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LIITTEET



1 JOHDANTO

Opinndytetyomme sai alkunsa, kun keskustelimme keskenamme lasten ja nuorten tunnekehi-
tyksestd sekd sen tukemisesta erindisissd elamantilanteissa. Etsimme internetistd materiaalia
poikien kanssa tehtavaan tunnetyoskentelyyn, mutta sitd ei lopuksi hirveasti 1oytynyt. Tytto-
jen kanssa tehtavaan tyoskentelyyn on vuosia ollut kaytossa esimerkiksi Voimaneidot -kon-
septi, joka on noussut viime vuosien aikana pinnalle hyvin. Paatimme alkaa rakentamaan mal-

lia poikien kanssa tehtédvalle tyoskentelylle.

Alun perin ajatuksena oli luoda Ylivieskan seurakunnan nuoriso-ohjaaja Juha Niemeldn
kanssa ryhma 13-15 -vuotiaille pojille. Ryhman oli tarkoitus kokoontua saannollisesti ja joka
kerralle oli tarkoitus luoda ja etsia kokoontumiskerran teemaa tukevia harjoitteita, joiden poh-
jalta tunnetyoskentelya olisi voitu toteuttaa. Konsultoimme kesalla 2018 Ylivieskan seurakun-
nan nuorisotyontekijaa Juha Niemeldd, joka suostui ohjaajaksi opinndytetyohomme. Juhan
kanssa kdavimme tyon ja ryhmaén tavoitteita ldpi sekd suunnittelimme alustavaa aikataulua
tyollemme. Ryhmaa varten olisimme saaneet tilat Ylivieskan seurakunnan nuorisotila Vitik-
sesta sekd mahdollisuuksien mukaan olisimme voineet kayttdd myos seurakunnan leirikes-
kusta Tormalda. Valitsimme kohteeksi 13-15 -vuotiaat pojat, silla tytoille vastaavanlaista toi-

mintaa on kehitelty jo esimerkiksi Voimaneidot-mallin kautta.

Ryhmaa alettiin rakentamaan suunnittelemalla pohjaa tapaamisille ja olimme myo6s yhtey-
dessa Jokirannan kouluun, joka suostui jakamaan mainosta ryhmastamme. Valitettavasti ryh-

maan ei ilmoittautunut ketddn, jonka vuoksi se ajatus jouduttiin perumaan.

Juhan kanssa keskustelimme tilanteesta ja tulimme lopputulokseen, ettd opinndytetyomme
aihe on materiaalipaketin luominen Ylivieskan seurakunnalle, jota he voivat kdyttda poikien
kanssa tehtavaan tunnetyoskentelyyn seka kayttaa materiaalia ja sen harjoitteita isoskoulutuk-

sissa, jotta isoset tunnistavat tunnekehityksen vaiheita sekd ymmartavat niita.



Alun perin ajattelimme, ettd ryhma kokoontuisi noin 8-10 kertaa. Ryhman kooksi ajateltiin
noin 5-8 nuorta. Opinndytetyossimme perehdyimme tunnekehitykseen, tunteisiin seka ke-
rasimme poikien tunnekehitysta tukevaa tietoa sekd kokosimme harjoitekansion, jonka avulla

poikien kanssa voi tehdd tunnetyoskentelya.

Opinnaytteeseen on koottu teoriatietoa aiheeseen liittyvista asioista. Halusimme eritoten pai-
nottaa teoriaa tunteista seka itsetunnosta, jotka olivat opinndytteen kannalta tarkeimpia osa-
alueita. TunnetyOskentelysta ja itsetunnosta 16ytyi materiaalia hyvin ja haasteena oli rajata ma-
teriaalit niin, ettd ne tukevat opinndytteen ajatusta ryhmasta, eikd tyoskentely menisi liian te-

rapeuttiselle/psykologiselle tasolle, joka ei taas tue opinndytteeseen mietittyd ryhméatoimintaa.

Opinnaytetyossa kaytettavat harjoitteet eivat ole tekijoiden itse keksimia ja ldhteet niihin 16y-
tyvat. Harjoitteita voi kdyttdd muuhunkin tarkoitukseen kuin ryhmatoimintaan. Harjoitteita
voi parhaassa tapauksessa hyodyntda esimerkiksi yksilotyoskentelyyn yhden nuoren kanssa.

Harjoitteet soveltuvat kaytettavaksi kaikkien nuorten kanssa, sukupuolesta riippumatta.



2 KEHITTAMISTEHTAVAT

Opinnaytetyo toteutettiin yhteistydssa Ylivieskan seurakunnan kanssa. Tyon tarkoituksena oli
luoda Ylivieskan seurakunnalle malli poikien kanssa tehtavaan tunnetyoskentelyyn. Opinnay-
tetyossamme keskitymme kahden kehittamistehtdvan ymparille, jotka ohjaavat tytaimme ja

ndin ollen rajaavat aihealueen sopivan suppeaksi, ettei tyosta tule liian laaja.

Miten luoda kestava materiaali pojille avuksi tunteiden hallintaan?

Tyota varten perehdyimme aiheeseen opiskelemalla materiaalia ja sitd jalostamalla loimme
pojille soveltuvia harjoitteita tunteiden tunnistamiseen ja itsetunnon kehittimiseen. Kaytimme
apunamme muun muassa Voimaneidot- konseptia, joka on luotu kehittdmaan tyttdjen tuntei-
den hallintaa. Opinndytteessa on myo0s kirjallisuuteen ja muihin ldhteisiin perustuvaa tietoa
tunteiden ja itsetunnon kehityksestd, haasteista seka sen positiivisesta vahvistamisesta ja tu-

kemisesta.

Miten lisdtd Ylivieskan seurakunnan tyontekijoiden tietoisuutta poikien tunnekehityk-
sestd ja siihen liittyvastd tyoskentelysta?

Luomme Ylivieskan seurakunnalle valmiin materiaalipaketin, jossa on erindisid harjoitteita,
seka kirjallisuuteen ja muihin lahteisiin pohjautuvaa tietoa poikien tunnekehityksesta ja tun-
teiden tunnistamisesta. Materiaalipaketti tarjoaa keinoja, joilla voidaan tukea poikien tunne-
kehitysta.

Kova kuri ei ole ainoa poikiin tehoava kasvatuskeino. Pojat tarvitsevat tyokaluja, jotta heidan

pahan olonsa maara vahentyisi. (Cacciatore & Koiso-Kanttila 2009, 13.)

Pyrimme luomaan Ylivieskan seurakunnalle materiaalipaketin, jota he voivat kayttaa joko yk-
silo- tai ryhmatyoskentelyssa. Materiaalipaketin harjoitteita voi kdyttad myos yksittdin tai sen
avulla voi muodostaa ohjelman saannollisesti kokoontuvalle ryhmalle. Osa harjoitteista on
suunnattu enemmankin ryhmatoimintaan kuin yksilotoimintaan, mutta harjoitteita voi sovel-

taa hyodyntaen omaa ammattitaitoa seka nuoren toiveita.



2.1 Ylivieskan Seurakunta

Ylivieskan seurakunnan tekemalld nuorisotyolla on pitkat perinteet. Toiminta muodostuu vii-
koittain kokoontuvista kouluikdisten kerhoista, 7-luokkalaisten oloilloista ja nuorten oloil-
loista. Viikkotoiminnan lisaksi seurakunta jarjestdda kymmenia leireja vuosittain alakouluikai-
sille, ylakouluikaisille ja 2. asteen opiskelijoille. Nuorisotyossa vapaaehtoistoiminnalla (ker-
honohjaajat ja isoset) on vahva merkitys. Viikoittain tarjolla on erilaisia vapaaehtoistehtavia
nuorille (kerhonohjaaminen, isostehtavat ja oloiltojen hartausvuorot). Rippikoulut ovat yksi
seurakuntien suosituimmista tydmuodoista. Nykyiselldan Ylivieskassa rippikouluun osallis-

tuu n. 95% ikaryhmasta.

Erityisesti poikien kanssa tehtdvaa tyota seurakuntamme nuorisotydssa viime aikoina ovat ol-
leet Moottoripaja-toiminta (Toiminta loppunut toistaiseksi syksylla 2018). Helmikuussa 2019
ylakouluikdisille pojille aloitetaan kerho yhteistydssa koulukuraattorin ja koulun henkil6ston
kanssa. Taman lisdaksi muita erityisid pojille suunnattuja toimintoja ei ole, mutta isosina ja ker-

honohjaajina toimii seka tyttoja etta poikia. (Niemela 2019.)

Ylivieskan seurakunnalla on noin 14000 jasentd. Jasenmdara kasvoi vuonna 2006 reilulla tu-
hannella jasenelld, kun Merijarven kappeliseurakunta liitettiin Ylivieskan seurakuntaan. Yli-
vieskassa hengelliseen ilmastoon vaikuttavat vieldkin voimakkaat heréatysliikkeet, joita on
muun muassa lestadiolainen rauhanyhdistys ja herannaisyys. Ylivieskassa on my0s toimintaa

muilla seurakunnilla, kuten Uusherédyksella ja Kansanlahetyksella. (Ylivieskan seurakunta.)



3 TUNTEET OSANA IHMISEN ELAMAA

Ihminen opettelee tunteiden tunnistamista ja niiden kasittelya lapi elaméansa. Tunnetaitoja
opetallaan jo lapsesta saakka ja lapsuudessa tunteita ilmaistaan paljon avoimemmin. Lapsi it-
kee, kun asiat ei suju ja nauraa kun on kivaa. Kun ihminen kasvaa, tunteet tulevat paljon to-
dellisemmiksi. Nuoruusidssa tunteet vyoryvat nopeammin ja kovemmin paalle kuin esimer-
kiksi taaperona. Tunteet ja reaktiot ovat alun perin kehittyneet suojelemaan ihmista vaaroilta,
minka vuoksi nykyisinkin tunteita ja aavistuksia mielletddan vaaroihin ja huolenaiheisiin, joka
on ihan normaalia. Ensisijaisesti vaaran tunteet eli niin sanotut aavistukset toimivat varoitta-
jina ymparilla olevista vaaroista. (Cacciatore & Karukivi 2014, 15). Tunteet auttavat luomaan
tarkeysjarjestyksen arjessamme pyoriville asioille. Niiden yksi perustehtavista on varjella ja
auttaa valttamaan asioita, jotka voivat olla hyvinvoinnille haitallisia. Ne auttavat meitd tun-
nistamaan erilaisia ympariston vaaroja, esimerkiksi uhkaavia kasvoja, vaaratilanteita liiken-
teessd ja kddarmeitd metsdssa. Tunteet my0os ohjaavat meita hyvinvointiamme tukevien asioi-
den luokse ja ne auttavat meitd hakeutumaan esimerkiksi miellyttavan tekemisen pariin kuten
innostavaan harrastustoimintaan ja positiivisen sosiaalisen kanssakaymisen aarelle. (Kokko-

nen 2017, 11). Tallaiset positiiviset asiat vahvistavat hyvinvointiamme.

Tunteilla on myonteisid vaikutuksia ihmisen eldmaan. Tunteet ovat vasteita ymparistomme
tapahtumiin ja useasti tunteemme heijastuvat kokemastamme tai ndkemastimme asiasta.
Nain ollen tunteet ovat isossa roolissa my6s ryhmadynamiikan kehittymisen kannalta. Ryh-
man muodostuessa esimerkiksi tyopaikalla, koulussa tai kerhossa ovat ryhman sitoutumisen
kannalta tarked ne positiiviset kokemukset, joita ryhman kanssa toimimisesta saadaan. Tun-
teiden ilmaisu auttaa ryhmétoiminnassa parempien suoritusten saamiseen, seka viestivat ryh-

man yhteisistd arvoista ja ajatusmaailmasta. (Kokkonen 2017, 11-14).

Tunne voidaan my0os maaritella tuntoaistimuksena, jollaisia ovat esimerkiksi kylman, kivun ja
janon tunteet. Talloin puhutaan tuntoaistista. Tunteita voidaan maaritellda myos tunnetiloina,

joihin voivat lukeutua esimerkiksi viha, ilo, suru, kaipaus ja inho. (Kotimaisten kielten keskus



ja Kielikone Oy 2018.) Tuntoaisti toimii reseptorien eli vastaanottajasolujen avulla, jotka ovat
paaosin ihmiselld ihon ulkopinnassa. Naiden aistien avulla ihminen kokee fyysisia tuntemuk-
sia, kylmaa, kuumaa, kipua ja kosketusta. Tuntoaisti sopeutuu nopeasti muutoksiin, jottei
muuttunut tunnetila nouse liikaa ihmistd kuormittavaksi tai suoritusta haittaavaksi tekijaksi.

(Kaytannon fysiikka.)

3.1 Tunteiden & tunnetaitojen kehitys

Tunteet, kuten monet muutkin taidot eldmassa, ovat taysin opittavissa ja ne kehittyvat ihmisen
kasvun ja kehityksen myotd. Tunteet sopeuttavat meitd ymparistossimme tapahtuviin muu-
toksiin sekd suuntaavat huomiomme naihin muutoksiin. Lapsen kyky omien ja muiden tun-
teiden tunnistamiseen kehittyy muun kasvun ja kehityksen rinnalla. (Nurmi, Ahonen, Lyyti-
nen, Lyytinen, Pulkkinen & Ruoppila 2015, 115.) Perusaistit ovat meillad jokaisella jo synnytty-
amme. Perusaistit, kuten maku-, kuulo-, ja ndkoaisti kehittyvat myos ihmisen kasvun ja kehi-
tyksen mukana. Lapsen perusaistit alkavat kehittya nopeasti lapsen synnyttya ja perusaistit
ovat ensimmainen askeleemme tunteiden kehitykselle. Esimerkiksi pieni vauva osoittaa omia
aistituntemuksiaan voimakkaasti sekd my0s reagoi niihin sen mukaan, kuinka voimakkaita

tunteita ja aistimuksia erilaiset arsykkeet herattavat. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2017a.)

Pieni lapsi ilmaisee omia tunteitaan pitkalti erilaisin elein, kuten itkulla, hymylla ja naurulla.
Pian tunnekehitykseen liittyy mukaan uusia ja monimutkaisempia tunteita, kuten arkuus, ilo,
tyytyvaisyys ja pelko (Opetushallitus 2013). Lapsen oma kyky ja taito siddelld omia tunteitaan
kehittyy tuvallisen kiintymyssuhteen seka lapsen kasvun ja kehityksen kannalta turvallisen

hoivasuhteen avulla. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2017b.)



Ihminen opettelee erilaisia tunteita lapi elaménsa ja niita opetellaan erilaisten leikkien, kaveri-
suhteiden ja harrastusten myota. Vanhemmilla, huoltajilla ja kasvattajilla on ensisijaisen tarkea
rooli lapsen ja nuoren tunteiden kehityksen tukemisessa. Varsinkin pienemmat lapset ottavat
vanhemmiltaan roolimallia vaikeiden asioiden kasittelyssa sekd seuraavat tarkkaan, miten
vanhemmat selviytyvat mielta askarruttavista asioista. Lapsi oppii vanhemman kautta omien
tunteidensa saatelemisen seka oppii myos hallitsemaan itsedan erilaisten tunteiden vyoryessa

paalle. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2017b.)

Vanhemmalta vaaditaan eritoten empaattisuutta, kun kyse on pienen lapsen tunnekehityksen
tukemisesta. Lapsilla tulee omia tunnekuohuja, jolloin vanhemman empaattisuus vaikuttaa
merkittavasti sithen, miten tilanne paattyy. Sanotaan, etta lapsella on luonnollinen oikeus
nayttda ja tuntea kaikkia maailman tunteita, mutta lapsen on harjoiteltava vanhemman kanssa
niiden hyvaksyttavaa ja sopivaa ilmaisua. Jo pienten lasten kanssa voi tehdd tunnetyoskente-
lya, esimerkiksi erilaisen pelin tai sadun kautta. Lapsen kanssa voidaan kayda satu / peli lapi,
jonka jdlkeen / aikana siitd esitetddn kysymyksid. Voidaan kysya esimerkiksi hahmojen ilmeita
ja yleistunnelmaa sekd pohtia tarinalle yhteista jatkoa. (Mannerheimin lastensuojeluliitto

2017b.)

3.2 Tunteiden tunnistamista

Kun puhutaan tunnetaidoista, puhutaan my0s tunteiden tunnistamisesta. Thminen ndkee ja
kokee paljon tunteita eldimansa aikana ja omat tunteet ovat joskus hankalia tunnistettavia,
jonka vuoksi tunteiden tunnistaminen on erityisen tarkeda. Meilla jokaisella on hetkid, jolloin
pohdimme, mikd on tdima tunne, jota tunnemme juuri nyt. Nuoruudessa on edelleen tarkea
muistaa sama saanto kuin lapsuuden tunteissa, eli kaikki tunteet ovat sallittuja. Niiden esille

tuomista on vain harjoiteltava.



3.3 Tunnetaitojen harjoittelu lapsuudessa

Tunteiden harjoittelua ei voi liiaksi korostaa eldimassa. Meille jokaiselle tekee hyvaa valilla
kdayda omaa tunneskaalaansa lapi sekad poimia sielta erilaisia tunteita, joita haluaisi vahvistaa
itsessadn. Tunteiden harjoittelu perustuu pitkalti yksilon omiin kokemuksiin. Siihen lukeutuu
reflektointia, itsehavainnointia sekd omien kokemuksien tunnistamista. Esimerkiksi lapsi ha-
vainnoi kotona vanhempiaan ja jaljittelee heilta oppimaansa muun muassa leikeissa. Lapsen
leikeissa voi nakya huolenpito, komentaminen ja opastaminen eli kaikkia niita asioita, joita
vanhemmat opettavat omalla kaytoksellaan lapselleen. Lapselle on hyva muistuttaa pienesta
asti, ettd han itse hallitsee omia tuntemuksiaan. (Opetushallitus 2013.)

Tunteiden ja tunnetaitojen harjoittelu on ihmisen elamassa tarkeaa. Tunnetaidot vaikuttavat
muun muassa ihmisen kykyyn ja taitoon auttaa muita, tyduran kehittymiseen seka sosiaali-
suuden kehittymiseen ja sosiaaliseen kyvykkyyteen. Kouluilla ja paivahoidolla on tarkea
asema tunnetaitojen opettamisessa lapsille ja nuorille. Suomessa valitettavasti tunnetaitojen
opettaminen koulussa ei ole systemaattista, vaan se tapahtuu paddosin satuja kertomalla seka
selvittamalla oppilaiden valisid riitoja. Talloin kdaydaan keskustelua siitd, mita toinen osapuoli
tunsi tapahtumahetkelld ja miten tilanne olisi voinut paattyd niin, ettei kummallekaan tule
paha mieli. Koulussa lapsen tunnetaitojen oppiminen tapahtuu kavereiden kanssa leikkiessa.
Sosiaalisessa vuorovaikutuksessa opitaan uusia tunteita ja tunnetaitoja. Lapset myos kayvat
leikeissadn keskustelua tunteista, esimerkiksi mitd timd nukke tuntee nyt”, jota kuullaan lap-
sen leikeissa paljon. Aikuisten tulee leikeissd ohjata lasta niin, ettd han ottaa muut ja muiden

tunteet huomioon omassa toiminnassaan. (Opetushallitus 2013.)

Aikuisen on tarkea kertoa lapselle myos omista tunteistaan, selittad lapselle miksi jokin asia
ilahduttaa ja mietityttdd hanta. (Suomen sydanliitto ry.) Lapsi seuraa ja tarkkailee vanhem-
paansa kaikilla elamén osa-alueilla, joten jos vanhempi on lukossa omien tunteidensa kanssa,
tama saattaa heijastua lapseen nopeasti. Vanhemman myoétatunto nayttelee tarkeda roolia lap-

sen ja vanhemman turvallisen vuorovaikutuksen syntymisessa jo vauvana. Vanhemman em-



patia ohjaa vanhempaa vastaamaan vauvan tarpeisiin. Lapsen omat vuorovaikutustaidot ke-
hittyvat nopeasti vauvana. Tunnetiloista puhuminen pienelle vauvalle on hyvéksi, silld se vah-
vistaa myos kielellistd kehitysta. Vauvalle voi puhua esimerkiksi vaipan vaihdon yhteydessa
ja lapselle voi sanoittaa kaikkea arkipdivéistad tekemistdaan. (Mannerheimin lastensuojeluliitto

2017b.)

Pienet lapset viestivat itkulla, joka on tunteiden esille tuomista. Vauvat tuovat itkulla esille
omia tunteitaan, kuten nalkaa, vasymystd, yksindisyyttd tai jopa kipua. Tama on vauvoilla
luontainen tapa viestid omia tunnetilojaan, kun puheenkehitys ei ole vield edennyt niin pit-
kalle, ettd voisi puheen voimin kertoa omia sen hetkisid tunnetiloja. Pienet vauvat sekd myds
taaperot tuovat omia tunteitaan esille muillakin reaktiotavoilla. Nditda ovat muun muassa ilon-

kiljahdukset, kujertelu ja hymyily. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2017c.)

2-3 vuotiaana lapsi oppii jo huomioimaan muitakin ihmisid, jolloin alkaa nakymaan ensim-
maisid merkkeja myotatunnosta. Lahempana kolmea ikdvuotta lapsi osaa jo esimerkiksi loh-
duttaa toista lasta, jos tdlle on sattunut jotakin. 2-3 vuotiaana lapsi tuo esille jo omaa tahtoaan
vahvasti. Talloin paallimmaiset tunteet tuntuvat olevan kiukkukohtaukset ja turhautuminen.
(Mannerheimin lastensuojeluliitto 2019.) T4lloin korostuvat taas aikaisemmin mainitut empa-
tia seka rauhallinen ote lapseen. Lapselle voi sanoittaa timan omia tunteita, esimerkiksi kerto-
malla ”olet turhautunut, koska et saanut juuri sitd lelua”, jolloin lapsen on helpompi hahmot-

taa tunteita. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2017b.)

3.4 Tunnetaitojen harjoittelu nuoruudessa

Nuoruudessa ja varsinkin murrosidssa ihmisen kasvu ja kehitys on nopeaa. Talloin nuorella
alkaa kehittymaan seka fyysisia etta psyykkisia muutoksia minuudessaan. Fyysisistd muutok-
sista suurin on ehkad kehonkuvan muuttuminen. Nuorella ei useimmiten ole sanoja kaikille
kokemilleen tunteilleen, minkd vuoksi niiden harjoittelu my6s nuoruudessa on tarkedad. Nuo-

ren olisi hyva opetella erilaisia tapoja tuoda esille omia tunteitaan ja my0s keinoja miten puhua



10

niistd, sekd miten purkaa pahojen tunteiden aiheuttamaa olotilaa. (Nuorten mielenterveys-
talo.)

Tunteita ja niiden tunnistamista voi harjoitella muun muassa pitamalla paivakirjaa tai muuta
niin sanottua ""tunnekirjaa”. Sinne voi kirjoittaa omia sen hetkisid tuntemuksiaan seka etsia
vastauksia siihen, mista tunteet ovat johtuneet ja miten tunteen aiheuttamasta vyorysta paasee
yli. Kirjaan voi ja pitaa kirjoittaa myos positiivisia tuntemuksia ja niiden aiheuttamia tunteita
on my0s hyva kirjata ylos. Kun nuori on oppinut tunnistamaan omia tunteitaan, nuoren roh-
keus my0s rohkeus kohdata omia tunteitaan kasvaa. Kun tunteita uskaltaa kohdata, voi niitd
kayttda elamdssd moneen asiaan. (Cacciatore ym. 2014, 37.) Hyvat tunteet vahvistavat positii-

vista kdytosta ja ohjaavat hyvaksytympdan suuntaan.

Tutkimukset ovat osoittaneet sidnnollisten myonteisten tunteiden lisdavan hyvinvointia ja pi-
tavan ylla myonteistd mielialaa nuoren elamassa. Myonteisen tunnekokemuksen voimakkuu-
della ei ole suurta merkitystd mielialaan, vaan sill, etta se toistuu. On tarkeda tunnistaa lapi
pdivan ilmenevid arkisiakin myonteisiad tunteita, silla niiden avulla nuoren myonteinen mie-
liala sailyy paremmin. Pienetkin myonteiset tunnekokemukset olisi siis hyva tiedostaa ja tun-
nistaa. MyoOnteiset tunnekokemukset tukevat nuoren hyvinvointia parantamalla nuoren sie-
tokykya ja nuoren kykya paatelld asioita. Ne voivat my0s lisata nuoren luovuutta seka auttaa
héanta kehittamaan uusia ideoita. Hyvinvoinnin parantamisen lisdksi nuoren myonteiset tun-
nekokemukset auttavat torjumaan nuoren pahoinvointia kantamalla haastavissa tilanteissa

sekd laimentamalla vaikeita tunteita. (Lankinen 2015, 22-23.)

3.5 Poikien tunnekehitys

Maailmassa vallitsee myytti "’pojat ja miehet eivat itke”” sekd toinen myytti: “miehet ja pojat
eivat tarvitse apua, kylld he parjaavat”’. Poikien ja miesten itsetunnon ja tunne-elaméan kehit-
tymiseen ei niin ole perehdytty ja monesti kouluissakin vallitsee nykypaivana asenne ""pojat

ovat poikia”. Jdavatko pojat liikaa taka-alalle timan periaatteen vuoksi? Poikien tunnekehi-
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tyksesta on olemassa paljon hyvaa kirjallisuutta seka tutkimustietoa heidan kasvustaan ja ke-
hityksestdan. Ihmisen kasvussa ja kehityksessa geenit ovat isossa roolissa ihmisen tulevan ke-
hityksen kannalta. Aivotumakkeiden koossa on eroja vastasyntyneilla tytdilla ja pojilla. Tama
vaikuttaa ihmisten tapoihin huomata ja havainnoida asioita. Pojilla on tytt6ihin verrattuna eri-
lainen tapa hahmottaa tilaa ja tapahtumia. On hyva my0s muistaa, ettd jokainen lapsi on syn-
tyessdan erilainen ja kaikki kehittyvat omaa tahtiaan. Ei voi siis automaattisesti olettaa, etta
kaikki kirjoitettu fakta patisi joka ikiseen lapseen juuri sellaisenaan, vaan on muistettava jokai-

sen yksilollinen kehitys. (Cacciatore ym. 2014, 10-14.)

Myytti poikien haluttomuudesta keskustella tunteista ja tunnetaidoista elda vahvasti. Pojat
ovat kuitenkin usein kovinkin kiinnostuneita heidan henkiseen hyvinvointiinsa liittyvista asi-
oista. Sosiaalinen paine usein rajoittaa poikien osallistumista aiheeseen liittyvissa keskuste-

luissa, vaikka he olisivatkin halukkaita osallistumaan. (Lankinen 2015, 71.)

Pojat mielletdan tyttoja useammin rauhattomiksi ja villeiksi persooniksi, jotka pitdvat siitd, etta
ymparilla on menoa ja metelid. Kuitenkin on olemassa poikia, jotka ovat rauhallisia ja pitavat
enemman hiljaisuudesta ja touhuavat itsekseen. Toisaalta pojat tuottavat tyttdja enemman
ulospdin suuntautunutta kayttaytymistd jo vauvavaiheessa. Pojat hakevat rajumpaa fyysista
kosketusta sekd nayttavat omat tunteensa voimakkaasti aannellen tai elehtien. (Cacciatore ym.
2014, 22-24). Pojat useasti hakeutuvatkin enemman fyysista kontaktia vaativien harrastusten
pariin, kuten jadkiekkoon ja painiin. Samalla my0s poikien vékivaltainen kaytos ja ADHD-
diagnoosit ovat yleistyneet pojilla. Taméan vuoksi energisille pojille fyysista kontaktia vaativat
harrastukset ovat turvallinen ymparistd purkaa energiaa, jottei se purkaudu esimerkiksi vaki-

valtaisena kaytoksend koulussa ja kotona. (Cacciatore ym. 2014, 25.)

Taman ennaltaehkdisemiseksi lapsella on hyva olla jo varhaislapsuudesta asti kasvuympa-
ristd, jossa on tasaisesti riittavasti hoivaa ja sosiaalista vahvistamista. Temperamenttipiirteet
myos vaikuttavat lapsen omaan tunnesuhtautumiseen erilaisissa tilanteissa. Esimerkiksi, jos

koti on tdynna riitaa ja metelid, voi tallainen kaytos altistaa pelkotiloihin. Jos lapsen itkuun ja
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tunnetiloihin suhtaudutaan lammalla ja hoivalla, pienevat tunnekehityksen negatiiviset riskit

huomattavasti. (Cacciatore ym. 2014, 28.)

Lapsen luontainen tarve etsid ldheisyyttd ilmenee danin ja elein. Kiintymyssuhteen syntymi-
seen vaikuttaa se, miten hanen tarpeisiinsa on vastattu. Jos lapsella on tunne, ettd hanen tar-
peisiinsa vastataan riittavasti, jaa hanelle energiaa muiden asioiden seuraamiseen, seka uusien
taitojen opettelemiseen. Vanhempien emotionaalinen ldsndolo vahvistaa lapsen turvallisuu-
den tunnetta. Turvallisessa kiintymyssuhteessa kiintyminen on molemmin puolista. Lapsi on

kiintynyt vanhempaansa ja vanhempi lapseensa. (Nurmi ym. 2014, 35-36.)

Kirjassaan Pelastakaa Pojat Cacciatore ja Koiso-Kanttila tuovat esille isyyden merkitysta var-
haislapsuudessa. Poikalapsella on hyva olla lahipiirissdan ainakin yksi mies, joka antaa valilla
kaiken huomionsa pojalle. Miehesta otetaan mallia siihen, ettd millaiseksi on kasvettava. Ilman
mieshahmoakin poikalapsi parjad, mutta myohemmassa elamadssa saattaa tulla haasteita esi-
merkiksi poikaporukkaan sopeutuessa, kun kédyttaytymismallia ei ole opittu. Tdama voi nakya
pojassa esittdmisena ja roolin ottamisena, eli yritetadn esittda jotain muuta, kuin mita oikeasti

on. (Cacciatore ym. 2009 65-66.)
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4 TUNNESAATELY JA SEN HAASTEET

Tunnesaatelylla tarkoitetaan ihmisen omaa kykya saddelld ja ilmaista omia tunteitaan seka
myo6s kykya havainnoida eli tunnistaa omia tunteita ja tuntemuksia. Lapsena oma tunteiden
sadtely opitaan esimerkiksi omilta vanhemmilta. Vanhemmat opettavat lapselleen parhaiten
tunnesdatelyd antamalla heille luvan nayttaa kaikki tunteet, joita lapsi tunteet, olivat ne sitten
ilon, surun, vihan tai minka tahansa tunteita. Padasia on se, ettd lapselle sallitaan tunteiden
nayttaminen kotona. Vanhemman tehtavana on rauhoitella ja sanoittaa lapselle tunteita, joita
lapsi silla hetkella kdy lapi. Pienten lasten tunnesaately on viela kehittymatonta, jolloin tunteet

ailahtelevat helposti laidasta laitaan. (Mielenterveystalo.)

Tunnesaately alkaa kehittymaan jo ensimmaisind elinkuukausina. Tunnesaatelyn normaaliin
ja turvalliseen kehitykseen vaikuttaa muun muassa vanhemman kyky vastata lapsen tarpei-
siin, hoivata ja huolehtia. Lapsi oppii tata kautta tunnistamaan itsessaan erilaisia tunteita seka
huomaa saavansa niihin vastauksen vanhemmalta. Ndin lapsi huomaa, ettad tunteiden naytta-

minen on sallittua. (Aatos Klinikka Oy 2012.)

41 Tunnesditelyn merkitys elamassa

Tunteidensaately on silloin tasapainoista, kun tunteet tulevat tilanteeseen nahden sopivan voi-
makkaina ja ne syntyvit tarkoituksenmukaisesti. Tunteiden saatelya pidetaan elamassa lahto-
kohtaisesti tarkednd, jotta elamassamme vallitsisi tasapaino. Liian pitkdkestoiset tunneryopyt
alkavat kuormittamaan pidemman péalle ja saattavat estdd mielihyvan kokemuksia sekd han-
kaloittavat niin kutsuttua kehon ja mielen tasapainoa. Tunteiden saatelyn yksi tarkeimmista
tavoitteista on lievittdd kuormittavia tunteita, jotta kehon ja mielen tasapaino paatyy taas 'nor-
maaliin” tilaan. Tunteiden sdatelysta on my0s hyotya silloin, kun tunteita saatelemalla halu-

amme saavuttaa itsellemme jotain hyotya. Tunteiden sadatelyn taustalla on useimmiten hedo-
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nistinen eli mielihyvan tunne. Tunteiden sdatelya voidaan hyodyntaa esimerkiksi harrastuk-
sissa, jossa tunteita sdatelemalld padstaan parhaaseen mahdolliseen suoritukseen. (Kokkonen

2017, 19-22.)

411 Tunneily

Tunnetaidoista puhuttaessa, voidaan tarkoittaa myos tunnealya. Marja Kokkonen kertoo kir-
jassaan Thastuttavat, vihastuttavat tunteet siitd, etta tunnedly voidaan jakaa neljaan erilaiseen
kategoriaan.

Kategoria 1: Tunteiden havaitseminen. Télla tarkoitetaan harhaanjohtavien tunteiden tunnis-
tamista, ymmarrysta siitd, kuinka tunteita osoitetaan erilaisissa tilanteissa, seka kykya havaita
toisten ihmisten tunteita kasvonilmeiden ja danen perusteella.

Kategoria 2: Tunteiden kayttaminen ajattelun apuna. Talla tarkoitetaan kykya kehittaa itseaan
tunteiden saatelya samaistuakseen toisen ihmisen tunteeseen ja kokemukseen, ensisijaistaa
omaa ajatteluaan tunteiden pohjalta, seka kykya valita ongelmia tunteiden pohjalta, miten mi-
kakin tunne auttaa ongelman ratkaisemiseksi.

Kategoria 3: Tunteiden ymmartaminen, eli tiedostaa toisen ihmisen tunteita tietynlaisissa ti-
lanteissa, ymmartda tunnereaktioita, osaa kertoa tunteiden merkityksen erilaisissa tapahtu-
missa, seka erottaa mielialat ja tunteet toisistaan.

Kategoria 4: Tunteiden saateleminen, jolla tarkoitetaan omien tunteiden saatelya halutun paa-
maadran saavuttamiseksi (ks. aikaisempi viittaus urheilusuorituksesta), saavuttaa yhteys omien
tunteidensa kanssa, seka taito olla avoin omille kielteisille, etta positiivisille tunteille.

(Kokkonen 2017, 43-46).

Tunteiden saatelyn hierarkkisuus johtuu tunteiden saatelyn tutkijoiden paatelmasta, etta tun-
teiden sdately ei voi onnistua parhaalla mahdollisella tavalla, jos ihminen ei tunnista tai pysty
kuvailemaan vallitsevaa tunnetilaa. Myos tunteeseen johtaneiden tapahtumien tunnistaminen

on yksi syy, miksi tunnedly jaetaan yhteensa neljdan eri kategoriaan. Tunteiden hyvaksymi-
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nen, tunnistaminen ja tiedostaminen mielletaan yleensa yleisimmiksi ajatuksiksi, jotka laske-
taan tunnedlyyn. (Kokkonen 2017, 44-45). Tunnealysta puhuttaessa, voidaan kayttada myos vii-
dettda kategoriaa, joka on ihmissuhteiden hoito. Télld tarkoitetaan ihmisessa olevaa taitoa,
jonka tarkoituksena on tukea ihmista yhteistyohon muiden ihmisten kanssa. (Katajainen, Lip-

ponen & Litovaara 2006.)

4.2 Tunnesditelyn haasteet

Tunnesaatelyyn voi myos muodostua eldméan varrella haasteita. Sithen voivat vaikuttaa esi-
merkiksi lapsen temperamentti ja kodin tai muun kasvuympariston olosuhteet. Vanhempi ei
valttamatta ymmarra lapsen temperamenttia tai tyynnyttaa lapsen tunteita liian voimakkaasti.
(Mielenterveystalo.) Voidaan puhua periti epavakaasta persoonallisuushdiriosta. Epava-
kaasta persoonallisuushdiriosta karsivalla saattaa olla huomattavaa impulsiivisuutta, joka
esiintyy eri tunnetilojen ulospdin nayttamisend. Epavakaassa persoonallisuushdiriossa tuntei-
den sddteleminen on haastavaa, jolloin negatiivisten tunteiden hallinta varsinkin on haastavaa,
mikd nakyy myos impulsiivisuutena, alakuloisuutena ja raivonpuuskina. (Mielenterveystalo

b.)

Kehittymaton resilienssi my0s tuo haasteita nuoren eldmassa tunteiden sddtelyn saralla. Re-
silienssilla tarkoitetaan tdssd yhteydessa nuoren sopeutumiskykyd uusissa tilanteissa eli
eradnlaista stressinsietokykya. Osalla ihmisistd on taito palautua nopeasti heitd stressaavista
tilanteista, jolloin voidaan paatelld, ettd heilla on korkeampi resilienssi. On tutkittu, ettd posi-
tiivinen ajattelu ja myonteiset tunteet ovat kumonneet negatiivisten tunteiden vaikutuksia,
mika on tukenut heitd haastavissa tilanteissa. (Lankinen 2015, 35-37.) Resilienssi on tdysin ke-
hitettdvissa oleva taito. Resilienssin ndhdadan olevan kytkoksissa optimismiin, taitoon nahda
positiivisia asioita vaikeidenkin tilanteiden keskelld seka talloin huomata my6s omat mahdol-
lisuutensa vaikuttaa tilanteeseen. (Mielenterveyden keskusliitto.) Voidaan siis paatelld, etta al-

hainen resilienssi, eli stressinsietokyky tuo my0s haasteita tunnesaatelyyn, jos ajatuksia ei
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osata kaantaa positiiviseksi vaikeiden tilanteiden keskelld, vaan ihminen jaa kiinni negatiivi-

seen tunteeseen.

Ongelmat tunteiden sdatelemisessa voivat johtaa tunteiden ali- tai ylisddtelyyn. Tama taasen
voi johtaa impulsiiviseen kdytokseen tunnetilojen vallitessa. Tunteiden saatelya voidaan kayt-
tad niin negatiivisena koettuihin kuin positiivisenakin koettuihin tunteisiin. Huono tunnesaa-
tely on kytkoksissa tunne-elaman ongelmiin. Myods on huomattu, etta ihmisillad jotka nayttavat

vahemman tunteita, on myos vihemman sosiaalisia ihmissuhteita. (Nurmi ym. 2014, 202.)

4.3 Tunnesditelyn harjoittaminen

Tunnesaatelytaitoja on mahdollista harjoitella lapi elaman ja niitd my0s opitaan huomaamatta
koko elaman ajan. Useimmat ihmiset oppivat noin kymmeneen ikdvuoteen mennessa erilaisia
strategioita tunteiden sdatelyyn. Strategioita on muun muassa ongelmanratkaisutaidot, ajatte-
lun uudelleen suuntaaminen seka omiin ajatuksiinsa vetdaytyminen, jolloin tunteita ja niiden

aiheuttajia aletaan pohtimaan. (Nurmi ym. 2014, 118.)

Tunnesaatelya ryhdytaan harjoittelemaan jo varhaisessa lapsuudessa. Vanhempien kyky vas-
tata lapsen tarpeisiin on yksi lahtokohta normaalin tunnesaatelyn kehittymiselle. Tunnesaate-
lya voi harjoitella myds myohemmin eldméassa. Omaa tunnesaadtelyaan voi kehittaad arvioimalla
tilanteita, joissa erilaisia tunteita herda. Vihaa voi lieventda pohtimalla asiaa monelta eri nako-
kannalta ja pohtia tilanteeseen erilaisia toimintatapoja ja niiden seurauksia (Nurmi ym. 2014,

202).

Tunnesaatelyssa viitataan myos tunnedlyn sadtelemiseen. Molemmissa perusteoriana on se,
ettd ihmisen on tunnistettava ne tunteet, joiden mukaan toimimme. Joskus ihmisen on mietit-
tava ja kysyttava itseltdan, miksi on surullinen, miksi on vihainen yms. On kaytava dialogia

itsensd kanssa, jotta perimmadinen syy sen hetkiselle tunteelle 16ytyy. My0s sosiaalisten taitojen
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ja itsevarmuuden kehittamisella on merkitystda oman tunnesaatelyn kehittymisessa. (Mielen

ihmeet 2018.)
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5 ITSETUNTO JA SEN ONGELMAT

Itsetunto maaritelladn osaksi ihmisen mindkuvaa eli kasitysta itsestaan. Itsetunto kehittyy var-
haislapsuudesta saakka yhdessa persoonallisuutemme kanssa. Itsetunto on enemmankin ti-
lannesidonnainen, kuin jatkuva kaikista 10ytyva luonteenpiirre. (Mehildinen.) Itsetunto koe-
taan my0s tarkedksi osaksi ihmisen kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista. Itsetunnoksi voidaan
madritelld se, kuinka paljon hyvia asioita ihminen itsessaan nakee. Hyvaan itsetuntoon kuuluu
omien vahvuuksia, mutta my6s omien heikkouksien tunnistaminen. Hyvéan itsetunnon tun-
nistaa my0s siitd, ettd henkil?, jolla on hyva itsetunto, kuvaa enemman hyvia ominaisuuksiaan
ja tunnistaa ne heikkouksiaan vahvemmiksi. (Keltikangas-Jarvinen 2010, 13-17.) Hyva itse-
tunto vahvistaa ihmisen tunnetta omasta arvokkuudesta. Hyva itsetunto vaikuttaa elamas-
sdimme moniin osa-alueisiin ja auttaa meitd asettamaan tavoitteita omalle elamallemme.

(Niemi 2013, 11-14.)

Hyvaa itsetuntoa voidaan siis maaritella hyvaksi itseluottamukseksi. Itseluottamukseen ja hy-
vaan itsetuntoon kuuluu se, ettd ihminen pitaa kiinni asettamistaan paamaaristaan ja etta ha-
nelld on kyky puolustaa itseddn ja oikeuksiaan. Itseluottamukseen kuuluu my6s paamaarien
ja haasteiden asettaminen, joita ihminen lahtee tavoittelemaan, vaikka ne olisivat haastavia
saavuttaa. (Keltinkangas-Jarvinen 2010, 18.) Itsetunto kuitenkin vaihtelee jopa yksilolla. Itse-
tuntoon liittyvat heilahtelut ovat usein kytkoksissa yksilon kokemuksiin. Negatiiviset koke-
mukset laskevat itsetuntoa, kuten esimerkiksi koulutehtdvassa tai urheilukilpailussa epdon-

nistuminen. (Keltikangas-Jarvinen 2010, 30-31.)

Itsetunnolla on erilaisia osa-alueita sen sijaan, etta itsetunto olisi vain yksi yksittdinen kasite.
Jokaisella meilld on kuitenkin niin kutsuttu yleinen itsetunto, joka koostuu taas omasta nake-
myksestamme siitd, miten selvidmme eldmadstd ja sen meille asettamista haasteista. Suoritus
itsetunnossa taasen on kysymys itseluottamuksesta seka itselleen asettamien haasteiden ta-
sosta. Mita korkeampi itsetunto on, sen korkeammat tavoitteet asetetaan ja pelkoa epaonnis-

tumisesta ei koeta niin vahvasti. Itsetunnon alueisiin liitetddan my0s sosiaalinen selviytyminen,
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joka korostuu ihmisen varmuutena siitd, etta hdanella on luotettavia ihmisia ymparillaan, jotka
myo0s viihtyvdt hanen seurassaan. Lapsilla ja nuorilla on luonnostaan kotiin ja vanhempiin
liittyva hyva itsetunto. Tama nakyy lapsessa itsevarmuutena sekd lapsen kokemuksena siitd
ettd hanen vanhempansa rakastavat hanta. Lapselle on myos tarkeda kokea, ettd vanhemmat
haluavat olla hdanen kanssaan, seka siitd, ettd heidan mielestdan on mukava viettaa lapsen
kanssa aikaa. (Keltikangas-Jarvinen 2010, 26-27.) Lapsen itsetunnon kehittymiseen pystyvat
siis paljon vanhemmat vaikuttamaan jo varhaislapsuudesta asti. Mita paremmin lapsen tarpei-
siin vastataan sitd paremmin lapsen itsetunto alkaa kehittymaan, eikd mindkuva muutu nega-

tiiviseksi.

Itsetunto alkaa kehittymaan varhaisessa vaiheessa elamaamme. Lapsi heijastaa kasitystaan it-
sestadn vanhempiensa reaktioista haneen. Lapselle turvallisuus rakentuu suhteesta omiin van-
hempiin, ja kun lapsen tarpeisiin vastataan, lapsi oppii rakentamaan itselleen perusturvallista
pohjaa, josta ldhted kasvamaan ja kehittymdan. Lapsen mindkuva kehittyy perusturvallisuu-
den myotd. Lapsi oppii jo varhain, ettd han ja hdanen mielipiteensd ovat arvokkaita. Lapsuu-
dessa tunteiden nayttamisen mahdollistaminen vahvistaa lapsen itsetunnon kehitysta. Kun
tunteet sallitaan, lapsi oppii, ettd hdan on arvokas juuri sellaisena, kun on. (Niemi 2013, 39-42.)
Lapsi ja ihminen ylipdansa oppii nopeasti tuntemaan, milloin hénta arvostetaan ja milloin ha-
net hyvaksytaan ja milloin ei. Vanhemmuudella on iso merkitys ihmisen tunnekehitykseen,
sekd omaan itsetuntoon. Tama on asia, jota vanhempien olisi hyvé varjella jo varhaisessa vai-

heessa lapsen elamaa.

5.1 Itsetunnon vaikutukset elamassa

Hyva itsetunto vaikuttaa elaméassamme moniin asioihin, niin arkipdivaisiin kuin sellaisiinkin
asioihin, joihin emme valttamatta ajattelisi itsetuntomme vaikuttavan. Itsetunto vaikuttaa
muun muassa koulu- ja tydmenestykseemme. Keltinkangas kertoo kirjassaan Hyva Itsetunto,

ettd itsetunto on yksi tarkeimpid osa-alueita koulumenestyksessa. Sama toimii pdinvastoinkin,
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silld myos hyvan koulumenestyksen on katsottu olevan yksi tarked tekija hyvan itsetunnon

vahvistamiseksi. (Keltikangas-Jarvinen 2010, 40.)

5.2 Haasteita itsetunnossa

Itsetunto saattaa tuottaa meille my06s haasteita elamadssamme. Tall6in voidaan puhua huonosta
itsetunnosta. Ihmisen itsetunnon puute saattaa alkaa kehittya jo varhaislapsuudessa. Jos lapsi
on jaanyt vaille hoivaa ja rakkautta, saattaa hanelle olla myohemmin elamassa haastavaa luot-
taa itseensd sekd arvostaa itsedan. (Keltikangas-Jarvinen 2010, 84.) Itsetunnon puute saattaa
nakyd koulueldmdssa muun muassa siind, ettd lapsi tuo itsedan esille paljon seka saattaa ottaa
luokan hauskuuttajan roolin saadakseen huomiota. Ihmisen kadytos saattaa olla jatkuvaa huo-
non itsetunnon paikkaamista, jolloin tehddan kaikkensa, jotta pddstdan huomion keskipis-
teeksi ja saadaan haluttua huomiota (Keltinkangas-Jarvinen 2010, 84). Heikko itsetunto saattaa
nakyd myo0s henkilon mindkuvassa ajatellaan, ettei ole hyva missaan ja talloin valttamatta ei
uskalleta tehda asioita niin kuin itse haluaisi (Vaestoliitto 2019.) Joskus huono itsetunto tuntuu
olevan nuorella my0s pdallepdin nakymaton asia, jonka saa selville vain tutustumalla nuoreen

paremmin, jotta pddsee timan ajatteluun mukaan.

Kun lapsi/nuori/aikuinen ottaa niin kutsutun viihdyttdjan aseman itselleen, voidaan puhua
roolikdyttaytymisestd. Meilld on luonnostaan taipumusta vahvistaa omaa identiteettiamme
rooleilla. (Niemi 2013, 67). Roolit ovat osittain meille ihan normaaleja kdyttaytymismalleja,
silld onhan meilla kaikilla omat roolimme eldmassamme. On opiskelijan, perheendidin, tyon-
tekijan ja sisaruksen roolit. Osa rooleista syntyy meille tiedostamattamme asiaa ja ne ovat
meille tdysin normaaleja ja luontaisia. Roolista puhutaan usein termilla “’vetda / esittda roolia”
ja se mielletaan monesti negatiiviseksi. Roolit kertovat myos meidan positiivisista ominaisuuk-
sistamme (Niemi 2013, 68). Jotkin positiiviset ominaisuutemme tulevat esille eri roolien

kautta.
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Osa huonon itsetunnon myo6ta syntyvista rooleista voivat tuoda haasteita sosiaalisiin tilantei-
siin. Pdaivi Niemi puhuu kirjassaan Resuinen ja rikas erilaisista rooleista, jotka voivat syntya
huonon itsetunnon myo6ta. Rooleja on muun muassa ns. koviksen rooli, jolloin esitetddan huo-
non itsetunnon vuoksi, suojaudutaan vastoinkdymisiltd aggressiivisen ja uhmakkaan kaytok-
sen taakse. Toinen esille nostettava rooli on mielestimme huonosti nimetty ns. luuserin rooli

eli henkilon, joka ei edes yrita asioita, koska silloin ei voi epdonnistua. (Niemi 2013, 68-74.)

Huonosta itsetunnosta puhuttaessa voidaan puhua my0s narsismista. Emme nyt tarkoita, ettd
kaikki, joilla on huono itsetunto, ovat automaattisesti narsisteja. Narsismi on yksi vakavim-
mista itsetunnon hairioista. Narsistisella henkil6lla saattaa olla vaaristynyt kuva omasta itses-
tadan ja omasta kyvystaan tehda asioita. Tama nakyy itsensa ponkittamise kuvitellaan olevansa
kaunein, kaikista mahtavin ja paras kaikessa. Tama tulkitaan todellisuudelta puolustautumi-
sena. Heikkoon itsetuntoon liitetdan usein arkuus tehda asioita ja tuoda itseddn esille. Narsis-
tista kdytosmallia ei yhdistetd ensimmadisend huonoon itsetuntoon. (Keltikangas-Jarvinen

2010, 82-84).

5.3 Poikien itsetunto

Keltinkangas kertoo kirjassaan Hyva Itsetunto, etta tyttojen ja poikien valisid itsetuntoeroja on
tutkittu pitkaan, mutta tulokset ovat olleet osittain ristiriidoissa keskenaan. Joissakin tutki-
muksissa kerrotaan, ettd tytoilld olisi parempi itsetunto, kun taas toiset puoltavat poikien hy-
vaa itsetuntoa. Yhtaldisyytta tutkimuksissa on kuitenkin siing, ettei poikien ja tyttojen itsetun-
non maarassa ole eroja. Ero 10ytyy itsetunnon laadusta. Tyt6illd sosiaalisten suhteiden laatu ja
maara ovat kytkoksissa itsetuntoon, kun taas pojille suoriutuminen on itsetuntoa nostava te-
kija. Pojilla itsetunnon kehittymista auttaa varhainen murrosiké, jolloin poikaa pidetaan mas-
kuliinisena ja arvostettavana muiden poikien silmissa. Amerikkalaisen tutkimuksen mukaan,
pojilla itsetunto pysyy my0s tasaisempana verrattuna tyttoihin, silld pojat harvemmin karsivat

ulkondkopaineista ja sosiaalisen suosion tuomista paineista. Suomessa kuitenkin suurimpina
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itsetuntobuustereina on huomattu koulumenestyksen merkitys. ((Keltikangas-Jarvinen 2010,
67-68.)

Poikien ja tyttdjen itsetuntoerot johtuvat osittain kasvatuksesta. Opinndytteessa on aikaisem-
min puhuttu itsetunnon kehittymisesta varhaisten vuorovaikutussuhteiden kautta, joka tosi-
aan on yksi varhaisimmista itsetuntoon vaikuttavista tekijoista. Kasvatuksessa itsetunnon ke-
hittyminen korostuu my®0s siind, mihin lasta kasvatetaan. Poikia usein kasvatetaan suoriutu-
maan, hillitsemaan tunteitaan ja olemaan itsendisid. Tyttoja taas kasvatetaan enemman herk-
kyyden ja toisen huomioon ottamisen kautta. Pojille puhutaan varhaislapsuudessa enemman
kannustavaan savyyn, kun taasen tytoille leperrelldan. Voidaan véittaa, etta poikia kannuste-
taan siis jo vauvasta alkaen suorittamaan asioita. Keltinkankaan mukaan, poikia my6s kehu-
taan enemman ja heihin kiinnitetaan huomiota. Tytot taas ovat hiljaisia suoriutujia, jotka ke-
hittavat itse omaa itsetuntoaan omien kokemuksiensa kautta. (Keltikangas-Jarvinen 2010, 69-

70.)
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6 RYHMATOIMINTA

Ryhmalla tarkoitetaan sellaista joukkoa henkilditd, jotka tiedostavat kuuluvansa ryhmaan tois-
tensa kanssa ja jakavat jonkin yhteisen tekijan tai tavoitteen. Ryhméan toimintaa ohjaava ta-
voite, johon pyritddn yhdessd antaa ryhman olemassaololle syyn. Ryhman vetdjan olisi syyta
selkedsti sanoittaa tama tavoite ryhman kokoontuessa jo ensimmaisen kerran. (Lankinen 2015,

56.)

Ryhma alkaa luonnollisesti muodostumaan ensimmaisen tapaamisen aikana. Ryhmassa saat-
taa alkuun tapahtua vield muutoksia ryhmaén jasenten kesken ihmisid saattaa tulla lisaa tai
jotkut saattavat jaada vield ensimmadisen tapaamisen jdlkeen ryhmastd pois. Kun ryhma alkaa
saamaan vakituista jdsenkaartiaan, on ryhmalle luonnollinen ryhmaytyminen jo taydessa

vauhdissa.

6.1 Ryhmairoolit

Samalla alkavat muodostua ryhmaén jasenten erilaiset roolit. Jotkin jasenet ovat luonnostaan
johtajia ja helposti tulevat ryhmassa paallepasmareiksi, sekd ottavat niin kutsutun alfauroksen
roolin. Aikaisemmat kokemukset ryhmistd saattavat muovata persoonan roolia ryhmassa. Jo-
kainen ryhma on erilainen, eivatka entisissa ryhmissa saadut roolit valttamatta pade (Kopak-
kala 2005, 109). Jokainen ryhma muotoutuu sen jasenista ja roolit alkavat muotoutua persoo-

nan mukaan.

Ryhmaroolit jaetaan usein kolmeen eri kategoriaan. Niitd ovat ryhméan toimintaa eteenpdin
vievét roolit, ryhman toimintaa helpottavat roolit, sekd ryhméan toimintaa heikentéavat roolit
(Yhteisoakatemia 2018). Jokaisessa kategoriassa on omat ryhméapersoonansa. Ensimmaisesta
kategoriasta 10ytyvat esimerkiksi aloitteentekijd ja muistiinmerkitsijd, jotka molemmat ovat
tarkeitd rooleja ryhmatoiminnan alkamiselle. Toisesta kategoriasta 10ytyvat positiivisen pa-

lautteen antaja ja rohkaisija. Kolmannesta kategoriasta 10ytyvit kilpailija ja vetdytyja. Rooli on
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yksi tekijoistd, joka vaikuttaa ryhmadynamiikkaan. Roolit useimmiten syntyvat sanattomasti

ja ne syntyvat usein persoonien taustoista. (Yhteisoakatemia 2018.)

Rooleja on yhta monta kuin jasentd ryhmaéssa. Ryhmissa usein nakyvia rooleja ovat muun mu-
assa kriitikko, ylimielinen, rohkaisija ja sovittelija (Suomen Virtuaaliammattikorkeakoulu
2006). Melkein jokaiselle ryhmassa nakyvalle roolille 16ytyy useimmiten vastakohta. Tama
saattaa aiheuttaa ryhmassa ristiriitoja. Jos ryhmassa on esimerkiksi analyytikko ja tuottaja,
saattavat nama kaksi roolia olla ristiriidoissa keskendan (Suomen Virtuaaliammattikorkea-
koulu 2006). Toinen tuottaa ideoita ja toinen analysoi ne tarkkaan, ennen kuin voi niin sano-

tusti hyvaksya ne.

6.2 Pojat ryhmain jasenina

Pojilla on usein tapana testata auktoriteettien rajoja ja aikuisten sitoutumista seka kiinnostusta
niin silld hetkella kaytavaan keskusteluun kuin yleisesti vuorovaikutukseen. Aitoa kiinnos-
tusta aiheista ja aktiivista kuuntelua ei voi huijata. Pojat testaavat auktoriteetteja selvittadkseen
“tajuavatko” he poikien asioita. Pojat kokevat, etta tillaiselle turvalliselle aikuiselle voi uskou-
tua ja keskustelun suunta voi muuttua kovinkin syvilliseksi. Tallainen aito kohtaaminen pojan
kanssa vaatii aktiivista ldsndoloa ja luottamusta. (Lankinen 2015, 69.)

Pojat usein mielletddn kovadanisiksi ja heidan ajatellaan kayttavan paljon kirosanoja. Kovan
kielenkayton taakse on helppo piiloutua ja sita kdytetdan keinona “maineen sdilyttamiseksi”.

Pojat kuitenkin yhta lailla haluavat tulla kohdatuiksi. (Lankinen 2015, 70-71.)

6.3 Ohjaajan merkitys ryhmain toiminnassa

Ryhman vetdjan tunteet ja mieliala vaikuttavat vahvasti nuoren motivaatioon osallistua vuo-
rovaikutustilanteeseen. Ryhmatoiminnassa tunteet tarttuvat molempiin suuntiin eli vetdjan
tunne tarttuu nuoriin ja painvastoin. Ammatillisuus korostuu tunnetyoskentelyssd, jotteivat

omat henkilokohtaiset tunteet vaikuta nuoren asenteeseen ja suhtautumiseen. (Lankinen 2015,
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73.) Hyva ryhman vetéja osaa siis erottaa oman henkilokohtaisen eldaménsa ryhmatilanteesta,
eikd paastd henkilokohtaisia tunteitaan ohjaamaan ryhmain etenemistd. Ryhméatoiminnassa
osallistujien tunteet tarttuvat vakisinkin ohjaajaan. Hyva ryhman vetdja osaa keskustella it-
sensd kanssa ryhman aiheuttamista tunteista seka osaa prosessoida tunteita ryhmalle voima-
varaksi. Haasteita ryhméaohjaamiseen tuottaa se, ettei vetdjia kouluteta tarpeeksi. Ryhman oh-
jaaminen on toki taito, jonka oppii my0s tekemalla. Ryhmalta saatu palaute on hyva keino
kehittdd ryhman toimivuutta ja tdima ohjaa kokoontumiskertoja ryhman toiveiden mukaisesti.
(Selin, Maunu, Kannussaari & Heinonen 2015.) Ryhman vetdjan tehtdva kaynnistyy ennen
kuin ryhmaa on alettu muodostamaan, kun han luo ryhmalle tarkoituksen ja tavoitteen seka
kasittelee, minkalaisia ehtoja ryhman luonnille on. Ryhman vetdjalla on vastuullaan my®6s ryh-
mantoimintaan liittyvat konkreettiset valmistelut. Tallaisiin kuuluvat muun muassa ryhman
toimimiseen mahdollisesti tarvittavat sopimukset, tarkempi suunnitelma toiminnalle, kdytan-
non asioihin liittyvat erindiset valmistelut sekd ryhman kokoaminen ja sen jdsenista paattami-

nen. (Niemisto 2012, 68-69).

Ryhmain vetédjan vastuulla on my06s ryhman organisointi ja suunnittelu. Ryhmaa voi ja pitaa
kehittaa ryhman toiveiden mukaisesti, jotta ryhma palvelee jokaista ryhmaa oikealla tavalla,
kuitenkaan perusideaa unohtamatta. Palautteen kerdaminen on tdarkeda ryhman toiminnan
kannalta, jotta tietdd ryhman palvelevan juuri niitd henkil6itd, jotka ryhmassa ovat. Ryhma
tarvitsee vetdjan, jotta ryhman yhteinen paamaara sdilyy samana loppuun asti. Jos ryhmassa
ei ole ihmistd, joka ohjaa toimintaa kohti tavoitteita, voi ryhman perimmainen idea helposti

unohtua. (Kopakkala 2005, 89.)

6.4 Ryhmaidynamiikka

Ryhmadynamiikalla tarkoitetaan ryhman sisdistd tahtoa. Ryhmddynamiikalla tarkoitetaan
ryhmalle ominaista kdytosmallia, joka ei ole ennalta-arvattavissa ryhman yksittdisten jasenten
kaytoksesta. Ryhmadynamiikka rakentuu ryhmassa olevien henkiloiden keskinaisesta dialo-

gista ja muusta kommunikaatiosta. Ryhmille syntyy useimmiten ryhmalle luonnollinen tapa
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kommunikoida keskenaan. Ryhmien dynamiikka kehkeytyy etenevien dialogisten vuorovai-
kutustilanteiden kautta. Ryhma koetaan useimmiten turvallisemmaksi sen mukaan, miten pal-

jon ryhmassa dialogisuuden maara lisdaantyy eri ihmisten kesken. (Kopakkala 2005, 37-38.)

6.5 Turvallinen ryhma

Yksi hyvin toimivan ryhman perusedellytyksista on, ettd ryhman jasenet kokevat ryhman tur-
valliseksi. Ryhman ollessa turvallinen siind koetaan padsdaantdisesti myonteisid tunteita sekd
minimoidusti hdpedd, syyllisyyden tunnetta, pelkoa ja muita vastaavia vaikeita tunteita. Ryh-
man jasenten tulisi kokea itsensa hyvaksytyiksi sellaisenaan kuin on ja sellaisena kuin hanesta
on kasvamassa. Tama myo6s vahvistaa murrosikdisen nuoren identiteetin kehitysta. (Lankinen
2015, 53.)
Turvallisuuden syntymistd ryhméaan tuetaan tekemisen kautta. Ryhmaytymisharjoitteita ja
muitakin harjoitteita apuna kdyttaen nuoret muodostavat toisiinsa turvallisuussiteita. Harjoit-
teiden parissa kehittyvat ryhman nuorten ongelmanratkaisutaidot, heidan yhteiset toiminta-
mallinsa ja ryhman yhteinen huumori. Yhdessa nauraminen on nuorilla luontainen keino vah-
vistaa suhdetta toiseen. Huumori on myos keino tutkia niin muiden ryhmalaisten kuin omia-
kin rajoja. Ryhman vetdjan tulee vahvistaa ryhméaytymista varmistamalla, ettd ryhmassa kay-
tetty huumori on turvallista, eikd sen avulla esimerkiksi pilkata toisia ryhman jasenid. Ryh-
massd esiintyvat jaetut myonteiset tunnekokemukset, aito nauraminen seka uskallus nauraa

jopa omalla itselleen osoittavat ryhman olevan turvallinen. (Lankinen 2015, 55.)

Mari Lankisen Rauta- kirjassa kasitellaan kasvatuspsykologian tohtori Michele Borban turval-
lisuuden ulottuvuuksia. Borban mukaan turvallisuus saatetaan eritelld kolmeen osa-aluee-
seen. Naitd osa-alueita kutsutaan luottamukseksi, fyysiseksi turvaksi sekd tunnetason tur-
vaksi.

Ensimmainen ulottuvuus on luottamus. Ryhman vetdjan tulee menetelld johdonmukaisesti ja
toimia sanojensa mukaisesti. Nuoren pitdd kyeta luottamaan ryhman vetdjaan. Ryhman ollessa
luotettava nuori luottaa niin ryhmaén vetdjaan kuin muihinkin ryhman jaseniin. Ryhman veta-

jan tulee uskoa nuoreen ja hanen kykyihinsd paikantaa omat vahvuutensa.
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Toinen ulottuvuus on fyysinen turva. Ryhman vetdjan harkittu kdytos ja ryhman omat saannot
rakentavat turvallista ymparistoa. Jatkuvat ja muuttumattomat toiminnat, kuten ryhma, tuke-
vat nuoren eldmanhallintaa varsinkin puberteetin aikana. Tieto siitd, ettd elaman myllerryk-
sessd ~on myO0s muuttumattomia  asioita, voi tuoda  turvaa  nuorelle.
Kolmas ulottuvuus on tunnetason turvallisuus. Ryhman jokaista jasenta tulee kohdella saman-
arvoisesti. Tama auttaa takaamaan kokemuksen omasta merkityksellisyydesta ja arvosta. Tun-
netasolla turvallisessa ryhmassd on helpompaa osallistua tdysilla harjoitteisiin ilman, ettd
pelko virheen tekemisestd tai epdonnistumisesta kalvaisi mieltd. Kolmannen ulottuvuuden
saavuttaminen my0s tukee ryhman jasenten kunnioitusta toisiaan kohtaan. (Lankinen 2015,

54.)
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7 HARJOITTEET

Olimme aluksi suunnitelleet, ettd ryhma kokoontuisi noin 8-10 kertaa. Ryhman kooksi ajatte-
limme 5-8 nuorta. Tavoitteena oli parillinen luku nuoria, jotta saisimme tehtya pariharjoitteita,
mutta harjoitteet ovat muokattavissa myos 3:n hengen ryhmalle tai tarvittaessa yksilotyosken-

telyyn.

Harjoitteet ovat listattuna opinndytetyon lopussa liitteind, joista 10ytyvat myos ohjeet harjoit-
teiden pitdmiseen. Alun perin olimme ajatelleet, ettd kerdisimme ryhman jaseniltd saannolli-
sesti palautetta ja sen olisimme avulla rakentaneet tulevien kertojen ohjelmaa. Ryhmda emme

valitettavasti nyt voineet pitda, joten ryhman palautetta ei voitu kerata.

Harjoitteita on helppo muokata ryhman tarpeiden ja toiveiden mukaan. Jokainen ryhma on
erilainen, joten ryhman vetdjan tulee muokata harjoitteista sellainen paketti, joka palvelee ryh-
maa parhaiten. Haluamme vahvasti painottaa, ettd harjoitteita voi muokata lukuisilla eri ta-

voilla ja niita voi vaikka yhdisteldkin, jos ryhman vetdja kokee niin parhaaksi.

Harjoitteita on keratty useista eri ldhteistd. Olemme myo6s kdyttaneet harjoitteita, joita olemme
oppineet tyOelamassd, koulutuksissa ja opiskeluiden ohella. Harjoitteissa on pohdintaharjoit-
teiden lisdksi toiminnallisia harjoitteita sekd harjoitteita, joissa kdytetdaan luovuutta. Harjoit-

teita on niin ryhmatyoskentelyyn kuin paritehtaviinkin seka yksilotyoskentelyyn.

Liitteissa 16ytyy myo6s esimerkki kokoontumiskerta. Siihen on kirjattu aikataulua sekd mah-
dollisia harjoitteita. Liitteissd mukana on myos lista tunnesanoista, joita voi kdyttda apuna

useassakin harjoitteessa.
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8 POHDINTA

Opinndytetyossa hankalinta ehdottomasti oli rajata opinnaytteessa oleva materiaali, jotta sai-
simme pelkastddn opinndytetta koskevaa faktatietoa. Tunteista ja tunne-eldmasta puhuttaessa
voidaan puhua my0s persoonallisuushairidistd ja narsismista, joita emme kokeneet tydhomme
liittyviksi. Tyossamme haluamme nostaa esille sita, miten poikien tunnekehitysta voidaan tu-
kea matalan kynnyksen kautta, emme kertoa siitd, miten nuorta voidaan tukea persoonalli-
suushadirididen kanssa. Koemme, ettd persoonallisuushdirioistd karsivat nuoret tarvitsevat en-

nemmin terveydenhuollollista apua kuin seurakunnan jarjestamaa ryhmaa.

Opinnaytetyossa olisi voinut olla vield hieman enemman tietoa aihealueista, joita tyohon
olemme kirjanneet. Yritimme useasta aiheesta hakea paakohdat ja tuoda niita tydssa esille.
Esimerkiksi lukuun, jossa kerrotaan tunnesdatelyn vaikutuksessa elamassa, olisi varmasti saa-
nut vield enemman tietoa, kuin mita tyossa on. Tyossamme keskityimme siihen, ettd haemme
enemman tietoa tunteista ja itsetunnosta seka niiden voimaannuttamisesta, emmeka niinkaan

keskittyneet yksittdisen osa-alueiden vaikutukseen elamassa.

Etsimme opinndytteeseen monipuolisesti harjoitteita, jotka ovat helposti muokattavissa ryh-
man koon sekd osallistujien toiveiden mukaisesti. Valitsimme sellaisia harjoitteita, joita voi-
daan toteuttaa pienessdkin tilassa seka harjoitteita, joissa osallistujat voivat ja joutuvat liikku-
maan tilassa, tai muussa ymparistossaan. Harjoitteisiin katsottiin my0s muutamia tutustumis-
ja ryhmaytymisharjoitteita, sillda koimme nama tarkeiksi ryhmadynamiikan kannalta. Harjoit-
teet ovat osittain samanlaisia, mutta etenevat kuitenkin erilld tavoilla. Kaikilla harjoitteilla on

kuitenkin sama padmaara eli tunteista puhuminen ja niiden tunnistaminen.
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LIITE 1/1
1. KUVAKORTIT

Tarvitsette kuvakortit. Mitka tahansa jo olemassa olevat kuvakortit kelpaavat. Harjoitus toi-
mii selkedna aloituksena ryhmakerroille. Harjoitus on ryhmaharjoitus, mutta sita voi soveltaa
myos pari- ja yksilotyoskentelyyn.

Levittakaa kuvakortit lattialle/poydalle jotta kaikki ryhmaldiset nakevat kortit. Ryhman ve-
tdja esittaa kysymyksen ja ryhmaldiset valitsevat itselleen sopivan kortin. Ryhman vetdjan
esittdma kysymys vaihtelee. Esimerkki kysymyksia:

Milta sinusta tuntuu tanaan?

Mika kortti sopii tahan aamuun?

Mita odotat tulevalta viikonlopulta?

Mika kortti kuvastaa sinua?

Mika kortti ndyttaa ilolta?

2. JOS MINA OLISIN
Tarvitsette paperia ja kynia. Harjoitus avustaa itsetuntemuksessa, kun ryhmalédinen tarkaste-
lee omaa persoonaansa erindisistd nakokulmista. Harjoitus on yksiloharjoitus, joka puretaan
yhteisesti ryhmassa tai pareittain kdyden lapi milta harjoitus tuntui ja millaista oli pohtia it-
seadn eri kulmista. Harjoituksessa ryhman jasenet taydentavat lauseet loppuun itselleen so-
pivalla tavalla. Lauseen alkuja voi keksid my0s itse. Esimerkki lauseenalkuja:
Jos olisin eldin, olisin...
Jos olisin auto, olisin...
Jos olisin biisi, olisin...
Jos olisin ruokalaji, olisin...
Jos olisin elokuva, olisin...
Jos olisin karkki, olisin...

Jos olisin urheiluvaline, olisin...
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Jos olisin peli, olisin...
Jos olisin vari, olisin...
Jos olisin tunne, olisin...

Muunnelma harjoitteista (Tyokalupakki itsetuntoon 2016 & Mannerheimin lastensuojelu-
liitto)

3. TUNNETORI
Tarvitsette tunnelaput. Harjoitus on ryhmaharjoitus, joka puretaan yhdessa kaymalla lapi
miltad harjoitus tuntui. Jokainen osallistuja saa alkuun 5 tunnelappua ja pohtii mitka tunteista
sopivat hdaneen silla hetkella ja mitka eivat sovi. Ryhman vetdjan kannattaa painottaa, etta
kyse on tunnetiloista eikd ominaisuuksista, esimerkiksi laiska. Pohdittuaan mitka tunteet so-
pivat ja mitka eivat, ryhmalaiset lahtevat kiertamaan tilaa tarkoituksena vaihtaa pois ne tun-
nelaput, jotka eivat sovi sen hetkiseen tilaan. Talla kiertelylle ja vaihtelulle annetaan aikaa 5-7
minuuttia. Ohjaaja voi kuitenkin maarittda ajan ryhmalle sopivaksi. Kun aika paattyy, pala-
taan omille paikoilleen ja esitelldan itselleen jaaneet tunteet ja kerrotaan miten ne sopivat it-
selleen. Ei haittaa, vaikka kaikki tunteet eivat edelleenkaan sovi sen hetkiseen tunnetilaan.

Ryhmalédinen voi my0s kertoa, miksi kyseinen tunne ei sovi.

Muunnelma Nuorten ihmissuhdetaitojen kurssinharjoitteesta.

4. TUHAT UUTTA TAPAA
Tarvitsette kynia ja paperia. Tama harjoite auttaa ryhmaytymisessa. Ryhma voidaan jakaa
pienempiin ryhmiin, mikali paikalla on yli 5 jasenta. Ryhmalle kerrotaan tilanne ja ohjeiste-
taan pitamaan aivoriihi ja kirjoittamaan ylos kaikki ideat. Aivoriihen aikana kaikki ideat kel-
paavat, eikd niitd arvostella, vaikka ne kuulostaisivatkin hulluilta. Lopuksi kdyddan lapi ryh-
man/ryhmien ideat tai vaihtoehtoisesti keskustellaan mitka ideat ovat toteuttamiskelpoisim-
mat ja mitka ovat hulluimmat. Purun yhteydessa kdayddan myos lapi milta aivoriihitydsken-

tely tuntui ja esimerkiksi oliko siina jotain haastavaa ryhmalaisille.
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Yritys on tilannut 1000 jadkiekkoa. Jokin on kuitenkin mennyt pieleen tilauksen kanssa ja kai-
kissa kiekoissa onkin reika keskelld. Ryhman tulee 5-7 minuutin aikana keksida mahdollisim-

man uutta kdyttotapaa niille kiekoilla, jotta yritys voi myyda ne eteenpadin.

5. VALOKUVAUSHARJOITE 1
Ryhmalaiset tarvitsevat kaikki kameran (puhelimen kamera kelpaa). Jaetaan ryhmaldiset esi-
merkiksi pareittain tai kolmen hengen ryhmiin. Ryhmalle annetaan erilaisia tunteita kirjoitet-
tuina lapuille (esimerkiksi ilo, suru, viha, hdped, onni, ahdistus.) ja ryhmaldisten tehtavana on
ottaa kuva, joka kuvastaa tata tunnetta. Kuvia voidaan ottaa ryhman jasenistd, jotka esittavat
ko. tunnetta, tai kuva voi olla esimerkiksi maisemakuva tai tilannekuva, josta kokee lapulla
mainittua tunnetta. Lopuksi kuvat voidaan kayda lapi sellaisenaan, tai nayttaa toisille ryhmille

ja he arvaavat mika tunne on kyseessa.

6. VALOKUVAUSHARJOITE 2

Ryhmalaiset tarvitsevat kaikki kameran (puhelimen kamera kelpaa). Jaetaan ryhmalaiset esi-
merkiksi pareittain tai kolmen hengen ryhmiin. Ryhmalaisille annetaan tehtavaksi kuvata tai
etsid netistd valmiiksi kuvia asioista, jotka tekevat heidat iloisiksi, surullisiksi ja niin edelleen.
Kuvat kdydaan lapi ja niiden aiheuttamista tunteista keskustellaan. Voidaan keskustella, miksi
kuva saa sinut tuntemaan nain, missa tunne tuntuu ja opitaan tunnistamaan uusia tunteita.
Voidaan keskustella uusista ja yllattavista tunteista, joita kuvat saavat ryhmaladisen tuntemaan.
Harjoitteessa rajataan pois pornograafiset, vakivaltaiset kuvat tai muuten mahdollisesti trig-

geroivat kuvat.
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7. MISSA TUNNE TUNTUU?

Tarvitsette kynid ja tunnesanoja ja kuvan ihmishahmosta (LIITE 4/1). Taman harjoitteen tar-
koituksena on pohtia, missa ja miltad jokin tunne tuntuu kehossa. Jokaiselle ryhmalaiselle jae-
taan kuva ihmishahmosta sekd mahdollisesti tunnesanoja. Tunnesanat avustavat niin

ei tarvitse itse keksiad kaikkia tunteita. Harjoitteessa ryhmaldiset varittavat tai muuten merk-
kaavat ihmishahmoon missa kyseinen tunne tuntuu. Harjoitteeseen kannattaa valita selkeitd
tunteita, jotka on helppo sijoittaa, esimerkiksi viha ja jannitys. Harjoittelu puretaan yhteisesti
kaymalla lapi mihin ryhmalaiset ovat sijoittaneet tunteet ja keskustelemalla milta kyseiset
tunteet tuntuvat kehossa. Vetdjan on hyva valmistella pari esimerkkia, jotka voi tarpeen tul-

len kertoa.

8. YHDISTAVAT TEKIJAT

Tama harjoite ryhmadyttaa ja auttaa ottamaan kaytettavan tilan haltuun. Ryhma aloittaa josta-
kin tilan nurkasta ja koittaa keksia heitd yhdistavia tekijoitad. Vetdja kulkee mukana ja voi
avustaa keskustelussa. Yhdistavia tekijoita voi olla esim. sisarusten maara, harrastukset, lem-
piruuat. Kun yhdistédva tekija on 16ytynyt, ryhma siirtyy seuraavaan nurkkaan ja keksii uu-
den. Ryhma kay tilan nurkat lapi ja siirtyy sitten tilan keskelle, jossa he keksivat viimeisen
yhdistavan tekijan. Lopuksi kasitellaan milta harjoite tuntui. Oliko vaikeaa keksia yhdistavia
asioita? Oliko osa yhdistavista tekijoista yllattavia?

TAI

Yhdistavia tekijoita voi kdyttdd esimerkiksi ryhman lipussa tai vastaavassa. Yhteisid asioita
vastaavia kuvia voi esim. leikata vanhoista lehdista ja liimata isommalle paperille, tai ne voi-

daan piirtaa tai spray-maalata.
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9. KORKEIN TORNI

Tama harjoitus on my06s ryhmaytymisharjoitus. Harjoitteeseen tarvitsette reilusti paperia.
Harjoitteen alussa ryhma jaetaan joko kolmen hengen ryhmiin tai pareittain, jonka jalkeen
jokainen ryhma saa 6 arkkia A4- kokoista paperia. Ryhman tehtdvana on muodostaa pape-
reista mahdollisimman korkea torni. Muita valineita, kuten liimaa tai teippia ei saa kayttaa.

Papereita saa taitella, repia tai muotoilla kasin. Lopuksi kaykaa lapi ryhman tuotokset.

10. TUNNELAPPULEIKKI

Tehtdvassa harjoitellaan eri tunteita ja niiden ilmaisemiseen liittyvia eleitd ja ilmeita. Tehtava
on liikunnallinen, joten sen suorittamiseen tarvitaan hieman avointa liikkumistilaa.

Tehtdvassa ryhmaldisten selkddn liimataan laput, joihin on kirjoitettu erilaisia tunteita. Tun-
teita voi keksid ryhméanvetdja itse (mielellddn helppoja tunteita, kuten ylped, iloinen, surulli-
nen), tai ottaa aikaisemmilla ryhmakerroilla esiin tulleita tunteita, joita on jo opeteltu tunnis-
tamaan. Harjoite etenee niin, etta ryhmalaiset liikkuvat tilassa tunnelaput seldassaan, ryhmalai-
set eivat itse tieda, mika tunne heidédn seldssansa olevaan lappuun on kirjoitettu. Toisen ryh-
maldisen on esitettdva toisen ryhmaldisen seldssa olevan lapun tunne ja lapun kantajan on yri-

tettdva arvata, mika tunne lapussa lukee.

11. ESITTELYKIERROS

Tama on harjoite, jota voidaan kadyttda ryhméan ensimmaisella kokoontumiskerralla, tai jos uu-
sia ryhmaldisid tulee kesken toiminnan mukaan. Jokainen ryhmaéldinen esittelee itsensa ja kek-
sivdt nimensa perdan tunteen, joka alkaa samalla kirjaimella, kuin heiddn etunimensa. Esi-
merkkina: “"Hei. Mind olen Matti Mahtava”, tai “mina olen Pekka Pelokas”. Harjoitetta voi-
daan muuntaa myos niin, etta ryhmaldinen kertoo télle paivalle sopivan tunteen, joka kuvastaa
heitd. Esimerkkina: ""Hei. Mind olen Ulla ja minua ujostuttaa”, tai “mind olen lines ja olen in-
noton tandan”’. Tunteita puretaan ldpi, ettd miksi ryhmalaisestd tuntuu juuri siltd tandan.

(Peda)
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12. TUNNESALAATTI

Tama harjoite toimii samalla idealla kuin normaali hedelmasalaatti- leikki. Ryhmaldiset istuvat
yhdessa tuoleilla piirissa niin, ettd keskelle jaa yksi henkilo, jolla ei ole paikkaa piirissa. Tama
keskelld oleva henkilo kertoo jonkin tunteen, jonka on kokenut viimeisen viikon aikana.
Kaikki, jotka ovat kokeneet saman tunteen nousevat ylos tuoleiltaan ja koittavat vaihtaa paik-
kaa niin, ettd yksi jaa keskelle. Viereiselle paikalla ei saa mennd. Vaihtoehtoisesti voi kertoa
jonkin sen pdivan aikana koetun tunteen. Tdma harjoite voi toimia myd6s tutustumisleikking,

jolloin keskella olija kertoo tunteen lisaksi oman nimensa.

13. TARINA

Harjoitteen aluksi vetdja kertoo ryhmalle lyhyen tarinan:
Lapset ovat koulussa valitunnilla. Ulkona on kaksi poikaa, Mika ja Juhani (nimet vapaasti
muutettavissa). Juhani alkaa harndaméaan Mikaa valitunnin aikana. Aluksi asia on Mikasta
huvittavaa, mutta loppujen lopuksi Mika suuttuu asiasta kovasti. Hanen tekisi mieli hypata
Juhanin kimppuun ja antaa hanelle koniin, jotta Juhanin harndaminen loppuisi.
Taman jalkeen ryhman kanssa keskustellaan asiasta seuraavien kysymyksien kautta:

- Miten nuori itse toimisi, jos olisi tilanteessa Mikan asemassa?

- Mitd nuori ajattelee, ettd Mikan kannattasi tehda?

- Miten nuori voi tilanteessa hallita omaa kiukkuaan?

Nuorten kanssa keskustellaan lopuksi erilaisia keinoja, miten voi sdddella omia tunteitaan.
Voidaan esimerkiksi laskea kymmeneen ja hengittaa rauhallisesti, sekd pohtia seuraavien te-
kojensa seurauksia: mita tapahtuu, jos nyt kdyn Juhanin kimppuun? Mitka ovat seuraukset?

Voisiko tama paattyd muulla tavalla? (Suomen mielenterveysseura).

14. MINDFULNESS HARJOITE

Nuoren on hyva miettid my6s omia tuntemuksiaan yleisesti arjessa. Arki on joskus stressaa-

vaa ja erilaiset tunteet ottavat helposti vallan. Mindfulnessin avulla voidaan parantaa omaa
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kykya saada ajatukset nopeastikin pois ikdvista tunteista. Mindfulness harjoitteita on eri mit-
taisia ja tassa yksi lyhyt, joka on helppo pitda ja toteuttaa tilasta riippumatta. Harjoite luetaan
rauhallisesti ryhmalle ddneen. Ryhmaldiset voivat pitda silmat kiinni, tai auki. Kumpi heista
tuntuu mukavammalle. Harjoitteeseen on hyva varata hetki aikaa, jotta kaikki ehtivat rau-

hassa miettia tuntemuksiaan, eikd kohdat jaa ryhmalaisilta kesken.

1. Istu mukavasti tuolille. Paina jalat kunnolla lattiaa vasten ja aseta kadet syliisi.

2. Keskity jalkoihisi ja mieti, milta jaloissasi tuntuu nyt? Mitkd kohdat osuvat lattiaan? Milta
tama tuntuu sinusta?

3. Keskity myos muihin tuntemuksiin. Miltd kengat tuntuvat jalassa? Entapa sukat?
Voitko tuntea luut ja verenkierron?

4. Keskity ylemmas. Keskity saariisi, polviin, reisiin, vatsaan. Milta ne tuntuvat?

5. Keskity hengittimiseesi. Tarkastele sen tahtia, miten sisidanhengityksella vatsa, rinta ja
kyljet pullistuvat ja uloshengityksella supistuvat. Sisdan virtaava ilma antaa energiaa,
ulos meneva ilma poistaa stressid ja ikdvia tunteita.

6. Keskity hengitykseesi, kunnes olet rauhoittunut. Kiita mieltasi siitd ja itsedsi hyvasta

keskittymisestd, seka siitd, ettd pysyit rauhallisena harjoitteen ajan.

15. TURVAPAIKKA

Tama harjoite voi auttaa rentoutumaan ja rauhoittumaan esimerkiksi tilanteessa, jossa kokee
epamukavuutta tai aggressiivisuutta. Harjoittelun alussa vetdja voi kehottaa ottamaan muka-
van asennon ja sulkemaan silmdnsd, mikali haluaa. Vetdja voi muotoilla harjoitteen vaiheet
omin sanoin. Vetdjan on hyva puhua harjoitteen aikana hitaasti ja rauhallisesti, antaen nuo-
rille aikaa kuvitella.

1. Aloitetaan hengittelemalla rauhallisesti, rentoutumalla ja ottamalla itsellesi hyva asento.

2. Kuvittele mielessasi jokin paikka, jossa sinulla on hyva olla. Kyseessa voi olla esimerkiksi
jokin lapsuuden maisema, oma huoneesi tai vaikka jokin keksitty paikka. Kuvittele sellainen

paikka, jota voit kutsua turvapaikaksesi. Keskity ndkemaan tdma paikka mielessasi, aivan
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kuin olisit nyt sielld. Mita naet? Milta siella tuoksuu? Kuvittele, etta olet siellda nyt. Anna tur-
vallisen tunteen rentouttaa entisestaan.

3. Nyt keksi itsellesi jokin pieni liike, esimerkiksi risti etu- ja keskisormi, paina peukalolla
etusormen paata tai vaikka kiprista varpaitasi. Toista tama liike niin, ettd samalla kuvittelet
olevasi uudelleen turvapaikassasi. Tunne turvapaikkasi luoma turvallinen olo. Toista tama

uudelleen muutaman kerran.

Tata harjoitusta kannattaa toistaa useasti. Harjoitusta harjoittelemalla turvapaikan kuvittelu
tulee kerta kerralta helpommaksi. Lopuksi tilanne voi automatisoitua niin, etta tekemalla

oman liikkeen turvapaikan luoma turvallinen tunne ilmenee valittomasti.

16. ONNI ARJESSA

Tédhan harjoitukseen tarvitaan kynid ja papereita. Usein onnen tunteita voi 10ytda ihan arki-
sistakin asioista. Useasti koetut pienetkin myonteiset tunteet vaikuttavat merkittavasti ylei-
seen onnellisuuteen. Tdssa harjoituksessa pohditaan, millaista on arkinen onni ja millaisten
asioiden yhteydessa sen voi tuntea. Tunnelappuja voi kdyttda alussa apuna erilaisten myon-
teisten tunteiden tarkastelussa. Harjoitus on yksiloharjoitus, joka puretaan yhdessa.
Jokaiselle jaetaan oma paperi ja kynd. Paperille piirretdidn muutama sisdkkdinen nelio ja kes-
kimmaiseen nelioon kirjoitetaan onnellisuus. Tarkoitus on keksia mitka arkiset asiat, esimer-
kiksi ruoka, kaverien kanssa oleskelu tai synttarit luovat onnellisuuden tunnetta. Arkisimmat
asiat kuten ruoka tulevat lahimmaksi sisintd neliotd, jossa lukee onnellisuus ja harvinaisem-
mat kuten synttarit tulevat kauimmille nelioille. Vetdja voi harjoituksen aikana avustaa, jos
tuntuu, ettei nuori keksi mitaan asioita itse. Harjoitetta purettaessa kdydaan lapi, millaista
harjoitteen teko oli, mitd tunteita siita herasi ja mita kaikkia arkisia asioita saatiin kirjattua

ylos nelioihin.
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17. TUNTEEN KUVITTAMINEN

Tédhan harjoitukseen tarvitaan paperia, vesivarejd, maaleja, varikynid, spraymaaleja tai vas-
taavia maalaamiseen/piirtdmiseen tarvittavia tarvikkeita. Tdssa harjoituksessa voi kayttaa
tunnesanoja apuna.

Harjoituksessa on tarkoitus kuvittaa toiselle paperille myonteisia ja helppoja tunteita. Toi-
selle paperille taas kuvitetaan vaikeita ja negatiivissavytteisia tunteita. Tahan on hyva antaa
kunnolla aikaa. Taideteosten ollessa valmiita niita katsellaan vieritysten. Milta tama harjoite
tuntui? Oliko helppoa/vaikeaa kuvittaa tunteita? Miltd se tuntui? Tuntuiko helppojen tuntei-

den kuvittaminen erilaiselta kuin vaikeiden?

18. ELAMAN TIE

Tama on pitka harjoite, jonka osien valissa on hyva pitdaa hetki taukoa. Harjoituksessa keski-
tytddn elaman myonteisiin hetkiin ja omiin vahvuuksiin. Harjoitukseen tarvitaan pitka pa-
peri tai teipataan pari A4- paperi yhteen. Paperille piirretddn reunasta reunaan viiva, joka
edustaa eldman tietd. Paperin vasemmassa reunassa on syntyma ja oikeassa tama hetki. Pa-
perille voi hahmottaa myonteisid elamanmuutoksia tai kddnnekohtia, esim. yldaste, rippileiri,
paivakerho. Sitten paperille kirjataan mukavia hetkia ja tapahtumia, kivoja tilanteita, tekemi-
sid, joissa on ollut onnellinen. Tarkoitus on siis tayttda tien reunat onnellisilla muistoilla.
Niita kirjoitetaan mahdollisimman monta. Tien voi my06s koristella esimerkiksi kayttamalla

eri vareja tai piirtdamalla osan muistoista.

Nouseeko myonteisista kokemuksista esiin jotain omasta luonteesta? Elaman tien pohjalta
lahdetdan pohtimaan omaa itsedén ja tutkailemaan omia vahvuuksia. Harjoitus voi olla jolle-
kin haastava, jolloin ohjaaja voi avustaa keksimdan pojan omia vahvuuksia. Vahvuudet kir-

joitetaan eldman tien papereihin.
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Seuravaksi kasitelldan estoja ja estotunteita. Mitka tunteet estavat tekemasta jotain mita halu-
aisit? Estdako jannittaminen osallistumasta uusiin asioihin? Torjutuksi tulemisen pelko voi
estdd tutustumasta uusiin ihmisiin. Huoli jostakin voi estda heittaytymasta tdysilla mukaan
tilanteeseen. Tunnelappuja voi kayttda apuna tunteiden miettimisessa. Estotunteet kirjoite-
taan ylos post-it tarralapuilla. Ne asetetaan elaméan polulle niiden kohtien ja muistojen paélle,
jotka olisivat voineet jadda kokematta, mikali estotunne olisi voittanut. Kun kaikki laput ovat

paikoillaan tarkastellaan mitd kaikkea olisi jadnyt kokematta. Vahvuuksia ei peiteta.

Peitettyja kohtia aletaan tarkastelemaan vahvuuksien kanssa. Myonteiset kokemukset ovat
tapahtuneet, joten estotunne ei ole estanyt niitd. Miten vahvuudet auttoivat niita toteutu-
maan? Samalla poistetaan post-it laput myonteisten kokemusten paalta. Post-it laput voi-

daan, vaikka repid harjoitteen paatteeksi.

19. TUNNE TUNTEET

Harjoitteeseen tarvitset tunnesanalistan. Taméan harjoitteen tarkoitus on kayda listaa lapi yh-
dessa ja keskustella sen herattamista ajatuksista ja tunteista. Onko joukossa tunteita, joita et

ymmarrd? Mitka tunteista ovat tutuimpia? Koittakaa keksia tunteita, joita ei lue listassa.

20. KANNUSTAVA VERKOSTO

Tahan harjoitteeseen tarvitaan paperia ja kynid. Tassa harjoitteessa kartoitetaan nuorta tuke-
vaa verkostoa ja vahvistetaan nuoren positiivista mindkuvaa. Harjoitteen alussa paperin kes-
kelle joko kirjoitetaan oma nimi, piirretdan oma kuva tai tehdaan jokin symboli kuvaamaan
itseddn. Sitten aletaan pohtimaan, keitd ldheisia nuorilla on elamassaan, jotka tukevat ja kan-
nustavat hanta. Laheisiksi lasketaan perheenjasenet, ystavat ja muut nuoren elamassa vaikut-
tavat ihmiset. Nuoren keksiessd jonkun hanta tukeneen laheisen, nuori kirjoittaa paperilla ta-
man ldheisen nimen ja mita positiivista laheinen on sanonut tai miten han on kannustanut.

Laheisista voi kdyttdd myos symboleja, mikali ei halua kirjoittaa heiddn nimidan. Jollakin
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nuorella saattaa olla tilanne, ettd hanella ei ole ldhipiirissaan hanta kannustavia henkil6ita.
Talloin vetdja voi auttaa kannustamalla nuorta. Nuorta voi my0s kehottaa kirjoittamaan pa-
perille, mita han toivoisi kuulevansa ldheisiltaan. Lopuksi voidaan yhdessa kayda lapi milta
harjoite tuntui. Jos ryhmassa oli yksi tai useampi nuori, jolta puuttuu kannustava verkosto,
kannattaa henkilokohtaisesti puhua nuoren kanssa tilanteesta. Ryhmaéssa voi myds muistut-

taa toisen kannustamisen tarkeydesta.

Muunnelma Voimaneidot- konseptissa kdytetyssa harjoitteesta.
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ESIMERKKI KOKOONTUMISKERTA

Aikataulu (112 tuntia)

15 min Kuulumiset, yhteinen aloitus ja harjoite nro. 1. Kuvakortit.

25 min Harjoite nro. 8. Yhdistavat tekijat + purku.

20 min Tauko + vélipalaa. Vélipala on tarked, jotta keskittyminen pysyy hyvana, varsinkin jos
kokoontumiset ovat suoraan koulun jalkeen.

15 min Harjoite nro 12. Tunnesalaatti.

15 min Paivan purku.
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Tunnesanat

Ahdistunut Miehekas Leikkisyys Ilahtunut Itsevarma
Alistunut ~ Onnellinen Empaattinen Huvittunut Kiitollinen
Arvostava Hyvantuulinen Iloinen Sisukas Turvallinen
Euforinen Utelias Vapaa Varma Rohkea

Inho Rento Riehakas Ylped  Rakastunut Uhmakas
Rauhallinen Kateellinen = Pettynyt Hella

Innostunut Luottavainen  Katkera Kunnioittava Komea
Katuva  Kostonhaluinen Armollinen Arvokas Halveksuva
Kauhistunut Harmistunut Ihastunut Ivallinen Kyllastynyt
Thailu Vilinpitdamaton Torjuva Rakastava ~ Lannistumaton
Huolestunut  Levollinen  Sinnikas Lammin Helpottunut

Hapea Nolostunut  Ystavallinen Hyvaksyva Haltioitunut
Kiukku Iloton Yksindinen  Jumaloiva Tyhja

Pirteys Mahdoton  Itkuinen Epétoivoinen Toivoton
Raivoisa Omistautunut Hammentynyt Mustasukkaisuus Voitonriemu
Vihainen Ujostunut Vasymys Saaliva Saikahtanyt  Syyllisyys
Artymys  Toiveikas  Stressaantunut Jannittynyt  Alakuloisuus Hilped Laiska
Erityinen Haavoittunut Epaluuloinen Hyodyllinen Pelokas

Surullinen Innostus Kauhu Aikaansaamaton Energinen Nuori

Tylsyys Turhautunut Odottava Turta Tyhja Valpas Yllattynyt
Avuttomuus Raskas Kummallinen Lannistunut Mainio Sulkeutunut
Tyytyvdisyys Ristiriitainen Pieni Unelias Vahva Uupunut Syyllinen

Myétatunto Kiireinen Levoton Elamaniloinen Hauska Helpottunut Reipas Avulias
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