla stressitasoa. (Kaari 2013.)

llon ja onnen tunteet ovat siis luonnollisesti positiivisia tunteita, joita kannattaa tavoi-
tella ja vahvistaa. Kurssilla pohditaan, mista opiskelijat saavat iloa omassa arjessaan,
mik& tekee heidat onnellisiksi. Keskustellaan siité, milta onni tuntuu kehossa. Mietitaan
my0s, voiko ilon tai innostuksen tunne joskus menna "yli” ja miten omaa oloa voi silloin

rauhoittaa.

Kurssikerran kuvaus ja huomioita



60

Alussa kdvimme osallistujien tunnelmat lapi korttien avulla: mika kortti kuvasti parhai-
ten heidan taméanhetkisia tunteitaan ja miksi. Oli mielenkiintoista kuunnella, mihin asi-
oihin nuoret korteissa kiinnittivat huomiota.

Sitten kertasimme kuvien kanssa tunteet, jotka oli kasitelty aiemmilla kerroilla.

Otin taululle taméan kerran tunteen: ilon. Pyysin opiskelijoita kertomaan asioita, jotka
tekevat heidat iloisiksi - niita tuli paljon. Paasimme naista keskustelemaan siitéd, onko
mainittuja asioita mukavampaa tehda jonkun kanssa yhdessa kuin yksin ja jos niin
miksi. Kerroin perustarpeista ja teorioista, joiden mukaan ihminen on onnellinen, kun

hanen tarpeensa on tyydytetty. Tarpeet olivat I6ydettavissa opiskelijoiden mainitse-

missa ilon aiheissa.

Opiskelijat nayttivat kasvoillaan ja kehollaan, miten he ilmaisevat ilon ja onnen tun-
netta. Pohdittiin, miltd nama tuntuvat seka kerrattiin, miten kehoa voi tarvittaessa rau-
hoittaa.

Kerroin opiskelijoille selkokielisesti mielihyvdhormoneista. Asia oli vaikeaa ymmartaa
ja jain miettimaan, miten olisin voinut vield konkreettisemmin selventaa fysiologiaa —
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tai oliko sen mukaan ottaminen ylipdansa tarpeellista vai jaikd vain sekavana asiana

ilmaan.

Kasiteltiin ilon vastakohtaparia surua ja miten surullisen mielen voisi saada taas
iloiseksi, miten itsed voisi piristdd, jos surun tunne jaa paalle tai siihen meinaa "huk-

kua”.

Sitten jatkoimme piirustusharjoituksella; milta ilo nayttaa, minka varinen tai muotoinen
se on, onko se hahmo, tilanne, henkil6 vai vaikkapa maisema. On ollut hienoa huo-
mata, miten paljon reippaammin ja rohkeammin opiskelijat tarttuvat tyohon, miten ky-
nan jalki on monella vahvistunut ja joillain kuvat tulleet suuremmiksi. Myds opiskelijoi-
den tapa kertoa omasta ty6staddn on muuttunut: he ovat ronkeampia ja osaavat kuvailla

enemman omaa tyotaan.

Lopussa ideocimme viimeista kertaa. Puhuimme siitd, miten asioiden loppuminen on
samaan aikaan seka tyydyttavaa, ettd myos haikeaa. Yksi opiskelijoista toivoi viimei-
selle kerralle musiikkia ja tdmé&n ajattelin toteuttaa tunnepiirtdmisen tai maalaamisen

muodossa.

Loppuharjoituksena teimme hiukan erilaisen oman hengityksen havainnointiharjoituk-
sen: miten hengitys kulkee, miten ilma liikkkuu kehossa ja miten rauhallisena ollessa

uloshengityksen jalkeen tulee pieni tauko.

5.5.8 Viimeinen kurssikerta — kurssin paatos

Kavimme ensin lyhyesti tunnelmia lapi, nyt kun kurssi paattyy. Tassa kaytin apuna
Mikkoa, joka "naytti”, miten silla oli samaan aikaan iloinen, mutta myos vahan haikea
olo siita, etta kurssin viimeinen kerta oli kasilla. Kiitin omalta osaltani ryhnmaa siita, etta
kaikki olivat keskittyneet ja olleet hienosti mukana. Kerroin, etta minusta meilla oli ollut

mukavaa yhdessa ja olin viihtynyt osallistujien kanssa todella hyvin.



62

Seuraavaksi kerroin, etta toivon nyt osallistujilta palautetta kurssilta. Olin tehnyt lomak-
keet, joissa arvioitin hymynaamoin seuraavat kohdat: ohjaajan toiminta, ryhméan yh-
teishenki, hengitys- ja rentoutusharjoitukset, tunteiden piirtaminen, keskustelut tun-
teista seka naytteleminen ja vuorovaikutusharjoitukset. Lisdksi kysyin, mika oli ollut
mieluisinta kurssilla. Osallistujat saivat my6s ympyrdida, oliko kurssille osallistuminen
ollut mukavaa kylla/ ei vaihtoehdoista ja lopussa arvioida kurssikokonaisuudelle arvo-
sanan numeroilla 1-5 (heille tuttu arviointiasteikko). Kavin sanallisesti kohdat lapi ja
varmistin, etta opiskelijat ymmartavat ne. Paikalla oli talla kertaa 7 opiskelijaa, yksi oli

poissa.

Erityisopiskelijoilla arvioiminen on yksi haasteellisia asioita ja siksi palautteisiin on suh-
tauduttava avoimesti, mutta realistisesti. Taman ryhman jasenet miettivat kuitenkin
huolella palautteitaan ja opiskelijoita hiukan tuntien, uskon, etta he pystyivat tallaiseen
arviointiin. Palautteet kannattaa ehdottomasti ottaa huomioon mahdollisia seuraavia

ryhmia suunnitellessa.

Arviointien jalkeen, kysyin, halusivatko opiskelijat kuulla, millaisia arviointeja oli an-
nettu. He halusivat ja vedin sanallisesti arviot yhteen. Kysyin viela tdmén jalkeen, jos
joku olisi halunnut sanallisesti kertoa jotain. Pari opiskelijaa kertoi kayttaneensa kotona
hengitysharjoituksia seka jannitys-rentoutus —harjoitusta. Yksi opiskelijoista oli my6s

kayttanyt apuna rauhoittumiseen sisaista, rauhoittavaa puhetta.

Kavimme taman jalkeen viela keskustellen, mita kaikkea olimme kurssikertojen aikana
kasitelleet. Kaytin taas apuna kirjoittamista ja pikapiirtamista. Kertasimme kasitellyt
tunteet, miten tunteet ndkyvat kehossa seka miten kehoa ja mielta voi rauhoittaa. Ku-
ten aiemmillakin kerroilla, pyrin siihen, etté opiskelijat kertovat asioita minulle, ei niin-

kaan, etta olen itse aanesséa. Tallainen ohjaustapa on minulle sopiva ja luonteva.

Arviointien jalkeen lAhdimme tekem&an tunnepiirtdmista. Olin valinnut kolme erilaista
instrumentaalikappaletta, jotka soitin opiskelijoille ja he piirsivat variliiduilla sen, mita
heille tuli mieleen. Kehotin opiskelijoita aina ennen piirtdmisen aloittamista kuuntele-
maan rauhassa musiikkia hetken ja pohtimaan, millainen véri ja tunnelma musiikista

nousee.
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Heti alussa huomasin, etté opiskelijat pitivat tasta todella paljon. Olin valinnut kappa-
leita, jotka olivat suhteellisen rauhallisia, mutta vaihtelivat silti rytmiltaan ja tunnelmal-
taan. Musiikkia kuunnellessa ja opiskelijoiden tydskentelya katsellessa tuli mieleen,
ettd musiikkia olisi voinut hy6dyntaa kurssilla enemmaénkin. Olin tietoisesti jattanyt mu-
siikin pois esimerkiksi piirtdmistilanteista, jotta se ei lahtisi ohjaamaan opiskelijoiden
tyoskentelya, mutta nyt sita kayttaessa nakyi, miten voimakkaasti opiskelijat reagoivat

musiikkiin positiivisella tavalla.

Kavimme tyo6t lapi vasta kun viimeinenkin musiikki oli soinut. En halunnut katkaista
opiskelijoiden "flow:ta” keskustelulla. Kun kaikki olivat saaneet rauhassa tydnsa val-
miiksi, otimme viimeisen kerran kunniaksi vahan herkkuja ja niita nauttiessaan jokai-
nen sai vuorollaan kertoa omista toistaan. Tyot olivat jalleen kerran todella upeita ja

opiskelijat osasivat hienosti sanoittaa ja avata niita toisille.

Toiden lapikaynnin jalkeen teimme lyhyen jannitys-rentoutus-hengittely —harjoituksen
ja osa opiskelijoista halasi viela Mikkoa ennen laht6a. Kiitin opiskelijoita viel& kerran

kurssista ja toivotimme toisillemme hyvaa syyslomaa.

6 JOHTOPAATOKSET JA KEHITTAMISIDEAT

6.1 Yhteenvetoa opinnaytetydprosessista ja kurssin onnistuneisuudesta

Opinnaytetyon tekeminen oli pitka ja antoisa, joskin jollain tavoin my6s raskas matka.
Tunteista lukeminen ja niihin syventyminen kaynnisti jalleen henkildkohtaisen proses-
sin — mielestani tallaisia asioita on mahdotonta tydstaa, ilman etté itsessa heraa muis-

toja, tunteita, ajatuksia ja pohdintaa.

Kirjoitustyd tempaisi mukaansa heti alusta asti. Oma tietdmykseni tunteista syveni kir-
jallisuuteen tutustuessa. Tietoperustaa kirjoittaessa lueskelin jo olemassa olevia kurs-
seja tunneasioista, mutta nain selkeasti kehollisuuteen perustuvaa kurssia en Ioytanyt.

Kurssin suunnitteluvaiheessa pohdin paljon sita, millaisia rentoutus- ja hengitysharjoi-
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tuksia teetan opiskelijoilla. Joillekin erityisnuorille voi olla hyvin vaikeaa rentouttaa it-
seaan tai keskittyd hengitykseen. Hengitys vuorovaikutuksen tukena —kirja oli tassa
tarkeassa roolissa, selventaen hengityksen fyysistd olemusta ja merkitystd kokonais-
valtaisen hyvinvoinnin tukena, samoin kuin kaymani kehoterapeuttiset ja lasnaolokou-

lutukset.

Tiesin jo alusta asti, miten haluan lahestya tunteita: kokonaisvaltaisesti, tuoden esiin
niiden kehollisuutta seka sita, etta kaikki tunteet ovat tarpeellisia ja hyvid. Halusin kes-
kittya erityisopiskelijoiden kanssa aina yhteen tunteeseen kerrallaan, jotta tunteet nayt-
taytyvat heille konkreettisina. Mukaan valitut tunteet olivat hapeaa ja pettymystéa lukuun
ottamatta kaikille varmasti tuttuja ja helppoja kasittda. Juuri ennen kurssin alkua aloin
hiukan epailla ideaa: riittaisikd meilla keskusteltavaa aina yhdesta tunteesta kerral-
laan? Tuntuisiko yhteen tunteeseen keskittyminen keinotekoiselta ja jaykalta, rajoittai-
siko se osallistujien luovuutta? Minun oli kuitenkin pakko pitaa kiinni tasta ideasta, silla
en voinut enda aloittaa suunnittelua alusta syksylla, jolloin tieto kurssista oli mennyt jo
ohjaajille ja opettajille ja olin tehnyt jo niin paljon ty6ta kurssin eteen. Rohkaisin itseani
silla, ettd kaikkiin paatoksiini 16ytyi perustelut tietopohjasta. Tassé tulee mielestani
esiin tietoperustan tarkeys: kun usko omiin ajatuksiin uhkaa loppua, tuntuu turvalliselta
palata muistiinpanoihin, joita on aiheesta tehnyt: kaikki pohjaa kuitenkin useista eri

lahteistd saatuun tietoon.

Tunnehahmot piirsin jo kevaalla, niiden kautta halusin konkretisoida tunteiden keholli-
suutta. Minulle oli my6s selke&d, etta halusin kayttaa jotain luovaa menetelmaa. Itsel-
leni kuvallinen ilmaisu on aina ollut luontevaa, joten ehka siksi valitsin sen yhdeksi
menetelmaksi. Myos kirjallisuudesta l0ytyi tukea valittujen menetelmien kaytolle. On-
nistuin mielestani valitsemaan télle kohderyhmalle sopivat menetelmat. Tata huomiota

tukee opiskelijoilta saatu palaute.

Olen tyytyvainen myos siihen, etta kertasin huolella rynmadynamiikkaa ja ryhméan elin-
kaareen liittyvia teorioita. Osasin jo edeltéa odottaa kohtaa, jolloin ryhmalaiset alkavat
hiukan testata minua. Ryhma noudatti mielesténi aika suoraan Kaukkilan ja Lehtosen
luvussa 4.2 esitettyd mallia. Alussa ryhmalaiset olivat varovaisempia, eivat uskaltaneet

vield tuoda omia mielipiteitd&n esiin tai piirtdessaan tunteita katselivat muiden tdita sen



65

sijaan, ettd olisivat keskittyneet omaan tekemiseen (muotoutuminen). Parin ensim-
maisen kerran jalkeen opiskelijat alkoivat rentoutua, ottivat enemman kontaktia toi-
siinsa ja vapautuivat (kuhertelu). Puolen valin tienoilla kurssikokonaisuutta jotkut ryh-
malaiset lahtivat vahan kokeilemaan ja haastamaan saantdja ja minua ohjaajana (kie-
huminen). Viimeiset kerrat taas toiminta sujui hienosti, osallistujat ilmaisivat itse&an
vapautuneesti ja nauroimme paljon yhdessa (yhteistoiminta). Oli todella hienoa huo-
mata, ettd viimeisilla kurssikerroilla ryhma oli kurin suhteen taysin itseohjautuva. Ryh-
malaiset tiesivat saannot, eika niihin tarvinnut enaa palata. Yksi opiskelijoista oli pitényt
parhaana asiana ryhméassa yhteishenkea ja tama on minusta mahtava palaute myos
itselleni ryhmé&nohjaajana. Mielestani viimeisella kerralla nakyi myos sek& haikeus
kurssin paattymisesta, etta ilo ja riemu siitd, ettd olimme yhdessa vieneet jotain lop-

puun ja kaikille oli jaanyt rynmastéa hyva kokemus (luopuminen ja ero).

Kurssin tuotos haki muotoaan usean kuukauden ajan. Oma ohjaustyylini on enemmaéan
keskusteleva ja kuunteleva kuin opettava ja kertova. Tunsin kuitenkin painetta siita,
ettd kurssin tuotoksena tulisi syntya jotain konkreettista ja siksi lahdin pohtimaan kirja-
sen tekoa. Olen tyytyvainen siihen, etta kuuntelin lopulta itseé&ni ja paadyin vapaammin
strukturoituun kurssiin. Se palveli mielestéani osallistujia paremmin kuin opas, jota oli-
simme kayneet lapi. Ryhmalla oli tilaa kasvaa sellaiseksi, kuin sen muodostui juuri
naiden opiskelijoiden kanssa. Vaikka tein jokaiselle kerralle rakenteen ennalta ja pidin
huolta, etta kavimme [&pi suunnitellut asiat, minulla oli tilaa tarkkailla opiskelijoita ja
huomata ne hetket, jolloin tarvittiin esimerkiksi venyttelya tai pienté jaloittelua opiskelun
lomassa. Kun struktuuri ei ollut liian tiukka, pystyimme myds keskustelemaan vapaam-
min ja opiskelijat pystyivat tuomaan esiin omia tarkeitd huomioitaan ennen kuin mina

olin sanoittanut asioita liikaa.

Tama oli pyrkimykseni koko kurssin ajan: napata kiinni opiskelijoiden esiin tuomista
asioista. Ryhmassa toimimisen yhtena tarkeana tehtavana on osallistujien itsetunte-
muksen ja —luottamuksen vahvistuminen. Sita mielestéani tapahtui: opiskelijoiden tyot
muuttuivat selkeasti prosessin aikana: kynanjalki muuttui hennosta vahvaksi, piirus-
tukset pienisté nurkkaan ahdetuista viivoista paperit tayttaviksi kuviksi. Tyonantajalta
sain palautetta, ettd tamé kertoo siita, ettd olin onnistunut luomaan ryhmé&éan luotta-

muksellisen tunnelman. Hyva henki valittyi myds siita, ettéa opiskelijat, jopa se hiljaisin
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ja sulkeutunein, pystyivat lopussa kertomaan, etta tdndan harmittaa ja vield syyn har-

mitukselle.

Opiskelijoilta saatu palaute oli hyvaa. Opinnaytetyon liitteend on yhteenveto palaut-
teesta (1 opiskelijoista puuttui viimeiselta kerralta). Opettajilta saadusta vapaamuotoi-
sesta palautteesta kavi ilmi, etta opiskelijat olivat l&ahteneet kurssille mielelldan ja yh-
den ryhman opiskelijat olivat toistuvasti maininneet kurssin perjantaipaivan parhaaksi
oppitunniksi. Joidenkin opiskelijoiden kohdalla oli niind kuukausina, jolloin kurssia pi-
dettiin, tapahtunut rohkaistumista ja henkista kasvua. On kuitenkin mahdotonta tietaa,

onko kurssilla tahan suoranaista vaikutusta.

Ryhman pitdminen oli itselleni kokonaisuutena voimauttava kokemus, se antoi iloa ja
energiaa omaan tyohoni ryhmanohjaajana. Opiskelijat antoivat minulle paljon. Joka
kerran jalkeen jain pohtimaan heidan luovuuttaan, valoisuuttaan, huumoriaan ja ainut-

laatuisuuttaan.

Omalta osaltani tunnetytskentely ja ihmisen kokonaisvaltaisuuden ihmettely tulee jat-
kumaan varmasti lapi elamani. Opinnaytetyé antoi minulle mahdollisuuden syventyéa
rakastamaani aiheeseen aiemmista kokemuksistani poikkeavasta nakokulmasta, juuri

taman kohderyhman tarpeet huomioiden.

6.2 Esiin nousseita kehittamisideoita

Tybnantaja antoi minulle hyvaa palautetta opinnaytetydsta ja saan jatkossakin mah-
dollisuuden pitaa tunnetaitokursseja kehittamani konseptin pohjalta tydpajatyyppisena
erilaisille ryhmille. Sain kommentteja, ettéa tydbnantaja nakee rakenteen hyvinkin hel-
posti muokattavana erilaisten ryhmien ja opiskelijoiden tarpeisiin. Naiden palautteiden
pohjalta voinen todeta, etta opinnaytetyon tavoite on tayttynyt.

Joitain asioita voi nain jalkeen pain pohtia: olisiko ollut hyva kayttaa musiikkia ryh-
massé enemman, esimerkiksi apuna tunteiden ilmaisemiseen? Enté liike? Luovia har-

joituksia voi jatkossa monipuolistaa ja kehittaa eteenpdain. Tunnekurssilla nousi esiin
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myos erilaisia teemoja, joita voisi syventad, liittyen esimerkiksi tunteiden valisiin suh-

teisiin ja ketjuttumiseen.

Toinen asia, missa olisi ollut kehittdmistd, on yhteistyd opettajien ja ohjaajien kanssa
tunnekurssilla kaytyjen asioiden jalkauttamiseksi koulun arkeen. Opettajilta saadusta
palautteesta ilmenee, etta osa opiskelijoista kertoi opettajille ja ohjaajille kurssista, osa
ei. Kurssin harjoitusten hyddyntdminen ei nakynyt opettajille arjessa kuin satunnai-
sesti. Olisi ehka ollut tarpeen viestia henkilékunnalle saéannénmukaisesti, mita ryh-
massa oltiin kasitelty ja millaisia harjoituksia olimme tehneet. Tama lienee suurin yk-
sittdinen kehityskohta jatkoa ajatellen. Ei selkeasti riitd, etta kokonaisuudesta tiedote-
taan kurssin alussa, vaan tiedotuksen olisi oltava jatkuvaa. Nyt tietojen jakaminen jai
yksittaisten keskustelujen varaan ja toteutui lahinna niiden opiskelijoiden kohdalla,

jotka tarvitsivat eniten tukea tunneasioissa.

On hienoa, ettd saan jatkaa tunnetytskentelya ja kehittaa konseptia eteenpain. Toivon,
ettd tasta opinnaytetydsta on hydtyd vammaistydssa ja erityisnuorten kanssa toimiville

henkiloille.
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LITTEET

LIITE 1: Kurssilla kaytetyt tunnehahmot

Pelko Rakkaus llo
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Viha Suru Pettymys
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LIITE 2: Yhteenveto osallistujien antamasta palautteesta

TUNNETAITOKURSSI SYKSY 2016 — PALAUTE OHJAAJALLE
Mita pidit tasta kurssista? Miten onnistuimme? Arvioi kohdat ohjeiden mukaan!
(Yhteensd 7 vastausta, 1 osallistujista pois viimeiselld kerralla)
Ohjaajan toiminta

X5 x2

Ryhman yhteishenki

x4~ x27x1

Hengitys- ja rentoutusharjoitukset

x5 x1 x1

Tunteiden piirtdminen

x6 x1

Keskustelut tunteista

x3~ x37(1 ei vastausta)

Ndytteleminen ja vuorovaikutusharjoitukset

x4 x2 x1

Mika oli mieluisinta talla kurssilla?
Vastausten yhteenveto, yhteensa 6 vastausta: Piirtaminen (x4), hengitys- ja rentoutusharjoitukset
(x1), yhteishenki ryhman kanssa (x1)

Oliko sinusta mukavaa osallistua kurssille? Ympyroi sopiva vaihtoehto!
Yhteensd 4 vastausta: Kylld (x4) Ei

Jos antaisit ryhmaélle numeroarvosanan 1 — 5, mika se olisi?
Yhteensa 5 vastausta, vastausten keskiarvo: 4,7



