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Opinnaytetytn tavoitteena oli 16ytaa erilaisia tapoja tunne- ja vuorovaikutustaitojen
vahvistamiseen aikuisialla. Opinnaytetyon kehittamistehtavind olivat seuraavat
kysymykset: Milla eri menetelmilla ja missa toimintaymparistdissa tunne- ja
vuorovaikutustaitoja kannattaa vahvistaa aikuisialla? Minkalaiset tunne- ja
vuorovaikutustydpajat ovat hyodyllisia?

Tunne- ja vuorovaikutustaidot vaikuttavat laajasti ihmisen elaméaan ja kayttaytymiseen
ja niiden vahvistaminen parantaa yksilon ja yhteiskunnan hyvinvointia. Naiden taitojen
puuttuminen johtaa helposti syrjaytymiseen ja yksindisyyteen, joten auttamistyota
tekevien on hyva tehda kehittdmistyota ja nostaa esiin epakohtia.

Toteutin opinnaytetyon toiminnallisena. Siihen kuului tunne- ja vuorovaikutustaitoja
vahvistavien tyopajojen pilotointi aikuisille. TyOpajat koostuivat kaytannon
harjoituksista, joista valtaosa perustui tutkittuun tietoon ja loput empiirisiin
kokemuksiin. Tydpajojen avulla aikuiset voivat oppia tunne- ja vuorovaikutustaitoja
mahdollisimman hyvin ja monipuolisesti. Ty6pajoista kerasin palautetta osallistuijilta,
ja palautteen perusteella kehitin seuraavia tyopajoja paremmiksi.

Tybn osana tein oppaan, jota voivat hyddyntaa niin alan ammattilaiset kuin tunne- ja
vuorovaikutustaidoista kiinnostuneet yksityishenkilotkin. Kirjoitin oppaaseen yleisia
ohjeita tyOpajojen jarjestamisesta ja etiikasta, sekad lyhyet kuvaukset yleisimmista
tunteista ja kohdennettuja harjoituksia kunkin tunteen kasittelyyn liittyen. Liséksi osana
opinnaytety6ta yhdistin kasvokkain tehtavaan tydhon sosiaality6ta verkossa. Perustin
kaksi vertaistuellista Facebook-ryhmaa, joista toinen keskittyy itsemyo6téatuntoon, ja
toinen tunnetaitojen vahvistamiseen aikuisialla. Ryhmien tarpeellisuus on tullut ilmi
niiden jasenmaarasta ja aktiivisuudesta, seké& ihmisten palautteesta niiden
hyodyllisyydesta.

Pilotoinnin myo6ta havaitsin, ettd tunne- ja vuorovaikutustaitojen vahvistamisen
tyopajoihin sopii parhaiten selkeasti teemoitetut useamman kerran kokoontuvat
suljetut ryhmaét. Opinnaytetydssa olen yhdistanyt kasvokkain tehtavaa tyéta, ja
internetin  valitykselld tapahtuvaa sosiaalityotd, sekd tehnyt uudistus- ja
kehittamistyota

Avainsanat tunnetaidot, vuorovaikutustaidot, toiminnalliset
harjoitukset, kehittdmistyd, toimintamallin pilotointi
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The goal of this thesis was to found various means of improving emotional and social
interaction skills in adulthood. The aim of the thesis was to answer the following ques-
tions: What different methods in which contexts are feasible for improving the emo-
tional and social interaction skills in adulthood? What sorts of workshops are practical
for this purpose?

Emotional and social interaction skills widely affect human behaviour and improving
them increases the wellbeing of the individual and society. The lack of these skills
often leads to social exclusion so it is imperative for social workers and therapists, to
develop methods for strengthening them and to bring up societal grievances regarding
them.

The thesis contains practical elements. They include piloting workshops for adults aim-
ing to improve emotional and social interaction skills. The workshops consisted of ex-
ercises of which the vast majority is based on research and the rest on empirical
knowledge. | collected feedback from the workshop participants that was used to fur-
ther develop the methods | used.

As a part of this thesis | created a guide aimed for professionals in the field as well as
regular people. The guide contains general instructions about hosting workshops and
ethics concerning them, as well as short descriptions of most common feelings and
targeted exercises for learning how to process them. In addition, | created two Face-
book groups for peer support. The first group is focused on self-compassion and the
other for improving emotional skills in adulthood. The need for the groups became
obvious through the great number and activity of the people joining them as well as
their comments stating how useful they are.

Through piloting the workshops, | found out that workshops with closed groups, defi-
nite themes and numerous sessions work the best at improving emotional and social
interaction skills. In this thesis | have combined both face to face social work with
online guidance.

Keywords emotional skills, social interaction skills, practical exer-
cises, methodology development, workshop pilot
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1 Johdanto

Tassa monimuotoisessa opinnaytetytssa pohjustan seuraavia kehittamistehtavia: Milla
eri menetelmilla ja missa toimintaymparistoissa tunne- ja vuorovaikutustaitoja kannattaa

vahvistaa aikuisidlla? Minkalaiset tunne- ja vuorovaikutustydpajat ovat hyddyllisia?

Avaan teoriaosuudessa keskeisia kasitteita ja tutkimustietoa tunne- ja
vuorovaikutustaidoista, reflektoin ja analysoin toiminnallisia osuuksia opinnaytetydssani,
ja lopuksi pohdin keinoja, miten yhteiskunnassa voisi edistda tunne- ja

vuorovaikutustaitoja tulevaisuudessa.

Rajasin aiheen koskemaan aikuisia, tarkoittaen tassa tydssa kaikkia yli 18-vuotiaita,

jotka itse kokevat tarpeelliseksi kehittda omia tunne- ja vuorovaikutustaitojaan.

Tavoitteitani olivat oman oppimiseni syventaminen monipuolisesti, tiedon levittaminen,
sekd tarjota mahdollisuus myods muille opinndytetyota lukeville perehtyd tunne- ja
vuorovaikutustaitoihin ja pohtia niitd. On myds hyva, jos opinndytetyd heréttad
uteliaisuutta tai kyseenalaistamista lukijoissa ja he innostuvat ottamaan asioista lisaa
selvdd. Paatavoite oli kehittdd toimivia menetelmid ja tydpajoja tunne- ja
vuorovaikutustaitojen vahvistamiseksi, jotta ammattilaiset itseni mukaan lukien voivat
hyodyntéda niitd tydssaan. Havaitsin, ettd vaikka naistd taidoista on nykydan paljon
keskustelua ja tietoa, niiden kaytanndn harjoitukset ja toteutukset vaativat viela paljon
kehittamistyota.

Valitsin aiheeksi tunne- ja vuorovaikutustaitojen vahvistamisen aikuisialla, koska minua
kiinnostaa aikuisten auttaminen naissa taidoissa. Lasten ja nuorten tunne- ja
vuorovaikutustaitojen kehittdmisen ja varhaisen vuorovaikutuksen tarkeyteen on jo
havahduttu niin kouluissa, paivakodeissa kuin harrastuksissakin ja aihetta on myds
tutkittu paljon. Viime aikoina tunne- ja vuorovaikutustaidot ovat olleet paljon mediassa
esilla. (Helsingin Sanomat 2017)(Bredbacka 2013)(McLeary 2017)(Helsingin Sanomat
2018 a)(Helsingin Sanomat 2018 b)(Helsingin Sanomat 2018 c)(Helsingin Sanomat
2018 d)

Aikuisialla naiden taitojen kehittAminen on ja&nyt kuitenkin vdhemmalle huomiolle,
ainakin siina mielessd, etta aikuisille on tarjolla tietoa, mutta ei niinkaan kaytannon
tyopajoja ja  mahdollisuuksia  oppia  vuorovaikutustilanteissa. Tunne- ja
vuorovaikutustaitojen vahvistamisen mahdollisuuden tarjoaminen aikuisille on

tarpeellista, silla kun yhdenkin aikuisen tunne- ja vuorovaikutustaidot kohenevat, muutos

p
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voi heijastua hanen perheeseensa ja lahipiiriinsa, ja oppi siirtyd myos aikuisilta lapsille

sujuvammin.

Toki tunne- ja vuorovaikutustaitojen edistaminen on suurimmaksi hyoddyksi ja iloksi
yksilolle itselleen. Taidot kohentavat parhaimmillaan yksilon mielenterveytta,
sosiaalisten suhteiden muodostamista, yllapitamistda, maardd ja laatua seka
elamanhallintaa, voimaantumista ja niin psyykkistd kuin fyysistakin hyvinvointia.
Sosiaalisena laumaeldaimena ihminen voi hyvin, kun h&n on tekemisissd muiden kanssa
ja saa paitsi pyytaa apua ja tukea, myos itse tukea ja auttaa kanssaihmisia. Sosiaalisten
suhteiden korkea mé&éara ja laatu pitkitta& usein elinik&é ja lisda elamantyytyvaisyytta.

Myds riippuvuuksien muodostumisessa on merkitysta paitsi oppimiskokemuksilla,
vaikeilla elamantilanteilla ja perinnollisilla tekij6illa, riippuvuuksia voi syntyd myos
vaikeiden tunteiden myota. Esimerkiksi joku yrittdd hukuttaa ahdistusta alkoholiin, tai
tupakoinnista on tullut tapa rauhoittaa itseddn hermostuttavassa tilanteessa.
(Mielenterveysseura n.d.) Tunne- ja vuorovaikutustaitojen vahvistamisella voi lievittaa
myds riippuvuuksia tai irtautua niistd kokonaan. Hyvien tulosten saaminen vaatii usein

niiden pitkajanteista harjoittelua.

Koskaan ei ole lilan myohaistd oppia tunne- ja vuorovaikutustaitoja, mutta se on
helpompaa mitd nuorempi on. Myds niille, joilla taidot ovat jadneet puutteellisiksi
lapsuudessa tai nuoruudessa tulisi tarjota mahdollisuus oppia lisda. Yksinaisyys ja
syrjdytyminen ovat kansanterveydellisia ongelmia, joten sosiaalisten suhteiden
vahvistaminen koskee kaikkia kansalaisia. Tasa-arvon edistamiseksi yhteiskunnan tulisi
tukea niita, joille tunne- ja vuorovaikutustaitojen oppiminen omaehtoisesti on haastavaa,
esimerkiksi jarjestamalla taitoja vahvistavia tydpajoja. Tunne- ja vuorovaikutustaitojen
oppimisen ei pitdisi olla pelkastaan yksilon vastuulla, koska ihmisilla on erilaiset

lahtokohdat ja ylisukupolviset ongelmat kasaantuvat helposti.

Erés keino on mahdollistaa tunne- ja vuorovaikutustaitojen oppiminen kaikille iasta ja
taustoista riippumatta, jolloin osallistuminen on myés mahdollisimman vahan leimaavaa.
Kun tydpajoissa on monenlaisia ihmisia eri taustoista, he voivat oppia toisiltaan, ja myos
ennakkoluulot, joita jokaisella ihmisella on tahtomattaankin, vahenevét sita mukaa, kun
oppii ymmartamaan erilaisuutta. (Scott 2017) Sen takia en kokenut tarpeelliseksi rajata
tyopajoja pelkastaan jollekin tietylle kohderyhmalle, vaan kaikki taysi-ikéaiset, jotka

kokivat tarpeelliseksi kehittda tunne- ja vuorovaikutustaitojaan, olivat tervetulleita yleisiin
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tydpajoihin. Niiden liséksi jarjestin myds rajatumpia ty6pajoja tietyille kohderyhmille

teemasta riippuen (mustasukkaisuusillat ja itkupiirit).

Kaikissa tybpajoissa yksilot itse arvioivat itsetuntemuksensa perusteella tarpeensa,
halunsa ja kykynsa osallistua tydpajoihin, ja olivat siten todennakdisemmin myos
motivoituneempia oppimaan ja osallistumaan. Teemoitetut tydpajat toimivat kuitenkin
paremmin, koska niissa osallistujat pystyivat ennakoimaan, minka tyyppinen tydpaja

tulee olemaan, ja nain ollen saattoivat osallistua itseaén eniten kiinnostavaan tyépajaan.

Tybpajojen suunnittelun, ohjaamisen, uudelleenkehittdmisen ja raportoinnin lisaksi
levitin tietoisuutta tunne- ja vuorovaikutustaidoista myos sosiaalisessa mediassa, koska
monet viettavat siella nykyaan paljon aikaansa, ja sosiaalisen median kautta tavoittaa
ihmisia hyvin. Loin kaksi vertaistukiyhmd&d Facebookiin: Lempeytta itselleni -
haasteryhméan, seka Tunnetaitojen vahvistaminen aikuisialla -saa kokea kuten kokee -
ryhman. Myo6s niissd kaytyjen keskustelujen sek& jasenmdaarien nopean kasvun
perusteella on kysyntdd tunne- ja vuorovaikutustaitojen opettamiselle aikuisialla.
Pelk&staan sen tiedottaminen, etta taitoja on mahdollista oppia myds aikuisialla, voi
auttaa monia ihmisia, silla se voi lisata heidan oma-aloitteista perehtymistaan aiheeseen,

seka tuoda toivoa ja ymmarrysta.

Liséksi kirjoitin oppaan myds muiden auttamisalojen ammattilaisten hyédynnettavaksi ja
sovellettavaksi. Oppaassa on yleisten ohjeiden lisdksi teemoittain harjoituksia joidenkin

yleisimpien eri tunteiden kasittelyyn.

Opinnaytetydn pohdintaosiossa ideoin ja suunnittelin myds jatkoa siihen, miten tunne- ja
vuorovaikutustaitoja voisi edistdd yhteiskunnassa. Opinnaytetydni on laaja ja

toiminnallinen.

Toiminnallinen opinnaytety¢ sisaltaa kaytannon toimintaa ja sen ohjaamista, toiminnan
jarjestamista ja ohjeistamista, ja siihen voi kuulua ammatilliseen kaytantéén suunnatun
oppaan, ohjeen tai ohjeistuksen tekeminen tai tapahtumien jarjestaminen. (Vilkka -
Airaksinen 2003: 9)

Opinnaytetyd on ollut omarahoitteinen. Olen pitanyt ty6pajat vapaaehtoistytna ja
perehtynyt aiheeseen paljon seka kaytannon kautta osallistumalla erilaisiin tyépajoihin,
ettd lukemalla monipuolisesti kirjallisuutta, lehtiartikkeleita, katsomalla dokumentteja ja
seuraamalla sosiaalisen median keskusteluja aiheesta ja osallistumalla niihin

vastuullisesti.
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Opinnaytetydssani testasin, jatkokehitin ja arvioin kehittamiani uusia menetelmia ja
sovelluksia tunne- ja vuorovaikutustaitojen kohentamiseen osallistujilta saadun
palautteen, havainnoinnin sekéa tydparien ja oman reflektioni perusteella. Suurin osa
menetelmista perustuu tutkittuun tietoon ja loput empiirisiin  kokemuksiin. Tutkin
opinnaytetyossani sitd, kuinka tyopajoihin osallistujat kokivat tydpajat harjoituksineen, ja
millaisia he toivoisivat ja tarvitsisivat jatkossa. Koska saamani palaute kehittamistani
menetelmista oli padosin myonteista, tunne- ja vuorovaikutustaitojen opettamista olisi
syytd tutkia ja kehittda lisdd. Kehittdmidni menetelmia voi harkitusti soveltaa
auttamistyohon, arvioiden kuitenkin tyon vaativuutta, seka sitd, riittaaké oma ohjaustaito
tai voimavarat harjoitusten ohjaamiseen. Eettisyys ja turvallisuus ovat olleet
opinnaytetyoni  peruslahtokohtia. Samalla kun lisd&n tietoisuutta tunne- ja
vuorovaikutustaidoista, pidan tydpajojen eettista toteuttamistapaa tarkedna.

Opinnaytetydssani avaan ainoastaan ne kasitteet, jotka eivat kuulu yleissivistyksen
piiriin, ja ovat opinndytetytni kannalta oleellisia. Tunne- ja vuorovaikutustaidot ovat laaja
aihe, joka laajasti kasiteltynd on sidoksissa my6s muun muassa traumoihin ja
tunnelukkoihin.  Opinnaytetydssani  keskityn  kuitenkin  paaosin  tunne- ja

vuorovaikutustaitojen vahvistamiseen aikuisialla.

2 Opinnaytety6n toteutus ja kulku

Aloitin opinndytetytn tekemisen pohtimalla, mik& minua aidosti kiinnostaa ja motivoi, ja
esiin nousi jo paljon pohtimani tunne- ja vuorovaikutustaitojen vahvistaminen. Aioin ensin
pitdd tydpajoja perheille, mutta selvitettydni asiaa huomasin, ettd vield vahemman
tydpajoja ja toimintaa on tarjolla aikuisille. Usein aikuiset ovat muutenkin vdhemmalle
huomiolle jaava kohderyhmad, kun esimerkiksi monet jarjesttt keskittyvat erityisryhmiin,
kuten nuoriin, lapsiin, vammaisiin tai asunnottomiin. Tiedan myds omakohtaisesti, miten
pitka ja tydlas prosessi puutteellisiksi jddneiden tunne- ja vuorovaikutustaitojen
vahvistaminen aikuisialla voi olla, joten koin, etté kyettyani itse oppimaan niita aikuisena,
on se mahdollista myds muille. Samalla tiedostin, etta taméa prosessi tulee syventamaan
ammatillisuuttani. Kokemukseni, Kokemusasiantuntijat ry:n sekéa tydpajoista saamani
palautteen perusteella on hedelmallisti opettaa niita taitoja muille, jotka ovat olleet itselle
vaikeimpia oppia, koska talléin on enemman ymmarrysta ja karsivallisyyttd opetettavia
kohtaan. Olin myo6s tiedostanut omakohtaisesti havainnoimalla ja lukemalla, miten
laajasti tunnetaidot vaikuttavat elam&&n: ihmissuhteisiin, addiktioiden syntymiseen,

tydllistymiseen, vapaa-ajan harrastuksiin, elaman mielekkaaksi kokemiseen ja lukuisiin
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muihin asioihin, joita kaikkia ei liene viela ehditty tutkiakaan. Minua kiinnosti perehtya
teoriapohjaan aiheesta ja saada siten lisdd tietoa. Arvelin, ettd tunne- ja
vuorovaikutustaitoja  vahvistamalla ihmisten elaménlaatua voidaan parantaa

merkittavasti.

Perehdyin teoriatietoon aiheista, minka jalkeen suunnittelin, kehitin ja ohjasin oppimani
perusteella erilaisia tytpajoja aiheeseen liittyen, seka pohdin, mitd muuta toimintaa
voisin jarjestda. Loin esimerkiksi Facebook-ryhmid aiheeseen liittyen, Lempeytta
itselleni- haasteryhman, sek& Tunnetaitojen vahvistaminen aikuisialla -saa kokea miten
kokee. Vaikka opinnaytetyd on valmis, prosessi jatkuu edelleen, ja myos kehittamistyoni
elaa, jatkuu ja kehittyy tyopajojen ja keskustelujen muodossa.

Haastetta opinnaytetyoprosessiin  toi henkilokohtaiseen elamaani ilmaantuneet
kuormittavat tekijat, jotka veivat voimavarojani, viivastyttivat valmistumistani ja hidastivat
opinnaytetyon tekemistd, kun jouduin joksikin aikaa keskittym&&n muihin asioihin.
Kuitenkin nyt jalkeenpain koen, etta oli parempi nédin, koska ehdin kypsytella ja sulatella
aihetta pitkdn prosessin aikana paremmin, ja myos kokemusasiantuntijuutta kertyi lisaa.
Aikaisemmin minulla ei ole ollut mitdén haasteita opinnoissa vaikeista elamantilanteista
huolimatta, mutta nyt ymmarrykseni kasvoi niita ihmisia kohtaan, joille opinnot ovat
haastavia, silla opiskelukykyni heikentyi joksikin aikaa huomattavasti, ja jouduin
keraamaan voimavarani uupumuksen jaljilta uudelleen. Tama aika oli opettavaista myos
siind mielessa, ettd opin konkreettisesti sen, miten aarimmaisen tarke&a jokaisen on
huolehtia. omasta  hyvinvoinnistaan, rajoistaan ja  voimavaroistaan  jo
ennaltaehkaisevasti, ja hakea apua ajoissa silloin, kun elama tuo liian suuria haasteita

eteen. Oli parempi saada tama oppi jo ennen valmistumista kuin keskella tydelamaa.

Opinnaytetydssani kasittelin tutkimuskysymyksia: Milla eri menetelmilla ja missa
toimintaymparistéissd tunne- ja vuorovaikutustaitoja kannattaa vahvistaa aikuisialla?

Minkalaiset tunne- ja vuorovaikutustydpajat ovat hyodyllisia?

Henkilokohtaisena tavoitteena minulla oli oppia lisda tietopohjaa, oppia tekemaéan
opinnaytety6 hyvin, seka kehittya ohjaajana ja kasvaa ihmisena. Tavoitteenani oli myos

oppia kehittamistyota lisaa ja vaikuttaa yhteiskuntaan omalta osaltani hieman.

Yleisempina tavoitteina oli lisata tietoisuutta tunnetaidoista, vuorovaikutustaidoista, seka
kehittdd menetelmia muiden ammattilaisten hyddynnettavaksi ja tarjota ihmisille
mahdollisuuksia yhteisdlliseen kokemiseen, oppimiseen, haavoittuvuuden ja tunteiden
ilmaisuun sekd saamaan mydnteisia oppimis- ja kasvukokemuksia.

p
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Koen, etta tavoitteet ovat tayttyneet melko hyvin. Nahtavaksi jaa vield, minka verran
opinnaytetyosta tai sen oppaasta on hyétya esimerkiksi alan ammattilaisille. Tietopohjaa
voisi kerata viela paljon lisaa, eikd elinika riittaisi kaiken aiheeseen liittyvan tiedon

omaksumiseen.

Opinnaytety6ta voi soveltaa ja hyddyntda vapaasti harkinnan ja vastuullisuuden kera,
silla se on maksuttomasti saatavilla. Jaan opinnaytetyon linkkia myods Facebookissa,
seka lahetdn sen tutuilleni luettavaksi ja saadakseni palautetta esimerkiksi

jatkosuunnitelmien suhteen.

3 Tunne-javuorovaikutustaitojen opettelun

mahdollisuudet aikuisille padkaupunkiseudulla

Lapsille ja nuorille on tarjolla tunne- ja vuorovaikutustaitojen opetusta nykyaan melko
paljon paakaupunkiseudulla, esimerkiksi nykyisen opetussuunnitelman puolesta, mutta
aikuisille suunnattuja projekteja l6ytyy huomattavasti vahemman. Myds tyOpajoissa
saadun palautteen perusteella erityisesti nadihin taitoihin keskittyvia tydpajoja on vaikeasti
saatavilla ja harvoin tarjolla aikuisille, tai vaihtoehtoisesti ne ovat osana jotain muuta

ohjelmaa, esimerkiksi osa elaméantaitojen opettelua tai kuntoutusta.

Nuorille on esimerkiksi Aseman lapset ry:n Friends-ohjelma, jossa opetetaan lapsia ja
nuoria (16 ikavuoteen saakka) tunnistamaan ja kasittelemaan tunteita, kannustetaan
myoOnteiseen ajattelutapaan ja tarjotaan selviytymiskeinoja vastoinkdymisten ja
pettymysten varalle. (Aseman lapset ry n.d.) Samantapainen ohjelma El&amisentaitoja
lapsille ja nuorille on esimerkiksi Lions Quest:illa. Siind lapsille ja nuorille opetetaan
vuorovaikutustaitoja, tunnetaitoja, sekd muita eldmisentaitoja. Koulutukset ovat
maksullisia (maksajina esimerkiksi koulut, joille ohjelmaa tilataan), mutta niihin voi

tiedustella hyvantekevaisyysmahdollisuutta alennusten saamiseksi (Lions Quest n.d.)

Eri puolella Suomea kursseja ja koulutuksia jarjestdd Tunne ja Taida -yritys, joka on
keskittynyt lasten ja nuorten tunnetaitoihin, mutta jarjestaa myds aikuisille suunnattuja
koulutuksia. Sivustolla on asiantuntevaa materiaalia, mutta tunnetaitokoulutukset ovat
maksullisia (esimerkiksi 20 tuntia 290 euroa) (Hameen kesayliopisto 2018). Aikuiset
voivat opetella vuorovaikutustaitoja padkaupunkiseudulla myos esimerkiksi
Jaanmurtajat Oy yrityksen kursseilla, mutta ne ovat yhta lailla maksullisia (esimerkiksi

10h kurssin opiskelijahinta 450 euroa ja muille 500 euroa) (JAdanmurtajat 2018)
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Suomessa tunnetaitojen opettaminen aikuisille onkin usein pitkalti yksityisten yritysten ja
toimijoiden varassa, jolloin koulutukset ja kurssit ovat maksullisia elinkeinon
takaamiseksi. Talléin niihin eivat kuitenkaan paase kaikkein vahavaraisimmat ihmiset,
joilla kuitenkin taitojen opettelun tarve voi olla kaikista suurin. Esimerkiksi opiskelijoilla,
tyottomilla ja elakelaisilla ei ole valttamatta mahdollisuutta maksullisiin tydpajoihin ja
koulutuksiin. Tydssakayvilla taas usein on jo entuudestaan melko hyvat taidot. Taitoja
on ainakin sen verran, etta he ovat saaneet tydpaikan, minka liséksi tydpaikoilla on usein

saatavilla tyénohjausta ja muuta tukea.

Tunne- ja vuorovaikutustyOpajoja ja kursseja aikuisille on vaikeasti |0ydettavissa, eika
esimerkiksi Googlen hakukoneella hakusanoilla "tunnetytpaja aikuisille Helsinki" tai
"tunnetaitoja aikuisille Helsinki” 16ytynyt yhtddn maksutonta aikuisten tunnetaitotydpajaa
tai kurssia ensimmaisistd hakutuloksista marraskuussa 2018. Tietoa maksuttomista tai
hyvin edullisista aikuisille jarjestettavista tunne- ja vuorovaikutustydpajoista on vaikea
[6ytad, ja niita ndytetadn jarjestettavan harvakseltaan. Loysin esimerkiksi tydpajan, jossa
vanhempi voi osallistua lapsen kanssa, mutta vielda vahemman |0ytyy pelkéastaan
aikuisille suunnattuja aiheen tydpajoja. Googlen avulla 16ytyi esimerkiksi lapsen ja

vanhemman yhteinen tunnetaitotytpaja vuodelta 2017. (Perheen kaupunki 2017)

Facebookissa olen seurannut aihetta myos pitkaan. Siella on kylla erilaisia tydpajoja ja
kursseja, mutta ne eivat yleensa keskity paateemaltaan tunne- ja vuorovaikutustaitoihin.
Esimerkiksi monissa  tantra-tapahtumissa  opetellaan joitain  tunne- tai
vuorovaikutustaitoja. Suuri osa Facebook-tapahtumia on lisdksi maksullisia, ja usein
ohjaajalla ei ole mitdédn soveltuvaa koulutusta niiden ohjaamiseen. Sana “tantra”
rajannee myds osan osallistujista pois jo pelkastadn nimeen liittyvien ennakkoluulojen
takia. Yleinen keskusteluissa havaitsemani ennakkoluulo on esimerkiksi se, etta tantra
keskittyisi seksuaalisuuteen, kun se on todellisuudessa hyvin laaja ja kiistanalainen
kasite. TyOpajat, joita markkinoidaan Facebookin kautta, ovat usein myoés yksittaisia, eli
jatkuva, pitkdjanteinen tunne- ja vuorovaikutustaitojen opettelun mahdollisuus ohjatusti
on harvinaista. Toisaalta pitkajanteisid, toistuvia teema-ty6pajoja ovat jarjestaneet
esimerkiksi Jari Koponen (muun muassa vihatyokursseja) (jarikoponen.fi 2018), seka
Kaisa Peltola (muun muassa hapeatyokursseja) (kaisapeltola.fi 2018). Namaéakin kurssit
ovat maksullisia ja siten rajaavat pois osan aikuisista maksukyvyn vaikeuksien takia.
Aikuisten voi olla vaikeaa myo6s loytaa tietoa etenkin maksuttomista tydpajoista.
Kirjallista tietoa tunne- ja vuorovaikutustaidoista on aikuisille saatavilla, muun muassa

Suomen mielenterveysseuran, Vaestdliiton ja Nyyti ry:n tarjoamia lyhyitd tietopaketteja.
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Jos taitoja haluaa vahvistaa, siihen ei kuitenkaan valttamatta riita kirjallinen tieto ja

videot, vaan vertaisoppiminen ja -tuki seka ohjatut ryhmat ovat tarpeellisia.

4 Mita ovat tunteet?

Tunne, (engl. emotion), juontuu latinankielen emovere-verbistd, joka tarkoittaa
likuttamista tai ulospdin liikkumista, silla tunteiden tarkoitus on saada meidat toimimaan
ja likkumaan sekd muuttamaan kaytdstamme olosuhteeseen  sopivaksi.
Tunnemekanismien tarkoitus on varmistaa hyvinvointimme eri tilanteissa kiinnittamalla
huomiomme silla hetkella tarkeimpiin kohteisiin. Tunnejarjestelméa rekisterdi jatkuvasti
tapahtumien hyo6dyllisyyttd ja haitallisuutta, vaikkemme sitd koko aikaa tietoisesti
huomaa. Usein esimerkiksi sdikahdys tapahtuu automaattisesti, ja vasta pienen hetken
paasta tiedostaa, mita ylipaatddn saikahti, ja oliko se aiheellista. Tunnemekanismit
suuntaavat tarkkaavaisuutemme merkityksellisiin kohteisiin ja valmistavat meidat
kohtaamaan niitd niin psyykkisesti kuin fyysisestikin. Viimeaikaisten tutkimusten
perusteella tunteita voidaan tutkia laboratorio-oloissa vastaavalla tarkkuudella kuin
vaikkapa muistamisen aivomekanismejakin, eli kuten muitakin mielen ja kehon
toimintoja. Vaikka tunteet tuntuvat erityisiltd muihin mielentoimintoihin n&hden, ne ovat
kuitenkin hyvin samankaltaisia universaalisti ihmisten kesken. Subjektiivinen, yksilollinen
kokemus on kuitenkin aina yksilolle todellinen, ja siksi tunteet tuntuvat uniikeilta.
Tunnemekanismit ovat lajinkehityksessd syntyneitéd elimistén puolustusjarjestelmia,
pyrkien varmistamaan hyvinvointimme silloin, kun se on uhattuna, ja kohentamaan sita
aina silloin kun uhkaa ei ole. Esimerkiksi pelko on eloonjaamisen kannalta oleellinen
tunne, ja ne yksiltt, jotka ovat osanneet sopivalla tavalla pelata saalistajia, ovat saaneet

levitettyd geenejaan eteenpain. (Nummenmaa 2010: 11-17)

Tunteita ja jarked voidaan ajatella toistensa liittolaisina ennemmin kuin vastakkaisina
voimina. Tunteet auttavat tekem&an parempia valintoja ja paatdksia yhdessa jarjen
kanssa. Seka jarki, ettd tunne ovat molemmat erehtyvaisia, joten kummankin vahvuuksia
olisi syyta yhdistada. Silloin, kun tiedostamattomat uskomuksemme ja tilannearviomme
ovat paikkansapitavia, tunteet ohjaavat meita toimimaan tilanteeseen sopivalla tavalla.
Jos uskomukset ja arviot ovat vaarid, ne ohjaavat harhaan. Kognitiivisessa
psykoterapiassa pyritddnkin muuttamaan niitd alunalkaen vaariksi muotoutuneita
uskomuksia, jotka aiheuttavat tilanteisiin sopimattomia tai liioiteltuja tunteita. Uskomus
[oydetdan usein tiedostamattomalta tasolta ja tuodaan tietoiselle tasolle, jotta sen

todenperéisyytta voidaan arvioida, kunnes alitajuinen uskomuskin muuttuu

ft
Metropolia



9

kuvaavammaksi. Esimerkiksi jos ihminen on eronnut, hanella voi olla uskomus eron
olevan merkki epaonnistumisesta kumppanina, mutta kun taustalla olevaa uskomusta
on saatu kasiteltyd, ihminen voi kokea, ettd kyse oli kumppanien
yhteensopimattomuudesta hanen huonoutensa sijaan. Tunteet ja intuitio tukevat myds
jarked, silla tulkitsemme esimerkiksi ihmisten hienovaraisia eleita ja ilmeita, ja tajuamme
niiden perusteella paremmin esimerkiksi sen, mika kaytés sopii mihinkin tilanteeseen,

kuin pelkéan jarjen perusteella. (Kehitysto ry 2018)

Useimmat nykyiset tunneteoriat erottavat toisistaan kasitteet "emootio” ja "tunne". Ne
molemmat sisaltyvat affektin eli tunnetilan k&sitteeseen. Emootioiden nahdéén olevan
nopeasti jonkin tapahtuman seurauksena viriavid, biologisesti maaraytyneita
automaattisia, taysin tai osittain tiedostamattomia tunnereaktioita. Tyypillisia emootioille
ovat aivotoiminnan, kehon toiminnan ja kayttaytymisen muutokset. Tunneprosessin
my6hempi, tietoinen vaihe on yksildlliset tunnekokemukset eli tunteet, joihin vaikuttavat
esimerkiksi omat muistot, mielikuvat, kasvatus ja kulttuuri. Tunteiden mielletdén siis
koostuvan vuorovaikutteisesti toimivista fysiologisista reaktioista, tunneilmauksista ja
omakohtaisista tunnekokemuksista. Tunnekokemus voi olla tiedostamaton ja vaikeasti
kuvailtava tai hyvin tietoinen ja reflektiivinen kokemus. Oman tunnekokemuksen
tiedostaminen auttaa arvioimaan, luokittelemaan, vertailemaan ja saatelemaan sita.
Tunnekokemusta voi arvioida kahden ulottuvuuden avulla: miellyttdva-epamiellyttava
(tunteen valenssi) ja rauhallinen-kiihtynyt (vireystila). Joidenkin tutkijoiden mielesta
tunteiden osa-alueita saattaa olla kuitenkin naitdkin enemman, eivatka tunnereaktiot viria
kaikkien mielesta pelkastaan ulkoisista tapahtumista, vaan my6s muisto tai mielikuva voi
laukaista tunnereaktion. Yksimielisyytta ei ole myo6skaan siita, kuinka paljon
oppimiskokemukset ja kulttuuri vaikuttavat tunteiden osa-alueisiin. Koska
suomenkielessd ei ole vastinetta emootio-sanalle, sivistyssanakirjoissakin kaytetaan

tunne-sanaa sen synonyymina. (Kokkonen 2010: 14-16).

Tunnekokemus on tietoisuutta siitd, etta kehon ja mielen tila on muuttunut huomattavasti
ja nopeasti. Kun tiedostamme esimerkiksi uhan, voimme tahdonalaisesti etsia keinoja
sen ratkaisemiseksi. Tunteet ja tietoinen ajattelu siis tukevat toisiaan, silla
tiedostaessamme esimerkiksi pelkoreaktion, voimme suunnitella esimerkiksi miten
piiloutua tai hakea apua, tai voimme arvioida uhan aiheettomaksi ja rauhoitella
itseamme. Kaikkien elavien olentojen yhteinen piirre on, etté ne pyrkivat melko suureen
vakauteen ja eloonjaamista edistaviin asioihin. Kaikkein yksinkertaisimmatkin oliot, kuten

yksisoluiset tohvelieldimet kykenevat valttelemaan liian happamia ja siten haitallisia
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liuoksia ja menemaan kohti ravintopitoisia liuoksia. Tunteet ovat tastd kehittyneempi

eloonjaamista turvaava mekanismi. (Nummenmaa 2010: 18-28)
Tunnereaktioon kuuluu kolme osaa:

1. fysiologiset muutokset kehossa, kuten sydamen sykkeen nousu
2. kayttaytymisen muutokset, kuten pakenemisreaktio

3. subjektiivinen kokemus eli tietoisuus tunteesta.

Tunnekokemus syntyy Stanley Schacterin ja Jerome Singerin mukaan havainnosta, joka
aiheuttaa fysiologisia muutoksia, ja niiden tietoisen arvioinnin perusteella tunnekokemus
joko vahvistuu tai lievenee. Tunnereaktio syntyy siis paitsi automaattisesti, myos
tietoisen tulkinnan myo6tavaikutuksesta. Toisaalta monen teoreetikon, kuten Arne
Ohmanin mukaan tietyt tunnereaktiot juontuvat biologisesti merkittavista tapahtumista,
joihin aivot reagoivat automaattisesti, ilman tietoista havaintoa. Ohman tutki kaarmeita
ja niihin liittyvia pelkoreaktioita, silla myrkkyk&&rmeet ovat olleet harvoja ihmisia
tappamaan kykenevia elaimia, ja siten kdarmeenpelko on edesauttanut selviytymista.
Vaikka suurin osa kaupunkilaisista ei ole edes nahnyt kdarmetta, kdarmeenpelko on silti
yksi tavallisimmista peloista. Tutkimukset antavat viitteita siita, etta kadarmeenpelko on
ihmiselle synnynnainen ja lajityypillinen taipumus, joka virida ja vahvistuu kokemusten
my6ta. Tunnetussa kokeessaan Ohman osoitti, ettd kadrme tunnistetaan kuvasarjoissa
sienten joukosta huomattavasti nopeammin, kuin sieni kddrmeiden joukosta. Kéarmeen

nopea havaitseminen on ollut ihmisen selviytymisen kannalta oleellista.

Susan Mineka puolestaan tutki laboratorio-olosuhteissa kasvaneita apinanpoikasia,
jotka eivat olleet koskaan nahneet kaarmetta, ja ne eivat peldnneet syntyessaan
kdarmeitd lainkaan. Nahdessaan kuitenkin lajitoverinsa pelkoreaktion kaarmetta
kohtaan, apinanpoikaset alkoivat pelata kaarmettd. Sen sijaan kukkakimppua kohtaan
pelkoa ei syntynyt, vaikka apinanpoikaset ndakivat lajitoveriensa saikéhtavan
kukkakimppua, eli kdarmeenpelkoon vaikuttaa olevan synnynndinen taipumus, joka
vaatii kuitenkin mallioppimisessa syntyvéan aktivoitumisen. On mahdollista, etté ihmisille
on kehittynyt muitakin synnynnaisia valmiuksia oppia pelkdamaan eloonjaannin kannalta
merkityksellisia kohteita helposti, mik& selittaisi monia yleisimpia fobioita, kuten

korkeanpaikankammoa. (Nummenmaa 2010: 18-28).
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Pelkojen tiedostaminen onkin ensimmainen askel niistd vapautumiseen. Pelkojen
kasittelyssa voi auttaa rauhoitteleva hengitys, hyvaksyva sisdinen puhe ja uudenlaiset
suhtautumis- ja toimintatavat. Automaattiajatukset ovat ajatusten virtaa, jota ei tiedosta
kunnolla, mutta ne vaikuttavat silti tunteisiin, mielialoihin ja kayttaytymiseen. Riittava
omien ajatusten tarkastelu ja kyseenalaistaminen, seka keskustelu niista muiden kanssa
vahentaa ajatusvaaristymien muodostumista. (Martin, Minna ym 2014, 156-157)
Mydhemman itsesdatelyn kannalta lapsen tulisi saada kokea pelkoja yhdessa, silla se
rakentaa rauhoittavia mielikuvia ja mallin selviytyd vastaavista tilanteista
tulevaisuudessa itsenéisesti. Samalla ajatus siita, etté voi ja saa hakea apua, vahvistuu.
Monet aikuiset torjuvat pelon tunteensa, jopa niin tehokkaasti, etteivat enda tiedosta
pelon ja avuttomuuden tunteitaan, vaan suuntaavat ajatukset ja toiminnan muualle. Pelot
eivat kuitenkaan katoa, vaikka ne saisi tydnnettya sivuun, vaan rakentavampaa pitkalla
aikavalilla on kohdata pelkojaan turvallisissa tilanteissa.(Martin, Minna ym 2014: 149-
151).

TyOpajoissani on ajatuksena, ettd myos aikuiset voivat kohdata ja lieventaa pelkojaan
vertaistuen avulla, yhdessa kohdaten siten, etta on jonkin verran mukavuusalueensa
ulkopuolella, muttei liikaa. Siten omaa mukavuusaluettaan saa laajennettua ja pelkoja
lievennettya. Ylipaataan pelkojen tiedostaminen ja sosiaalinen tuki voi jo itsesséén tehda
niistd ymmarrettavampia, hyvaksyttdvampia ja siten hallittavampia. TyOpajoissani
hy6dynsin  my®ds rauhoittavan sisdisen puheen opettamista, rauhallisia
hengitysharjoituksia ja muita tutkitustikin tehokkaita menetelmia. Sen lisaksi kehitin uusia

menetelmia saadun palautteen ja empiiristen kokemusten pohjalta.

4.1 Perustunteet ovat universaaleja

Perustunteiksi kutsutaan tunteita, joita ihmiset kokevat muita tunteita useammin. Niita
ovat mielihyvé/ilo, pelko, viha, inho, suru ja hAmmastys. Ne ovat universaaleja, silla niihin
liittyvat kasvonilmeet tunnistetaan kaikkialla maailmassa lahes samalla lailla.
Perustunteet tunnistetaan noin 90% tarkkuudella etenkin tunteiden ollessa voimakkaita
ja selkeitd. Synnynnaisesti sokeat muodostavat kasvoillaan samanlaisia tunneilmeita
kuin aikuiset, ja 6 perustunnetta tunnistetaan kaikkialla maailmassa. Paul Ekman on
tutkinut 1970-luvulla alkuasukasheimojen tunneilmaisuja, ja he kykenivét tunnistamaan
lansimaisten  nayttelijoiden kasvonilmeitd, vaikka olivat eléaneet eristyksissa
lAnsimaisesta kulttuurista. Yksilollisia eroja tunneilmausten voimakkuudessa on
synnynnaisesti ja ympariston vaikutuksesta, mutta perustunteiden ilmaukset ovat
kuitenkin tunnistettavasti samantapaisia.

p

ft
Metropolia



12

Jokaisella perustunteella on lajinkehityksessa hyodyllinen tehtavansa. Mielihyva ohjaa
yksiléa kohti hyddyllista toimintaa ja yleisimpia mielihyvan lahteita laumaelaimille
(ihmislaji mukaan lukien) ovatkin sydminen, juominen, lisdantyminen, sosiaaliset suhteet
ja lepo. Pelko sen sijaan on mielihyvélle vastakkainen perusmekanismi, joka ohjaa
valttamaan haitallisia tapahtumia. Pelottavia asioita vélttelee jo ennakkoon, mika auttaa
ehkdisemaan vaaroja. Inhon perustehtava on estdd haitallisten juomien ja ruokien
nauttimista sairastumisen tai vaaran valttamiseksi. Surun ilmaukset sen sijaan lisaavat
empaattista kayttaytymista ja edistavat siten yksilén avunsaantimahdollisuuksia. Viha
nostaa psyykkista ja fyysistad toimintavalmiutta ja suuntaa resurssit taistelemiseen tai
pakenemiseen. Himmastys keskeyttda toiminnan, kun kohtaamme jotain odottamatonta
ja valmistaa siten muuttamaan toimintaa uutta tilannetta vastaavaksi. Tunteet ovat
kehittyneet yksinkertaisemmista monimutkaisimpiin, esimerkiksi taipumus lahestya tai
valttaa kohteita I0ytyy suurimmalta osalta elaimié. Sen sijaan kehittyneemmaét kulttuurin
my06t&d muovautuneet tunneprosessit ovat mahdollisesti vain ihmisill&, kuten taipumus

kokea kateutta, ujostuminen, ylpeys ja halveksunta. (Nummenmaa 2010: 33-38)

Vaikka kaikilla tunteilla on ollut evolutiivinen tehtdvansa eloonjadmisessa ja sosiaalisissa
tilanteissa, joskus ne voivat olla kuitenkin epatarkoituksenmukaisia tai hallitsevan
voimakkaita tilanteeseen nahden. Syyllisyyden tarkoitus on saada huomaamaan
tekemansa vaaryys ja korjaamaan se, tai valttdmaan toimimasta samoin vastaavassa
tilanteessa. Hapean tunne tulee, kun ajattelee, ettei ole hyvaksytty, pettdvansa muiden
odotukset tai omat odotuksensa itseddn kohtaan. Hapean tunne on usein voimakas
viallisuuden ja kelpaamattomuuden kokemus. Hapea varoittaa siita, ettei henkild tai
tekonsa ole pidettyja, ja jos ei muuta jotain kaytoksessaan, se voi johtaa ikaviin
seurauksiin (fyysiseen tai sanalliseen hyokkaykseen tai eristamiseen). Ryhmasta
erilleen jddminen on ollut henke&d uhkaavaa 50 000 vuotta sitten, mink& takia uhka ja
pelko siitd on edelleen hyvin voimakas. Hapeén tunnetta valtetdan yleenséd muuttamalla
omaa kayttaytymista, salaamalla muiden (potentiaalisesti tai havaittavasti) halveksimia
ominaisuuksia, ajatuksia, tekoja tai tunteita, tai alistumalla nakyvasti muiden tahtoon.
Héapeé&kin on siis pohjimmiltaan sosiaalista kanssakaymista ja rauhaa edistava tunne,

mutta liiallisena se kaventaa elamaa, stressaa ja rajoittaa. (Grandell 2015: 26-27)

Hapedlla on tarkea tehtavansa sosiaalistumisessa ja rajojen tunnistamisessa ja sita
havaitaan jo kolmen kuukauden ikéisilla. Hapeda on reaktio pettymykseen ja hyvaksyvan,
vastavuoroisen lasndolon puutteeseen. Hapeé kuuluu luonnollisena tunteena elamaan,
ja jos lapsi saa tukea hdpedn kasittelyyn, tunne ei kehity &&rimmaiseksi, elamaa

rajoittavaksi tekijaksi. Jos vanhempi ei ole kyennyt hyvaksymaan lasta sellaisena kuin

p
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han on ja on projisoinut lapseen ominaisuudet, joita ei kestad itsessaan, hapeasta voi
muodostua lapselle elamaa rajoittava tunne. Hyvaksyva lasnéolo, jossa voi "olla vain”,
Voi eheyttaa ja antaa hyvaksytyksi tulemisen kokemuksia aikuisialla. (Martin, Minna ym
2014: 151-154)

Vaikka perustunteet ovat universaaleja, on tutkittu, etta turvaton kasvuymparistd voi
vaikuttaa vaaristavasti siten, ettd pahoinpidellyt lapset tunnistavat herkasti seka pelon,
ettd surun ilmaukset vihaksi. Heidan on ollut “varmuuden vuoksi” turvallisempaa tulkita
kaikki kielteiset tunteet vihaksi valttyakseen pahoinpitelyltéd. Ympariston vaikutuksesta
kasvonilmeiden tunnistaminen voi siis muovaantua ja vaaristya olosuhteisiin sopeutuen.
(Nummenmaa 2010, 33-38)

4.2 Kehon tunnekartat

Vuoden 2013 lopulla julkaistin Lauri Nummenmaan johtaman tutkimusryhman
(Aaltoyliopisto) tekemét kehon tunnekartat, jotka nayttavat, missa pain kehoa ja milla
tavalla eri tunteet koetaan. Kehon tunnekartat herdttivat suurta huomiota ympéri
maailman. Tutkimus osoitti, miten merkittava osa tunnekokemusta keholliset muutokset
ovat. Tutkimus oli monikulttuurinen ja siind oli mukana 773 suomalaista, taiwanilaista
seka ruotsalaista. Tutkittavat merkitsivat ihmiskehoa esittaviin kuviin eri vareilla ne
kohdat, joissa tunteet tuntuvat. Toiseen kuvaparin kuvista merkittin ne kohdat, joissa
tutkittavat tunsivat tunteet voimistavan kehon aktiivisuutta, ja toiseen ne kohdat, joissa
he kokivat kehon toiminnan heikkenevan. Tutkimuksen tulosten perusteella on koottu
visuaaliset tunnekartat, joissa lampimat varit kuvastavat kehon aktiivisuutta, ja kylmat
varit kehon passiivisuutta eri puolilla kehoa. Taman jalkeen on tutkittu myos lasten kykya
tuntea tunteita kehossa samalla menetelmalld, ja tutkimuksesta on tehty erilliset lasten
tunnekartat. (YLE 2018).

4.3 Tunteiden monet tehtavat

Tunteet auttavat poimimaan hyvinvoinnin kannalta oleellisia kohteita ja asioita laajasta
tapahtumien tulvasta ja keskittavat aivojemme prosessointiresurssit naihin tarkeisiin
kohteisiin. Liséksi tunteet valmistavat yksilon fyysisesti ja psyykkisesti kohtaamaan
kyseisid mahdollisuuksia ja uhkia. Tunteiden on tarkoituksenmukaista viritd hyvin
nopeasti, ja niin on todettu tapahtuvan EEG-mittausten perusteella. Esimerkiksi
pelokkaiden kasvojen tunnistaminen tapahtuu noin sekunnin viidesosassa. On

eloonjaénnin kannalta parempi reagoida mieluummin turhaan johonkin uhkaan, kuin etta
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todellinen uhka jaisi huomaamatta. Tullessaan tunteesta tietoiseksi, voi vasta arvioida
onko se aiheellinen. Arjessa tunteet kestavat muutamista sekunneista muutamiin
tunteihin. Mieliala taas tarkoittaa pitkdaikaista taipumusta kokea tietynlaisia tunteita.
Tunteiden tehtdvana on toiminnan muokkaaminen, kun taas mieliala vaikuttaa enemman
ajatteluun. Tunteilla on myds jokin tietty tapahtuma tai kohde (vaikkei sitd aina tietoisesti
tunnistaisikaan), mielialaan taas vaikuttavat monet eri tekijat. (Nummenmaa 2010: 28-
32)

Tunteet tekevét elamastd mielenkiintoista ja merkityksellista ja opettavat itsestdmme
jotain uutta. Ne laittavat arkiset toimemme henkil6kohtaisen hyvinvoinnin kannalta
tarkeysjarjestykseen: ne saavat hakeutumaan mieluisten tydtehtavien pariin, mukavien
ihmisten seuraan, innostaviin tilanteisiin ja miellyttaviin paikkoihin. Tunteet saavat myos
huomaamaan ja valttelemaan vaaroja ja uhkia ja muuttavat toimintavalmiutta. Niin ikaan
tunteet vaikuttavat moniin havaitsemis- ja ajattelutoimintoihimme ja sosiaalisen elamén
sujuvuuteen. Tunteet saavat ihmisen luomaan uusia, ja yllapitdmaan vanhoja
ihmissuhteita, huolehtimaan jalkikasvusta ja tekem&an moraalisia paatoksia. Sosiaaliset
tunteet, kuten hapea, syyllisyys ja kateus rajoittavat sosiaalisesti kielteista kayttaytymista
ja helpottavat ryhméaan sopeutumista. Niin sanottuun sisaryhmaan kuuluvien me-henki
vahvistuu yhteisdllisten onnistumisen kokemusten kautta ja ryhman koossapysymisessa
tarpeellisia tunteita ovat kiintymys, empatia ja innostus. Tunteet antavat informaatiota

meille my6s ryhman valtasuhteista. (Kokkonen 2010: 11-13)

Robert Zajonc osoitti kokeissaan tunnemekanismiemme voivan ensinnékin arvioida
ymparisttmme tapahtumien hyodyllisyyttd ja haitallisuutta ja toisekseen vaikuttaa
kayttaytymiseemme automaattisesti ilman etta tiedostamme sita. Ihmisilla on taipumus
pitda tutuista asioista. Zajoncin kokeessa ihmiset pitivat niista kirjoitusmerkeista, joita
heille oli naytetty niin lyhyen aikaa, etteiviat he olleet tiedostaneet ndhneensé niita.
Ihminen siis tykastyi tuttuihin asioihin, vaikkei itse tiedostanut sitd. Tiedostamaton
tunnistaminen riitti tekemaan merkit tutuiksi ja tutkittavat arvioivat nama tiedostamattaan
jo ndkemansa merkit miellyttdvammiksi, kuin taysin uudet kirjoitusmerkit. (Nummenmaa
2010: 48-49). Tunne- ja vuorovaikutustyopajoissa osallistujat oppivat tuttuja
toimintamalleja, ja kun he sitten arjessaan kohtaavat vastaavia tilanteita, tilanne on jo
tuttu ja siten helpompi kasitella. Tarkoitus on siis "kuivaharjoitella” taitoja ennakkoon,
aivan kuten teatteriesitysta harjoitellaan monia kertoja, jotta tuhannen ihmisen yleison
edessa jannityksen ja tunteiden vallassa se sujuisi myos. Vastaavasti mitd tahansa
taitoja voi ja kannattaa opetella ensin helpommassa tilanteessa, ja vasta sitten opetella

samaa asiaa vaikeammissa ja tunteikkaammissa tilanteissa.
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4.4 Suojavalmius

Suojavalmiuden tarkoitus on pohjimmiltaan turvata eloonjadmista ja hyvinvointia, mutta
ylisuojelemisen kompastuskivi tarkoittaa, ettd suojavalmius toimii liian herkasti tai
voimakkaasti tilanteeseen nahden: kuin palohalytin, joka halyttaa heti kun laitat kattilan
liedelle. Tyypillisida suojavalmiuden kompastuskivia ovat esimerkiksi liiallinen
murehtiminen ja kohtuuton itsekritiikki. (Grandell 2015, 28-29)

Suojavalmiuden heraamiseen ja sen voimakkuuteen ja herkkyyteen on monia syita. Ne
yksilot ovat paasseet jatkamaan sukua todennakdisemmin, jotka ovat osanneet varoa
esimerkiksi korkeita paikkoja, akillisia 4anid, inmisten ja eléinten aggressiivisia eleita ja
myrkyllisia kasveja ja eldimid. Sopiva yhdistelm& luonteessa uteliaisuutta ja
varovaisuutta on ollut tarpeen. Suojavalmiuteen vaikuttavat myds elamankokemukset,
l&heisilta opittu tapa toimia, geenit, yleinen olotila ja arvomaailma. Esimerkiksi jos on
polttanut katensa kynttilan liekkiin, osaa varoa tulta. Jos taas epéakohtien puheeksi
ottaminen on lapsena johtanut ristiriitoihin, voi olla vaikea aikuisenakaan kertoa
vaikeuksistaan, kun ik&véat muistot aktivoituvat tietoisesti tai tiedostamattomasti. Muistot
aiemmista kokemuksista vaikuttavat siihen, miten haluaa toimia nykyhetkessa, minka
tulkitsee kannattavaksi ja minka uhkaavaksi. Myts mallioppimisen merkitys on suuri, jos
esimerkiksi vanhempi kritisoi itsedaan jatkuvasti, myos lapsi oppii tutkimusten mukaan

helpommin itsekriittiseksi.

Geeniperima taas vaikuttaa siihen, mitk& toimintamallit tuntuvat luonnollisemmilta. Myds
perustarpeet ja yleinen olotila vaikuttavat suojavalmiuteen. Saman tilanteen kokee eri
tavalla riippuen esimerkiksi siitd, onko nalkainen, vasynyt tai iloinen. Suojavalmiuteen
vaikuttaa myds henkilén arvomaailma, silla mita tarkedammaksi kokee tietyn tilanteen tai
asian, sita todennakdisemmin suojavalmius heréd, jos tarkea asia on uhattuna. (Grandell
2015: 31-34).

45 Tunteet tarttuvat

Sosiaalinen toiminta sujuvoituu, kun ymmarramme toistemme motiiveja ja aikeita, silla
voimme ennakoida heidan tekemisidén ja suunnitella siten omaa toimintaamme. Tunteet
tarttuvat helposti kahdesta syysta. Ensinnékin tunteiden tarttuminen takaa koko lauman
nopean reagoinnin esimerkiksi uhkatilanteessa, silla silloin riittaa, ettd yksi ihminen
havaitsee vaaran, ja muutkin saavat tunteiden tarttumisen ansiosta viestin vaarasta
ilman monimutkaista ja hidasta sanallista informaatiota. Toiseksi, tunteet suodattavat ja
saételevat tiedonkasittelya, silla ne vaikuttavat esimerkiksi tarkkaavaisuuteen ja muistiin.
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Toisten tunteisiin samastuminen saa meidat tulkitsemaan ja havainnoimaan ymparistoa
melko samalla tavalla, mika helpottaa vuorovaikutusta ja yhteenkuuluvuuden tunnetta.
Tunteiden tarttuminen ei ole kuitenkaan pelkdstddn myonteinen ilmié, vaan
pahimmillaan se voi johtaa esimerkiksi laajoihin aggressionpurkauksiin, mellakoihin tai
tietyn vahemmiston syrjimiseen. Empatialla tarkoitetaan toisten ihmisten mielen
siséltdjen ymmartamistd, tulkitsemista ja kokemista omassa kehossa ja mielessa.
Sympatia liittyy myds tunteiden tarttumiseen, mutta siind tunne muuttuu toiseksi,
esimerkiksi sadliksi surevaa kohtaan. Oma suru saattaisi hankaloittaa tilanteessa toisen
kohtaamista, mutta sympatian avulla voi rauhoittaa omaa toimintaa ja tukea toista
menettamatta omaa toimintakykyaén. Empatia ja sympatia ovat molemmat tarpeellisia
sosiaalisessa vuorovaikutuksessa. Peilisolujen aktivoituminen havaittiin  1990-luvulla
tutkimuksessa, missa apina katseli paikallaan tarkkaillen tutkijan ottavan evaénsa esiin.
Apinan aivoissa aktivoituivat kadenliikettd hallinnoivat aivoalueet, vaikka se oli
paikoillaan. Peilisolujen toiminnan on arveltu tehostavan oppimista ja auttavan toisten

aikeiden ymmartamista. (Nummenmaa 2010: 130-137).

4.6 Tunteet vaikuttavat kognitiivisiin toimintoihin

Tunteet eivat lity pelkastddn nykyhetkeen, vaan vahvoista tunnekokemuksista
(myonteisista ja kielteisistd) jad myos tiedostamattomia ja tiedostettuja muistoja, jotka
ohjaavat nykyhetken toimintaamme. Tallainen ennakoiva, tunnemuistoihin ja oppimiseen
perustuva toiminnanohjaus on ollut esi-isille jarkeva tapa sailyd hengissd. He ovat
oppineet pelkdamaan paitsi saalistajia, myds paikkoja ja tilanteita, joissa saalistajat
vaijyvat. Tunteet ja muistijarjestelma liittyvat silti edelleen vahvasti toisiinsa. On tutkittu,
ettd asiat on helpompi muistaa, jos tunnetila opetteluvaiheessa ja
muistiinpalautusvaiheessa on sama, kuin jos tunnetila on erilainen. (Nummenmaa 2010:
119-122).

Positiiviset tunteet edistavat luovuutta ja ongelmanratkaisua, avoimuutta, joustavuutta ja
hyvaksyntaa (Journal of consumer psychology 2001). Mydnteinen tunne helpottaa myos
muistamista. Tunteisiin ja mielialoihin liittyy sa&nndnmukaisuuksia, kuten pyrkimys
sdilyttaéd hyva mieliala ja spontaanin tiedostamaton myonteiseen mielialaan
hakeutuminen jatkuvasti. Hyvadn mielialaan ei tarvita selitystd, mutta kielteiseen

mielialaan syyn tiedostaminen koetaan tarpeelliseksi. (Ojanen 2014: 46-47)

Tunneprosessit vaikuttavat vahvasti myds paatoksentekoon. Pelkk&d rationaalinen

paattely ei kaikissa tilanteissa riitd hyodyllisten péaatésten tekemiseen, vaan
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tunnemuistot ja niiden mukana tuleva tiedostamaton informaatio on tarpeellista.
(Nummenmaa 2010: 126).

4.7 Sosiaalinen kompetenssi ja tunnetaidot

Sosiaalinen kompetenssi muodostuu eri alataidoista, joita ovat itsesaately ja tunnetaidot
(mm. empatia, impulssien hallinta), sosiokognitiiviset taidot (havainnot & tulkinnat,
tavoitteiden ennakointi), sosiaaliset taidot (kuunteleminen, kommunikointi, auttaminen,
yhteistyd), seka osallisuus ja kiintymyssuhteet (yhteisollisyys, yhteenkuuluvuus) (Nurmi
2014: 61).

Tietoisuus omista tunteista ja niitd aiheuttavista tapahtumista on perusta tunteiden
saéatelylle. Niiden avulla voimme vaikuttaa seka tunnetta aiheuttaneeseen tapahtumaan,
ettd tunnekokemukseen. Tunteita voidaan s&adella muokkaamalla tilannetta
suotuisammaksi, tarkkaavaisuuden siirrolla muuhun asiaan, tai kognitiivisella
muutoksella eli tulkitsemalla tilanteen uudella tavalla. James Gross on tutkinut tunteiden
saatelya ja havainnut, etté tunteiden ennakoiva séétely on helpompaa kuin jo syntyneen
tunteen saately. (Nummenmaa 2010: 147-158)

Tunteiden saately auttaa myds saatelemaan kayttaytymistamme. Tunteiden saately
eroaa kasitteena tunteiden hallinnasta siten, etta tunteiden saatelyyn kuuluu pelkan
tunteen hallitsemisen ja kayttaytymisen hillitsemisen lisdksi hyddyllisten tunteiden
tuottaminen ja voimistamisen seka tunne-elaman avoimuuden ja joustavuuden
lisaaminen. (Kokkonen 2010: 21-23)

Tunnealy koostuu Salovey & Mayerin (1990 & 1997) mukaan seuraavista kyvyista:

1. Tunnistaa, arvioida ja ilmaista omia tunteitaan ja muiden tunteita rehellisesti ja
tarkasti

2. Kayttda tunteitaan ajattelun apuna, esimerkiksi ongelmanratkaisussa, hahmottaessa
useita nakokulmia tai luovuutta vaativissa tehtéavissa

3. Analysoida ja ymmartaa tunnepitoista tietoa ja tunne-elaman saannénmukaisuuksia,
esimerkiksi tapahtuman ja siitd seuranneen tunteen valisia syy-seuraussuhteita

4. Saadella omia ja muiden tunteita.

Tunteiden tunnistaminen (1) on pohja sita vaativammille taidoille. Tuoreet tutkimustiedot
vahvistavat nakemysta, ettd tunteiden ymmartaminen ja tunnistaminen on tarpeen

tunteen saatelyn kannalta (Joseph & Newman 2010). (Kokkonen 2010: 38-39).
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Tunnetaidot vaikuttavat hyvinvointiin monipuolisesti; muunmuassa mieleen, kehoon ja
ihmissuhteisiin. Kun osaa tunnistaa, ilmaista, ymmartaa ja kasitella tunteitaan ja tulee
tunteineen hyvaksytyksi, impulsiivinen kaytds kuten vetdaytyminen, lydminen ja
huutaminen vahenevat ja itsensa ja muiden huomioiminen helpottuvat. Tunnetaitoja voi
opetella myds aikuisena, lahtékohdista riippumatta. Tunnetaitojen opettelussa toisto on
tarkeaa, silla hermoyhteydesta muodostuu toistojen myéta vahvempi ja opittu taito on
siten paremmin hyddynnettéavissa arjen tilanteisiin myds haastavissa tilanteissa. Mita
vaikeampi tunne, sitd enemman harjoittelua siihen liittyva tunnetaito vaatii. Etuotsalohko
eli aivojen tunnesaatelykeskus kehittyy 25-30 -vuotiaaksi saakka, joten sitd ennen
tunnetaitojen opettelu on helpompaa, mutta oppia voi lapi elinian. Tunnetaitojen
opettelussa tarkeda on oppia hyvaksymaan ja kokemaan tunne sellaisena kuin se on, eli
tunteesta ei yritetd paasta miellyttavaan olotilaan nopeasti, jolloin on mahdollisuus oppia,
ettd tunteet vaihtuvat ja muuttuvat luonnollisesti, kun ne kohtaa. Tunteen kohtaaminen
tarkoittaa, ettéd keholliset tuntemukset ja ikvatkin ajatukset koetaan, yrittamaétta kieltda
tai laittaa niitd syrjaan. Jos tunne laitetaan sivuun, sen tarkeat viestit tarpeista voivat

jaada huomioimatta. Tunnetaitoihin kuuluvat:

1. Tunteen tunnistaminen eli taito havaita tunne kehossa ja nimeta se. Tahan auttaa
tunnesanaston opettelu, seka keho-mieliyhteyden vahvistaminen.

2. Tunteen sietaminen eli tunteen kanssa oleminen toimimatta hetken impulssien
mukaan tunnekuohussa. Tunnetta voi sietaa esimerkiksi keskittymalla hetken vain
hengittdmaan tasaisesti.

3. Tunteen saately eli tunnetta voi voimistaa tai pienentaa tilanteen ja tarpeen mukaan.
Saatelya voi tehda esimerkiksi keskittymalla siihen, milta tunne kehossa tuntuu ja
hengityksen avulla, seka ajatuksilla. Talldin saa jarjen mukaan tilanteisiin ja pystyy
toimimaan rakentavasti tilanteessa.

4. Tunteen purkaminen ja kasittely eli tunne saadaan kehosta ja mielesta ulos.
Purkaminen kuuluu tunteen ilmaisuihin ja purkua voi tehdd esimerkiksi luovin,
kehollisin, liikkeellisin tai sanallisin menetelmin.

5. Tunteen ilmaiseminen eli sosiaalisessa tilanteessa tunteen sanallistaminen tai
ilmaisu muilla tavoin, esimerkiksi luovuuden ja toiminnallisuuden kautta tai ilmein ja
elein. Tunteen ilmaiseminen rakentavasti hyodyttaa sosiaalisissa tilanteissa myods

muita, silla se luo selkeyttd. (Tunnejataida.fi 2018)

Tunteiden saatelyn taitojen tutkimuksessa on osoitettu, miten monet sosiaaliset taidot
riippuvat tunteiden s&atelyn taidosta. Tunteitaan séatelemaan kykenevien lasten on

esimerkiksi havaittu kykenevan yhteisty6hon paremmin. (Miller ym. 2006) ja pystyvan
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luomaan ja sailyttamaan myonteisia kaverisuhteita (Denham ym. 2003). Puutteellinen
tunteiden saately johtaa usein helposti &kkipikaisuuteen, masentuneisuuteen,
syrjdanvetaytyvyyteen ja muihin sosiaalisiin ja psyykkisiin vaikeuksiin (Hill, Degnan,
Calkins & Keane 2006; Rydell ym. 2007). My6s aikuisia koskevissa tunteiden saatelyn
tutkimuksissa on osoitettu tunteiden saatelyn heijastuvan sosiaaliseen elamaan.
Tunteitaan séatelevat aikuiset kykenevat asettumaan toisten ihmisten asemaan (Okun
ym. 2000) ja kokevat l&heisissd ihmissuhteissaan va&hemman ristiriitoja kuin
puutteellisesti tunteitaan saatelevat (Lopes, Salovey, Cote, & Beers 2005). (Kokkonen
2010: 43-44). Koska tunteidensaately ja sosiaaliset taidot vaikuttavat paljon toisiinsa, on
tarkoituksenmukaista opetella molempia taitoja tyGpajoissa ja siten nivoa taidot yhteen.
Talloin myos osallistujat havaitsevat, miten konkreettisesti tunnetaidot vaikuttavat

sosiaalisiin taitoihin, ja voivat olla motivoituneempia kehittdmaan tunteidensaatelyaan.

Tasapainoiseen tunne-elamaan kuuluu tunteiden viriaminen sopivan voimakkaina,
oikea-aikaisina ja tarkoituksenmukaisina tilanteeseen n&hden ja kokea monenlaisia
tunteita kuormittumatta niistd liikaa. Tasapainoiseen tunne-eldmaan kuuluu kuitenkin
myds kyky myo6taelda ja ymmartaa muiden ihmisten tunnekokemuksia ja sita, ettéd omat
tunneilmauksemme herattavat vaajaamatta jonkinlaista vastakaikua ymparistdssamme.
Tunteiden saately tarkoittaa kykya vaikuttaa siihen, mitd ja kuinka pitkdan ja
voimakkaasti koemme tunnetta. Tunteiden saately on paitsi tietoista, myos
tiedostamatonta pyrkimystd tasapainotilaa (homeostaasi) ja mielihyvaa Kkohti.
Riippumatta siitd, ovatko tunteet miellyttavia vai epamiellyttavia, ne alkavat kuormittaa
ollessaan liian pitkakestoisia tai voimakkaita. Kansainvaliset tutkimukset ovat osoittaneet
tunteidensaatelyn kyvyn olevan merkittava psyykkisen hyvinvoinnin kannalta. Nuoret,
jotka arvioivat omaavansa hyvan tunteidensaatelykyvyn, olivat vihemman ahdistuneita
ja heilla oli parempi itsetunto ja tyytyvaisyys elamaan kuin tunteidensaatelynsa heikkona
kokevilla. (Kokkonen 2010: 19-21)

Tunnemekanismien tarkoitus on turvata hyvinvointia ja ne tukevat siten paitsi fyysista
terveyttd, myds mielenterveyttd. Huonossa tapauksessa kuitenkin tulkitsemme tunteet
vaarin ja luulemme esimerkiksi ahdistuksesta johtuvan sydamentykytysten ja hikoilun
olevan merkki jostain fyysisesta sairaudesta. Jos talloin koetamme ratkaista ongelmaa
esimerkiksi paihteilla, se ei poista alkuperaista ongelmaa, vaan voi vain pahentaa sita.
Kun tunnemekanismit eivat saa meitd muuttamaan epakohtaa, ne vahvistuvat
entisestdan saadakseen meidéat toimimaan, mista voi tulla negatiivinen kierre, jos oikeaa

syytd ei ratkaista. Tarkkaavaisuus omien tunteiden seuraamisessa Vvoi Siis
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ennaltaehkaista tilanteen eskaloitumista ja syyn I6ytaminen auttaa ratkaisemaan sen.
(Nummenmaa 2010: 54-55.)

Tunteiden saately ei tarkoita tukahduttamista, vaan omalla ajattelulla ja kayttaytymisella
vaikuttamista tunnetilaansa. Tunteiden saatelyssa yksild esimerkiksi tarkastelee
tilannetta monipuolisesti eri ihmisten nékdkulmista ja ymmartdd syitd tunteen
syntymiselle. Suurin osa lapsista oppii saatelemaan tunteita 10 ikdvuoteen mennessa.
Tunteiden saatelystrategioita ovat ongelmanratkaisutaitojen hyddyntaminen, sosiaalisen
tuen hakeminen, ajattelun uudelleensuuntaaminen ja monipuolinen pohtiminen, seké

omiin kuvitelmiinsa vetaytyminen. (Nurmi 2014: 118).

Tunnesaéatelyyn kuuluu taito saadella yli- tai aliviriamista kohti tilaa, jossa havainnoinnille
ja ajattelulle jaa sijaa vaikuttaa kayttaytymiseen. Itsesaatelyd on myds kyky tunteiden
sietimiseen, soveltamiseen ja ilmaisemiseen. Tunneviestintd on ennen Kkaikkea
sanatonta viestintad, toisen tunteet havaitaan hengitystavasta, aanenvoimakkuudesta-,
savysta- ja painosta, seka koskettamisen ja likkumisen tavoista, ilmeista ja kehon
asennoista. Jos vanhempi tunnistaa lapsen tunnetilat sensitiivisesti ja oikein, han osaa
sanoittaa lapsen sanattomat viestit kielellisiksi ilmauksiksi, minka myo6ta lapsi oppii
sanoittamaan tunteitaan ja sdatelemaan niita jarjellisesti. (Martin, Minna ym 2014: 145-
148).

Aikuisenakaan tunteita ei voi silti saadella taysin jarjen avulla esimerkiksi vain
ajattelemalla positiivisesti, vaan myds kehollinen puoli on hyva ottaa huomioon ja
esimerkiksi hengittda rauhallisesti rauhoittuakseen. Jaettujen kokemusten myéta syntyy
kyky ymmartaa muita ja kayttaa monipuolisia keinoja itsesaatelyyn- ja reflektioon. Toisen
myotatuntoinen, uusia nakoékulmia tuova suhtautuminen auttaa kasittelemaan vaikeita
tunteita herattavaa asiaa. Tunteiden ylisdately on itseen tai toiseen kohdistuva vaatimus
tunteiden peittamisestd, silla tunteiden ilmaisun pelatdan johtavan hylkdamiseen. Osa
pyrkii piilottamaan tunteensa kokonaan, osa nayttdmaan vain myonteiset tunteet.
Tunneilmaisujen liiallinen kurissapito vaatii kuitenkin jatkuvaa ponnistelua, mika lisda
stressid, ja stressinkasittely vaikeutuu entisestaan, jos ihminen on luonut
itseparjaavyyden mallin, eikd osaa hakea tukea muilta. Tunteita voi myds alisaadella,
jolloin ihminen oppii ylikorostamaan tunteitaan saadakseen huomiota. My6s tunteita
alisdateleva voi lohkoa tunteitaan, esimerkiksi ilmaista kiukkua silloinkin, kun salaa
toivoo lohtua. Molemmat &&ripaat johtavat fysiologiseen yliviriamistilaan ja pitkaaikaisina

heikentavat hyvinvointia ja terveytta. (Martin, Minna ym 2014: 145-148)..
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4.8 Tunteiden saatelyn hairioita

Tutkijoiden kesken on erimielisyytta siitd, missa méaarin tunteiden saatelyn kyky on
pysyva tai opittavissa oleva ominaisuus. Puutteelliseen tunteidensaatelyyn liittyy usein
melko muuttumattomina sdilyvat neuroottisuus ja piirreahdistuneisuus eli yleinen
ahdistuneisuus. Ahdistuneisuus on epamiellyttdvd uhkaa, jannittyneisyytta ja
huolestuneisuutta siséaltava tunnetila. Jokainen kokee joissain tilanteissa tilapaista
ahdistusta, mutta piirreahdistuneisuudella tarkoitetaan suhteellisen pysyvaa taipumusta
kokea ymparistd uhkaavana. (Kokkonen 2010: 29-31).

Tutkijat pitdvat pysyvana tunteiden saatelyn puutteena myods aleksitymiaa, mika
tarkoittaa vaikeutta tunnistaa tunteita ja erottaa niitd aistihavainnoista ja
ruumiintuntemuksista, sekd vaikeutta kuvailla tunteita muille ja kayttda tunteita
hyddykseen stressaavista tilanteista selviytymisessa. Suomessa aleksitymiaa tutkitaan
paljon niin laéketieteessd kuin psykologiassakin, silla sitd esiintyy noin 13%:lla
vaestosta, miehilla l&hes kaksi kertaa useammin kuin naisilla. Suomalaisten tutkimusten
mukaan aleksitymian on osoitettu liittyvan elintapasairauksiin, sydmishairidihin,
paihteiden vaarinkayttoon ja paniikkihairiodn, sekda vammoihin, itsemurhiin ja murhiin.
(Kokkonen 2010, 29-31).

Tunteiden saatelyssa voi olla ongelmia tunteiden tiedostamisessa, ymmartamisessa ja
hyvaksymisessd, rajallisina tunteidensaatelykeinoina, haluttomuutena kuormittaa
itseaan psyykkisesti edes haluttuun tavoitteeseen pyrkimiseksi ja vaikeutena hallita
kayttaytymistd tunnekuohun aikana. Tunteiden saatelyn vaikeudet voidaan jakaa
tunteiden alisaatelyyn ja ylisaatelyyn. Liian vahainen tunteidensaately eli alisaately voi
johtaa henkisesti vaikeasti kestettdvaan ylikuormittumiseen kuten ahdistumiseen tai
maniaan, seka itsed tai muita vahingoittavaan kayttaytymiseen ja akkipikaisuuteen.
Toisaalta ylisdately eli liiallinen kontrollointi voi vaikeuttaa tunteiden syvallista
ymmartamista, kuvaamista ja jasentamista, mik& vaikeuttaa merkityksellisten
ihmissuhteiden luomista ja yllapitamistd. Tunteiden ylisdatelyyn kuuluvat myos
kokonaan torjutut tunteet, kuten traumojen torjunta ja pakko-oireiset hairit. Liiallinen
tunteiden saately kuormittaa immuunijarjestelmdd. Tunteiden yli- tai alisdately on
haitallista my6s silloin, kun tunteiden saatelyyn kaytettavat keinot (esimerkiksi paihteet)
ovat haitallisia epasuorasti tai suoraan ihmiselle tai hanen laheisilleen. (Kokkonen 2010:
24-25).

Tunteiden sdately ei ole kenelldkaan ihmisella taydellista, mutta pitkittyessdan tunteiden
saatelyn ongelmia kutsutaan esimerkiksi ahdistushairioksi, masennukseksi ja
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kaksisuuntaiseksi mielialahairioksi. Tunteiden saately koskee paitsi yksilon omia
tunteita, siihen sisaltyy myods muiden ihmisten tunteisiin vaikuttaminen. Omien tunteiden
ja tunneilmausten saately on tarpeen, jotta voi sailyttdd myonteiset suhteet muihin ja
samalla pyrkid kohti omia tavoitteitaan. Ihmiset pystyvat tietoisesti vaikuttamaan myos
laheistensé tunteisiin joko kielteisesti tai mydnteisesti. Ihmisen elamankokemuksista,
paamaarista ja moraalista riippuu, kokeeko han tarpeelliseksi vaikuttaa toisen ihmisen
tunteisiin kielteisesti (esimerkiksi syrjimalla, loukkaamalla) vai myonteisesti (kuten
kannustamalla ja lohduttamalla). Toisten tunteiden saatelyd tapahtuu myds taysin
tahattomasti ja tiedostamattomasti, esimerkiksi kun ihminen alkaa matkia toisen
kehonilmeita ja eleité. (Kokkonen 2010: 26-28)

Lapsuusvuosien heikon tunteidensdatelyn on tutkittu heijastuvan aikuisialla fyysiseen
aggressiivisuuteen ja parisuhdetyytymattomyyteen seka pitkdaikaistyottomyyteen ja
miehilla alkoholin ongelmakaytttéon. Lea Pulkkisen 1960-luvun lopulla alkanut Lapsesta
aikuiseksi -tutkimus on tuonut esille sen, ettd onnistunut tunteiden saately on seka

miesten, etté naisten kehitykselle eduksi. (Kokkonen 2010: 31-32).

Emme usein ole varmoja siitd, miltd meistd tuntuu ja mik& kyseisen tunteen aiheuttaa.
Ensinnakin tunnekokemuksia syntyy usein silloinkin, kun emme tiedosta niita. Toiseksi,
muistamme ja havaitsemme usein asioita, joita haluamme muistaa ja huomata. Tunteita
ei voi saada aikaan tai sammuttaa paattamalla kokea tiettyd tunnetta, vaan esimerkiksi
surun tunteen voi saada aikaiseksi tahallaan muistelemalla surullisia tapahtumia tai
keskittymalla ajattelemaan surullisia asioita. Tunteiden kasittely sanallisesti on vaikeaa
aivojemme rakenteesta johtuen, silla kielellinen viestinta on kehittynyt myéhaéan, kun
taas tunnemekanismit ovat varhain syntyneita yksilon henkiinjaamista turvaavia
toimintoja. Suurin osa yksinkertaisimmista tunnemekanismeista voidaankin paikallistaa
aivojen varhain kehittyneisiin, syviin rakenteisiin, jotka ovat hyvin samanlaisia elainlajien
valilla. Pelkoehdollistumista havaitaan esimerkiksi niin liskoilla, koirilla, kuin
banaanikarpasillakin. Kieli taas tuotetaan paaosin aivojen kuorikerroksen eli kortexin
avulla, joka on lajinkehityksessd mydhemmin syntynyt aivojen osa. (Nummenmaa 2010:
42-46).

4.9 Tunteiden sdatelykeinoja on monenlaisia

Erilaiset biologiset ja kasvuympariston lahtékohdat asettavat tunteiden saatelylle raamit,
mutta tunnetaitoja voi jokainen oppia ja kehittdd naiden raamien puitteissa. Tunnetaitoja

on jarkevaa opettaa paitsi lapsille paivakodeissa, kouluissa, kotona ja harrasteryhmissa,
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myds aikuisille monin eri perustein. Psykoterapiassa lahtékohtana on mielenterveyden
tueksi tunteiden kasittely, mutta tunteiden saatelyn keinojen on osoitettu tutkimuksissa
muuttuvan my®onteiseen suuntaan myos esimerkiksi ryhmaterapiassa,
tunnetaitokursseilla kayneilla |a&ketieteen opiskelijoilla ja esimiehilla. Useissa
opettajankoulutuksissa kiinnitetdan nykyaan huomiota opettajaopiskelijoiden omiin
tunnetaitoihin, jotta he osaisivat valmistuttuaan opettaa naita taitoja lapsille ja voisivat
my0s itse paremmin. Monissa muissakin ammateissa tunnetaitojen opettaminen olisi
tarpeen, kuten lakimiesten ja terveydenhoidon ammattilaisten koulutuksessa. (Kokkonen
2010: 44-45).

Pystymme vaikuttamaan tunteisimme ja muiden tunteisiin yleensa sitd paremmin, mita
monipuolisemmat tunteiden séételykeinot meilla on. Tiedolliset menetelmat, eli ajatukset
ja mielikuvat ovat kaytannollisia, koska ne ovat riippumattomia ajasta ja paikasta. Ne
perustuvat yleensd joko merkitysten tai tarkkaavaisuuden muuttamiseen. Voimme
esimerkiksi suunnata tarkkaavaisuutemme kohti myodnteisempia puolia tai ajatella asiaa
eri kantilta. Tunteita herattdvda tapahtumaa voi esimerkiksi jarkiperéistaa,
uudelleenarvioida kognitiivisesti tai vahatella. Terveyden kannalta hyodyllistd ei ole
pelkastddn  kielteisten tunteiden lievittaminen, vaan my6s myonteisilla
tunnekokemuksilla nautiskelu ja niiden voimistaminen (Tugada & Fredrickson 2007).
Tahan perustuu esimerkiksi Kiitollisuusharjoitukset. Kyky erottaa ajatukset, tunteet ja

niihin liittyvat tapahtumat toisistaan helpottaa tunteiden saatelya vaikeissa tilanteissa.

Myds mindfulnessissa pyritdéan havainnoimaan tarkasti fyysisia tuntemuksia, tunteita ja
ajatuksia ja hyvaksymaan niitd. Kun tunnistaa kehonsa tuntemuksia, myds tunteiden
tunnistaminen helpottuu, voi keskittya esimerkiksi hengittaméaéan rauhallisesti ja siten
kehollisesti vaikuttamaan puolestaan tunteisiinsa ja ajatuksiinsa. Myds muun muassa
NLP:ssa kaytetty mielikuvaharjoittelu eli visualisointi auttaa tunteiden saatelemista, silla
muodon ja varin saanutta tunnetta on helpompi muuttaa mielikuvana, kuin abstraktia.
Tunteiden saatelykeino ei ole sopiva, jos se ei tehoa epamiellyttavaan tunteeseen
tarpeeksi hyvin tai jos saatelykeinon haitalliset pitkdaikaisvaikutukset ovat suuremmat
kuin siitd valittomasti saatu apu. Monien tutkimusten perusteella etenkin kielteisissa
tunteissa vellomista ja tunteiden tukahduttamista kannattaa valttdd. Kuitenkin tunteiden
lyhytaikaisen ja satunnaisen tukahduttamisen n&hdaan olevan osa ihmisen
tasapainoista emotionaalista kehitysta ja joskus tarpeen sosiaalisissa tilanteissa.
Tunneilmaisujen  tukahduttaminen  nayttdd  vahentdvan tunneilmaisua el
kasvojenilmeita, mutta se ei lievenna subjektiivista tunnekokemusta. Tutkimusten

mukaan juuri miehet ja pojat turvautuvat helposti tunteiden tukahduttamiseen. Tunteiden
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tukahduttaminen nayttda liittyvdn masentuneisuuteen ja aktivoivan autonomista
hermostoa kohottamalla esimerkiksi verenpainetta, mika on pitkaaikaisena terveysriski,
ja se vahentaa myods esimerkiksi spontaania naurua ja hymyilemista. Tunneilmaisujen
tukahduttaminen nayttaa liittyvan myds vaikeuteen muistaa keskustelukumppanin
kertomaa, ja kokemuksiin laheisyyden puutteesta inmissuhteissa. (Kokkonen 2010: 51-
57)

Toiset tutkijat ovat kuitenkin kiinnostuneempia enemman siitd prosessista, miké
tunteiden saatelyn oppiminen on, kuin niink&an lopputuloksesta, miten tunteita
saadellaan. Tastd nakokulmasta katsottuna tunteisiin voi vaikuttaa ennakoivasti ja
tunteiden saatelyn keinot ovat moninaisia ja opittavia taitoja. Kuuluisimpia ajallisesti
etenevan tunteiden saatelyn mallin kehittdjia on amerikkalaistutkija John Gross (1998 ja
2006). Grossin mallin mukaan voimme sdadelld tunteitamme kahdessa vaiheessa:
ennen tunteen viridmistd ja tunteen viridmisen jalkeen. Ensimmaisen vaiheen
tilannesidonnaiset keinot mahdollistavat ennakoimisen ja hakeutumisen esimerkiksi
niihin tilanteisiin, miss& voi kokea myonteisid tunteita. Reaktiosidonnaiset keinot
puolestaan tulee tarpeeseen silloin, kun epamiellyttava tai epatarkoituksenmukainen
tunne ennakoivista toimista huolimatta viriad. Etukateinen tilanteiden valitsemiseen
perustuva tunteiden saately edellyttdd yksilon kykyd arvioida, millaisia tunteita
tulevaisuuteen sijoittuva tapahtuma, kohtaaminen tai paikka hanessa todennakoisesti
herattda. Aikuiset voivat myos saadella lastensa tunteita ennakoimalla, esimerkiksi
estamalla lapsia ndkemasta liilan pelottavia televisio-ohjelmia. Aina ulkoisia ikavia
tekijoitd ei voi valttdd, mutta silloinkin voimme muokata tilanteita itsellemme
siedettdvimmiksi. Esimerkiksi ikavatkin tyotehtavat taytyy tehda, mutta riittdva lepo
helpottaa oloa. Tunteen viridmiseen voi vaikuttaa myos siirtdmalla tarkkaavaisuutensa
pois epamiellyttavasta kohteesta. Jo vastasyntyneet vauvat siirtavat katseensa poispain
epamiellyttavasta esineesta, esimerkiksi kohti hymyilevia kasvon kuvia. Myos aikuiset
kayttavat tarkkaavaisuuden siirtoa etenkin silloin, kun tilanteesta ei ole ulospaasya eika
sitd saa muutettua. Jo tunteen virittyakin voimme tilanteen tietoisen uudelleen arvioinnin

avulla vaikuttaa tunnetilaamme. (Kokkonen 2010: 33-37)

Toiminnallisten tunteiden saatelykeinojen etu on, ettd ne eivat aina vaadi suurta
keskittymista. Esimerkiksi elokuvaa voi katsoa tai lahted kavelylle, vaikkei kognitiivinen
kyky olisi parhaimmillaan. My6s fyysinen epamukavien tilanteiden valttely esimerkiksi
tilanteesta poistumalla on helppo keino vaikuttaa tunteisiinsa. Lapsi voi esimerkiksi
peittdd silmansa, ja aikuinen vaikkapa eron jalkeen muuttaa uuteen kaupunkiin.

Kulttuuritilaisuuksissa kaymisen ja musiikki- seka taideharrastusten on tutkittu edistavan
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itsearvioitua terveyttd. Tunnetila vaikuttaa myos siihen, millaista ohjelmaa haluamme
katsella tai kuunnella. Naytamme valitsevan elokuvia melko hyvin tunnetilamme
mukaisesti. Musiikki on tehokas tunteiden saatelykeino siksi, etta siihen voi tunnetilansa
mukaan rakentaa sopivan tarinan ja mielikuvat, ja sitd voi kayttda monipuolisesti
laulamalla, saveltamalla, likkumalla sen tahtiin, soittamalla tai kuuntelemalla. Musiikin ja
tunteiden yhteytta tutkiva Suvi Saarikallio on jopa esittanyt, etta musiikin kyky toimia
tunteiden séatelykeinona on ollut syy tuottaa musiikkia ylipdatdén. Merkittavista ja
tunnepitoisista tapahtumista Kkirjoittamisen on osoitettu myds kannattavan, minka
otaksutaan johtuvan siitd, etta kirjoitettuna vaikeita tunteita on helpompi kasitella ja
hyvaksya ne. Kirjoittaminen auttaa myds nimeadmaan tunteita ja kokemuksia. Joissain
tapauksissa kirjoittaminen voi kuitenkin aluksi voimistaa kielteisia tunteita, joten se ei
sovi aivan kaikille. Monipuolinen liikkuminen on kiistattomasti tehokas tunteiden
saatelytapa. Liikkumistapoja on niin paljon, ettd jokainen voi I6ytaa itselleen sopivan
tavan. Erityisesti luonnonldheisten liikuntalajien on osoitettu helpottavan ahdistusta.
Liikkumisen myonteiset vaikutukset johtuvat seka fysiologisista, etta psykososiaalisista
syista. Liikkuessa vapautuu mielihyvahormoneja ja kipua vahentavia valittajaaineita, ja
itsehallinta ja mindkuva kohenee, mika vaikuttaa itsetuntoon. Liikkuessa saa kokemusta
oman kehon hallinnasta, mika voi edistaa myo6s elamanhallinnan tunnetta. Liikuntalajiin
keskittyminen voi saada my6s ajatukset muualle ikavasta asiasta. Liikuntalajeissa usein
my0s sosiaalinen ulottuvuus vaikuttaa tunteiden saatelyyn myonteisesti. (Kokkonen
2010: 58-65). Hyvaksi havaittu keino tunteiden saatelyyn on myo6s green care, eli
luonnon hyédyntaminen hyvinvoinnin edistdjana. Kasvien varikkyys ja esteettisyys seka
raikkaassa ilmassa ja luonnonvalossa oleskelu virkistavat mieltd ja laskevat
verenpainetta. Vahvaa kansainvalista tutkimusnayttt6ad on saatu myds eldinavusteisten
terapiamuotojen hyodyntamisesta. (Kokkonen 2010: 68). Tunteiden saatelyn keinoja on
siis hyvin monia, ja tunne- ja vuorovaikutustydpajojen yksi tavoite onkin auttaa ihmisia
Idytamaan itselleen sopivia keinoja ja jakamaan kokemuksiaan muiden kanssa, siten

ettd muutkin voivat saada uusia keinoja tunteidensaatelyn "tyokalupakkiinsa”.

Hetkellistda mielihyvaa tuovat tunteiden saatelyn keinot voivat aiheuttaa negatiivisen
kierteen, silla jos keino on haitallinen, mielihyvan jalkeen tulee syyllisyys siihen
turvautumisesta seka pitkan aikavalin seurauksista, kuten lihomisesta, rahanmenosta tai
terveyden heikkenemisestd. Toimivan tunteiden saatelyn kannalta olisikin hyva kayttaa

tunteiden sdatelyn keinoja monipuolisesti ja harkiten. (Kokkonen 2010: 69-70)
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4.9.1 Tiedostava ldsnéolo ja hengitys tunnetaitojen tukena

Tiedostavan lasnaolon juuret ulottuvat buddhalaiseen filosofiaan aina 2500 vuoden
taakse. Mindfulnessilla, kuten ei alun perin mydskaan buddhalaisuudella ole kuitenkaan
mitdan tekemistd uskonnollisuuden kanssa, toisin kuin valilla luullaan. Meditaatio on
mindfulnessin keskeisin muoto, mutta tietoista lasnaoloa voi soveltaa moniin arjen
tilanteihin, enemmankin elamantapana kuin eriytyneena harrastuksena. Mindfulnessia
on tutkittu paljon ja siitA on saatu hyvia tuloksia eri sovellusalueilla, kuten
masentuneisuuden ja ahdistuneisuuden hoidossa, kivunlievityksessa, painonhallinnassa
ja kommunikaation opetuksessa. Mindfulnessin menetelmét soveltuvat kaikenikdisille
parantamaan hyvinvointia ja kognitiivista kapasiteettia. Mindfulnessin vaikutuksia on
tutkittu aivokuvantamismenetelmilla ja todettu sen muun muassa hidastavan telomeerien
lyhenemista. Telomeerien lyheneminen on yhteydessé sairastavuuteen, kuolleisuuteen
ja immuunipuolustuksen heikkenemiseen. Tiedostavan lasnédolon harjoittajilla onkin

todettu olevan muita parempi fyysinen ja psyykkinen terveys. (Lehto: 86-94).

Mindfulnessissa tarkoituksena on tiedostaa nykyhetki sellaisena kuin se aidosti on, on
toiminta sitten bussissa istumista, hampaiden harjaamista tai jokin voimakas tunnetila.
Yleinen tapa mindfulnessissa on suunnata tarkkaavaisuus omaan kehoon ja
hengitykseen. Tietoista lasnaoloa olisi hyva harjoittaa paivittain, mieluiten puoli tuntia
paivassa vaikutusten aikaansaamiseksi. Tunteet on ajatuksena kohdata sellaisina kuin
ne ovat, pyrkimattd muuttamaan niita. Surua, vihaa, pelkoa, masennusta ja ahdistusta
on lupa tuntea, tosin usein vaikea tunnetila vaistyy itsestaan, kun sen kohtaa.
Mindfulnessia kritisoidaan valilla liilasta hyvaksyvyydesta vallitseviin oloihin, mutta
nykyhetken hyvaksyminen sellaisena kuin se on ei tarkoita, etteikoé pyrkisi parempaan.
Tarkkaavaisuuden keskittdminen hetkeen voi saada huomaamaan myds epakohtia ja

lisdamaan ymparistotietoisuutta. (Lehto: 86-94)

Hengitys vaikuttaa osaltaan tunteiden saatelyyn, ja hengitystavat kehittyvat jo
varhaisessa vuorovaikutuksessa. Jos kiintymyssuhteet ovat turvallisia, on helpompi
kasitella kokemuksia monipuolisesti tarkastellen ja itsedan rauhoittaen, jolloin hengitys
voi virrata vapaasti. Hairiot varhaisessa, sanattomassa vuorovaikutuksessa ja
itsesdatelytaitojen valittymisesséd hoivaajalta lapselle ja niihin liittyvéat hengitystavat

voivat myohemmin aktivoitua vastaavissa tilanteissa. (Martin, Minna ym 2014: 119-120).

Hengitysharjoitus, jossa toinen saa nojata toiseen ja toinen antaa rauhallisen
hengitysrytmin, sitten vaihdetaan osia, luo mielikuvan varhaisesta vuorovaikutuksesta ja

sanattomasta viestinnasta, joten se voi olla monille korjaava kokemus. Toinen harjoitus:
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toinen seisoo paikoillaan, toinen kavelee hitaasti toista kohti sailyttden katsekontakti, ja

elekielella viestitaan, jos ei halua toista lahemmas. (Martin, Minna ym 2014: 269-272).

Saa olla vain -lause siséltaa syvaa hyvaksyntaa sille, mita on, ilman etta tarvitsee tehda
tai pyrkia mihinkaan. Olemisen tilassa voi harjoitella havainnoimaan tuntemuksiaan ja
tunteitaan ilman arvostelua. On helpointa aluksi olla tekeméatta mitdan muuta samaan
aikaan kuin hengittaa ja olla, mutta myéhemmin samaa asennetta voi kokeilla misséa vain
tilanteessa. (Martin, Minna ym 2014: 215-216)

Stressi on kehon yleinen reaktio mihin tahansa voimakkaan myonteiseen tai kielteiseen,
psyykkiseen tai fyysiseen muutokseen. Myonteisesti viredn& kuormitus koetaan
sopivana, kun taas liiallinen kuormittuminen voi saada ylisuorittamaan eika ratkaise
stressia tuottavaa tilannetta. Fysiologisen stressin laukaisijoita on monia, kuten jano,
kipu, kylmyys, kuumuus tai fyysinen rasitus. Psyykkisen stressin tekijditd sen sijaan on
vaikeampi maaritella, mutta niitd ovat esimerkiksi ihmissuhdevaikeudet, arsykkeiden
liiallisuus, kiire ja unen puute. Stressi on luonnollinen reaktio, kun silléa on selke& kohde
ja se on lyhytaikaista, mutta jos ihminen ei havaitse stressia ja pyri riittdvan nopeasti
vahentamaan kuormittavia tekijoita, stressi voi pitkittya haitalliseksi. Stressihormonien
jatkuva eritys heikentdaa immuunipuolustusta, saa aikaan hairidita mielialassa, muistissa
ja vanhentaa aivokudosta. Immuunijarjestelmalle on haitallista nimenomaan jatkuva
hallinnan puutteen kokemus, joten jo ajatus "aina voi keskittyd hengittdmiseen" luo
mielikuvan siitd, ettd omaan tilanteeseen voi aina vaikuttaa, mika lisda elamanhallinnan
tunnetta. (Martin, Minna ym 2014: 80-83).

Hyperventilaatio on elimistdn normaali tila valmistauduttaessa fyysiseen suoritukseen,
mutta kun se tapahtuu levossa ja pitkittyy, vaikutukset ovat haitallisia (muunmuassa
immuunipuolustus ja aivoverenkierto heikkenee ja elimiston happo-emastasapaino voi
hairiintyd). Hengityksen epéatasaisuus tai hyperventilointi voivat alkaa esimerkiksi
kuormittavasta tunteesta, traumasta tai tunteiden tukahduttamisesta. Epatasapainoinen
hengitystapa voi jatkua, vaikka sen alunperin aiheuttanut fyysinen tai psyykkinen
stressitekija olisi poistunut, silla hengitystapaan ehdollistuu helposti. Myo6s
tasapainoisessa tilassa ihminen reagoi voimakkaisiin tunteisiin hengityksen muutoksilla,
mutta siina tapauksessa hengitys palautuu tasaiseksi, kun arsyke lakkaa vaikuttamasta.
(Martin, Minna ym 2014: 56-59). Hengitys muuttuu todellisen tai kuvitellun uhan hetkella,
silla aivoihin tulee monia, keskenaan ristiriitaisia viesteja. Naitd ovat tarve ddnnahdella
(huutaa apua, varoittaa vaarasta), valmistautuminen fyysiseen ponnistukseen, tarve
jahmettya ja piiloutua, teravoittdad aisteja hiljentamalla keho, seké tarve palautua
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rauhalliseen olotilaan. Ahdistuneen ihmisen hengitys onkin ndiden vuoksi usein
vaihtelevaa, hyperventiloinnista hengityksen pidattamiseen (Martin, Minna ym 2014: 72).
Oman ruumiin ja mielen toimintojen havainnointi on tarkea taito, koska kun tunnistaa
epékohdat, voi ohjata omaa toimintaansa tasapainoon paasemiseksi. Oman kehonsa
reaktioita ja tunteitaan voi havainnoida ihmettelevan toteavasti sen sijaan, etta
hataantyisi niistd, mika voi kohentaa itsemyoétatuntoa ja itsetuntemusta. (Martin, Minna
ym 2014: 79).

4.9.2 Kosketuksen merkitys

Ihminen saa ensimmaiset kosketuskokemuksensa jo &idin kohdussa ymparoivan veden
ja aidin seké oman kehonsa liikkeista. Kosketus hillitsee stressireaktioita, silla aivolisdke
erittdd oksitosiinia, mika hidastaa ja syventdd hengitystd ja rentouttaa koko kehoa.
Rauhoittava kosketus vahvistaa kiintymyksen ja luottamuksen tunnetta, kun taas
epamiellyttavad ja &killinen kosketus saa hengityksen salpautumaan ja aiheuttaa
stressireaktion. Hoitavan kosketuksen tarve on inmisilla 1api elaméan. Koskettaessa tulee
kuitenkin havainnoida, millainen kosketus on tilanteessa ja kunkin ihmisen kanssa
hyvéaksi. Toisen rajoja ja ainutlaatuisuutta tulee kunnioittaa. Konkreettisen kosketuksen
lisaksi ihminen kaipaa symbolista kosketusta eli ymmarretyksi tulemista ilmeiden,

sanojen ja aanen kautta. (Martin, Minna ym 2014: 137-140)

On tutkittu, ettei ihmislapsi kehity normaalisti ilman kosketusta. Tuntoaisti kehittyy
ihmiselle ensimmaisend ja havida vanhana viimeisimpana, silla tuntoaisti on
eloonjddmisen kannalta aisteista tarkein. Tuntoaistin puuttuminen on harvinainen
sairaus, joka aiheuttaa jatkuvan hengenvaaran. lho pitdd ruumiinnesteet sisallamme,
saatelee kehon lampdétilaa, varoittaa vaaroista ja torjuu erilaisia uhkia. Kadellisille
tyypillistd on vahvistaa kiintymysta toisiinsa juuri kosketuksen avulla. Kosketus on ollut
jonkinlainen tabu, mikd nakyy myos tutkimusaiheissa. Hyvaileva kosketus on ollut
vahemman tutkittu aihe kuin vakivaltaisen kosketuksen muodot. David Howes (2010)
arvelee, ettd kosketusta on pidetty sivistyméattomana, primitiivisend ja naisellisena
aistina, mista kosketuksen vahattely on voinut johtua. 1800-luvulla havaittiin
tutkimuksissa, etteivat aistit kehity kaikkialla maailmassa samoin, vaan kulttuuri muovaa
aisteja jo sikidajasta alkaen. Myos esimerkiksi kulttuuriset normit vaikuttavat siihen,
miten ihminen ilmaisee ja kestdd esimerkiksi kipua tai millainen kosketus on
hyvaksyttavad. Lansimaissa tietaminen on yhdistetty erityisesti nakoaistiin, kuten
suomalaisessa sanonnassakin todetaan "en usko ennen kuin nden". Kuitenkin suomen
kielessa jonkun henkilon "tunteminen” on syvempdaa kuin "tietdminen”, ihokontakti siis
kielellisesti antaa laajemman totuuden henkiléstd. Suomalaisessa véahaisessa
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kosketuskulttuurissa kosketus onkin yleensd erityistd ja merkittavad, poikkeus

normaaliolosta. (Kinnunen 2013: 14-17)

Kuuluisissa, joskin eettisesti kestamattomissa kokeissaan 1950-luvulla Harry Harlow
osoitti, etta apinanpoikaset turvautuvat ja kiintyvat pehme&dan kangaskeinoemoon
ennemmin, kuin ruokaa antavaan rautalankakeinoemoon, ja kasvoivat kaytokseltaan
neuroottisiksi. Huolenpitoa oikealta emoltaan saaneet apinanpoikaset olivat uteliaita ja
sosiaalisesti rohkeita. Kosketus ja pehmeys ovat siis merkittavampia kiintymyksen
kannalta kadellisilla yksilon kehitykselle, kuin pelkka ravinnonsaanti. Nykyisten
tutkimustulosten mukaan kosketus on tarkeda ihmiselle kaikissa ikavaiheissa. Helliva
kosketus vaikuttaa parasympaattiseen hermostoon edistaen turvallisuudentunnetta ja
rauhoittumista. Hormoni ja vélittajaaine oksitosiinia vapautuu hellivastd kosketuksesta,
ja se vaikuttaa myds muiden valittdjaaineiden ja hormonien eritykseen. Oksitosiinin on
todettu alentavan verenpainetta, vahvistavan immuniteettia ja lievittavan kipuja, seké
rohkaisevan myonteiseen kanssakaymiseen. Ikdva kosketus puolestaan lisaa
haitallisten stressihormonien eritysté. (Kinnunen 2013: 18-20)

Kosketus ja siitd pidattaytyminen voi kertoa monenlaisia viesteja valtasuhteista,
laheisyydestd, toisen luotettavuudesta ja se on myds tapa vahvistaa sopimuksia.
Kosketuksen voima perustuu juuri sen vastavuoroisuuteen, silla ei voi koskettaa toista
tulematta itse samalla kosketetuksi. Kosketuksen avulla ehdotetaan, vahvistetaan ja
torjutaan erilaisia ihmissuhteita. Yleensa mitd enemman itsetuntoa ja valtaa ihmisella on,

sitd suurempi vapaus héanella on koskettaa muita. (Kinnunen 2013:; 22-23).

Rauhoittavan kosketuksen ja hieronnan mydnteisia vaikutuksia on todettu vauvaikaisista
lahtien. Vauvahieronta vahentaa esimerkiksi vauvojen artymystéa, kouluikaisilla parantaa
keskittymiskykyd ja vahentaa hairitsevad kaytostd, ja on vaikuttanut sydmis- ja
kaytoshairidisten lasten ja nuorten kehoaan kohtaan tuntemaan tyytymattomyyteen
lievittavasti. (Makela 2005). (Kokkonen 2010: 65)

4.9.3 Luovuus voimavarana

"Luovuus, osallistuminen ja itsensa toteuttaminen ovat ihmisen henkista aktiivisuutta
korostavia inhimillisia ominaisuuksia, jotka toteutuakseen ja kehittydkseen tarvitsevat
tilaa ja virikkeellisen ymparistdon. Monesti nAma ominaisuudet jaavat kehittymatta, ellei
niitd kirvoiteta esiin. Ne voivat ilmetd mitd moninaisimmalla tavalla inhimillisessa

toiminnassa” (Hamalainen 1999: 51).
Luovuuden maaritteleminen on tuottanut tutkijoille paanvaivaa, aivan kuin olisi olemassa
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"luovuuden sietamatén vapaus”, joka katoaa, kun luovaa toimintaa yritetdan mitata.
Valistunut kasitys luovuudesta I6ytyy niin taiteilijoilta kuin psykologeiltakin, mutta
empiirinen ja systemaattinen luovuuden tutkimus vaatii toimivaa maaritelméaa.
Luovuustutkimuksen kaytannénongelmina ovat olleet yksipuolistukset ja maaritelmien
subjektiivisuus, kun kukin tutkija on |0ytdnyt omasta mielestdan parhaimman
nakokulman aiheeseen. Madaritelmissa on korostettu likaa joko
ongelmanratkaisuprosessia, ajattelua, persoonaa tai pelkastaan lopputulosta. Luovuus
on jarkevampaa maaritella kokonaisvaltaisesti: se on uutta luova ajattelutapa (divergentti
ajattelu), kyky prosessoida tarvittavaa tietoa (alykkyys) ja motivaatio saada aikaiseksi
jotakin konkreettista (luova tarve ja muut persoonallisuustekijat). (Nederstrom 2011)

Ajattelun luovuutta on tutkittu yhdistamalla suorituskykypohjaisia ja itsearviointiin
perustuvia menetelmid. Persoonallisuus ja &lykkyys osoittautuivat olevan vahvasti
yhteydessa luovuutta mitanneisiin tehtaviin. Esimerkiksi &alykkyys korreloi osallistujan
itsearviota omasta luovuudestaan, ajattelun joustavuudesta seka think outside the box -
tehtavastd suoriutumista. Muutkin osa-alueet liittyivat toisiinsa juuri siten, kuin voisi
valistuneesti olettaakin. Eli ihmisten arkioletus siitd, mita luovuus on, naytti pitdvan
paikkaansa; luovuus on kokonaisvaltaista ja se ilmenee mitd monipuolisimmissa
tilanteissa. Luovuus voimavarana ei ole siis pelkka klisee, vaan luovuuden takana
nayttaisi olevan juuri niita ajattelutapoja, joiden merkitysta korostetaan selviytymisessa:
kykya sopeutua ennakoimattomaan, Aalyllista avoimuutta ja  joustavaa

ongelmanratkaisua. (Nederstréom 2011).

Hankkeissa ja projekteissa saadaan jatkuvasti hyvid tuloksia kulttuurin ja luovuuden
hyvinvointivaikutuksista. Siksi Marja-Liisa Honkasalo Turun yliopistosta ihmettelee,
miksei tyd ndy uuden sosiaalihuoltolain perusteluissa eikd KASTE-ohjelmassa, jossa
linjataan terveys- ja sosiaalitoimen tydta tulevaisuuteen. Honkasalo ja tutkija Anu
Laukkanen ovat mukana Kulttuuri, terveys ja hyvinvointi -hankkeessa, jonka tarkeana
teemana on arjen luovuus ja kulttuurisuus. He korostavat, etta arjen luovuus tarkoittaa
asioiden nakemistd uudella tavalla; luovuuden ei tarvitse olla vain taiteen tekemista ja
vastaanottamista. Luovuus voi loytya esimerkiksi ymparistdd havainnoimalla ja
kuvaamalla sitda omalla tyylilla&n. (Kajander 2013: 18).

Konkreettisesti arjen iloja ja luovuutta nosti esiin Paulina Raitio kysymalla
vaitostutkimuksessaan, mitkd asiat Lapin pienten kylien asukkaiden arjessa ovat
kauniita. Kylaldisten luovuutta Kirvoitti niin ulkoavaruuden maisema kompostipussissa,
kuin poronkellon danet pakkaslumen narskuessa kenkien alla. (Kajander 2013: 18).
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"Arjen estetisoiminen on sen arvon ja mielekkyyden [6ytymista. Se kertoo
elamanlaadusta eika liity niinkaan elintasoon”, Rautio kirjoittaa. Han toteaa, ettd kun
arjesta etsii ja luo kaunista, tulee kartoittaneeksi sen, mikd omassa elamassa on jo

riittdvan hyvin ja arjen kohtaaminen voi olla virkistavaa ja levollista.

Luovuutta hydédynnetaan myos taideterapiassa, esimerkkind kattava teos Taideterapian
perusteet (Rankanen, Hentinen ja Mantere 2007). Luovuus voi olla niin pienta arkeen
iloa tuovaa oivaltamista ja leikillisyytt&, kuin myds todellista, suurta apua tuovan terapian

0sa mittavaan elamanmuutokseen.

Kuitenkin luovuutta voi kannustaa itsessddn ja muissa, vaikkei olisikaan alan
ammattilainen. Itseasiassa sosionomin tyd vaatii aina jonkin verran luovaa ajattelua.
Vuorovaikutuksessa tarvitaan luovuutta: ei ole mieltd kohdata jokaista asiakasta samoin
sanoin ja rutiininomaisesti, vaan erilaisten ihmisten kanssa tarvitaan erilaisia tyétapoja,

kommunikointivalmiuksia ja ongelmanratkaisukykya.

Helsingin yliopiston kognitiotieteen professori ja aivotutkija Minna Huotilainen on
puolestaan tutkinut kasitdiden ja musiikin vaikutusta aivoille. Han on havainnut
kasitdiden kehittavan luovuutta ja ongelmanratkaisukykyd ja auttavan purkamaan
stressia. Huotilaisen mukaan neulominen samaan aikaan vierasta kielta opiskellessa voi
auttaa omaksumisessa, silla oikean kaden ja kielellisen jarjestelman alueet sijaitsevat
aivoissa lahekkain. Han on havainnut luovan toiminnan myds kohottavan itsetuntoa ja

rakentavan minakuvaa. (Kajander 2013: 18-19).

Luovien toimintojen yhdistamista olisikin hyva yhdistaa esimerkiksi vuorovaikutus- ja
tunnetaitojen harjoitteluun. Asioita voi yhdistella ja ottaa selvaa, mikad asiakasta auttaisi
oppimaan parhaiten ja mika hantd motivoisi. Elamantilannetta voisi kartoittaa, vaikka
lammen rannalla kavellen, eika aina toimistohuoneessa. Toki ty6turvallisuus- ja eettiset
asiat tulee ottaa huomioon ja kehittdd sopivia toimintatapoja. Luovuutta voi siis kayttaa
monin eri tavoin niin arjessa kuin tydssékin, siihen voi kannustaa itsedan ja asiakkaita.
Siten tyOyhteis0 pysyy viredna ja muutoskykyisend. Kun pohtii, voisiko asiat tehda
toisella tavoin, saattaa I0ytya yllattavan hyvid uusia ratkaisuja. Tietenk&an kaikki ideat
eivat ole kayttokelpoisia, mutta on usein helpompaa karsia turhia ideoita pois, kuin
koettaa saada uudestaan viriamaan luovuutta tukeva ymparisto, jos uskallus luovuuteen

on jo tukahdutettu.
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4.10 Tunteiden tukahduttaminen

Tunteiden ilmaisemista voidaan pitaa hyodyllisena kahdesta syystd. Ensinnakin,
viestiessamme toisille tunteistamme, he pystyvat arvioimaan paremmin toimintaamme
vaikuttavia tekijoita ja siten ymmartamaan kayttaytymisemme ja tekojemme syita.
Kokeissa on osoitettu tunneilmaisujen tahallisen peittdmisen héiritsevan sosiaalista
vuorovaikutusta. Talldin keskustelukumppani ei saa kasvoiltamme hienovireista tietoa
esimerkiksi suhtautumisestamme keskusteltavaan asiaan. Samasta syysta esimerkiksi
saéhkopostitse kommunikoitaessa tapahtuu helposti virhetulkintoja, silla emme nae toisen
tunneilmaisuja. Toiseksi, tunteiden pitkakestoisesta peittamisesta voi olla haittaa yksilon
terveydelle. Monissa tutkimuksissa on havaittu pitkdkestoisen tunteiden piilottamisen
olevan kuormittavaa sydan- ja verisuonijarjestelmalle. Tunneilmausten peittdminen vaatii
lisdksi ponnistelua, mika heikentdd tilapaisesti muita toimintoja, kuten muistia.
Pitkékestoinen tunteiden peittdminen voi siis olla haitallista paitsi sosiaalisille suhteille,
myds elimistdn hyvinvoinnille. Tunteita on osattava kuitenkin sdadella hetkellisesti,
tilanteeseen sopivasti, jolloin tunteiden esittdmissaantdjen ymmartadminen on tarkeaa.
(Nummenmaa 2010: 102-104). Esittdmissaannot, eli tunneilmaisujen sovelias tapa ja
voimakkuus vaihtelevat opitusti kulttuureittain. Kasvonilmeiden murteet puolestaan ovat
kehittyneet evoluution mydéta siten, ettd tunneilmaisujen tapa vaihtelee hieman eri

maittain synnynnaisesti. (Nummenmaa 2010: 82-90)

Tunteita on siis hyddyllista ilmaista silloin, kun ilmaisemisesta ei koidu suurempaa haittaa
kuin tunteiden peittamisestd. Tunne ja jarki ovat molemmat tarpeellisia ja toimivat
tarkoituksenmukaisesti yhdessa, eivat erilladn toisistaan kuten joskus karjistetaan.
Keskenaan ristiriitaiset viestit, niin kutsuttu kaksoisviestinta, hidastaa tutkitusti tunteen
oikein tulkitsemista ja vaikeuttaa sosiaalisia tilanteita, silla koemme yleensa vahvasti
vain yhtd tunnetta kerrallaan. Jos sanallinen viesti, eleet, ilmeet, tai 4anensavyt ovat
ristiriidassa keskenaan, tunneviestin oikein tulkitseminen vaikeutuu ja hidastuu.
Tunteidenilmaisussa tulisikin siksi pyrkia aitouteen ja selkeyteen. (Nummenmaa 2010:
102-104)

Tunteiden tukahduttaminen séételykeinona voi alkaa siitd, jos vanhemmat véheksyvat
lapsen oikeutusta kyseiseen tunteeseen tai kyseenalaistavat tunnekokemuksen.
Vanhempien tulisikin arvostaa ja rohkaista rakentavia tunneilmaisuja, keskustella
tunteista avoimesti lasten kanssa ja opettaa hyvia tunteiden sdatelykeinoja lapsille

esimerkeilldan ja yhdessa. (Kokkonen 2010: 57)
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Tunteiden ilmaisun tutkimisen jarjestelmallisesti aloitti yksi merkittavimmista
tieteentekijoista, evoluutioteoriastaan tunnettu Charles Darwin. Han huomasi
tunneilmaisuja ilmenevan lahes kaikilla lajeilla, esimerkiksi makuaistimuksen
miellyttavyydesta ja vastenmielisyydesta kertovat kasvonilmeet ovat samantapaisia niin
rotilla, apinoilla kuin ihmisvauvoillakin. Darwininkin mukaan tunneilmausten paatehtava
onkin sosiaalinen viestintd, eikd niitd ole mahdollista kontrolloida kokonaan
tahdonalaisesti. Yksilon tunnetila vaikuttaa h&nen kayttaytymiseensa niin paljon, etta sen
ilmaiseminen on eduksi laumalle, silla toisen tunnetilan ymmartamalla muut voivat
ennakoida hanen aikeitaan ja tavoitteitaan ja mukauttaa omaa kaytostaan tilanteeseen
sopivaksi. Darwinin mukaan itseasiassa tunneviestintd on alkukantaisempaa kuin
kielellinen viestint&, silla se on kehittynyt aiemmin. Eri eléinlajeilla on yhdenmukaisuutta
tunnemekanismeissa, mutta kayttaytymismallit  vaihtelevat; siili  esimerkiksi
pelastyessaan kapertyy palloksi, kun taas janis jahmettyy paikoilleen ja loikkii sitten
pakoon. (Nummenmaa 2010: 76-82)

Aanella tunteiden viestinta on varhainen tapa, jo vastasyntyneena itku herattaa hoitajan
reagoimaan. Puhumaan opittua pystymme kertomaan muille tunteistamme. Sanallinen
viestinta sisaltaa kuitenkin vaarinymmarryksen riskeja. Vastaanottajan pitdisi ymmartaa
kaytetyt termit, esimerkiksi “ahdistus” samalla lailla kuin kertojan, heilld voi olla eri
kokemuksia aiheesta tai he kuvailevat olotilaansa eri sanoilla. Toinen ei valttaméatta ole
myoskaan yhta tarkka havainnoimaan oman mielensa ja kehonsa muutoksia, eika siten
ymmarrd tunnetta samalla lailla. Tunneviesti kulkee monimutkaisten, kielen
ymmartamiseen ja merkitysten tulkitsemiseen liittyvien ajattelumekanismien lapi ennen
kuin kielellinen tieto siirtyy tunnemuotoon. Taman takia kuulija tarkastelee myds kertojan
aanensavya, eleita ja ilmeita arvioidessaan puhuttua tunneviestia. Aanta kaytetaan
tunneilmaisuissa myos esimerkiksi naurun, itkun ja pelon kiljahdusten avulla. Ihmiselle
tyypillisin tunneilmaisujen muoto on kasvojen ilmeet, silla kasvoissa on noin 40 pient&
lihasta, joiden avulla ihminen pystyy ilmaisemaan tunteitaan tarkasti ja monipuolisesti.
On esitetty ihmisen kasvojen karvattomuuden kehittyneen tunneilmaisuja tukemaan, silla
hienovaraiset ilmeet nakisi siten helpommin ja nopeammin. Lahella toisiaan elavat,
monipuolista yhteistoimintaa harjoittavat kadelliset ovat hydtyneet kasvonilmeiden avulla
saatavasta informaatiosta muiden aikeista ja tunnetiloista. Kasvonilmeet mahdollistavat
konfliktin purkamisen ennen kuin se on alkanutkaan, ja siten turhilta tappeluilta valtytaan.
Toinen syy kasvonilmeiden kehittymiselle on voinut olla jalkelaisten pitk& sylihoito, jolloin
hoivaaja on voinut viestid jalkeldisen kanssa jatkuvasti kasvotusten, muodostaen

kiintedn tunnesiteen. (Nummenmaa 2010: 76-82)
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Tunneilmaisuja voi muokata tahallisesti peittdakseen todellisia tunteitaan. On kuitenkin
tutkittu, ettd aidon eli niin kutsutun Duchennen hymyn tunnistaa sosiaalisesta hymysta
siitd, ettd aidossa hymyssa silmédkulmaa siristdva orbicularis-lihas aktivoituu,
suomalaisittain sanottuna on “pilkettd silmakulmassa”. Lihaksen hallinta on
tahdonalaisesti hyvin vaikeaa, joten aidon hymyn tunnistaa silmien siristymisesta.
Ihmiset voivat teeskennella tunteitaan, mutta se ei ole aina vakuuttavaa tai luontevaa, ja
muut saattavat sen tadhden vdltella tai kokea olonsa epamukavaksi tunteita
teeskentelevien tai peittdvien ihmisten seurassa. (Nummenmaa 2010: 95-97)

5 Vuorovaikutus

51 Myotatunto

Sosiaalisena laumaeldimena ihminen voi hyvin ollessaan yhteydessd muihin ja
toimiessaan muiden avuksi ja iloksi. Hyvinvoivien ihmisten ymp&aréimana oleminen
vahvistaa luottamusta ja mahdollisuuksia. My6tatunto onkin siis keskeinen hyvinvoinnin
tekija.

Mydtatunto koostuu kolmesta paatekijasta:

1. kyvysta havaita toisten tunnetiloja
2. halusta auttaa
3. toisia auttavista konkreettisista teoista.

Myotatuntoa on yhta lailla reagointi niin myonteisiin kuin kielteisiinkin tunteisiin ja se
nakyy arjessa, ollen hyvin monenlaisissa tilanteissa piilevasti lasna. Myotatuntoa voi silti
myos harjoitella  ja  kehittaa. Esimerkiksi tervehdyttavaksi tutkitussa
myo6tatuntomeditaatiossa ajatellaan lammolla ensin jotakuta laheista ihmista, siirretaan
sitten tunne itsed ja lopulta koko ihmiskuntaa (tai jopa laajemminkin biosfaérid)
koskevaksi. (Lehto: 181-183)

Lukuisten uusien tutkimusten mukaan auttamishalu vaikuttaa olevan ihmiselle
ominainen piirre, silla jo pienet vauvat osaavat esimerkiksi empatiaitkun. (Lehto: 189)
Kuitenkin ihmislajin hyvantahtoiset sosiaaliset piirteet ovat usein jadneet huomioimatta,
silla lansimaisessa kulttuurissa kirkollisen aatteen opit perisynnista ja tottelevaisuuden
ja kurituksen kasvatusopit ovat vérittaneet arvomaailmaa. Jo 1-2 vuoden ikaiset lapset

herkistyvdt huomaamaan reiluutta ja saavat iloa kaikille tasan ruoan jakamisesta.

ft
Metropolia



35

Herkkyyskausien aikana on tarkeaa saada riittavasti virikkeita, jotta myotaelamisen taito
kehittyy hyvin. Peilisolujarjestelmien avulla toisen ihmisten tunteet, ilmeet ja eleet

valittyvat toisen ihmisen tulkittaviksi ja koettaviksi. (Lehto: 146-149)

Mydétatunnolla on vankka biologinen perusta. Kun ndemme jonkun auttavan toista,
vagus-hermo aiheuttaa rintaamme miellyttdvan lampiman tunteen. Ne, joilla kyseinen
hermo on erityisen aktiivinen, ovat toisia auttavaisempia. On tutkittu, ettd myoétatuntoa
voidaan vahvistaa kemiallisesti lisddmalla oksitosiinihormonia ihmisen elimistdssa.
Myotatunnon taustalla on vahvasti sekd& evoluutio, ettd yksilon biologia, mutta
myo6téatuntoa voi myds tietoisesti vahvistaa. Altruistinen eli muita auttava ja egoistinen el
itsekeskeinen puoli eivat sulje toisiaan pois, vaan kummatkin ovat inmiselle synnynnaisia
ominaisuuksia ja kumpikin on ollut evolutiivisesti ihmislajin selviytymiselle oleellista.
Sujuva yhteistoiminta on edistanyt ihmisen eloonjdantia, mutta toisaalta tarpeen
vaatiessa on ollut oleellista osata myds turvata oma selustansa yksilona ja laittaa omat

tai [ahimpiensa tarpeet etusijalle. (Lehto: 189-191)

Jo vastasyntynyt katsoo mieluiten kasvoihin ja katsekontakti yhdessa kasvonilmeiden
kanssa on tarkeaa vuorovaikutuksen kehittymiselle. Lempeda, hyvaksyva katse
rauhoittaa, paheksuva vihainen katse taas saa stressihormonit erittymaan. Katsekontakti
on symbolista koskettamista ja syvaa, aitoa kohtaamista ja lasndoloa, silla se liittyy
aivojen peilisolujen toimintaan. Peilisolut reagoivat erityisen herkasti nakoé- ja
kuulohavaintoihimme ja muuttavat reaktiomme tilanteisiin sopiviksi, "matkien"
havaitsemaamme ja mahdollistaen samastumisen toiseen ilman sanoja. Aistimme talléin
kehossamme toisen hengitystavan, tunteet, aikeet ja liikkeet. Peilisolujen toiminta on siis
vuorovaikutuksen, matkimisen, empatian ja mielikuvien perusta. Myds auttajan keholliset

muutokset heijastuvat autettavaan. (Martin, Minna ym 2014: 142-144)

5.1.1 Itsemyotatunto

Itsemyoétatunto tarkoittaa, ettd suhtautuu ja kohtelee itsedan yhtd lempeasti ja
ymmartavasti, kuin ystaviaankin. Itsemyodtatunto koostuu 1) siita, ettd havaitsee
karsimyksen aiheen tai vélttelemansa tunteen ja 2) siita, ettd haluaa ja kykenee
kohentamaan oloaan eri tavoilla. Itsemyo6tatunto on taito, jota voi oppia ja kehittaa.
(Grandell 2015: 13).

Itsemyo6tatunnosta on julkaistu yli 200 tutkimusta. Tutkimusten mukaan itsekriittisyyden
on huomattu lisddvan ahdistusta ja masennusta, seka pitkittavan stressaavista tilanteista

palautumista. Hyvaksynta ja lempeys itsed kohtaan sen sijaan vahvistavat tutkitusti
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hyvinvointia ja onnellisuuden kokemusta. Kristin Neffin mukaan itsemyétatunto koostuu
kolmesta tekijasta: 1. Ystavallisyys itsed kohtaan, eli hyvaksyy oman
epataydellisyytensa ja inhimilliset kipunsa ja haasteensa. 2. Jaettu ihmisyys, eli sen
tajuaminen, ettd omat haasteet, virheet ja kdrsimykset eivat ole yksin kannettavia, vaan
muutkin kokevat vastaavaa, helpottaa oloa. 3. Mindfulness eli hyvaksyva tietoinen
lasnaolo, eli kaikkien kokemusten kokeminen sellaisenaan ja kokemuksissa lasna

oleminen uteliaasti. (Itsemydtatunto.fi 2018)

Useiden tutkimusten mukaan itseensd myo0tatuntoisesti suhtautuvat kokevat
keskim&érin vAhemman ahdistusta ja masennusta, ovat tyytyvaisempia elamaansa ja
parisuhteisiinsa, ottavat enemman vastuuta virheistddn ja ovat jamakampid, seka
kestdvat paremmin vastoinkdymisid lannistumatta kuin kriitisemmin itseensa
suhtautuvat. (Grandell 2015: 21)

ltsemyo6tatunto on suhtautumista itseensa kuin hyvaan ystavaan tai kumppaniin:
lempedsti, ymmartavasti ja anteeksiantavasti. ltsemyodtatuntotutkimuksen yksi
merkittavimpia aloittajia on Kristin Neff, joka maarittelee itsemydtatunnon haluksi lievittéa
omia ongelmia ja ymmarrykseksi niitd kohtaan, silla kaikki tekevat virheita paivittain.
Tutkimukset antavat viitetta itsemyotatuntoharjoitusten parantavan stressinsietokykya ja
hyvinvointia myo6s pitkalla aikavalilla. ltsemyoétatunto eroaa itsesadlista siten, etta
itsemydtatunnossa ihminen ei jaa vellomaan yksin omaan ikavaan oloonsa, vaan
tiedostaa, etta ei ole ainoa ihminen, jolla on vaikeuksia ja joka karsii. ltsemy6tatunnossa
on myo6s toiminnallisuutta ja tulevaisuussuuntautuneisuutta: se on samastumista omiin
vaikeuksiin ja halua toimia omaksi ja yhteiseksi parhaaksi pitkajanteisesti, seka lohduttaa
itseaan vaikeissa tilanteissa. Tutkimusten mukaan itsemyoétatunto lisaa hyvinvointia,
mutta varmaa ei vield ole, seuraako itsemydtatunnon vahvistamisesta hyvinvointia vai
toisinpain. Hyva itsemyotatuntoharjoitus on esimerkiksi paattaa etukateen, etta
alkaessaan syyttamaan itsedan jostain, kuvittelee mitd sen sijaan sanoisi hyvalle

ystavélleen syytdsten sijaan, ja sanoo samat asiat itselleen. (Kehitysto ry 2015)

Usein pelkddmme vieraita asioita ja ilmi6itd, joita emme ymmarrd. Siten oman mielen
toiminnan ymmartaminen voi auttaa hyvaksymaan itsedan paremmin. (Grandell 2015:
22-23)

5.2 Minuus rakentuu sosiaalisesti

Ihminen peilaa itseddn muiden ihmisten kautta, jo sosiaalipsykologian klassikko George
Herbert Mead (1934) esitti ihmisen kehittyvdn ihmiseksi vain ollessaan
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vuorovaikutuksessa ja oppiessaan ndkemaan itsensa toisten silmin ja ottamalla toisen
asenteen. Siten myos ihmisen minuus rakentuu sosiaalisten suhteiden my6ta (Suoninen
2010: 29).

Jo varhaisimpien sosiaalipsykologisten tutkimusten mukaan ihmiset vaikuttavat toisiinsa,
onhan ihminen laumaeldin. Esimerkiksi toisen ihmisen lasnéolo vaikuttaa yksilon
suorituskykyyn, joko tukien eli sosiaalisen helpontumisen myo6td, tai heikentavasti

(sosiaalinen ehkaistyminen) riippuen vuorovaikutuksen tavasta. (Suoninen 2010: 12-14).

Toiset ihmiset vaikuttavat paitsi kaytokseemme, myos kasitykseemme asioista. Aschin
(1952, 1966) tutkimuksissa koehenkildiden tuli arvioida ryhmaétilanteessa janojen
pituuksia tietdamatta valekoehenkildiden eli kokeenjohtajan apulaisten arvioivan niita
vaaran mittaisiksi. Silti perati joka kolmas arvioi janoja vaarin edeltdjiensd mukaan, omia
aistihavaintojaan vastaan. Nykyisin sama ilmid, eli mukautuminen toisten ihmisten
kantoihin, saattaa nakya esimerkiksi vaaligallupien vaikutuksena &&anestystuloksiin.
Tutkimuksessa osa tukeutui omaan havaintoonsa, mutta ei silti halunnut tuoda sita julki,
jos se poikkesi yleisesta mielipiteesta. Kuitenkin jo yhden henkilon poikkeava vastaus
rohkaisi muitakin tuomaan esiin kokemuksensa. Tutkimus onkin ollut astinlautana
myo6hemmille vahemmistdén vaikuttamismahdollisuuksiin  koskeville tutkimuksille.
Sosiaalista konformisuutta eli mukautumista, kuten my6s auktoriteetin alla liiallistakin
tottelevaisuutta (Stanley Milgram 1974), tapahtuu useiden muidenkin tutkimusten
mukaan, joten ilmid olisi hyva tiedostaa arjen valinnoissa ja vuorovaikutustilanteissa
(Suoninen 2010: 14-17).

5.3 Ylisukupolvinen periytyminen eli taakkasiirtyma

Taakkasiirtymalla tarkoitetaan ylisukupolvisuutta eli sitd, etta kasitteleméattémat
traumaattiset kokemukset siirtyvat sukupolvelta toiselle. Se, mika ei tule yhdessa
jaetuksi esimerkiksi puhumalla, siirtyy taakaksi. Taakkasiirtyma on piilotajuinen nayttamo
niin yksilolliselld, yhteisollisend, yhteiskunnallisena, kulttuurisena ja kansallisellakin
tasolla. (Siltala 2016: 19)

Martti Siiralan mukaan suomalaisen yhteiskunnan taakkasiirtymat koskevat erityisesti
itsetuntoa, itsekunnioitusta ja itsetietoisuutta. Naiden johdosta usein samastutaan
vahvemman identiteettiin tai vaalitaan vahvemman etuja ja tarpeita omien oikeuksien
kustannuksella. (Siltala 2016: 20)
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Ylisukupolviseksi taakaksi voivat muodostua esimerkiksi vaikeat elaméankokemukset,
onnettomuudet, menetykset, suuret muutokset, petokset, sodat, sorrot, hirmuteot,
luonnonkatastrofit, rotu-, kieli- ja uskontoriidat ja poliittiset kamppailut. Hadpeén, pelon tai
lojaliteetin takia sukua kohtaan menneisyyden tapahtumia salataan ja ne paasevat siten
kulkeutumaan kuin huomaamatta sukupolvelta toiselle. Taakkasiirtyman jatkumista
edesauttavat perhesalaisuudet, itsestaanselvyydet, yksinkertaistukset, perinteet ja
vaikeneminen. (Siltala 2016: 28-31).

Traumaattinen kokemus syntyy, kun ihminen altistuu &killiselle tai toistuvalle psyykkisen
tai fyysisen sietokyvyn ylittavalle kokemukselle, eika saa nopeasti kokonaisvaltaista
tukea ja suojelua. Talldin yksild voi suojautua esimerkiksi dissosioimalla traumaattisen
kokemuksen alitajuntaan, eristdmalla ja lohkomalla sen tai piilottamalla sen syyllisyyden,
hapean ja arvottomuuden tunteiden taakse. Kasittelematon trauma muuttaa ihmisen
identiteettia ja kayttaytymista sekd merkitysyhteyksié, vuorovaikutussuhteita ja hairitsee
tunteiden s&atelya. Dissosiaatiossa ihminen menettédéa eheyden tunteen, eika ole kuin
korkeintaan hetkittain tietoinen traumaattisesta kokemuksesta. (Siltala 2016: 31-32)
Taakkasiirtyman nékokulmasta myods esimerkiksi laajennetut itsemurhat ovat
ymmarrettavia, silla valtaosa lapsensa surmanneista vanhemmista on ollut
lapsuudessaan kaltoinkohdeltuja tai vakivaltaisessa perheessa. He ovat kohdanneet
lapsen mielelle ylivoimaisia asioita, minkéa johdosta heidan tunteenkasittelytaitonsa ovat
heikkoja ja he tulkitsevat tilanteita helpommin uhkaaviksi ja kykenevéat kontrolloimaan

kaytostaan heikommin kuin turvallisessa ymparistossa kasvaneet. (Siltala 2016: 32-33)

Mikaan hoitomenetelma ei voi tehda koettua traumaa ei-koetuksi, vaan tyéstamisen
seurauksena ihminen, perhe tai yhteisd voi kestdaa traumatisoitunutta itsedan.
Eheytymiseen tarvitaan anteeksiantamista ja sen vastaanottamista, jotta ihminen tai
yhteiso voi hyvaksya traumaattiset kokemukset osana elamantarinaansa ja I0ytaa uusia
nakokulmia ja merkityksia. (Siltala 2016: 34-35)

Suomen talvi- ja jatkosota 1939-40 ja 1941-1945 on taakkasiirtymana valittynyt
sukupolvelta toiselle. Ylisukupolvisia traumoja on tullut isien vuosia kestdneesta
poissaolosta, hengenvaarasta, katoamisista ja kuolemista, isien paluista kotiin sodan
kauhut kokeneina ja aitien lottavuosien erilaisista kokemuksista. Lapset ovat joutuneet
kannattelemaan vanhempiaan ja parjadmaan itsenaisesti. Monenlaiset traumaattiset
kokemukset ovat vaikuttaneet perheisiin ja siirtyneet sukupolvilta toisille ja edelleen
taakkasiirtymat nakyvat esimerkiksi yleisen masennuksen muodossa. Monilla
vaikeneminen ja traumaattisten muistojen torjuminen olivat ainoa keino selviytya
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eteenpain ja unohdukseen tarvittiin vahvoja keinoja, kuten alkoholia. Haped on yksi
sotavammamme, ongelmien salaaminen, ja toinen yleinen sotavamma on liiallinen
kiltteys. Lapset tiedostivat vanhempiensa vaikeuksia ja yrittivat olla mahdollisimman

huomaamattomia, vaivattomia ja itsenaisia. (Siltala 2016: 50-51)

Hoitosuhteeseen vaikuttavat transferenssi eli aiemmin opitun yllapitdminen, toistaminen
ja siirtAminen aiemmista suhteista uuteen syvaadn ihmissuhteeseen, seka
vastatransferenssi (toisen osapuolen vastatunne téllaisessa tilanteessa). Siirtovaikutus
on vastavuoroinen, siihen vaikuttavat my0s auttajan omat kokemukset ja mielleyhtymat.
Auttajan tulisikin tutustua riittavasti omiin tunnereaktioihinsa ja niiden taustoihin, seké
mielen ja kehon reaktioiden yhteyteen. Auttajan itsetuntemuksen kohentaminen on
tarkeda, jotta voi reflektoida asiakastilanteita ei-defensiivisesti ja avoimen uteliaasti.
Yleisia auttamistyén ongelmia ovat auttajan tarve ymmartaa liian nopeasti, tekemé&an
rynnistaminen, asiakkaan tuoman teeman katkaiseminen, kiinnostus ulkoisiin
tapahtumiin, vetaytyminen ja provosoituminen. Erilaiset asiakkaat tarvitsevat erilaista
kohtaamista ja avoin kommunikaatio helpottaa asiakkaan tarpeiden tunnistamista.
Asiakas itse on oman eldmansa asiantuntija, auttaja on tukena prosessissa. On tarkeaa,
ettd auttaja antaa asiakkaalle tilaa ja luottaa hanen kykyihinsa, silld se saa asiakasta
itseaankin luottamaan itseensa. Auttajan on tarkeaa kokea itsensa luontevaksi potilaan
kanssa, eika pelkastaan ammattiroolissa tydskentelevaksi, silla myds autettava kaipaa
aitoa kohtaamista. (Martin, Minna ym 2014: 160-165)

54 Varhainen vuorovaikutus

Mentalisaatio on kykya ymmartaa omia ja toisen mielentiloja, tunteita ja ajatuksia.
Implisiittinen mentalisaatio on tiedostamatonta ja sanatonta, eksplisiittinen mentalisaatio
tarkoittaa puolestaan tietoista ja kielellistd. Kun vanhempi peilaa kehonsa kautta lapsen
tunteita, h&n on samaan aikaan kosketuksissa sekad itseensa, etta lapseen.
Varhaisimmat kokemukset ovat eriytymattomia, eli elamys on kokonaisvaltaisen
moniaistillinen sen sijaan, ettd osattaisiin tarkastella "mita kuulen" tai "mita naen".
Vanhempi sanoittaa ja tulkitsee lapsen sanattomasti ilmaistuja tarpeita, mik& on perusta
my6hemmalle itsereflektiolle ja kykyyn erottaa tarkemmin tunteitaan ja tuntemuksiaan.
Jos vanhempi ei ole ollut kyllin sensitiivinen lapsen tarpeille ja lapsi on joutunut
laittamaan omat tunteensa ja tarpeensa syrjaan vanhemman vuoksi, han voi olla
herkempi toisten tunnetiloille kuin omilleen. Turvallisuudentunne on tallgin liittynyt toisen
toiveiden tayttamiseen, eivatkd omat tarpeet ja rajat ole selkiytyneet, jolloin erillisyys voi
tuntua uhkaavalta. Pelkk&a oleminen ei riitd, vaan talléin olemassaolon lupa saavutetaan
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suorituksilla. Tarkedd onkin paitsi sanallisesti, myds rauhallisesti hengittamalla ja
olemalla antaa lupa vain olla ja havainnoida omia aistimuksia. (Martin, Minna ym 2014:
167-171)

Turvallisesti  kiintyneiden lasten on havaittu kykenevan vastavuoroisiin suhteisiin
paremmin, muodostavan ystavyyssuhteita helpommin ja ratkaisemaan ongelmia
rakentavammin kuin turvattomasti kiintyneiden (Nurmi 2014: 62-63). Vauva saa itkullaan
hoivaajat reagoimaan nopeasti tarpeisiinsa. Itkulla vauva ilmaisee muun muassa nélkaa,
kipua tai kaipuuta sosiaaliseen vuorovaikutukseen. Tarkeaa on vanhemman herkkyys
tunnistaa lapsen tarpeita eli sensitiivisyys, sekd kyky reagoida niihin nopeasti ja
tarkoituksenmukaisesti eli responsiivisuus. (Nurmi ym. 2014: 34).

Jo pienen vauvan katse suuntautuu ihmiskasvoihin ja kasvoissa etenkin silmiin. Vauvan
hymy on l&htokohta vuorovaikutuksen ja kielen oppimisen kehitykselle, silla se motivoi
ja heréttdd vastavuoroisuutta hoivaajissa. Vuorovaikutuksessa hoitajien kanssa lapsi
oppii, miten herattdd huomio ja saada turvaa ja lohtua. Aikuisten kayttdytyminen viestii
lapselle, voiko ihmisiin luottaa, ovatko he ennakoitavissa ja miten tunteita kuuluu
ilmaista. Vuorovaikutuskokemukset vaikuttavat myds lapsen havaitsemiseen ja
tulkintoihin, sekéa ajatusten ja tunteiden kasittelyyn. Tunnetun John Bowlbyn luoman
kiintymyssuhdeteorian mukaan seka lapsi, ettéa hoivaaja kiintyvéat toisiinsa. Vanhemman
kiintymys on halua hoivata lasta ja vahva tunneside lapseen, lapsi taas puolestaan saa
turvaa, ravintoa ja kiintyy tunnetasolla vahvasti. Kun lapsi voi luottaa hoitajaansa
perusturvallisuuden takaajana, hénelle jaa voimavaroja tutkia ympéaristdaan ja oppia
uusia taitoja. Varhaislapsuudessa opitut sisaiset mallit Iaheisyydestd, turvallisuudesta ja
omasta arvosta vaikuttavat siihen, miten lapsi toimii uusissa tilanteissa ja vastaa
kehityshaasteisiin. Turvallinen kiintymyssuhde ja tunnetasolla tukea antavat hoitajat
vahvistavat lapsen myonteista kuvaa itsestaan, kun taas vanhempien hyljeksinta tai
valinpitamattomyys voivat saada lapsen kokemaan itsensd arvottomaksi. Lapsen
kiintymyssuhdetta voidaan tarkastella Mary Ainsworthin kehittamalla
vierastilannemenetelmélla, jossa havainnoidaan lapsen reaktioita, kun hanen
hoivaajansa poistuu huoneesta ja palaa takaisin. Suomessa kiintymyssuhteita
haasteineeen ovat tutkineet Airi Hautamaki (2001) ja Raija-Leena Punamaki (2001).
(Nurmi 2014: 34-36)

Kehityksen kriittisilla vaiheilla lapsi on biologisesti valmistautunut oppimaan tietyn taidon,
mika on mydhemmin huomattavasti vaikeampi oppia. Sensiviitisella kaudella lapsi

puolestaan oppii tiettyja taitoja nopean vaivattomasti ja on herkistynyt ympariston
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vaikutuksille (Nurmi 2014: 73). Riskitekijoiden kasaantuminen lisdd ongelmien
todennakdisyytta myohemmissé kehitysvaiheissa. Riskitekijoita ovat esimerkiksi lapsen
kaltoinkohtelu, laiminlydnti, kaverisuhteiden vahyys ja oppimisvaikeudet. Reagointi
riskitekijoihin  riippuu lapsen voimavaroista, kehitystasosta, henkilokohtaisista
ominaisuuksista ja suojaavista tekijoistd. Suojaava tekija auttaa lasta sopeutumaan ja
tukee myonteista kehitystd. Suojaava tekija on esimerkiksi yksikin turvallinen, luotettava
ja laheinen aikuinen, jolta lapsi saa tukea ja my6nteisté vuorovaikutusta. Sama tekija voi
olla kuitenkin samalla sek& suojaava, etta myos riskitekija. Esimerkiksi uusia kokemuksia
arasteleva lapsi on vdhemman altis onnettomuuksille, mutta voi jaada ulkopuoliseksi
monista leikeista. Voidakseen kehittaé selviytymistaitojaan ja ongelmanratkaisukykyaan,
lapsen tulisi kohdata myods vaikeuksia, perusturvallisuuden kuitenkin sailyessa. (Nurmi
2014: 73-74). On tarkeaa, etta lapsi voi turvallisesti jakaa sek& myonteisia, etta kielteisia
tunteitaan. Tiedollinen ja emotionaalinen kehitys tukevat siten toisiaan ja nivoutuvat
yhteen. (Nurmi 2014: 76).

55 Yhteis6llisyyden voima

"Yhteisollisyys, toiminnallisuus ja eldmyksellisyys ovat ihmisen perusominaisuuksia.
Ihminen rakentaa identiteettiddn kuulumalla erilaisiin yhteisdihin, vuorovaikutuksessa
toisiin ihmisiin. lhminen on myds toiminnallinen ja elamyshakuinen olento; luovuus on
ihmisen yksi perusominaisuus. Sosiaalipedagogiikassa yhteiséllisyys, toiminnallisuus ja
elamyksellisyys voidaan kasittdd myds toimintaperiaatteiksi. Niiden mukaisesti
sosiaalipedagogisessa  toiminnassa  korostuvat  yhteiso-, aktiivisuus-  ja
elamyspedagoginen tydote. Siind otetaan kayttddn se, mitd ihminen luonnostaan on.”
(Hamalainen, 1999: 50-52).

Usein luovuuden merkitykseen hyvinvoinnissa liittyy myos yhteisollisyys; parhaimmillaan
ne tukevat toisiaan. Honkasalo ja Laukkanen mainitsevat hyv&nd onnistumisen
esimerkkina sosiaalityon tutkijan Riitta Granfeltin projektin, jossa naisvangit toteuttivat
Marta Tikkasen Punahilkka-naytelman. Laukkanen kehottaa l6ytaméaén oman tapansa
toteuttaa luovuutta; tbissa, vapaa-ajalla, yhteisollisesti tai yksin. (Kajander 2013: 19).

Yhteisollisyyttd voi kehittad monin tavoin eri kohderyhmille. Inka Yliharsila ja Johanna
Vilén ovat veténeet kuvataidepajoja muun muassa masentuneille ikaihmisille ja kertovat,
ettd onnistumisen kokemuksia voi saada kuka tahansa, kunhan tekniikka on tarpeeksi
helppo. He kannustavat tekemaan taiteesta omia tulkintojaan; teos voi ja saa herattaa

eri ihmisissa erilaisia tunteita ja ajatuksia.
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Taman  tyyppisissa  tyOpajoissa  ihmiset paasevat toteuttamaan  kahta
perusominaisuuttaan: luovuutta ja yhteiséllisyytta, joten kokemus on monille hyvin

voimaannuttava. (Kajander 2013: 19-21).

Luonto on oivallinen yhteisollisyyden tukija ja toteuttamispaikka. Metsdssa oleilun
hyvinvointivaikutuksia on tutkittu runsaasti ja todettu muun muassa, ettd metsassa
likkuminen laskee stressihormonitasoja, verenpainetta ja kohentaa mielialaa (Metla
2014). YIi 80 prosentin mielesta viheralueilla on suuri merkitys asumisviihtyvyyteen ja
luonnossa liikkumista arvostettiin (Metla 2007).

56 Voimaantuminen

Voimaantuminen eli empowerment on laaja ja osittain kiistanalainenkin kasite.
Voimaannuttaminen on tiivistettynd ihmisten auttamista saavuttamaan parempaa
hallintaa elaméstaan ja heihin vaikuttaviin olosuhteisiin. Voimaantumisessa voidaan

tarkastella kolmea eri tasoa:

1. Henkilokohtainen, psykologinen taso sisaltdd itseluottamuksen, itsetunnon ja
taidollisen kehittymisen

2. Kulttuurinen taso sisaltdd etnisten ryhmien ja vahemmistbjen vapautumista
kahlitsevista stereotypioista ja syrjinnan vahentamista

3. Rakenteellinen taso puolestaan pyrkii jakamaan valtaa ja tarkastelemaan seka
muokkaamaan valtarakenteita ja valtaistamaan ihmisid omassa eldmassaan

puuttumalla haitallisiin rakenteisiin.

Voimaannuttamista voidaan siis tehda niin henkilokohtaisella ja yksil6llisella tasolla,
perheiden ja ryhmien kanssa, organisaatioissa kuin my0s joissain tapauksissa

yhteiskunnissa. (Valerie ja Veneklasen 2002: 21-23)

5.7 Aikuissosiaality6

Aikuissosiaalityon kasite on laaja ja monitulkintainen, usein siind kuitenkin on kolme
elementtid: ongelma, tavoite ja valineet. Aikuissosiaalityd on maéaritelty kunnan
kotisivuilla esimerkiksi néin: "Sosiaality® auttaa asiakasta elaméan vaikeuksissa. Téallaisia
voivat olla muun muassa elaménhallintaan liittyvat asiat ja taloudelliset vaikeudet.
Aikuissosiaalitydé on pitkdjanteistd sosiaalityotda, joka perustuu asiakkaan ja
sosiaalitydntekijan yhdessa laatimaan suunnitelmaan. Sosiaalisen tuen tavoitteena on

yllapitdd ja edistdd yksildiden ja perheiden turvallisuutta ja itsendistd suoriutumista.
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Sosiaalityontekijat ja sosiaaliohjaajat myds neuvovat sosiaalipalveluiden ja etuuksien
hakemisessa." (Jokinen ja Juhila 2008: 16)

Sosiaalipalveluja on jarjestetty ikavaiheittain, mutta aikuisten palvelut eivat
moninaisuutensa vuoksi erotu kovin selvana kokonaisuutena, toisin kuin esimerkiksi

lasten ja vanhusten palvelut. (Jokinen ja Juhila 2008: 83)

Hyvassa tydskentelyssd asiakas on subjekti, tyd on vastavuoroista ja tyontekija
kayttaytyy kunnioittavasti ja huomaavaisesti. Luottamus lisda ihmisen toivoa
tulevaisuudesta ja sen on havaittu parantavan ihmisten tyytyvaisyytta, elaméanlaatua ja
terveyttd. Luottavaisuus ja luottamus eroavat hieman toisiaan. Luottavaisuudessa
ihminen tietdd, mitd odottaa vuorovaikutustilanteilta, luottamus puolestaan liittyy
tilanteisiin, jotka ovat ennakoimattomia. Luottamus on siis erityisen tarke&& vieraan
ihmisen kanssa. (Raatikainen 2015: 12-20)

Aikuissosiaalitydossa on kaksi erityyppistd paalinjaa: elaménkaarimallissa korostetaan
aikuisuuteen liittyvia normeja, kuten itsendisyytta ja riippumattomuutta. Tassad mallissa
sosiaalitybn asiakkaat néahdédan poikkeavina, mika oikeuttaa holhoavat kaytannot.
Toisenlaisessa orientaatiossa paapaino on ihmisten keskindisten erojen
tunnistamisessa ja tunnustamisessa ja huolenpidon tarve nahdaan olevan kaiken
ikaisilla. Itsemaaradmisoikeutta ei taman orientaation mukaan tarvitse ansaita teoilla ja

itsenaisyydella, vaan se kuuluu myds eri tavalla elaville. (Jokinen ja Juhila 2008: 283)

6 Eettisyys

Olen toiminut mahdollisimman eettisesti jokaisessa vaiheessa opinnaytety6tani ja
tydpajojen ohjaamista, seka muussa toiminnassa. Erittelen eettistd toimintaa

aihealueittain.

6.1 Yleista etiikkaa

Sosiaalialan ammattilaisen velvollisuus on tuoda tydnantajan, poliittisten paattajien seka
muun yhteiskunnan tietoon epakohtia, jotka ovat haitaksi ihmisten hyvinvoinnille tai
turvallisuudelle. Hanen tulee kertoa avoimesti huomaamistaan tai tietoonsa tulleista
epékohdista, ja tarkoitus on turvata haavoittuvassa asemassa olevien ihmisten
huolenpitoa ja hyvinvointia. (Hallikainen — Uramo 2017: 22). Toteutan opinnaytety6ssani
naita seikkoja siten, etta pyrin kehittdméan havaitsemaani epakohtaa: ei ole riittavasti

tarjolla mahdollisuuksia opetella tunne- ja vuorovaikutustaitoja aikuisialla. Tama
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epékohta on opinnaytetytni lahtékohta, ja olen tarttunut asiaan vaikuttamiseen ja
menetelmien kehittdmiseen siten, etté voin omalta osaltani tuoda myodnteista muutosta
yhteiskuntaan tassa asiassa. Tunne- ja vuorovaikutustaidot vaikuttavat merkittavasti
ihmisten hyvinvointiin, elamé&én ja ihmissuhteisiin, joten on ollut tarked nostaa tata

aihetta esille, ja myds konkreettisesti toimia asian muuttamiseksi parempaan suuntaan.

Turvallisuudentunne ja luottamus ovat hyvinvoinnin perustaa, joten sosiaalialan
ammattilaisen tulee huolehtia siitd, ettd han valttdd mydtatuntouupumuksen ja
sijaistraumatisoitumisen riskeja ja huolehtii muutenkin tyéhyvinvoinnistaan, esimerkiksi
siten, ettd asiakasmaara ei ole liiallinen. Sijaistraumatisoituminen tarkoittaa karsivan
auttamisesta tullutta stressia, myoétatuntouupumus puolestaan tarkoittaa tyontekijan
madaltunutta kykya ja halua empatiaan. Sosiaalialan ammattilaisen onkin tarkeaa
tunnistaa omat ammatilliset ja yksilolliset rajansa ja toimia niiden mukaan. (Hallikainen —
Uramo 2017: 50-51). Koen, ettd tunne- ja vuorovaikutustyOpajat eivat ole olleet niin
kuormittavia, koska olen jarjestanyt hyvat keinot purkuun tydpajojen jalkeen, ja
esimerkiksi itkupiireisséa minun ei tarvinnut tukahduttaa tunteitani, vaan tydbmenetelméaéan
kuului, ettd itkin asiakkaiden rinnalla, tueksi ja mallina. Se oli tehokas keino valttaa
myoétatuntouupumusta ja muuta uupumista, silla olen kokenut, ettd usein ne
ammattilaiset uupuvat, jotka tukahduttavat tunteitaan paljon koko tydpaivan ajan. Naita
riskeja olen ennakoinut myo6s esimerkiksi kdymalla itse pitkdn psykoterapian; talléin olen
kasitellyt omia asioitani siten, etta asiakkaiden karsimys tai kertomukset eivat kuormita
likaa. Olen myds tietoisesti opetellut paljon omia rajojani ja hyvinvoinnistani
huolehtimista. Esimerkiksi jos olen tehnyt paljon ty6éta, vapaa-ajalla lepaan ja teen
palauttavia asioita, esimerkiksi oleilen luonnossa ja maalaan. Olen huomannut myds,
ettd usein tydhyvinvoinnista huolehtiminen on myds asiakkaiden parhaaksi. Esimerkiksi
kun tyéntekija huolehtii tydtilansa viihtyvyydestd, myos asiakkaat viihtyvat siella yleensa
paremmin. Asiakasmaéaran liiallisuudesta aiheutuvaa kuormitusta ennaltaehkaisin siten,
ettd ohjasin tydpajoja pienryhmissa tyobparin kanssa, ja pidin tydpajoja sen verran
harvakseltaan, etteivat ne olleet lilan kuormittavia, ja oli aikaa reflektoida ja kehittaa

toimintaa niiden valissa.

6.2 Eettisyys tybpajoissa

TyOpajoissa eettista toimintaa olen eritellyt myds kirjoittamassani oppaassa, mutta
kertaan paakohdat myos tdssa. Tarkein asia on mielesténi reflektoida rehellisesti ja
laaja-alaisesti jo etukateen, onko valmis ohjaamaan tunne- ja vuorovaikutustyopajoja.
Ohjaajan tulee olla itse tehnyt tunnety6ta itsensa kanssa siten, etta hanella ei ole isoja
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kasiteltavia traumoja tai tunnelukkoja akuutisti kesken. Tassa toki on tunnustettava myos
ikuinen keskeneraisyytensa, silla kukaan ei ole taysin valmis nadissa asioissa, eli
ohjaajalla tulisi olla halu kehittaa itseaan ja oppia uutta. Tarkeda on kuitenkin, etta pystyy
kohtaamaan ihmisia kaikkine tunteineen lasnaolevasti, eikd mikaan toisen tunne tai

kertoma saa tolaltaan.

Olen tehnyt paljon tunnetydskentelyd muun muassa kolmen vuoden psykoterapian
aikana, ja arvioin olevani valmis ohjaamaan vaativampia ty0pajoja. Ennen tunne- ja
vuorovaikutusty®pajojen ohjaamista olin ohjannut paljon muunlaisia ty6pajoja,
esimerkiksi luovia iltoja, sek& osallistunut monenlaisiin tydpajoihin itse. Itsereflektion
liséksi kysyin rehellistéd mielipidetta useilta ystaviltani ja psykoterapeutiltani, ja he kaikki
olivat sitd mieltd, ettéd olen hyva ja sopiva ohjaamaan taméantyyppisia tyopajoja. Silti
tiedostan, etten ole ihmisena tai ohjaajana "valmis”, vaan pyrin kehittymaan koko ajan

lisda, hyvaksyen kuitenkin myds sen kohdan, missa olen talla hetkella.

Sosiaalialan eettisten periaatteiden mukaan ammattietiikan perusteisiin kuuluu ihmisen
oikeus ilmaista tunteitaan sek&a kielteisia kokemuksiaan, itsemaaraamisoikeuden
toteutuminen ja osallisuus, luottamus ja arvostava kohtaaminen ja vuorovaikutus,
jokaisen yksildllisyyden huomioiminen, ihmisen vahvuuksien seka voimavarojen
huomiointi, yhdenvertaisuus, epéaoikeudenmukaisten kaytantéjen ja toimintamallien
muuttaminen sekd syrjinndn vastustaminen ja erilaisten ihmisten hyvaksyminen.
(Hallikainen — Uramo 2017: 7). Naitd periaatteita olen noudattanut jarjestamissani

tydpajoissa ja muussa toiminnassani.

Itsemaaraamisoikeuteen kuuluu, etta tyontekija kertoo asiakkaalle eri mahdollisuuksista
ja niiden vaikutuksista ja antaa siten asiakkaalle mahdollisuuden tehda valintoja.
(Hallikainen — Uramo 2017: 12). Ty6pajoissa itsemaaraamisoikeus toteutui myos siten,
ettd korostin osallistujille, ettei mihink&dan harjoituksiin tarvitse osallistua, ellei itse halua,
tydpajoihin ilmoittautuminen oli vapaaehtoista, ja myds palautteen antaminen oli

vapaaehtoista.

Itsemaaraamisoikeuden lisdksi myo6s asiakaslahtdisyys on tarkedd, eli asiakkaalle
annetaan tietoa hanen omista oikeuksistaan ja huomioidaan hénen yksilollisyytensa ja
tilanteensa. Asiakkaan tulee kokea aitoa osallisuutta ja hdnen tarpeensa ja toiveensa
tulee ottaa huomioon. Osallisuuteen kuuluu mahdollisuus vaikuttaa omiin asioihin ja
ilmaista mielipiteensa. (Hallikainen — Uramo 2017: 15-16). Asiakaslahtdisyys toteutui

opinnaytetydssani siten, ettd kaikki toiminta oli osallistujille vapaaehtoista, ja kysyin
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osallistujien toiveita ja palautetta monessa vaiheessa, ja kehitin toimintaa sen mukaan.
Huomioin myds osallistujien yksil6llisyyden, ja kehitin toimintaa siten, etta esimerkiksi

jatkossa tydpajoissa tulee olemaan aloittelevien ja kokeneempien ryhmat erikseen.

Kokonaisvaltainen huomiointi tarkoittaa, etta henkilén elamaan vaikuttavat yksilollisten
tekijoiden lisaksi laajempi elaméanpiiri, kuten perhe, ystavat, asuinyhteiso, politikka seka
erilaiset palvelut. Tyontekijan tulee pyrkid tunnistamaan ihmisen arkeen vaikuttavia
tekijoitd. (Hallikainen — Uramo 2017: 18). Kokonaisvaltainen huomiointi toteutui
tydpajoissani siten, etté ihmiset saivat vapaasti esitella itseaan ja esimerkiksi tunne- ja
vuorovaikutustaitoihinsa vaikuttaneita tekijoitd ja mahdollisuuksiaan oppia taitoja lisaa.
Lisaksi annoin osallistujille tietoa erilaisista palveluista. Kuitenkin, koska kyseessa ei ollut
pitkaaikaisia asiakassuhteita ja kyseessa oli ryhmatydskentely, kunnioitin osallistujien
yksityisyytta ja he saivat kertoa vain sen verran itsestédéan, minka verran itse halusivat.

Ammattilaisen on tunnistettava asiakkaan, ryhman ja yhteison vahvuudet ja tuettava
niiden hyoddyntamisesséd, seka toimittava oikeudenmukaisesti esimerkiksi siten, etta
resurssit jakautuvat tasaisesti inmisten tarpeet huomioiden. (Hallikainen — Uramo 2017:
20). Oikeudenmukaisuus toteutui esimerkiksi siind, etta huolehdin tydpajoissa jokaisen
osallistujan kuulluksi tulemisesta; esimerkiksi esittely- ja palautekierroksella yhden
puhuessa ohjeistin, ettd muut ainoastaan kuuntelevat kommentoimatta. Varmistin, etta
jokaisella on mahdollisuus kertoa kokemuksiaan, ajatuksiaan ja tunteitaan, koska aika
on tarked resurssi ja se tulee jakaa osallistujien kesken oikeudenmukaisesti. Tuin
yksildiden ja ryhméan vahvuuksia sanoittamalla niita ja rohkaisemalla vahvuuksien

ilmaisemisesta, ja sanoitin myts Suomen kulttuurillisia vahvuuksia.

Kaarina Monkkdsen (2007) mukaan eettinen sosiaalityd toteutuu tai ei toteudu
jokaisessa  asiakaskohtaamisessa. Asiakastydn eettisyyteen  sisédltyy  kyky
vastavuoroisesti ideoivaan vuorovaikutukseen asiakkaan kanssa. Asiakkaat liittavat
hyvaan sosiaalitybhon joustavuuden, persoonakeskeisyyden, emotionaalisen tuen ja
kaytannon tuen, riskiarviointiin pohjautuvan tilanteen hallinnan, kokonaisvaltaisen
huomioinnin,  tydntekijdiden patevyyden, tulevaisuussuuntautuneisuuden seka
mahdollisuuden pitkaan asiakassuhteeseen. Laadukkaan ammattitybn perusteena on
opittu ja koettu tieto ja ammatillinen patevyys. Tyontekijalla tulee olla myds hyvat
sosiaaliset taidot, hanen tulee olla rijppumaton ja selked seka kriittinen ajattelultaan,
vastuullinen ja oikeudenmukainen. Luovuus, arvostelukyky ja herkkyys tarpeiden

tunnistamiseksi ja tilannetaju seka empaattisuus ovat myos tarkeité taitoja. Tyontekijan
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tulee olla kunnioittava, ystavéllinen ja tasapuolinen ihmisten kohtelussa. Luonteva

kohtaaminen on tarkeaa. (Hallikainen — Uramo 2017: 32-33.)

Naita periaatteita toteutin tydpajoissa ja muussa toiminnassani siten, etta suunnittelin ja
arvioin toiminnan huolellisesti, olin valmis muuttamaan tydpajaohjelmaa ryhman ja
tilanteen mukaan sopivammaksi (tilannetaju), seka tarjosin asiakkaille mahdollisuuden
perehtya lisda aiheisiin ja ottaa yhteyttd uudelleen (tulevaisuussuuntautuneisuus).
Tunne- ja vuorovaikutustaitojen opettamisessa on tarkeda, ettd on teoreettinen
tietopohja, mutta se ei yksinaan riitd, vaan naiden taitojen opettaminen vaatii myos laajaa
elamankokemusta ja omakohtaista perehtymisté aiheisiin. On ollut eduksi, etta olen itse
joutunut opettelemaan taitoja paljon ja saanut kokemusta myos erilaisista tyopajoista,
koska ymmarran asiakkaiden haasteita taitojen oppimisessa empaattisesti. Luovuus ja
vastavuoroinen ideointi toteutuivat tyopajoissa ja osallistujien kanssa yhdessa ideoitiin

esimerkiksi sitd, miten tunne- ja vuorovaikutustaitoja olisi hyva opettaa tulevaisuudessa.

Sosiaalialan ammattihenkilon tulee rohkaista asiakkaita osallisuuteen. Hanen kuuluu
osata selvittdd asiakkaalle eri ratkaisuvaihtoehtoja ja niiden etuja, haittoja ja seurauksia,
jotta asiakas voi tehda omat paatoksensa. Asiakkaan tulee saada riittdvaa ja oikeaa
tietoa oikeuksistaan ja hanelle kuuluvista etuuksista ja palveluista. (Hallikainen — Uramo
2017: 36). Tama toteutui siten, etta tein tydpajoja ja muita asiakkaita varten Mista saa
lisda tukea tarvittaessa? -esitteen, johon kokosin eri palveluja. Varmistin soittamalla
palveluiden puhelinnumeroihin, ettd palvelut ovat toiminnassa ja Yyhteystiedot
ajantasaisia, silla usein esimerkiksi projektien rahoituksen paatyttya tietoja voi jaada
nettiin, vaikka hanke on loppunut. Kerroin asiakkaille myds, etta esitteessa eivat ole
kaikki mahdolliset palvelut, koska palvelukentta on niin laaja, mutta siind on palveluita

paapiirteittain.

Yksityisyydensuojalla tarkoitetaan autonomian ja itsemaaradmisoikeuden toteutumisen
kannalta sitd, ettéa asiakastapaamisiin on rauhallinen tila, jossa asiakkaan asioita voidaan
kasitella luottamuksellisesti ulkopuolisten kuulematta. Ammattilaisen tehtdvd on
huolehtia, ettd asiakkaan yksityisyys sailyy kaikissa tilanteissa. Luottamuksellisiin
asiakastapaamisiin tarvitaan erillinen tyotila. (Hallikainen — Uramo 2017: 41). Turvasin
asiakkaiden yksityisyydensuojan siten, etta jarjestin tydpajoja varten erilliset tilat, joihin
ei paassyt ulkopuolisia luottamuksellisten keskustelujen aikana. Joitain harjoituksia
tehdessa isommassa tilassa kysyin osallistujilta, sopiiko kaikille isompaan tilaan
siirtyminen. Tosin, tdssa on kehittdmisen varaa, silla erdassa tyopajassa (IT-alan yritys)
oli toisessa huoneessa myds sivullisia, ja vaikka keskustelut eivat kuuluneet huoneesta
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toiseen, silti jotkin osallistujat kokivat palautteen perusteella sivullisten lasnaolon
vapautumista hairitsevaksi. Jatkossa tulee siis viela tarkemmin selvittdd etukateen,

minkalainen tila on kyseessa ja tarvittaessa hankkia sopivampi tila.

Erittdin tarkeda on, ettd tunne- ja vuorovaikutustydpajojen ohjaaja ohjaa osallistujia
tarvittaessa muun avun piiriin. Koska huomasin, ettd pian valmistuvana sosiaalialan
ammattilaisenakaan tietoa kaikista avunsaantimahdollisuuksista on vaikeaa ja hidasta
l0ytad, paatin koota tydpajaan osallistuvia varten Mistéd saa lisaa tukea tarvittaessa? -
esitteen. Etsin tietoa p&dkaupunkiseudun avun- ja tuensaantimahdollisuuksista
aihealueittain, ja kokosin ne esitteeseen. Puhelinnumerot soittelin l&pi testatakseni, etta
ne ovat toiminnassa. Huomasin samalla, ettd palvelukentta on laaja ja alati muuttuva:
monet hankkeet ovat olleet lyhytaikaisia, ja ehtineet jo paattya, vaikka netistéd edelleen
I8ytyisi yhteystiedot. Ymmarsin, miten turhauttavaa ja kuormittavaa tama alati muuttuva
ja sekalainen palveluviidakko voi esimerkiksi masentuneelle tai ADHD-diagnoosin
omaavalle ihmiselle olla. Oli kuitenkin hyva, ettd pystyin antamaan konkreettista tietoa
lisdtuen mahdollisuuksista tytpajassa kavijoille, ja aion tulevaisuudessa paivittaa listaa.

Eettiseen toimintaan tydpajojen suhteen kuuluu, ettd osallistujia informoidaan,
minkalainen tybpaja on kyseessda, eikd markkinoidessa myotskaéan luvata liikkaa. On
tarkeaa valmistella ja suunnitella tydpaja hyvin, pohtia riskianalyysia, ja tulla ajoissa
valmistautumaan paikalle. Tydpajoihin, joissa oli haastavampi aihe (esimerkiksi
itkutydpajat), otin pienryhmén osallistujia, ja haastattelin puhelimitse kiireettdmasti
ennen tydpajaa niitd osallistujia, joita en entuudestaan tuntenut, jolloin oli mahdollista
pohtia, sopiiko tydpaja osallistujalle. Tunne- ja vuorovaikutustyépajoissa pidin tarkeana
myds, ettd ohjaajia on vahintaan kaksi. Apuohjaajina/tydpareina minulla oli muun
muassa psykologian opiskelija sekd nuoriso-ohjaaja ystaviani. Ohjeistin heidat myaos,
mika heidan roolinsa on, ja kysyin halukkuuden apuohjaajana toimimiseen ja
reflektointiin kanssani tyOpajan jalkeen. Reflektointi on myo6s tarked osa eettista
toimintaa. On tarke&a havainnoida ryhmaa ja ryhmalaisten tunteita, jotta voi helpottaa

tai vaikeuttaa harjoituksia tarvittaessa ja on muutenkin mukautumiskykyinen.

Liséksi on tarkeaa pitaa palautekierros, jossa jokainen osallistuja tulee kuulluksi ja saa
kertoa myOs kritiikki&a turvallisesti tyOpajasta. Koen onnistuneeni  Kkritiikkiin
kannustamisessa, koska moni rohkeni antaa myds jotain rakentavaa palautetta; usein
myds ne, jotka sanoivat sen aina olleen vaikeaa. Kritikin antaminen on yksi
vuorovaikutustaidoista, joten sitd oli hyvd myds tietoisesti harjoitella, ja Kkiitin aina
palautteesta. Tarke&aé onkin, ettd ohjaaja on valmis ja kyvykas ottamaan myds kriittista

p
e —

ft
Metropolia



49

palautetta vastaan, jotta voi kehittyd. Reflektointia tein luottamuksellisesti myés 3.
harjoittelun ohjaajieni kanssa, sosionomiystavieni kanssa, psykoterapiassa, seka joka

tydpajan paatteeksi tydparin kanssa yhdessa.

Tybpajan eettisyyteen kuuluu myds, ettd esimerkiksi osallistujien sahkdpostit eivat tule
toistensa tietoon, vaan anonymiteetti sdilyy osallistujien niin halutessa. Taman vuoksi
esimerkiksi esittelykierroksella kerroin, ettd saa kertoa oman nimensa, tai jonkin
nimimerkin valintansa mukaan, eika tarvitse kertoa mitddn sellaista itsestdan, mita ei

halua.

On myo6s tarkead, ettd osallistujille ei tule vaarinkasitystd ohjaajan vastuista ja
valtuuksista. Taméan takia kerroin jokaisen tyOpajan aluksi selke&sti, ettd olen
sosionomiopiskelija, ja teen opinnadytetyota aiheesta. Korostin myds, etta tydpaja ei ole
terapiaa, vaan yhdessa oppimista, ja jokainen on vastuussa itsestddn ja omista
rajoistaan. Kerroin kuitenkin, ettd voin neuvoa, mistd saa lisaa tukea tarvittaessa, ja

minulle saa kertoa palautetta myds jalkikateenkin tyépajasta.

6.3 Eettisyys palautteen kerddmisessa

Asiakassuhteen luottamuksellisuus tarkoittaa, ettd sosiaalialan ammattilaista sitoo
salassapitovelvoite: asiakirjasalaisuus, vaitiolovelvollisuus seka hyvaksikayttokielto.
Tietoja saa luovuttaa ilman asiakkaan suostumusta ainoastaan silloin, kun tietojen
luovuttaminen on laissa perusteltua. Salassapidettavdd asiakirjaa tai tietoa ei saa
luovuttaa sivulliselle, myoskédan sen jalkeen, kun asiakassuhde on paattynyt.
Lastensuojeluilmoitus tarpeen vaatiessa on esimerkiksi laissa maaritelty poikkeus, mika
menee salassapitovelvollisuuden yli lapsen edun vuoksi. Yksityisyydensuoja ei saa
estaa asiakasta saamasta apua silloin, kun tiedossa on vakavia seurauksia tai ongelmia.
(Hallikainen — Uramo 2017: 38-40). Luottamuksellisuus toteutui siten, ettd korostin
osallistujille ty6pajojen ja tietojen olevan luottamuksellisia, en pyytanyt heilta asiakirjoja
tai henkilotietoja, enkd muita tunnistettavia tietoja esimerkiksi kyselylomakkeessa.
[Imoittautuminen tyOpajaan tapahtui sahkopostitse, enk& antanut asiakkaiden
yhteystietoja kenenkaan tietoon ja poistin sahkdpostit tydpajojen toteuduttua. Pidin myds

nimettomat kyselylomakkeet tallessa siten, etta pelkastaan itsellani oli paasy niihin.

Kyselyn suhteen eettista toimintaa oli, ettd kerroin kyselyn tarkoituksen ja sen, etté siihen
vastaaminen on vapaaehtoista. Kerroin myds, etta kysely on opinnaytetyotani varten, ja
kasittelen vastaukset siten, ettei yksittdista vastaajaa voi tunnistaa niista. Lisaksi
mainitsin kyselyssa havittavani aineiston heti opinnaytetyon valmistuttua. Kyselyssa en
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kysynyt vastaajan nimia tai tunnistettavia tietoja, ainoastaan ian ja sukupuolen. Jatkossa
on eettisesti hyvd muistaa laittaa sukupuolivaihtoehdoksi myds "muu” esimerkiksi
muunsukupuolisia varten. Tassa kyselyssa oli ainoastaan kohta “sukupuoli”, mihin
vastaaja olisi toki voinut vastata "muu”. Kyselyssa eettista oli myds pohtia kysymykset
siten, etteivat ne ole ohjaavia, ja ettd kysyn kattavasti seka tybpajan hyvista, etta
huonoista puolista. Toisaalta kysely ei saanut olla lilan pitka, silld ihmiset vasyvat
kirjalliseen vastaamiseen usein helposti. Kyselya analysoidessa eettista oli, etta kirjoitin
avoimesti kaikenlaista palautetta nakyville, sekéa kritiikkia, ettd myonteista palautetta. Ol
my0s eettistd, ettd ne vastaukset, missa on mainittu mahdollisesti tunnistettavia tietoja,
jatin julkaisematta ja kasittelin ne muulla tavoin analyysissa. Tarkeaa oli myds, etta
kirjoitin  k&sinkirjoitetut vastauslomakkeiden vastaukset koneelle, enk& julkaissut
skannattuina sellaisenaan, koska ihmisten kasiala voi olla tunnistettava tekija.
Varmuuden vuoksi laitoin sitaatit my6s eri jarjestykseen, siten ettd tunnistettavuus
vahenee vield lisda, kun ei nae, mitkd kommentit ovat saman henkilon laittamia. Kysely
oli ensisijaisesti sité varten, etta voin kehittda tydpajoja paremmiksi saadun palautteen

perusteella.

6.4 Eettisyys sosiaalisessa mediassa

Internetin  yhteistt tarjoavat helpon kanavan vuorovaikutukseen, vaikuttamiseen ja
tiedonvélitykseen niin sosiaalialan ammattihenkiléille, kuin asiakkaille ja muille
ihmisillekin. Sosiaalialan ndkdkulmasta esimerkiksi internetin yhteisdisséa on paljon hyvia
puolia. Ihmiset voivat saada vertaistukea ja yllapitda sosiaalisia suhteita. Internet
mahdollistaa ja tukee vaikuttamisty6ta. Verkossa tapahtuva tyd ei kuitenkaan korvaa
kasvokkaista ty6ta tai puhelinpalvelua. Sosiaalialan ty6ta voidaan tehda myds siten, etta
yhdistetdaan kasvokkaista ja verkon valityksella tehtdvaa tyotd silloin, kun se vastaa
asiakkaiden tarpeita. Verkossa toimimisessa on otettava huomioon kuitenkin, etta kaikki
eivat esimerkiksi ikansa tai toimintakykynsa vuoksi paase verkkoon, mika voi johtaa
epatasa-arvoon osallisuuden tai tiedonsaannin suhteen. (Hallikainen — Uramo 2017: 47-
48). Hyddynsin verkossa tehtavaa vaikuttamista, tiedon ja tietoisuuden lisddmista, seka
vertaistuen tarjoamista luomalla itsemyo6tatuntoon sekd tunnetaitojen vahvistamiseen
aikuisidlla keskittyvat Facebook-ryhmat. Niiden kautta on mahdollista myos jarjestaa
kasvokkain kokoontumisia, ja olen jakanut tietoa myds avunsaantimahdollisuuksista ja
palveluista. Olen myds hyoddyntanyt tyopajojen markkinoinnissa sosiaalista mediaa.
Kuitenkin, koska tiedan, ettd osa ihmisista ei padse verkkoon tai koe sitd mieluisana
toimintaymparistond, olen markkinoinut ty6pajoja myds kasvotusten vierailemalla
esimerkiksi asukastaloissa kertoen tyOpajoista ja jattden samalla mainoksen, sek&
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laittamalla mainoksia ty6pajan lahialueen kauppojen ja kirjastojen seinille. On tarkeaa
myds, ettei markkinoi liikaa, koska talldin olisi joutunut torjumaan osan tydpajaan
tulijoista. Onnistuin tdssa hyvin, silla tyépajoihin tuli yleensa juuri suunniteltu ja toivottu
maara osallistujia, eli pienryhman verran (4-10 osallistujaa, yleisimmin 4-6). Aion myos
jatkossa levittda tietoisuutta aiheesta seka internetissa, ettd myos jarjestamalla kaikille
avoimia tapahtumia ja projekteja (pohdintaosiossa kerrottu muun muassa Huutokoppeja

Helsinkiin- ideasta).

Sosiaalisessa mediassa eettisyytta on ollut informoida kunnolla perustamieni ryhmien
tarkoitus, vastuut ja esimerkiksi se, kuinka yksityisia ryhmét ovat. Eettisyyttéd on ollut
myds hyvaksya jasenid ryhmiin harkitusti, ja informoida niille jasenpyynnon laittaneille,
miksi pyyntoa ei hyvaksytty (esimerkiksi jos ei ole profiilikuvaa, tai profiili on muuten hyvin
suppea). On ollut myds eettista pohtia, mitd kirjoittaa sosiaaliseen mediaan ja miten,
vaikka olenkin toiminut siella yksityishenkilona. Hyvaén etiikkaan kuuluu, ettéd olen
salannut yhteystietoni vaarinkaytésten varalta, ja aion valmistuttuani tydssakayvana
perustaa eri Facebook-tilin ammattilaisena, kuin yksityinen tilini on. Eettista toimintaa
sosiaalisessa mediassa on ollut mybds se, ettd ryhmien yllapitdgjana olen ollut
valmiudessa havaitsemaan epéakohtia ja puuttumaan niihin, seké olen pitanyt rynméat sen
verran pienind, etta ne ovat hallittavissa ja olen pystynyt itse lukemaan kaiken ryhmissa
Kirjoitetun. Tata olen tehnyt vapaaehtoistoimintana omaksi ja muiden iloksi ja hyddyksi,
eli eettisyyttd on ollut myds kuulostella omia voimavarojani, ja esimerkiksi pyytaa

yllapitoon siihen halukkaita ja kyvykkaita luotettuja tuttujani, jotta en itse kuormitu liikkaa.

7 Vaikuttamisen kanavat tunne- ja vuorovaikutustaitojen

vahvistamisessa

Suurin kehittamistyéni kanava oli jarjestda erilaisia tunne- ja vuorovaikutustydpajoja
kasvokkain tapaamisissa aikuisille. Jarjestin tydpajoja ja pienimuotoisempaa toimintaa
2017-2018 useita eri aiheisia, niin lapsille, nuorille, aikuisille kuin ikaihmisillekin. Kaikkia
jarjestamiani tybpajoja en raportoi opinnaytetydssa perusteellisesti, vaan niiden ideana
oli kerryttda ohjauskokemustani ja kehittaa ideoita toimivammiksi, seka testata
minkéalaiset menetelmét toimivat parhaiten eri-ikaisten kanssa. Paaosin tyopajat olivat
maksuttomia ja ohjasin ne palkattomasti vapaa-ajallani, mutta joissain tyopajoissa
kokeilin vapaaehtoista materiaalimaksua. Pidin myds joitain tyOpajoja ikaihmisille
palkallisena, silla olin jaanyt tydnantajalle mieleen 3. harjoitteluni aikana mydnteisesti,
pitdessani pienimuotoisia tunnetydpajoja, joista asiakasryhma oli kokenut hyotyvansa.
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TyOpajoista saadun palautteen ja itsereflektion, seka tydparien havaintojen perusteella
kehitin tydpajoja ja menetelmia edelleen seuraavia tyopajoja varten. Tama kehittamistyo
on jatkuvaa, ja sitd on syytda tehdda myds konseptin ollessa vakiintunut. Analysoin

tydpajoja kattavammin jaljempana.

Kuvaan téssa lyhyesti ohjaamani tunne- ja vuorovaikutustydpajat, mitka olen pitanyt
2017-2018 aikana, reflektoiden oppimaani tyopajojen kehittamista varten. Halusin
tietoisesti jarjestaa erilaisia tyopajoja erilaisten kohderyhmien kanssa, jotta nain miten
hyvin kehittamani konsepti on sovellettavissa eri kohderyhmien kanssa, ja saadakseni

kokemusta tunne- ja vuorovaikutustaitojen ohjaamisesta eri-ikaisille ja erilaisille inmisille.

1. Yleiset tunne- ja vuorovaikutustytpajat viidessé eri ryhmassé (joista kolmea
analysoin tarkemmin, silla niistd kerasin kirjallista palautetta lomakkein. Ryhmia
olivat: ikdihmiset kaksi eri ryhmaa, tyottdbmat mielenterveyskuntoutujat, IT-alan
yrityksessa tyoskentelevat miehet, seka aikuisikaisten sekaryhma).

2. Kolmannen harjoitteluni aikana toimiessani lasten ja nuorten kanssa ohjasin heille
my06s kevyempia tunne- ja vuorovaikutusharjoituksia ja sain heiltéd hyvaa palautetta,
lapset ja nuoret innostuivat ja hyotyivat aiheesta selvasti. Esimerkiksi nuorilla oli
vaikeuksia tunnistaa ja sanoittaa tunteitaan, ja kun he oppivat taitoa lisda kehittamani
Tunnealias/pantomiimi- leikin avulla, he innostuivat esimerkiksi biljardia pelatessaan
heti hyddyntamaan uusia oppimiaan tunneilmaus-sanoja: "Pettymys! Onnistuminen!
Riemu! Voitonhalu!”. Huomasin, ettd nuorten sanavarasto ja tunnetaidot kaipasivat
vahvistamista ainakin paakaupunkiseudulla [&hién nuorisotalolla. Lasten kanssa
keskustelin tunnetaidoista ja opetin niitd kevyesti leikin varjolla esimerkiksi muun
tekemisen, kuten askartelun lomassa. Lapsille ja nuorille tunnetaitoja opetetaan jo
melko paljon nykyaan, joten en kokenut niin aiheelliseksi kehittaa tyépajoja lapsille
ja nuorille, vaan testasin menetelmid pienimuotoisesti. Opinnaytetyoni tuloksia voi
kuitenkin  soveltaa kaikkien ikaryhmien tunne- ja vuorovaikutustaitojen
vahvistamisessa.

3. Mustasukkaisuuden tutkailuillat (2 eri ryhm&a). Mustasukkaisuus on hieman tabu
aihe monille, ja vaikeaa usein yksin kasiteltavaksi. Jarjestin kaksi 4 tunnin kestoista
tyOpajaa, joissa kasiteltin mustasukkaisuutta yhteisollisesti yhdessa oppien ja
hyddyntaen myo6s toiminnallisia menetelmia (kuten maalaaminen keskustelun
lomassa). Ty6pajoihin olivat tervetulleet kaikensukupuoliset taysi-ikéiset ihmiset
suhdemuodosta riippumatta. Taman koin tarkeéksi, koska nykyaikana suhdemuotoja
on monenlaisia, joten halusin toivottaa tervetulleiksi niin sinkut, kuin perheellisetkin,

eettisessd monisuhteessa tai perinteisessa monogaamisessa parisuhteessa olevat
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aikuiset.  Kiinnostus pohtia mustasukkaisuutta riitti  osallistumiskriteeriksi.
Tybpajoissa oli sekd toiminnallisia menetelmid (muun muassa intuitiivista
maalaamista), etta keskustelua.

4. ltkupiirit (5 eri ryhm&&). Ohjasin itkupiireja naisryhmalle, miesryhmalle,
kaikensukupuolisten ryhmalle, sekda 2 muuta sekaryhmaa. Kavin myos
itkuvirsipiireissa itse osallistumassa ja oppimassa. Ohjaamani itkupiirit eivat ole
terapiaa, vaan yhdessa kokemista ja oppimista toisiaan tukien. Lasna on kuitenkin
aina 2 ohjaajaa, joista toisen kanssa voi tarvittaessa keskustella kahden kesken.
Itkupiirit olivat pienryhmille, eli niissé oli kerrallaan 3-5 osallistujaa aiheen intiimiyden
takia.

Olen my6s sosiaalisessa mediassa edistanyt rakentavaa keskustelua tunnetaidoista, ja
luonut aiheeseen liittyvia ryhmid edistadkseni keskustelua ja tietoutta tunne- ja

vuorovaikutustaidoista.

Perustin Facebookiin 13.1.2018 Lempeytta itselleni -haasteryhman, jossa ajatuksena
on, etté ihmiset voivat toistensa tuella kasvattaa itsemydtatunnon taitojaan. Tammikuun
aikana ryhmaan liittyi 112 jasentd, ja talla hetkella ryhmassa on 301 jasenta.
Itsemyo6tatuntoaiheiselle ryhmalle oli siis selva tarve, silla markkinoin ryhmaa lahinna
omille tutuilleni ja silti tuttujen tuttujen kautta sinne liittyi nopeasti paljon ihmisia.
Keskustelu on ollut myés melko vilkasta ja ryhmahenki on sailynyt hyvana siten, etta
koko aikana ei ole ollut ainuttakaan kunnon konfliktia, vaikka myds intiimeja aiheita on
kayty lapi, ja ihmiset ovat olleet eri mieltd keskenaan joistain asioista. Ryhma oli ensin
pitkan aikaa suljettu, mutta muutin sen salaiseksi, koska ihmiset alkoivat jakaa myds
hyvin henkilokohtaisia kokemuksiaan ja suurin osa kaipasi danestyksen perusteella

yksityisempaé ryhméaa.
Ryhman kuvaus:

"Tervetuloa kaikki lempeyden vahvistamisesta itsedan kohtaan kiinnostuneet, iasta,

taustasta, sukupuolesta- tai puolettomuudesta riippumatta <3

Jo se, ettd juuri Sind liityit tdhan ryhmaan, on viesti itsellesi ja muille siitéa, ettéd haluat

lisata rakkaudellisuutta itseasi ja muita kohtaan elamassasi. (Vai olenko vaarassa?).

Voitte esitella itsenne jos haluatte tai kertoa, mika sai liittymaan haasteeseen. Tai sitten

olla vain. Sana on vapaa, rakentavassa hengessa.
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Pyritadn pitaméaan ryhma yhteisollisena; esimerkiksi taustakuvaa voidaan vaihtaa aina,

jos joku haluaa itseottamansa kuvan siihen nakyuville.

Tanne saa kutsua ihmisia mukaan, mutta ALA liitd ketaan kysymatta lupaa, koska

haluammehan, ettd ihmiset liittyvat tdnne vain niin halutessaan.

Kaikkea saa julkaista, kunhan on facebookin sédantdjen mukaista ja rakkaudellisessa
hengessa. Esim. aanitteita, videoita itsestan, teksteja, runoja, mitd vaan. Luotan teihin
<3

Jos tulee hairigdita, pidatan oikeuden poistaa héairitsevia ihmisia ryhmasta, pyrin kuitenkin
sanomaan ensin, sekd perustelemaan ryhmasta poiston syyn, jotta on mahdollisuus
reflektoida toimintaansa. Toivotaan, ettei tarvitse puuttua ja ettd ihmiset toimivat
rakkaudellisuudesta kasin tadssa ryhméssa, itseddan ja muita kohtaan.
Myétatuntoisuuteen pyrkien, vaikka olisi viela paljonkin mahdollisesti opeteltavaa.

Ryhmassa ollessasi sitoudut luottamuksellisuuteen, eli tdssa yhteydessa se tarkoittaa
sitd, ettd ala jaa mitdan ihmisten henkilokohtaisesti jakamia juttuja muualla internetissa,
tai kerro muille, alakd myodskaéan mainitse kenellekaan, keitd ryhmassa on jaseniné.
Kuitenkin, jokainen on ryhmasséa omalla vastuullaan, olemme taalla yhdessa oppimassa

ja keskustelemassa vertaistuellisessa hengessa.”
Lempeytta itselleni -haasteryhman jasenten kirjoituksia:

"En ole ehtinyt paljoa postailemaan tai kommentoimaan, mutta on ollut ilo lukea toisten
kirjoituksia. Olen saanut vinkkeja ja vertaistukea. On myos tullut positiivisen empatian
kautta hyva olo, kun on saanut lukea miten jonkun muun eldma on muuttunut parempaan

suuntaan.” (Lupa pyydetty kirjoittajalta sitaatin julkaisemiseen opinnaytetydssa.)

"Koko ryhman teema on tullut osaksi paivittaista elamaani. Kuten Kkirjoitin toiseen
ryhmaan juuri asken, sana 'itserakkaus' on leimaantunut pahaksi, huonoksi tai vaaraksi
jo lapsena. Siksi sana ‘'lempeys' (tai englannin 'self love") kiertdd tuon trauman
tehokkaasti ja osuu sinne, minne tarvitseekin. Eli sanoisin ettd on ollut elamaa mullistava
matka tdma Lempeytta itselleni -haaste. Itselempeys! Se on uusi sana, korvaamaan
pilattua itserakkaus-sanaa.” (Lupa pyydetty Kkirjoittajalta sitaatin julkaisemiseen

opinnaytetyossa.)

"Ryhmastd saa seka vertaistukea ettd konkreettisia vinkkeja. Oma kamppailu itselle
ankaruuden kanssa saa perspektiivia, kun huomaa, ettd muillakin on samantapaisia
p
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vaikeuksia. Ja pidemmalle paasseiltd oppii, mihin kannattaa kiinnittda huomiota, mihin
suuntaan lahtea itsekin, mitd konkreettisia tekoja voi tehda itsensa hyvaksi.” (Lupa

pyydetty kirjoittajalta sitaatin julkaisemiseen opinnaytetydssa.)

"Ryhma opetti mut Ioytamaan itkun itsestéani. Tuiskun ja muiden rohkeat videot ovat olleet
todella isossa roolissa mun omassa tunnetybskentelyssani ja itkemiseen

tutustumisessani.

Mé& saatoin aiemmin itkee kerran vuodessa. Talla hetkelléa pystyn itkee vahan joka paiva.
Jos oon kuormittuneempi, sulkeudun helposti mut tdn ryhméan ja taalta Ioytamani

itkuporukan tuella mua ei enaa pelota, ettd se jaa paalle.

Oon loytanyt myds itkusisaruksia, ja pelkastddn mun itkua tukevien ja hyvaksymien
ihmisten olemassaolo on saanut mut hyvaksymaan itseni paremmin. Ma tiedan nyt, etta

on olemassa ihmisi&, jotka on mua varten (omien voimavarojensa mukaan, tietenkin!).

Mé& oon oppinut rajanvetoa, saanut seksuaalisuuttani auki, oppinut itkemaan, kohdannut
traumoja ja avannut solmuja, purkanut tunnekuonaa, I0ytanyt ystavia ja ennen kaikkea
turvan itsesténi. Kiitos tdn ryhman ja Tuiskun. Ja vaikken itse osallistu valttamatta
keskusteluihin hirveesti, jo pelkastadan ryhmassa jaetut asiat ovat olleet suureksi avuksi.
Oon saanut perspektiivid, seurannut kunnioituksella ihmisten avautumista ja tajunnut et
jos namakin, traumaiset ihmiset pystyvat tekemaan nain paljon hyvaa pelkastaan omien

asioidensa jakamisella, nii kylla pystyn minakin.

Oon suunnattoman Kiitollinen tasta ryhmasté, tdd on ihan lifesaver.” (Lupa pyydetty

Kirjoittajalta sitaatin julkaisemiseen opinnaytetydssa.)

Taman lisaksi etsin Facebookista, 16ytyyko vertaistukiryhmaa tunnetaitojen harjoittelusta
aikuisille. Koska sellaista en loytanyt (salaisia ryhmia voi olla, koska eivat nay haulla),
koin tarpeelliseksi perustaa sellaisen. Loin ryhman 9.11.2018, ja selvasti sen aiheiselle
ryhmalle oli tarvetta, silla vaikka kerroin siitd ainoastaan tutuilleni, ryhmaan liittyi jo
muutaman paivan aikana 129 jasentd. Ryhma on suljettu, eli se loytyy haulla
Facebookista, ja siihen voidaan harkitusti ottaa uusia jasenid. Tama linjaus siksi, etta
koen myo6s tietouden saatavuuden tunnetaidoista ja ryhmastd olevan tarkeaa.
Keskustelu on ollut jo muutaman ensimmaisen paivan aikana vilkasta, ja ryhmasta tulee

luultavasti olemaan hyotyd monille.

Ryhman kuvaus:
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"Tervetuloa ryhmaan Tunnetaitojen vahvistaminen aikuisialla -saa kokea kuten kokee.
Ryhma on suljettu, eli tdnne saa liittya halutessaan (yllapitajana hyvaksyn uudet jasenet,
teen harkintaa jokaisen jasenpyynndn kohdalla). Suljetun ryhman I6ytaa haulla, julkaisut
eivat nay kuitenkaan muuta kuin jasenille. Ei kuitenkaan markkinoida tata ryhmaa muuta

kuin sellaisissa ryhmissa, missa on luotettavaa porukkaa.

Loin ryhman niitd ihmisia varten, jotka haluavat vahvistaa omia tunnetaitojaan aikuisena.
Naita taitojahan voi opetella Iapi elinian ja jokaisella on enemman tai vahemman niissa

opittavaa!

Teen opinnadytetyota tunne- ja vuorovaikutustaitojen vahvistamisesta aikuisidlla (voin
julkaista sen taalla sitten, kun on valmis, eli pian!). Olen jarjestanyt monenlaisia
tunnetydpajoja onnistuneesti ja taalla ilmoitan myos tulevista jarjestamistani tyopajoista
ja kokoontumisista. Muutenkin tunnetaidot ja niiden opettelu ja muiden tukeminen niiden
opettelussa ovat yksi elaméntehtavani. Uskon, ettd vertaistuellisessa hengessa voimme

tukea toistemme kasvua tunnetaidoissa <3
Tassa ryhmassa voit:

-Kutsua uusia jasenia harkitusti (mieluiten tuntemiasi ihmisia, joihin luotat, ja joilta olet

kysynyt, etta tallainen ryhma kiinnostaa heita)

-Lueskella muiden juttuja, inspiroitua tai oppia niista, tai saada uusia nakdkulmia ja

pohdittavaa, miksei kyseenalaistettavaakin

-Keskustella asiallisesti ja luottamuksellisesti. Luottamuksellisuuteen kuuluu, etta et
kerro keitd ryhméssa on, tai mista he ovat kertoneet; omista kokemuksista saa kertoa.
Huomioi kuitenkin, ettéa olet ryhmassa omalla vastuullasi, eika yllapito ole vastuussa
vaarinkaytoksistd, vaan tama on yhteistllinen ryhméd, missd jokainen vastaa
ryhmahengesta osaltaan. Jos joku kayttaytyy epaasiallisesti, ilmoita siita valittdbmasti
yllapitoon. Tarvittaessa yllapito poistaa hairitsevasti kayttaytyvan jasenen ilmoittaen

hanelle asiasta samalla.

¢ Kirjoittaa omia kokemuksiasi tunteista ja tunnetaidoista ja jakaa oppimaasi

o Kirjoittaa muiden yksityisyytta kunnioittaen myods opettavaisista tilanteista, joita olet
kokenut

o Kysya vinkkejd, neuvoja tai kokemuksia

e Pyytaa, antaa ja saada vertaistukea tunnetaitojen opettelussa
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o Kutsua ihmisia koolle siten, etté jokainen kantaa vastuun itsestéaan (ei siis terapiaa,
vaan yhdessa oppimista ja kokemista)

o Jakaa mielenkiintoisia tunnetaitoihin ja tunteisiin liittyvia, tai tunteita herattavia
vinkkeja elokuvista, kirjoista, taiteesta tai muusta kulttuurin tuotoksesta

e Vinkata tunnetaitoihin ja tunteisiin liittyvistd tapahtumista pienissa maarin (ei
hukuteta ryhmaa mainoksiin!)

e Poistua ryhmdastd vapaasti, jos silta tuntuu; kuitenkin kunnioitathan ryhman
luottamuksellisuutta myds poistuttuasi

e Jakaa taidettasi, runojasi, kirjoituksiasi tmv, jos ne liittyvat tunnetaitoihin (kerro

mielelladn myds, milla tavalla, jotain prosessista).

Lampimasti tervetuloa <3 Luodaan yhdessa hyva ryhma ja tuetaan toistemme kasvual!”

Tunnetaitojen vahvistaminen aikuisidlla -saa kokea kuten kokee -ryhmén jasenten

kirjoituksia:

"Ah, ihanat kamalat tunteet. Niitd on nyt opetellut tuntemaan, kun lapsena se oli vaikeaa
ja jopa kiellettya. Aikuisempana ja omien lasten myoéta, on paassyt kasvokkain omien
tunnelukkojen &arelle, ja pikkuhiljaa jotain aukeaa, aivan véhan kerrallaan. Oppii ettéa
mik& mun tunne on, ja mika se tarve sen tunteen takana. Oon saanut paljon tietoa ja
tyokaluja tan tydstamiseen monestakin suunnasta, ja koen ettd taman ryhman kaltainen
vertaistuki on arvokas kanava. Voisi vaikka yksitellen nostaa keskusteluun yksittaisia
tunteita/ tunnetiloja, mita se herattaa ryhmalaisissa ja miten sen tunteen, esim. Vihan
kanssa voi tulla paremmin toimeen. Ja se, etta oppii sanoittamaan tunteensa, on jotenkin
noussut aarimmaisen tarkeéksi teemaksi koko eloa, sen tajuaminen ettd miksi ma nyt
tunnen néin, helpottaa mita tahansa tilannetta ihan alyttéman paljon. Etta kiitos sinulle

Tuisku kun perustit ryhman. ”

Naiden toiminnallisten osuuksien lisdksi kirjoitin havaintojeni ja oppimani perusteella
oppaan tunne- ja vuorovaikutustaitoja opettavile ammattilaisille osaksi tata
opinnaytety6td. Opas voi olla hyodyksi niille, jotka pohtivat taitojen vahvistamista eri
kohderyhmille, tai jotka tydssdan osana vahvistavat niita taitoja. Kokosin myos hyvaksi
havaittuja harjoituksia tunne- ja vuorovaikutustaidoista yhteen muidenkin mahdollisesti

hyddynnettavaksi.
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8 Ohjaajan oma tunnetydskentelyprosessi

Yleensa tdmantyyppistd melko henkilokohtaista kirjoitusta ei sisally opinnaytetyohon,
mutta koen tarkeéaksi kirjoittaa aiheesta, koska opinnaytetydni aihe liittyy tunteisiin ja
vuorovaikutukseen kiinteasti, ja niihin liittyvia taitoja taas ei voi oppia pelkastaan kirjoista
lukemalla, vaan kokemuksellisuus on tarkea osa. Siten koen tarkeaksi avata, milla tavoin
olen valmistanut itseani tamantyyppiseen melko uudenlaiseen/véhemman kaytettyyn
tydotteeseen, jossa tehtdvanani on paitsi ohjata, myds ilmaista omia tunteitani
rakentavilla tavoilla ja siten esimerkillani ja mallillani auttaa osallistujia. Toisaalta
korostan myds, etta tilanteet ovat vuorovaikutustilanteita, ja avoimessa

vuorovaikutuksessa aina jokainen oppii itsestaan ja muista uutta.

Monet osallistujat ovat kertoneet myos tarkeédksi sen, kun olen kertonut saaneeni myos
heilta jotain ja oppineeni. Kun kaikki osapuolet ovat avoimin mielin ja antavat ja saavat
vastavuoroisesti, vuorovaikutustilanteessa tapahtuu paljon oppimista. Kaikenikaisilta, ja
jokaisesta tilanteesta voi oppia jotain, jos on lasn&olevalla mielella ja esimerkiksi
sopivassa vireystilassa. Ty6pajoissa olen pyrkinyt siihen, etta jokainen saisi kokemuksen
siitd, ettd on tarvittu, hyvaksytty, arvostettu, ja voi sekd antaa ettd saada, seka
esimerkiksi voi opetella seka lohdun pyytamista, ettd antamista. Kaikissa meissé on
kaikkia puolia. Taidot ja elaménkokemus vaihtelevat, mutta n&kemykseni ja
kokemukseni mukaan “jokainen on oppilas ja opettaja” elamassa. Jo pieneltd vauvalta
voi oppia paljon esimerkiksi autenttisuudesta ja omien tarpeiden ilmaisun tarkeydesta, ja
vaikkapa kuolevalta ihmiselta voi oppia myos lasnaolosta, pelkojen kohtaamisesta tai

ikaantymisesta.

Ohjaajana olen tydstanyt omia tunteitani todella paljon ja monta vuotta, mika on erityisen
tarkeaa, koska ei voi laadukkaasti opettaa muille sellaisia taitoja, joita itse ei osaa. Sen
takia tamantyyppisten taitojen opettamisessa kokemuksellisuus ja
kokemusasiantuntijuus on eduksi, kunhan omien asioiden kasittelyssa on sen verran

pitkalla, ettd ei mene tolaltaan muiden tunteista tai kertomuksista.

Usein juuri tiedostamattomat traumat ja tunnelukot hdairitsevat ammattilaisen tyota
eniten, koska talléin han esimerkiksi saattaa valttaa tiettyja aiheita tai reagoida asiakkaan
nostamiin aiheisiin tunnekylmasti tai jarkyttymalld, koska suojakeinona valttelee oman
traumansa esiin tulemista. Taman vuoksi olen sita mielta, etta jokaisen auttajan olisi hyva
auttaa itsedan ensin ja tydstdda omaa menneisyyttddn sekd pohtia myods motiiveja

auttamistyohon. Muuten voi k&yda niin, etté keskittyy asiakkaan ongelmiin paetakseen
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omia ongelmiaan, ja talldin ei voi tehda laadukasta auttamisty6ta. Itse olen tydstanyt
tunnelukkoja ja traumoja, sekda muuten vahvistanut itsetuntemustani 3 vuoden
psykoterapiassa, sen jalkeen noin puoli vuotta keholliseen purkamiseen keskittyvassa
tunnevyOhyketerapiassa, seka itkupiireissd, tydpajoissa ja puhumalla muillekin

luotettaville ihmisille luottamuksella.

Olen omakohtaisesti etsinyt, [6ytanyt sattumalta ja kokeillut sekd kehittéanyt erilaisia
menetelmia ja harjoituksia pitkdaikaisen kumppanini ja ystavieni tuella. Vasta kun ne
ovat olleet toimiviksi havaittuja, olen testannut niitd asiakkaiden kanssa, kertoen etta
harjoitusta testataan ja kehitetédén, eika siihen tarvitse osallistua ellei itse halua. Olen
painanut mieleeni myos hyvéksi kokemiani harjoituksia muista tapahtumista ja
tyOpajoista ja soveltanut niitd. Olen myos reflektoinut, minkalaiset harjoitukset eivét ole

olleet niin toimivia, ja miksi.

Olen kayttdnyt menetelmid itsetuntemuksen vahvistamiseen sek& traumoista ja
tunnelukoista ulos kasvamiseen monipuolisesti ja myods kokenut, ettd monipuoliset
keinot auttavat hyvin, koska esimerkiksi vaikeaa tunnetta voi saada tyostettya eri tavoin
maalauksen, laulamisen ja kirjoittamisen kautta, jotka hyodyntavat eri aivojen alueita.
Taidelukiosta opin monipuolisia luovia menetelmia, ja lisdksi harrastuneisuuteni ja
innostuneisuuteni sek& luovista menetelmistd, ettd tunnetaidoista ovat tukeneet asian

opettelua. Olen muun muassa

e tanssinut

e maalannut

e piirtanyt

e Kkirjoittanut runoja

e Kirjoittanut tajunnanvirtaa ja analysoituja pitkia teksteja

e laulanut ja tehnyt omia lauluja paljon

¢ soittanut pianoa (taitoa ei ole, mutta niin ei tarvitsekaan, silloin kun sita kaytetaan
vain tyévalineena omaan kasvuun)

¢ tehnyt TRE:ta (Tension, Stress & Trauma Release Exercise) eli kehin tarisyttdmiseen
perustuvaa stressinpurkumenetelmaa

o tehnyt EMDR-silménliiketerapiaa psykoterapeutin tuella

e ottanut tunteidenka&sittelyvideoita itsesténi ja ollut videoitavana

¢ tehnyt peiliharjoituksia ja itsemyaotatuntoharjoituksia

o kaynyt seikkailupuistoissa ja muissa vastaavissa kohtaamassa pelkojani.

e pohtinut, kasitellyt ja perehtynyt moniin eri tunteisiin teemoittain.

p
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o hyddyntanyt kosketuksen lohduttavaa voimaa (eldimen silittdminen, tai ihmisen
turvallinen kosketus) ja perehtynyt kosketuksesta kertovaan tietoon

o kokeillut monenlaisia tydpajoja.

Voin siis sanoa vilpittdmasti, ettd opetan niitd asioita, mitk& ovat olleet itselleni aikoinaan
vaikeita oppia, ja minka parissa olen tehnyt paljon toité itseni kanssa. Matka jatkuu silti
edelleen, l&pi elinidn. Useissa asioissa minulta 16ytyy siis sosionomin ammattitaidon
lisaksi kokemusasiantuntijuutta  ja perehtyneisyytta. Aion kouluttautua
kokemusasiantuntijaksi myos virallisesti pikimmiten Koulutetut Kokemusasiantuntijat
ry:n kautta, koska kriteerit tayttyvat jo. Kokemusasiantuntijat tietavat, mitka keinot ja
palvelut heitd ovat auttaneet toipumisessa ja minka vuoksi, seka ymmartavat, mitka
tekijat ovat vaikuttaneet heiddn omaan kuntoutumiseensa, ja mitkd mahdollisesti
pitkittdneet sitd. He k&antavat usein rankatkin omat kokemuksensa vahvuuksiksi ja
voimavaraksi ja auttavat muita vastaavaa kokeneita. Palveluiden laatu paranee, kun
niihin otetaan kokemusasiantuntijoita mukaan kehittamaan. Kokemusasiantuntijat ovat
valmiita tarvittaessa kertomaan vaikeista asioista ja kokemuksistaan. Usein motivaationa
ryhtyd kokemusasiantuntijaksi on vahva tahto parantaa palveluja, kohentaa tasa-arvoa,

ja lisata tietoisuutta. (Koulutetut kokemusasiantuntijat ry n.d.)

9 Tunne-javuorovaikutustytpajat

9.1.1 Yhteistydkumppaneiden esittely

Yhteistyokumppaninani toimi kehotietoisuuteen perehtynyt Kotona kehossa -valmentaja
Riitta Saarikko, koska héanella on pitkd kokemus tunnetaitojen opettamisesta ja
vaativasta asiakastyostd. Saarikko toimi l&hinna psyykkisena tukenani siten, etta
tapasimme ja kerroin hanelle opinnaytetydsuunnitelmastani ja han antoi rohkaisua ja
tarkeita nakodkulmia, ja sovimme, etta voin pyytaa lisaa tukea missa tahansa vaiheessa
opinnaytetybprosessia. Tarvetta ei kuitenkaan juuri ollut tuen pyytamiselle, koska sain
henkista tukea opinnaytetydn tekoon laheisiltani, jotka rohkaisivat ja kannustivat minua.
Saarikon kanssa oli kuitenkin tarkedd keskustella muun muassa eettisyydesta, ja oli

tarkeaa tietaa, etta voin kaantya hanen puoleensa milloin tahansa. (Viisaskeho.fi n.d.)

Liséksi yhteisty6kumppaninani oli Suomen mielenterveysseuran eras paikallisyhdistys
Pohjois-Suomesta (Mielenterveysseura n.d). Suomen mielenterveysseura on tarkea
kaiken kansan mielenterveystietoisuutta liséavd monipuolinen jarjestd, joten sen

paikallisyhdistys mielenterveyttda kohentavien taitojen opettelua kasittelevan
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opinnaytetyén  yhteistyékumppaniksi.  Yhteistydbkumppanin  kanssa  sovimme,
minkalaisen  tunne- ja  vuorovaikutustydpajan  ohjaan  paikallisyhdistyksen
mielenterveyskuntoutuijille. Koska  paikkakunta on  pieni, en  mainitse
yhteistydkumppanista tarkempia tietoja osallistujien henkil6llisyyden suojelemiseksi.
Paikallisyhdistyksen puheenjohtaja, sosiaalialan ammattilainen oli ty6parinani
tydpajassa, ja reflektoin hanen kanssaan tydpajaa jalkeenpéain. Paikallisyhdistys tiedotti
tybpajasta, tarjosi tilat, seka pienté purtavaa osallistujille, ja kutsui osallistujat tydpajaan.
Paikallisyhdistyksen kanssa sovimme myo0s, ettd sen kautta tiedottavat osallistuijille,
mista voi saada listukea tarvittaessa, silla Mista saa lisaa tukea tarvittaessa? -oppaani
oli koottu padkaupunkiseutulaisille. Valitsin yhteistydtahoksi pienen, pohjoisen kunnan
paikallisyhdistyksen sen takia, ettd halusin havainnoida sita, miten tyOopajat toimivat
pienella paikkakunnalla eri kohderyhman parissa.

Y hteisty6kumppanini oli myos eras seurakunta Helsingissa, jonka tiloissa pidin tytpajoja.
Seurakunnan osuus oli kutsua ryhméa koolle ja laittaa mainos tydpajasta esille, seka
heidan puoleltaan oli useampi ammattilainen tyopareina. Yhteistydkumppani valikoitui
silla perusteella, etta harjoitteluni aikana olin jo verkostoitunut ja kdynyt pitaméssa heille
pienimuotoisen tyOpajan, minka perusteella seurakunnan kiinnostus herasi ja he

pyysivat minua pitamaan lyhyen 2 kerran tyépajasarjan uudelleenkin palkallisena.

Lisaksi yhteistyokumppanina toimi Pienperheyhdistys ry:n erds paikallisosasto,
tarjoamalla tilan tunnetyOpajalle ja auttamalla markkinoinnissa. Pienperheyhdistys oli
tullut tutuksi harjoitteluni aikana verkostoituessa, joten he ottivat mielellaédn tyépajoja
vastaan asiakkaidensa hyddyksi. Pienperheyhdistys jarjestdd muutenkin erilaisia
tapahtumia ja mahdollistaa pienperheiden kohtaamista ja vertaistukea.
(Pienperheyhdistys ry) Markkinoinnissa sain apua muun muassa mainosten tekoon
my0s erdasta kirjastosta. Eraalla helsinkilaiselld nuorisotalolla kokeilin nuorten kanssa

tunnetaitojen vahvistamista myds pienimuotoisesti, saaden siitd hyvia tuloksia.

Yhteisty6kumppaninani oli myds suomalainen IT-alan yritys, joka tarjosi tilat tydpajoihin,
silla tyOpajat olivat pelkastaan yrityksen tyontekijoille varten. Lisaksi yritys markkinoi
tydpajoja tyontekijoilleen, mainiten ettd ne ovat osa opinnaytetyota.

Naiden lisdksi muut tilat, joissa olen pitanyt tydpajoja, ovat olleet kerhaotiloja Helsingissa

ja muita varattavia, maksuttomasti saatavia yksityisyyden mahdollistavia tiloja.
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9.1.2 Ohjelmaa ja harjoituksia tyopajoissa

Muokkasin ohjelmaa sopivammaksi saadun palautteen ja havaintojen pohjalta, seka
myds ryhman mukaan, silla se, mik& on todella hyva ohjelma jollekin ryhmalle, ei toimi
toiselle ryhmalle lainkaan niin hyvin. Ohjelma oli siis aina ohjelmarunko, jota raatalditiin
ryhman mukaan, kysyen ja huomioiden myds ryhmalaisten toiveita. Kokemuksen kautta
my06s opin, etta ikimuistoisimpia ja parhaimpia olivat ne tydpajat, joissa luotin ryhméaéan
niin hyvin, etta loimme ohjelman yhdessa ryhméan kesken. Usein tallgin syntyi jotain viela
parempaa, kuin mita olin suunnitellut yksin. Sain konkreettisesti huomata sen, miten
hyva ryhma on todellakin paljon enemman, kuin yksildidensd summa. Ryhmén kesken
syntyy parhaimmillaan jotain uutta ja merkittdvad, ja pienistd ideoista muovautuu

ryhmassa viela parempia, kun useamman ajatustyo on siind mukana.

9.1.3 Yleisen tunne- ja vuorovaikutustytpajan esimerkkiohjelmaa
Ystavina itsellemme -tunne- ja vuorovaikutustytpaja aikuisille

1. Tyopari esittaytyy, ja aiheen ja ohjelman esittely lyhyesti seka saannoét ja ohjeet (n.
10min)

2. Havainnoidaan silméat kiinni kehon tuntemuksia, sitten kukin kirjoittaa ylés sen hetken
pelkoja ja toiveita tydpajaan liittyen tai muita tunnelmia tajunnanvirtana. (n. 10min)

3. Omien rajojen tunnistaminen ja harjoittelu. Pareittain toinen kavelee toista kohti, ja
kun toinen nayttda stop-merkin, toinen pysahtyy. Sama ryhmassa, 1 nurkassa ja
muut l&hestyvat; kun sanoo El tai nayttaa pienenkin stop-eleen, muut pysahtyvét, ja
kun sanoo "pois”, peraantyvat kokonaan. Sama silmat kiinni (ketka haluavat kokeilla)
ja pelkalla elekielella. (n. 10min)

4. Lyhyt kdvelymeditaatio silmét kiinni, aistien jokaisen askeleen hitaasti kavellen. Kun
kuka tahansa sanoo STOP, sanatonta silmiin katsomista lahimmé&n ihmisen kanssa
noin minuutti, siten etta kaikki ovat katsoneet toisiaan silmiin lopuksi. (n. 15min)

5. Kiita joka kohtaa kehossasi, voit laittaa k&den siihen kohtaan kehoasi ja havainnoida,
milté kehossasi tuntuu ja mité tunteita heréaé. (n. 10min)

6. Kavelldan tilassa, ja kuka tahansa saa kysya keneltd tahansa "Saanko halata?”,
toinen vastaa myontyvasti tai kieltdvasti, ja joka tapauksessa kysyja kiittaa. Jos
toinen vastaa kieltavasti, kysyja sanoo "Kiitos kun pidat huolta omista rajoistasi.” (n.
10min)

7. Mieti jotain tilannetta l&helta tai kaukaa menneisyydesta, jolloin olisit kaivannut lohtua
tai tukea. Kuvittele, ettd voisit kohdata silloisen itsesi nyt, kuin han olisi ystavasi.
Miten koskettaisit hanta, tai miten lohduttaisit? Kirjoita kirje, mité olisit toivonut sinulle
sanottavan, ja minkalaista lohtua olisit kaivannut. (n. 15min)
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8. Kasista kiinni pitaen piirissé yhdesséa hengittamista, silmat kiinni tai auki. Kuvitellaan
olevamme puita, jotka tukevat toisiaan myrskyissa; huojuvat, mutta eivat kuitenkaan
kaadu, kun juuret ovat tukevasti maassa. Vedetaan keuhkot tayteen ilmaa ja
nauretaan yhdessa keuhkojen taydeltd, aluksi pienesti tekonaurua, joka saattaa
muuttua oikeaksi nauruksi. (n. 20min)

9. Palautekeskustelu, seka sen jalkeen palautelomakkeen tayttd. (n. 30min)

TyoOpajoissa raataldin ohjelman aiemmin saadun palautteen perusteella ja kohderyhman
mukaan, joten se vaihteli melko paljon. Kaikki harjoitukset suunnittelin kuitenkin tarkasti,
ja niissa oli jokaisessa jokin tunne- tai vuorovaikutustaidon kehittamiseen liittyva tavoite.
Osan harjoituksista kehitin itse, osassa sovelsin muista tydpajoista oppimaani. On
mahdotonta sanoa, ovatko itsekehittamani harjoituksetkaan pelk&stddn minun
ideoimiani, vai ovatko jossain pain maailmaa jotkut muutkin keksineet samoja

harjoituksia.

Ajatuksena oli kaikissa tyOpajoissa, etta harjoitukset alkoivat helpommista/kevyemmista
kohti haastavampia, ja lopuksi oli kevyita palauttavia harjoituksia. Toisaalta vaihtelee
suuresti, mikd kenellekin on vaikeaa, mikd helppoa; jotkut esimerkiksi kokivat
kirjoitustehtavat todella helppoina, toiset vaikeina, jotkut tylsing, toiset hyodyllisina tai
hauskoina. Sen takia pyrin pitdmaan tydpajan ohjelman monipuolisena, jotta olisi
“jokaiselle jotakin”. Toisaalta, kun aika oli rajallinen, tyépajat olivat enemmankin aiheen

esittely kuin syventyminen teemaan.

Pitkissd, esimerkiksi 10 kerran tybpajasarjoissa, olisi voinut valita yksittaisia isoja
teemoja ja syventya niihin. Teemoitettuja tyopajoja kokeilin myds, jarjestamalla itku- ja
mustasukkaisuusiltoja. Huomasin, etté silloin ohjelma oli selkedmpi ja osallistujat kokivat
tydpajan viela antoisampana. Itkuilloissa esimerkiksi ilta paattyi yleensa kevyeen oloon
ja aidosti yhdessa nauramiseen, kun stressia ja ahdistusta oltiin saatu purettua yhdessa
itkemalla. Kuten olen maininnut aikaisemmin opinnaytetyéssani, tunteiden
tukahduttamisen on tutkittu olevan haitallista. Lisdksi Suomessa yhdessa itkemisen
kulttuuri on melko vahaista; monilta puuttuu yhdessa itkemisen kokemukset turvallisesti;
tyopajoissakin tama kavi ilmi, kun moni kertoi tilanteen olevan ainutkertainen. Toisaalta
itkupiireja ei kannata ohjata kenen tahansa, vaan se vaatii vahvaa ohjauskokemusta.
Itkupiirin ohjaaminen vaatii sen, ettd pystyy olemaan yhta aikaa luotettava ohjaaja ja
jamakka turvallinen auktoriteetti tarvittaessa, ja samalla uskaltaa itse nayttaa
haavoittuvuutensa malliksi muille. On oltava myds tietotaitoa tunteista,
ryhmadynamiikasta ja psykologian tuntemusta. Useissa tydpajoissa osallistujat kertoivat,
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ettd juuri ohjaajan itku auttoi heitd vapautumaan itkemaan itsekin, ja oli turvallista antaa
tunteiden tulla. Tallainen tunnetyd Suomessa on melko harvinaislaatuista, silla yleensa

ammattilainen ei itke asiakkaan kanssa.

Tulevaisuudessa toimiva konsepti voisi olla jarjestda tunne- ja vuorovaikutustydpajan
tutustumisilta ensin, jolloin olisi esitelty muutamia eri menetelmid, ja kerrottaisiin tydpajan
tulevasta ohjelmasta. Tutustumiskerran perusteella jaettaisiin ryhma aloitteleviin ja
kokeneempiin eli kahteen tai useampaan ryhmé&an, ja motivoituneet osallistujat saisivat
osallistua koko 10 tai useamman kerran tyOpajasarjaan. TyOpajassa kasiteltaisiin
teemoittain eri aihealueita, esimerkiksi kaikki perustunteet erikseen. Tyoparina olisi hyva
olla psykologi.

Mitaan suurempia ongelmatilanteita ei tydpajoissani ilmennyt, mutta riski niihin on hyvéa
tiedostaa, ja sen tdhden suunnitella eettisyys ja turvallisuusseikat erityisen hyvin. Yhden
kerran erdalld osallistujalla tuli ikdvia muistoja yhdestd neutraalista sanasta
assosiaationa, mika olisi voinut tapahtua missa tahansa muuallakin arjessa. Tallgin han
sai keskustella rauhassa tydparin kanssa kahden kesken, ja tyopajan jalkeen jatkoimme
keskustelua ja purkua viela useamman ohjaajan voimin. Osallistuja lahti hyvilla mielin
kotiin selvasti rentoutuneena kehonkielesta havaittuna, ja kertoi, ettei hanelle jaanyt
ikavaa oloa, vaan sai tilanteen purettua ja kiitteli hyvaa toimintaa. Koska ihmisilla on joka
tapauksessa ikavid muistoja ja haasteita, on parempi, ettd ne tulevat ilmi ohjatussa,

turvallisessa tilanteessa, jolloin voi ohjata jatkotuen piiriin.

9.1.4 Tunne-javuorovaikutustybpajojen teemaillat

9.1.4.1 Mustasukkaisuuden tutkailuilta

lllan kesto oli nelja tuntia, ja osallistujia oli taysi maara, eli 10 osallistujaa. Tapahtumaan
olivat tervetulleita kaikensukupuoliset taysi-ikdiset mustasukkaisuuden pohtimisesta
kiinnostuneet inmiset. [Imoittautuminen tapahtui sahkdpostitse, ja kysyin samalla toiveita
ja rajoituksia tyOpajaan liittyen, ja osallistuja sai esitella itsensa vapaamuotoisesti
halutessaan. TyOpajaan olivat tervetulleita kaikenlaisissa suhdemuodoissa olevat, myos
sinkut, koska koin hyodylliseksi, etté erilaisissa tilanteissa olevat erilaiset ihmiset voivat
tuoda laajempia nakokulmia ja kohtaamista. Sensitiivisyyttd kohdata erilaista
elamantapaa harjoittavia ihmisia oli korostettu, jotta kaikilla olisi turvallista olla. Ta&méa on
tarkeda, koska valilla on vastakkainasettelua esimerkiksi eettisesti monisuhteisten

(esimerkiksi polyamoria) ja monogaamisessa suhteessa olevien ihmisten kesken.
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Eettinen monisuhteisuus on Kkattotermi, jolla tarkoitetaan kaikkien osapuolten
yhteisymmarrykseen perustuviin suhteisiin, niiden intiimiydestd, kumppanuudesta,
seksuaalisista tai romanttisista sisalldista rippumatta. Eettinen monisuhde on suhde,
jossa on enemman kuin kaksi osapuolta, tai jossa osapuolilla on sovitusti ja
yhteisymmarryksessa useampia rakkaus-, seksi-, ja/tai muilla tavoin intiimeja suhteita.
Eettisen monisuhteisuuden muotoja ovat esimerkiksi polyamoria, parinvaihto, avoimet
suhteet ja ihmissuhdeanarkismi. Suhteet voivat olla "avoimia" tai "suljettuja”, eli on voitu
sopia, etta suhteen osapuolten lisdksi saa muodostaa tai ei muodosteta muita tietyn
intimiteetin sisaltavia suhteita. (Polyamoria ry 2018)

On siis tarkeaa, ettd me-henki muodostuu myos erilaisten inmisten kesken, ja ymmarrys
ja empatia lisdantyvat, jolloin ennakkoluulot vahenevat. Pidin Mustasukkaisuuden
tutkailutuokiota 2 kertaa eri rynhmille, ja tarkoitus on jarjestaa niihin mygs jatkoa, mika oli
osallistujilla selkeana toiveenakin. Toinen oli kaikille avoin, toinen ryhmaé oli ainoastaan
eettisesti monisuhteisten ryhma, koska monisuhteisilla on ollut kysyntdd ja tarvetta
mustasukkaisuuden yhteisolliseen kasittelyyn, ja monet ovat Kkertoneet, etta
asenneilmapiirin takia voi olla hankalaa osallistua esimerkiksi seurakunnan
parisuhdeleireille (aina monisuhteisuuteen ei suhtauduta kovin ymmartavasti). Itsellani
on kokemusta monenlaisista suhdemuodoista, joten olin myds kokemusasiantuntija

samalla. Kummankin tydpajan kesto oli 4 tuntia.

Kaikille avoimessa ryhméssa ohjelmassa oli keskustelua, sekda mustasukkaisuuden
maalaamista akryylivareilla siten, etta samalla keskustelut jatkuivat ja niihin sai osallistua
halutessaan samalla kun maalasi. Lopuksi kaytiin palautekierros, seka lyhyt keventava
nauruharjoitus. Osallistujat olivat pddosin hyvin tyytyvaisia, rakentavaa palautetta tuli
siitd, etta ajanhallinta olisi saanut olla parempi, jotta olisi jaanyt viela enemman aikaa
lopetukseen. Osa myo6s kaipasi enemman toiminnallisia harjoituksia, osa taas ol
nimenomaan keskustelujen kannalla. Jatkokehittdmista ajatellen olisikin hyva pitaa
kahdenlaisia tyOpajoja: keskustelupainotteisia, sek& toiminnallisuuspainotteisia.
Maalaaminen oli todella hyva keskustelun lomassa, moni kertoi, etta oli mukava tehda
kasilla jotain samalla, kun keskustelu oli kdynnissa; se rauhoitti ja auttoi keskittymaan, ja

maalaamiseen ei ollut talldin "suorituspaineita”.

Toinen mustasukkaisuusilta oli ainoastaan eettisesti monisuhteisille, koska
kohderyhmassa oli paljon kysyntaa tyopajalle, kun kyselin asiaa etukéateen. Siina oli
ohjelmassa keskustelua, seké toiminnallisessa osuudessa mahdollisuus esittdad omaa
mustasukkaisuutta draamaharjoituksena. Kaytdnndssa ainoastaan ohjaajat eli mina
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toisena, innostuivat talla kertaa tekemaan draamaharjoituksen, mutta se oli palautteen
mukaan antoisa, avartava ja monien mielesta samastuttava. Draamaharjoituksessa
ohjaajat, jotka ovat myds kumppaneita keskenaan, nayttivat, miten mustasukkaisuus
iimenee ja esittivat tilanteen, eli kaytdnnossa toinen ei vastannut halaukseen kumppanin
tullessa kotiin ja kayttaytyi vetaytyvasti, passiivisaggressiivisesti ja pakokauhuisesti. Sen
jalkeen ohjaajat esittivat, milla tavalla yleensa tydstavat mustasukkaisuutta ja mika on
auttanut tilanteessa, eli kumppani ottaa mustasukkaisen kumppanin syliinsa halaukseen
ja sanoo "Olet turvassa. Saat kokea kaikkia tunteita, myos vihaa, mustasukkaisuutta,
pelkoa, hylkddmisenpelkoa, inhoa, himoa ja muita tunteita. Olen tassa, rakastan sinua.
En ole hylkdamassa sinua mihinkdan.” Osallistujat kokivat draamaesityksen avartavana
ja samastuttavana, seka helpottavana samastumisen takia ja tabun rikkovana. lllassa ol
hyva ilmapiiri, ja esimerkiksi paljon hyvantahtoista yhdessa nauramista, vaikka kasiteltiin
vaikeita aiheita. Inmiset kertoivat myos rohkeasti kokemuksiaan ja saivat vertaistukea
toinen toisiltaan, ohjaajat mukaan lukien. Ohjaajien tehtavana oli my6s halventéa tabua,
eli kertoa omista mustasukkaisuuskokemuksistaan rohkaisuna muille, koska usein
mustasukkaisuus on melko vaikea ja helposti tuomittava tunne. Moni sanoikin, etta oli
helpottavaa kuulla, ettéa saa kokea mustasukkaisuutta, eika siina ole mitdan havettavaa,

mutta sita on myds mahdollista kasitella vahemman hairitsevaksi.
Mustasukkaisuusiltojen osallistujien palautteita:

"Koin erityisen tarkeéné vertaistuellisen aspektin, etté kuulee muiden kokemuksia ja saa
ahaa-elamyksia siitd kuinka eri tavoin ihmiset voivat tamén vaikean tunteen kokea ja
minkalaisia reaktioita ja iimentymia se aiheuttaa. Toisten kertomusten kautta sain seka
lisaa ymmarrysta ettd hyvaksymisen tunnetta toisilta, ettd hyvia ideoita miten he ja mina
itse voin helpottaa tunteiden aiheuttamia reaktioita. Joidenkin kertomukset sanoittivat

hyvin myds omaa kokemusta jota en itse ollut osannut avata.

Pienryhm& oli my6s mielekds ja turvallinen ymparistd puhua omasta

haavoittuvuudestaan ja kipeistd kokemuksista luottamuksellisessa ilmapiirissa.

Olisin kiinnostunut osallistumaan uudelleenkin joko samalla porukalla tai uuden ryhman
kanssa, joskin nden ettd saman ryhman kanssa asioita voisi tehokkaammin kasitella
pidemméllékin aikajaksolla.” (Erd&n Mustasukkaisuuden tutkailutuokioon osallistuneen

kommentti, kirjoittajalta on lupa opinnaytetydssa kommentin julkaisemiseen.)

"Oli helpottavaa kuulla muiden kokemuksia, ja ettd mustasukkaisuudessa ei ole mitdén

vaaraa tai havettavad, vaan se on normaali tunne. Oli myds hyodyllistd jakaa vinkkeja
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mustasukkaisuuden  kasittelystd, tuli  paljon uusia  oivalluksia.” (Eréén
Mustasukkaisuuden tutkailutuokioon osallistuneen kommentti, kirjoittajalta on lupa

opinnaytetytssa kommentin julkaisemiseen.)

“Suurin anti oli kuulla muiden kokemuksia mustasukkaisuudesta ja ymmartaa kyseisen
tunteen yleisyys. Kaytannon harjoituksia ei paljoa ollut, mutta koin tilaisuuden silti
antoisana.” (Eraan Mustasukkaisuuden tutkailutuokioon osallistuneen kommentti,

osallistujalta on lupa kommentin julkaisemiseen opinnaytety0ssa.)

9.1.4.2 Itkupiirit (5 eri ryhmalle)

Idea yhteisodllisen itkemisen kulttuurin luomiseen on muotoutunut vuosien saatossa,
koska olen huomannut, ettd Suomessa itkeminen on jokseenkin tabu (ei nay paljoa
julkisilla paikoilla itkevia, ja karjistetysti itkeminen on normaalia "haissa ja hautajaisissa”).
Toki kulttuuri on my6s avartunut tdssé asiassa, esimerkiksi kun julkisuuden henkil6t ovat
itkeneet malliksi Vain elamaa- sarjassa. Kuitenkin monet inmiset ovat kertoneet minulle
kadottaneensa itkemisen taidon, tai ett on hyvin vaikeaa itked, vaikka liikuttaisi tai tuntisi
itkun tarpeen. Esimerkiksi erasta miesta olivat koulussa muut pojat kiusanneet lapsena,
kun han itki kaatuessaan. Hanelle sanottiin: "Isot pojat eivat itke”, ja sen jalkeen han ei
ollut kyennyt itkemaan 15 vuoteen. Han pyysi, ettd opettaisin hanta itkemaan, ja ilahtui
suuresti, kun harjoittelun myo6ta sai kyynelia tulemaan. Monia itkemisen taidon
menettaminen héiritsee, silla monet ovat kertoneet minulle, ettd he haluaisivat itkea
stressia ja ahdistusta ulos, mutta eivat osaa. Joillakin taas ei ole laisinkaan, tai on hyvin
vahan kokemuksia yhdessa itkemisesta. Kuitenkin itkeminen on universaali tapa purkaa
stressia ja vaikeita tunteita, ja tydpajoista saatujen palautteiden perusteella, seka
esimerkiksi The Work -dokumentin mukaan yhdessa itkeminen voi luoda yhteisdéllisyytta
ja lahentdaa ihmisid. (McLeary 2017) Olen itkemisen opettelemisessa
kokemusasiantuntija, silla itselleni on ollut vaikeaa itked, ja olen opetellut taidon
uudelleen vasta aikuisidlla. Erityisen suuria estoja on ollut daneen itkemisessd, ja
nimenomaan aaneen itkemisen “kuin vauva”, olen kokenut erityisen eheyttavana.

Samaa ovat sanoneet lahes kaikki itkupiireihin osallistuneet.

Pidin ensin itkupiireja tutuilleni, testatakseni konseptia ja saadakseni rehellista
palautetta, jonka antamiseen tiesin tuttujeni kykenevan, ja korostin, ettd rakentava
kriittinenkin palaute on erityisen tarkeaa, jotta voin kehittaa tydpajoja eteenpdin. Pidin
itkutybpajoja naisryhmalle, miesryhmalle seké kaikensukupuolisten ryhmalle. Kaikissa
tyopajoissa suurin osa itki, mutta korostin myos, etta "ei ole itkupakkoa”, vaan saa myos
vain havainnoida muita ja olla lasna, eikda mihink&an harjoituksiin ole velvollisuutta
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osallistua. Kaikki, paitsi yksi itkupiireistd ovat olleet sisatiloissa suljetussa tilassa, jonne
ei paase ulkopuolisia. Tama poikkeuksellinen itkupiiri oli metsdssa rauhallisella

sijainnilla.

Osaan itkupiireistd on sisdltynyt myds rakentavaa vihanilmaisua (roskapaperin
repimista, omien rajojen pitamista, seka kehittamani yhteiséllinen vihalaulu). Viha on
ollut myds vaikea tunne kasitelld, ja monilla on lukkoja sen kokemiseen ja ilmaisemiseen,
eika monilla ole oikein rakentavia keinoja vihan ilmaisuun tiedossa. Usein myds vihan
avulla on mahdollista paasta kiinni syvempéan suruun. Itkupiireihin on sisaltynyt myos
loppunaurut ja rentoutuminen, usein nauru on tullut lopuksi luontaisesti, kun on itketty jo
monta tuntia ja olo keventynyt lasnaolevaksi ja rennon huojentuneeksi. On ollut tarkeaa,
etté illoissa on ollut tarpeeksi pitka kesto, jotta ehtii palautua hyvin raskaasta surutyosta.
Taman takia iltojen kesto on ollut 4-7 tuntia, evastaukoineen. Halukkaat ovat saaneet
jaada sen jalkeenkin oleilemaan tilaan ja keskustelemaan.

Kaikki itkupiirit, joita olen pitanyt, ovat olleet aikuisille, ja olen korostanut, ettéa jokainen
osallistuu omalla vastuullaan. Olen myos valikoinut osallistujat tarkkaan, ja haastatellut
niitd, joita en jo tunne, puhelimitse ensin. Aion soveltaa itkupiiri-menetelméa myos
muiden kohderyhmien ja kaikenikaisten kanssa, mutta se vaatii viela kehittamistyota.
Tavoitteena on tulevaisuudessa pitadd itkupiireja, joihin voivat osallistua kaikenikaiset.
Talloin lapset saavat mallia tunnetaidoista aikuisilta turvallisessa tilanteessa. Tama vaatii

kuitenkin viela paljon kehittdmisty6ta ennen kayttédnottoa.

Itkupiirit ovat olleet aina pienryhmissa, 3-5 osallistujaa, kerran 7 osallistujaa. ltkupiireissa
on ollut myds aina tydpari aiheen sensitiivisyyden takia, seka turvallisuuden
takaamiseksi. Missaan itkupiireistani ei ole ollut hairitsevdd kaytdsta tai
ongelmatilanteita, mutta niihin on silti syytda varautua etukateen. Yllattavaa kylla,
itkupiireihin on osallistunut kaikensukupuolisia, eli myds miehet ovat kiinnostuneita

yhdessa itkemisesta.

Ohjaajan rooli on ollut itkupiireissa erilainen kuin monissa muissa ohjaustilanteissa.
Itkupiireisséa ohjaaja on kuin turvallinen aiti/isahahmo, joka sanoittaa ja nayttda malliksi
tunteitaan, luoden myods samalla turvallisen ilmapiirin ja ollen auktoriteetti. Kuitenkin
yhdessa oppiminen ja kokeminen on tarkeda: itkupiireissa kaikki tukevat toisiaan
lasnéolollaan. Yhtena oleellisena menetelmanéd itkupiireissd on ollut laulaminen
(itkuvirsia mukaillen, jokainen on saanut laulaa omalla tavallaan ja keksi&d myds uusia

itkulaulu-savelid).
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Itkuvirret eli &&neen itkeminen tarkoittaa tunteiden ilmaisua sanojen ja itkulaulumelodian
avulla. Melodia kannattelee siten, ettd tunnetta voi ilmaista sanoiksi samalla. Liika
kontrollointi voi aiheuttaa estoja tunteenilmaisuun ja sanojen ulos tulemiseen. Sanoja
voikin joko laulaa sitd mukaa, kun niitéa tulee spontaanisti, tai voi kirjoittaa itselleen
itkuvirren etukéateen ja laulaa sen. Itkuvirsilla on Suomessa pitka perinne, itkuvirsia
laulettiin yhteisdllisesti siirtymdjuhlissa, kuten haissé, hautajaisissa ja sotaan lahddssa.
Itkuvirsiperinne oli kuitenkin katoamassa 1990-luvulla, mutta 1998 muutaman asiasta
kiinnostunut alkoi elvyttamaan perinnetta uudelleen. Aanella itkijat ry perustettiin vuonna
2001, ja vuoteen 2008 mennessa yhdistys oli pitdnyt jo lukuisia itkuvirsikursseja yli 600
osallistujalle eri puolilla Suomea ja ulkomailla. (Aanella itkijat ry n.d.) Itkuvirren tai
itkulaulun ilmaisu ei vaadi laulutaitoja, ja on saanut myos puhua vuorollaan. Menetelmaa

Voi soveltaa myds siten, ettd toinen ihminen laulaa toisen tekeman runon tai itkuvirren.

Kun itkupiirissa yksi laulaa/puhuu surujaan, muut myotaelavat empaattisesti, ja yhdytaan
aina laulajan saveleen hanen tuekseen, hanen lopettaessaan laulunsa/kertomuksensa.
Jos laulaja/kertoja lopettaa laulunsa/puheensa, palataan tuttuun yhdessa opittuun
saveleen myotaelden laulajan/kertojan juuri jakamaa. Tastd seuraava voi aloittaa

jakamaan surujaan sitten, kun haluaa.

Olen hyoddyntanyt itkupiireissd myds muita menetelmid ryhman toiveiden mukaan:
silmiinkatsomista, tanssia/liikettd kehon tuntemuksia tunnustellen, halaamista ja paan
silittamista ihmisten rajoja kunnioittaen, maalaamista, musiikkia seké koskettavien

videoiden katsomista. Ohjelma muotoutuu osallistujien toiveiden mukaan.

Jokainen saa jakaa surujaan sen verran kuin itse haluaa, tai olla jakamatta ollenkaan.
Kaytannossa kaikki ovat jossain vaiheessa jakaneet surujaan, vaikka osa on ensin
halunnut pitkdan vain kuunnella muita. Itkupiireissa korostetaan luottamuksellisuutta, ja
niissd onkin muodostunut poikkeuksellisen vahva ryhmahenki (ihmiset ovat jopa
ystavystyneet illan aikana, ja jatkaneet yhteydenpitoa itkupiirin jalkeen, seka perustaneet
sosiaaliseen mediaan salaisia ryhmid itkupiirin jasenille jatkaakseen yhteydenpitoa.)
Erdaan ryhman kanssa olen jatkanut yhteydenpitoa salaisessa Facebook-ryhmassa siten,
etta sinne ovat ihmiset rohkaisemanani jakaneet omia itkuvideoitaan, ja itkun

vapautuminen on siten jatkunut ryhman tuella.

Ohjaajana itkupiirisséa olen rohkeasti nayttanyt omaa haavoittuvuuttani, malliksi muille.
Koen itkupiirit myos itselleni todella eheyttdvind ja voimaannuttavina, mika on ollut

parasta tyohyvinvointia. ltkupiirin jalkeen ei ole kuormittunut olo tai samanlaista
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purkutarvetta, kuin usein muiden ohjaustuokioiden jalkeen, koska tunteita on saanut jo
purkaa illan aikana. Koen itkupiireissa seka antavani, etta saavani paljon, joten ne ovat

minulle ihanteellinen tydskentelytapa.
Palautetta osallistuijilta:

"ltkeminen yhdessd on voimaannuttavaa, kun uskaltaa olla haavoittuva, rikki,
tunteellinen muiden (jopa tuntemattomien) seurassa. Siitd muodostuu yhteinen
kokemus, jossa yhdessa kannatellaan kollektiivisia ja jokaisen henkilokohtaisia suruja.
Itku puhdistaa, eheyttdd, lohduttaa. Tuntuu hyvaltd saada ilmaista surua, kipua ja
murhetta ilman suorituspaineita, hyvaksyvassa ilmapiirissd.” (Eraan osallistujan

kommentti itkupiiristé, osallistujalta on lupa kommentin julkaisemiseen opinndytety6ssa.)

"Olen saanut rohkeutta nimenomaan itkemiseen. Ylipdataan sun esimerkki on rohkaissut
paljon, sun postaamat itkuvideot ja kirjoitukset aiheesta. Oon uskaltanut sun itkupiireissa
luottaa ja pyytaa lohtua entuudestaan tuntemattomilta ihmisiltd. Oon piirien jalkeen ollut
syvien ja suurien tunnekuohujen vallassa jotka on selvittaneet lisad kompleksista
ihmisen tunnemaailmaa. Olen kasvanut ihmisend.” (Erdan osallistujan kommentti

itkupiirista, osallistujalta on lupa kommentin julkaisemiseen opinnaytetydssa.)

"Se, kun naytit omaa haavoittuvuuttasi ja itkit todella syvia itkuja rohkeasti, toi
luottamusta, etté ehka niista syvista suruistakin selviad, jos joskus itse niihin menee. En
olisi varmaan saanut itkua ulos ilman rohkaisuasi ja malliasi. Rohkaisi, kun nain, etta
ohjaajakin uskaltaa itkea. Toisaalta olit luotettava ohjaaja ja tuki koko piirin ajan samalla.”
(Erdén osallistujan kommentti itkupiiristd, osallistujalta on lupa kommentin

julkaisemiseen opinnaytetydssa.)

”Niin oli, minunkin mielestani se, kun ndin miten syvia itkuja pystyt itkemaan, rohkaisi, ja
kun ndin, etta tulit myds takaisin sieltd. Olo keventyi itkemisen myota.” (Eraan osallistujan

kommentti itkupiiristd, osallistujalta on lupa kommentin julkaisemiseen opinndytety6ssa.)

Toisaalta myos kritiikki& ihmiset uskalsivat antaa, ja pyysinkin, etta tydpajojen
kehittamisen kannalta kritiikki on erittain tervetullutta:

"Itse en kokenut saavani kovin paljon hyotya itkutydpajasta, silla koen parhaiten itkevani
yksin tai luotetun ihmisen seurassa, enka vapautunut ryhmatilanteessa. Havaitsin
kuitenkin muissa selkeasti tutuista kaavoista irtoamista ja tunteiden kohtaamista. Opin
ainakin jotain siitd, miten reagoin taméankaltaisessa ryhmaétilanteessa. Tyopaja oli
kokonaisuutena lamminhenkinen ja ymmartavainen. Jokaisen rajoja ja toiveita
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kunnioitettiin hyvin.” (Erdan osallistujan kommentti itkupiireista, osallistujalta on lupa

kommentin julkaisemiseen opinnaytetyssa.)

Olen pitanyt tunne- ja vuorovaikutusty6pajoja myds joillekin perheille pienimuotoisesti,
tassa erddn osallistujan kommentti (osallistujalta on lupa kommentin julkaisemiseen

opinnaytetytssa.):

"Tuisku Virolainen on jarjestanyt monenlaisia eri ryhmille suunnattuja tunteisiin- ja
vuorovaikutukseen liittyvid pajoja ja olen osallistunut niista neljaén. Harjoitukset ovat

kasittaakseni olleet Tuiskun itse ideoimia ja toteuttamia.

Ensimmaisessa vain noin tunnin kestaneessa lyhytpajassa teimme leikillisia ja helposti
l[Ahestyttavia harjoituksia, joissa perheemme nuoret olivat mukana. Etukateen nuorilla oli
torjuva asenne kaikenlaiseen tunteisiin liittyvaan tyoskentelyyn. Hauskat harjoitukset
kuitenkin veivat heidat mukaansa ja matalan kynnyksen paja sai asioista vahan
helpommin l&hestyttavia. Heille jai pajasta hyvat muistot.

Toisella kertaa teimme pareittain silmiinkatsomisharjoituksen, jota Tuisku veti. Inme ja
kumma tama yksinkertainen harjoitus sai paljon tunteita liikkeelle ja itse liikutuin niin, etta
kyyneleet valuivat jokaisen vastaparin kanssa. Tama jatti minuun lahtemattéman
vaikutuksen: tuntui, ettd osaan vahan paremmin kohdata naitd inmisia, perheeni jasenia.

Siksi, etta meilla on tdma yhteinen kokemus takanamme.

Kolmannella kerralla meilla oli pidempi tunnepaja, jossa kasittaakseni itkemattomat itkut
ja suremattomat surut olivat teemana. Monelle meista olisi ollut suunnattoman vaikeaa
ilmaista tunteita varsinkaan itkien ja surren, mutta Tuiskun omaksuma itkuvirsikulttuurin
perinnetta hyoddyntavd metodi auttoi meitd padsemaan eteenpain, loi turvallista
struktuuria pajaan. Perheen nuori kieltdytyi aluksi kokonaan mukaantulosta ja jai
pelaamaan kannykkansd kanssa. Vahan mythemmin han tuli kuitenkin pyydettyna

mukaan ja saimme yhdessa aanella itkien surra isoja surujamme.

Se tuntui hyvin puhdistavalle ja loi yhteisyyden ja yhteenkuuluvuuden tunnetta minulle -
ja palautekeskustelussa kuulin, ettd muutkin olivat kokeneet samoin. Liséksi ndin monen
perheenjasenen inhimillisemmassa valossa. Tuomitsija ja syyttdja minussa - seké itseani
ettd muita kohtaan - vaimeni ja tajusin meidan jokaisen yrittdneen aina parhaansa niilla
evailla ja voimavaroilla mitka kukin on siihenastisessa elaméassaan saanut hankittua. Eli

minussa herasi anteeksiannon suuntaa.
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Neljannelld kerralla teimme korvaava kokemus -harjoituksia, joissa ikaankuin elimme
uudelleen joitain enemman tai vahemman pieleen menneitd vuorovaikutustilanteita.

Tama sulatti sydantani ja niin huomasin tapahtuneen myés muille.

Perheen nuoret taas vahan vastustelivat, mutta mydhemmin jo taysi-ikdinen
perheenjasenemme on pyytanyt Tuiskulta lisda tunnetydskentelypajoja. Se on paljon se.
Odotan lisda tunnetydskentelya minékin ja toivon, etté Tuisku tekee tata uraauurtavaa,
yha wuusia menetelmia hyodyntavad tyotaan jatkossakin  monien, erilaisissa

elamantilanteissa olevien ja eri ikaisten ihmisten avuksi.”

Kaikki itkupiirit ovat olleet onnistuneita, mutta erityisen ikimuistoinen oli itkupiiri
metsassda, suolla. Kuvailen itkupiirin kulkua. Kokoonnuttiin suolle ja kerroin ohjeet ja
saannot. Pidettiin jakamispiiri, jossa jokainen sai kertoa suhdettaan itkuun, ja mita toivoo
piirista ja piirin ihmisilta. Uitiin pienessa suolammessa hetki ennen itkupiiria. Itkupiirissa
ei tarvittu nendliinoja talla kertaa, silla suosta sai vettd, milla pystyi pyyhkimaéan silmia ja
nenaa. Luonnossa oleminen oli erityisen eheyttava elementti osallistujien palautteen
mukaan, ja koin itse ohjaajana samoain. ltkulauluja syntyi erilaisia, ja kun itse itkin syvaa
itkuani, lauloin siina, miten kaipaisin lohtua, mutta en uskalla pyytda. Oma-aloitteisesti
joku osallistujista kysyi, saisiko han tulla viereeni. Taman jalkeen olimme kaikki
vierekkain ja halattiin toisiamme lohduttavasti, paitsi pari osallistujaa jai viela sivummalle.
He alkoivat laulaa my6hemmin siita, miten haluaisivat tulla mukaan, mutta eivat uskalla.
Rohkaisimme heitd mukaan laulullamme, ja lopuksi halattiin kaikki toisiamme ja pidettiin
kasista kiinni, kuin perheend, ja laulettiin itkulauluja. Lopuksi, aikamme surtuamme,
kaikkia alkoi naurattaa, ja jatkettin nauramalla kovaan &éneen viela vedet silmissa.
Palautekierroksella kavi ilmi, ettd itkupiiri oli ollut kaikille ikimuistoinen ja todella
eheyttava. Eras osallistuja kommentoi En vielda osannut itked, mutta oli todella hyva
nahdad muiden itkevan, ja valilla tunsin liikutusta. Uskon, ettd seuraavalla tai jollain
kerralla saattaisin saadakin itkun ulos, vaikka en ole moneen vuoteen itkenyt.” (Lupa
osallistujalta kommentin julkaisemiseen opinndytetydssa.) Suurin osa itki, mutta myos
ne, jotka eivat itkeneet, kokivat tydpajan todella antoisana ja eheyttavana, ja sanoivat
siit olleen apua.

Omia havaintojani seka tydpajoihin osallistuneiden palautteita tunteiden ilmaisun
hyodyllisyydesta tukee myos esimerkiksi tuoreen The Work- dokumentin tulokset.
Dokumentti kertoo miesvangeista, jotka terapiaohjelman avulla oppivat purkamaan
tunteitaan ja itkevat myos menneitd, tukahdutettuja murheita. Samantapaista tyéta olen
tehnyt itkupiireissd; ihmisilla on mahdollisuus nayttaa haavoittuvuuttaan turvallisessa
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tilanteessa ja ryhman seka ohjaajien tuella. The Work -dokumentin lopussa lukee, etta
17 vuotta toteutetun terapiaohjelman aikana yksikéaéan siihen osallistuneista ja sittemmin
vapautuneista vangeista ei ole palannut vankilaan (McLeary 2017). Tunteiden
purkaminen yhteisollisesti, vastuullisesti toteutettuna nayttdd useiden havaintojen

perusteella olevan hyddyllista.

9.1.5 Kyselyn vastausten koonti

(1. tyOpajassa osalla osallistujista oli selkeita vaikeuksia Iluetun ja kuullun
ymmartamisessa, joten jouduin muuttamaan ohjelmaa yksinkertaisemmaksi ja kyselyyn
vastaaminen tuotti myos vaikeuksia joillekin. Tamé&n vuoksi oli tarkeaa, ettd kyselyn
lisdksi myos havainnoin ja pidin palautekeskustelut jokaisen tydpajan paatteeksi. Usein
palautekeskusteluissa tulikin kattavampaa palautetta, kuin lomakkeissa.) Kaikissa
pitamisséani tydpajoissa tuli yhteensa noin kymmenkunta perumista. Jotkut peruivat myos
ilmoittamatta mitdan, mik& on ollut toisaalta nykyaan yleistd myds muissa tydpajoissa
kokemusteni mukaan seka osallistujana, etta jarjestajana. Akillisten perumisten syyna
voi olla esimerkiksi sosiaalisten tilanteiden pelko, tai &killiset menot tai tilanteet, tai
unohtaminen. Otinkin kayttdon muistutuskaytannon siten, ettd laitoin osallistujille
tekstiviestin muutama paiva ennen tydpajaa ja varmistin, ovatko viela tulossa. Poistin
yhteystiedot heti tyOpajojen paatyttyd. Perumisia oli kuitenkin ty®pajojen
kokonaismaaraan nahden vahan (yli 50 osallistujaa yhteensé noin 20:ssa erilaisessa
tydpajassa). Monissa tyOpajoissa perumisia ei tullut ollenkaan, ja yleensa ihmiset

kuitenkin ilmoittivat ajoissa, jos eivat paasseet paikalle.

On otettava huomioon, ettd tydpajojen vaikutukset voivat nakya vasta pitkan ajan paasta,
kun osallistuja on prosessoinut kokemaansa ja oppimaansa. Esimerkiksi eraam tyopajan
jalkeen osallistuja antoi palautetta kunnolla vasta muutaman kuukauden kuluttua:
"Tallaista min& olisin tarvinnut jo aikoinaan, oli todella paljon hyétya ja ehk&a en olisi
alkoholisoitunut ainakaan niin pahasti, jos olisi ollut tallaista toimintaa saatavilla jo
vuosikausia sitten. Tallaista pitdisi olla kaikille saatavilla.” (Osallistujalta on lupa

palautteen julkaisemiseen opinndytety6ssa).

9.1.6 TyOpajojen kehittdminen saadun palautteen ja reflektion
perusteella

TyOpajoja ennen, niiden aikana ja niiden jalkeen on ollut tirkeda tehda reflektiota ja
kehittda toimintaa osallistujilta saadun suullisen ja Kkirjallisen palautteen, omien
havaintojen, seka tyOparin huomioiden perusteella. Esittelen tdssd merkittavimpia
kehittamishuomioita ja havaintoja. My6s oppaaseen on koottu tarkeitd huomioita ja
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vinkkeja muille ammattilaisille tydpajojen ohjaamiseen (monet vinkeista ovat hyodyllisia

myds muuta ohjausty6ta varten).

9.1.6.1 Kiireettomyys

On tarkeaa valmistella tyopaja kiireettbmasti, siten etta jaa pohdinta- ja sulatteluaikaa
myds muuttaa tybpajan ohjelmaa. Harjoituksia kannattaa kokeilla ensin esimerkiksi
luotettujen tuttujen kanssa, tai muuten koeajaa tyopaja lapi ensin. On tarke&dd saapua
ajoissa paikalle, siten etté ehtii rauhoittua ja orientoitua tulevaan, talléin ohjaaja huokuu
my06s luotettavuutta paremmin. Olin muuten todella hyvin ajoissa, mutta yhden kerran
minulle tapahtui inhimillinen ikédva virhe, ja 3 hengen pientydpajassa yksi osallistujista
joutui odottamaan jonkin aikaa oven ulkopuolella. Pahoittelin hanelle paljon tilannetta, ja
onneksi kun kyseessa oli itkupiiri, saimme heti yhdessad purettua tilanteen myos
tunnetasolla. Virhe opetti anteeksipyytamista, mutta ennen kaikkea anteeksiantoa
itse&ni kohtaan, koska aluksi minun oli vaikeaa hyvaksya niin vakava vahinko. Kuitenkin,
kun kasittelin myos anteeksiantoa itseani kohtaan, osallistujat kertoivat, ettd se auttoi
myods heita, silla he saivat mallia siitd itselleen anteeksi antamisesta. Huolehdin
kuitenkin, ettei vastaavaa tapahtuisi enaa jatkossa, ja etta jatkoa varten minulla olisi
osallistujien yhteystiedot talletettuna puhelimessa, jotta voisin ilmoittaa, jos minusta
riippumattomista syistd myohastyn. Yhteystiedot on hyva poistaa heti tydpajan jalkeen
tai pitdda ainakin huoli, ettd ne ovat tallessa (ei esimerkiksi puhelimessa, vaan

tietokoneella salasanan takana).

On tarkeaa varata kiireettbmasti aikaa myods purkuun; sekd osallistujien kanssa
palautekeskusteluun, ettd ohjaajien purkutilaisuuteen. Tama on tarkedd, jotta
tapahtumasta paasee ”irti” ja mikaan ei jaa vaivaamaan. Jatkossa aion varata enemman
aikaa myoOs yksittaisiin harjoituksiin ja keskittyd enemman teematyopajoihin, silla se
selkeyttdd. Aion kokeilla sellaista, etta pidan tunne- ja vuorovaikutustyOpajojen
esittelytyopajoja, joissa on ensin luento ja tietoa aiheesta, ja sen jalkeen muutamia
erilaisia kevyita harjoituksia ja kerrotaan tulevista tydpajoista ja niiden mahdollisuuksista,
kartoitetaan ihmisten kiinnostuksenkohteita, vahvuuksia ja taitoja ja niiden perusteella
jaetaan aloittelevien ja kokeneempien ryhmat. Kiireettomyyteen liittyy, ettd naissa
ryhmissa tunne- ja vuorovaikutustaitoja on mahdollista harjoitella pitkdjanteisesti ja ajan
kanssa, koska toisto on todella tarkeda oppimisen kannalta. On myds tarkeaa asteittain
oppimisen siirtdminen vaikeampiin tilanteisiin. Liséksi aion jarjestaa iltoja, joissa ei ole
niin tarkkaa lopetusaikaa, vaan osallistujia on informoitu, ettd lopetusaika ei ole tarkka.

Talloin jos on kesken esimerkiksi todella hyva keskustelu, sitéa voidaan jatkaa vielé jonkin
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aikaa tarvittaessa. Aion myos jatkaa sitd, mika oli jo kaytantona, ettd osallistujat saavat

viela tydpajan jalkeen joksikin aikaa jaada keskustelemaan kahden kesken halutessaan.

9.1.6.2 Selkeys.

Koska ihminen ei voi omaksua loputtomasti uusia asioita kerralla, jatkossa aion keskittaa
tunne- ja vuorovaikutusty6pajat teemailtoihin esittelytydpajan jalkeen. Talléin oppiminen
on vahvempaa, kun kasitelladn yhté tunnetta tai teemaa kerrallaan. Aion myos jakaa
ryhmat tasoryhmiin, koska talléin on helpompi raataloida ryhmaélle hyvin sopiva ohjelma.
Toisaalta pieni vaihtelu taidoissa ei haittaa, koska tyOpajoissa on ideana joka
tapauksessa oppia toinen toisiltaan. Tarkeda on kuitenkin etenkin jako toiminnallisista

harjoituksista kiinnostuneiden, ja enemman keskusteluun painottuvan ryhman kesken.

Toisaalta, kun korostan selvasti, ettd kaikkiin harjoituksiin ei tarvitse osallistua, tai ne voi
tehda omalla tavallaan tai aina esimerkiksi kirjoittaa itsekseen tai ottaa hetki omaa aikaa,
tyopajojen siséllakin on valinnanvapautta oman kasvunsa tukemiseksi. Ty®dpajojen
selkeyteen kuuluu, ettd tyOpajoissa kerrotaan selvasti harjoitusten tavoitteet ja
varmistetaan, ettda osallistujat ovat ymmartaneet harjoituksen kulun ja tarkoituksen
selvasti. Selkeytta on myo6s kertoa, mita hyodtya tydpajoista voi olla, tai mitd niissa on
tarkoitus oppia ja harjoitella. Selkeyteen kuuluu myds, etta kehitan palautelomaketta
vielakin ymmarrettdvammaksi ja yksinkertaisemmaksi, ja kehitan myds muita
palautteenantomahdollisuuksia, koska kirjallinen tuottaminen ei ole kaikille luontevaa tai
mieluisaa. Suullisesta palautteesta olen jo ottanut aina paakohdat ylds, ja sitd aion
jatkaa. Myos tyOpajojen videointi osallistujien luvalla olisi todella havainnollista ja
opettavaista kaikille osapuolille, ja videoita voisi joko kayttaa tytpajan sisalla reflektioon,
tai jos osallistujat niin haluavat, niita voisi hyddyntaa myds tydpajojen ulkopuolella. Taméa

edellyttdd osallistujien kiistatonta intoa asiaan.

9.1.6.3 Konreettisten taitojen opettelu

TyOpajoissa on mahdollista tulevaisuudessa myos opetella konkreettisia arjessa
vaadittavia, osallistujien tarpeista nousevia taitoja. Esimerkiksi jos joku haluaisi kirjoittaa
kirjeen aidilleen, mutta ei viela uskalla, héan voi ryhman tuella luottamuksellisesti
harjoitella kirjeen kirjoittamista, ja tunnustella, milta se tuntuisi, ja peilata myos ryhméan
kautta, millaista kirjetta on vastaanottaa. Han voi saada purettua tunteitaan siten, etta
pystyy kohtaamaan &itinsa anteeksiantavammin ja saamaan korjaavia kokemuksia.
Elava esimerkki sen sijaan ty6pajoista on, etta IT-alan yrityksessa tultua keskusteluissa
kehittamisideoita tytyhteisd6a kohtaan, jatkossa vastaavassa tilanteessa voisi yhdessa
koota palautteen ja kirjoittaa sen rakentavaan muotoon, sek& toimittaa esimiehelle
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vaikka anonyymisti. Myos tunnetydpajan ohjaaja voi pyydettdessa valittda anonyymina
pysyttelevien tyontekijoiden viestin yrityksen johdolle, jolloin kenenkaan ei tarvitse pelata

maineensa puolesta.

9.1.6.4 Osallistujien omat oivallukset.

Pitkajanteisissa tydpajasarjoissa olisi mahdollista myds kehittdd hyvid harjoituksia
yhdessa osallistujien kanssa, esimerkiksi siten, ettd he kertovat oivalluksiaan ja niista
kootaan yhdessa harjoitus. Tama voi olla osallistujille voimaannuttavaa, ja he
huomaavat, ettd heiddn ajatuksillaan ja kokemuksillaan on merkitystd, se myos
vahvistaa yhteisollisyyttd. Toiveita voisi kysya myos tarkemmin jo ennen tydpajaa, ja
voisi pitdd myos “toiveiden kerran”, eli pyytdd jokaista osallistujaa keksimaan tai
etsimaan jokin harjoitus, jonka han itse haluaa tehda, esitteleméan se muulle ryhmalle,
ja toiveharjoituksia tehtaisiin yhdessa. Tama osallistaisi heitd myos etsimaan itse tietoa,
opettaisi esiintymistaitoja, ja auttaisi esittdmaan omia toiveita. Ohjaaja huolehtisi siita,
ettd harjoituksia muokataan tarvittaessa ryhmalle sopiviksi.

9.1.6.5 Ohjaajan tunteiden tarttuminen.

Ohjaajien ja johtajien tunteet tarttuvat erityisen voimakkaasti, joten se on hyva tiedostaa
(kaikkien auttajien, ohjaajien ja johtajien!). Havaitsin tydpajoissa asian konkreettisesti.
Jos huomasin jonkun liikuttuvan hieman ja meinasin itse liikuttua mydétatunnosta, ja jos
silloin ajattelin: "ala itke, ei ole sopivaa itked nyt” tai muuten tukahdutin tunnettani, se
vaikutti saman tien myds muihin, ja huomasin heidan ilmeidensa ja kehonkielensa
jannittyvan hieman. Sen sijaan jos sallin tunteen itselleni onnistuneesti, muut liikuttuivat
esimerkiksi liikutuksestani lisdd. Ohjaavassa tai johtavassa asemassa oleva luo suuntaa
sille, mikd on ’sallittua ja hyvaksyttyd nyt”, joten asiakastilanteessa asiakas voi
tukahduttaa omia tunteitaan saman tien jo sen takia, ettd han ndkee ammattilaisen (usein
tiedostamattaan) tekevan niin. Olen my6s omakohtaisesti huomannut, etta jos
ammattilainen on hyvin "asiallinen ja kylm@”, hanelle ei tee mieli avautua ja tuntuu, etta
taytyy itsekin pitaa ilmeensa kurissa. Toisaalta tAma on myos yksildllista, ja eri ihmiset
saavat erilaisilta ammattilaisilta laadukasta apua. Sen takia on tarkead, ettd on olemassa
monenlaisia tyootteita, menetelmia ja persoonia. Myts assosiaatiot vaikuttavat, jos
ohjaaja vaikka muistuttaa ulkonéadéllisesti jotain ihmista, josta on hankalia muistoja, jo se

voi luoda epéluottamuksen tunnetta, tai toisinpain.

Ohjaajan onkin tarke& tunnety®pajoissa tunnistaa ja sanoittaa tunteitaan. Tyo on
vaativaa, koska ohjaaja on samalla lasnad itselleen ja muille, eli lasndolo- ja

tietoisuustaitoja tulee olla paljon jo harjoiteltuna. Usein esimerkiksi kerron ryhmalaisille,
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ettd minua jannittdd tdma uusi tilanne ja uudet ihmiset hieman, vaikka olen tottunut
ohjaamaan, jannittaako ketaan muuta? Se vapauttaa ilmapiiria usein, koska osallistujat
huomaavat, ettd on normaalia ja hyvaksyttya kokea kaikkia tunteita, eika tarvitse yrittaa
esittdd mitddn. Monille on huojentavaa huomata, ettd ohjaajakin voi jannittad ja kokea
kaikkia tunteita. Ohjaaja voi sanoittaa tunteitaan esimerkiksi kertomalla, ettd "Minua
likuttaa, kun huomaan, etta sinua itkettaa ja tama aihe on koskettava.” tai "lhuomaan
likutuksen itsesséni, mutta jannitys saa minut nyt lukkoon siten, ettd en pysty nyt viela

itkemaan tassa.”

9.1.6.6 Yhteisty® muiden toimijoiden kanssa.

Ei kannata yksin edes yrittda auttaa koko Suomea tunne- ja vuorovaikutustaidoissa,
vaan on todella hienoa, ettd on myds monenlaisia muita vastuullisia toimijoita asiassa.
Yhteistyd eri toimijoiden ja eri alan ammattilaisten kanssa onkin todella tarkeaa.
Esimerkiksi  peliteollisuuden kanssa yhteistyéssd voisi kehittdd tunne- ja
vuorovaikutustaitoja kehittéavid peleja. Aionkin kysyd yhteistydmahdollisuuksia muun
muassa psykologiystaviltani, Tunnejataida.fi- sivuston perustajalta, Aanella itkijat ry-
yhdistyksestd ja Suomen mielenterveysseurasta. Uskon, etta yhteistyd voisi olla
vastavuoroista oppimista, suunnittelua ja toiminnan kehittamista. Liséksi aion jatkaa
Facebook-ryhmien vyllapitamista ja edistda suunnitteilla olevia projekteja, joista

jaliempana opinnaytetytn pohdinta-osuudessa olen kertonut tarkemmin.

9.1.6.7 Itsereflektiolomake ohjaajille.

Aion tehda helpon ja selkean itsereflektiolomakkeen ohjaajia varten, jotta reflektointi olisi
mielekkdaampaa ja selkeampaa. ltsereflektiolomakkeet voisi myds arkistoida siten, etta
niista ndkee omaa Kkehittymistddan ohjaajana ja tarkeitd havaintoja. Siten saa
tehokkaammin kehitettyd tydpajoja. Tein jo testiversion itsereflektiolomakkeesta, mutta
se vaatii viela jatkokehittamista.

10 Pohdinta

Opinnaytetydn olisi voinut tehda toisin siten, etta olisin rajannut aiheen tiivimmaksi,
esimerkiksi koskemaan tunnetaitojen vahvistamista 30-60-vuotiaiden ty6ttémien
ryhmissd. Koen kuitenkin, ettd rajaaminen olisi voinut samalla kaventaa
oppimiskokemustani, koska halusin oppia laajasti ja kehittdd toimintaa saaden erilaisten
ihmisten nakdkulmia ja kokemuksia mukaan. Opinnaytetyosta olisi saanut siis rajaamalla
selkeammén ja vdhemman tyélaan, mutta se olisi samalla jaanyt tassa tapauksessa
suppeammaksi.Toisaalta koen, etta tunne- ja vuorovaikutustaidot liittyvat niin kiintedsti
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yhteen ja kiinnostukseni ja motivaationi on ollut vahvaa, joten halusin tehda laajan ja
monipuolisen opinnaytetydn tietoisesti. Yksin tehdessa on ollut tarkedd saada muilta
opiskelijaystaviltéani vertaistukea ja rohkaisua, jota olen saanut myds lahipiirilta ja

yhteistydkumppaneiltani.

Ihmisilla on erilaiset lahtokohdat, eivatka kaikki saa hyvia vuorovaikutus- ja tunnetaito-
oppeja kotoaan tai koulumaailmasta. Nykydan tunnetaitoihin on alettu kiinnittaa
huomiota paivakodeissa ja kouluissa, mutta on paljon aikuisia, jotka eivat ole saaneet
naita oppeja aikanaan tarpeeksi koulumaailmasta tai kotoa. Pahimmassa tapauksessa
yksilolla ei ole sopivaa tilaisuutta opetella néita taitoja missdan elaménsa vaiheessa,
mistd muodostuu helposti syrjaytymisen ja elaméanlaadun heikkenemisen kierre. Jos
tunne -ja vuorovaikutustaidot ovat alunalkaenkin puutteelliset, kouluaikana voi olla
vaikea osallistua ja l6ytdd ystavid, ja voi joutua helposti kiusatuksi, kiusaajaksi tai
syrjityksi. Sosiaaliset tilanteet, sisdltden myo6s tyOhaastattelut, uusiin ihmisiin
tutustumiset ja harrastuksiin littymiset, voivat kayda yha& vaativammiksi ja

pelottavammiksi.

Esimerkiksi silmiin katsominen on taito, jota voi erikseen opetella luontevammaksi ja
vahemman jannittavaksi, jos se on vaikeaa esimerkiksi varhaisen vuorovaikutuksen tai
kiintymyssuhteen puutteiden vuoksi. Niin syvissa ihmissuhteissa, kuin esimerkiksi
tybhaastattelutilanteissakin silmiin katsominen luontevasti on tarkea taito. Tulisikin olla
osallistujille maksuttomia matalan kynnyksen tapahtumia: kursseja, tyOpajoja ja
koulutuksia, joissa esiintymis-, sosiaalisia-, tunne-, ja vuorovaikutustaitoja voisi kehittaa
turvallisessa, ohjatussa tilanteessa ja saada kannustusta. Siten ihmiset saisivat
itseluottamusta, oppisivat pois itselleen haitallisista toiminta- ja kaytdsmalleista ja
saisivat korjaavia kokemuksia ja itseluottamusta ja -tuntemusta. TyOpajat luovat
onnistuessaan myds yhteisollisyytta, yhteenkuuluvuutta, luottamusta ja avoimuuden
ilmapiiria. lhminen huomaa, ettei ole vaikeidenkaan asioiden kanssa yksin, vaan aina on

mahdollista 16ytaa vertaistukea.

Paitsi osallistamalla kansalaisia toimintaan, aihetta olisi syytd myos tutkia tieteellisesti
lisdd. Varhaista vuorovaikutusta ja lasten tunnetaitoja on jo tutkittu paljon, mutta
vahemmalle huomiolle on jaanyt aikuisten Kkiintymyssuhteiden korjaaminen,
vuorovaikutus- ja tunnetaitojen opettelu aikuisidlla, itkemisen uudelleenoppiminen
aikuisena ja esimerkiksi pitkakestoisen, intensiivisen silmiin katsomisen positiiviset
vaikutukset. Esimerkiksi TE-toimistoilla jarjestetdan paljon CV-pajoja, mutta ei niink&an
tyOpajoja, joissa paateemana olisi vahvistaa tunnetaitoja, vuorovaikutustaitoja,
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esiintymista ja vahvuuksiensa tunnistamista ja loytamista. Uudistamistarvetta voisi siis
olla, ja kokeilujen paatteeksi tulisi tutkia, ovatko uudet toimintatavat lisanneet
tydllistymista, eldmanlaatua ja ihmissuhdetaitoja. Jos vuorovaikutus- ja tunnetaitoja
opetettaisiin  maksuttomasti ja kaikille saavutettavasti, silla voisi olla merkittavaa

vaikutusta kansanterveyteen - ja hyvinvointiin seka tyollistymiseen.

Tunteiden, ja ihmisyyden muidenkin osa-alueiden biologisen perustan ja siten
normaaliuden ja tarkoituksenmukaisuuden ymmartdminen voi auttaa yksiloa
hyvaksymaan erilaiset tunteet ja kasittelemaan niitd. Esimerkiksi pelkoja voi alkaa
kasittelem&éan tietoisesti kohtaamalla niitd siedettavissd maarin ja palkitsemalla ja
kannustamalla itseddn onnistumisista, sekd liittdmaan miellyttdvid toimia ja

mielleyhtymia pelottaviin asioihin, joita haluaa neutraloida ja joihin tottua.

My0s luontoa ja yhteisollisyyttéa voisi yhdistdéd enemman auttamistyohon, vastuullisesti
ja suunnitelmallisesti. Metsa jo itsessédén yhdistdd suurinta osaa suomalaisista; miksei
siis yhdistettaisi tavoitteellisemmin yhteisollisyyttd, ekologisuutta ja oppimista. Tunne- ja
vuorovaikutustaitoja voisi opetella vaikkapa opastettujen marja- ja metsaretkien
lomassa. Pitamistani tyOpajoista se, mika ohjattiin metsassa, oli kaikista ikimuistoisin
ohjaajan nakokulmasta, mutta myos osallistujat olivat siihen aivan erityisen tyytyvaisia.

Paakaupunkiseudullakin mahdollinen metsa I6ytyy esimerkiksi Nuuksiosta.

Yksilokeskeisessa kulttuurissa tarvitaan yhteisollisyytta. Nayttdisikin = siltd, etta
yhteiséllisyys on noussut pinnalle yha enemman viime vuosina: on Ravintolapaivaa,
Siivouspaivaa, aikapankkijarjestelmaa ja lukuisia muita kansalaisilta itseltddn lahteneita
yhteiséllisia projekteja ja ideoita. Toki kaikki niista eivat taytd yhteisollisyyden
maaritelmaa sosiaalipedagogisesta ndktkulmasta, mutta ihmisten halu auttaa, jakaa ja
kokoontua on silti ilahduttava asia. Sosionomit voivat auttaa ja tukea kansalaisilta
itseltddn l&hteneissa ideoissa tai perustaa omia yhteisdllisia hankkeitaan, mieluiten
osallistaen asukkaita ja asiakkaita jo suunnittelutybhon. P&&asia on, etta projektit sopivat
kohderyhmalleen; mukaan liittymiseen tulisi olla matala kynnys ja sen pitdisi tuntua
kotoisalta ja houkuttelevalta, jotta myds syrjaytyneet ja erilaisissa elaméntilanteissa
olevat saataisiin osallisiksi. Myds leimaavuutta tulisi varoa esimerkiksi tapahtumien

markkinoinnissa.

Opinnaytety6ta voi hyddyntéda siten, ettd se on vapaasti jaettavissa ja luettavissa
Theseus.fi-tietokannassa, ja ammattilaiset voivat halutessaan tallentaa itselleen

esimerkiksi oppaan erikseen.
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Koska tunne- ja vuorovaikutustydpajoista tuli paljon hyvaa palautetta hyvien
kehitysideoiden lisdksi, ja ihmiset kokivat tydpajojen olleen jopa elamaa paljon
myoOnteisesti muuttavia, aion jatkaa kehittamistydta edelleen. Seuraavana
suunnitelmissa on kaksi mielestani erittain tarkeda projektia aiheeseen liittyen:
Itkuvideokooste suunnitellulla tydnimella #HaavoittuvaisiaiOommeKaikki suomalaisten

suruista ja tunteista, seka Huutotiloja Helsinkiin -haaste, joita avaan tassa tarkemmin.

10.1 Huutokoppeja Helsingin keskustaan

ItkutyOpajoista saadun palautteen, sek& esimerkiksi The Work- dokumentin mukaan on
tilanteita, jolloin ihmiselle voi tehda hyvaa esimerkiksi itked &&neen tai huutaa pohtimatta,
hairitseekd danenvoimakkuus jotakuta. Aikoinaan, kun ihmismaara maapallolla on ollut
pienempi, on ollut mahdollista juosta vaikka metsaan huutoitkemaan taristen ja vaikka
tanssien jarkytys ja stressi ulos, mutta nykydan asutus on monin paikoin niin tihe&a, ettei
oikein ole paikkoja, missa saisi huutaa ketaan hairitsemattéa (asunnossa voi hairita

naapureita, ja kaupunkimetsissd metséssa rentoutujia).

Huuto, laulu, kovaaaninen itkeminen tai esimerkiksi oman soittimen soittaminen
kellonajasta riippumatta voi olla tarpeen esimerkiksi silloin, kun on erityisen stressaava
elamantilanne, tai ihminen purkaa syvid traumojaan (on monille terapeuttista saada
jalkikateen kokea ja ilmaista kaikki tunteet, mita aikoinaan on joutunut tukahduttamaan
tilanteessa). Kaupungin keskustassa huutokoppi olisi samalla paikka ihmiselle itselleen,
mahdollisuus menna tilaan myds vaikka vain olemaan hiljaa ja meditoimaan, pois
ihmisvilindsta hetkeksi. Oman aikansa tilassa saisi kayttaa siten, mita itse silla hetkella
tarvitsee, sadantdjen puitteissa turvallisesti. Tam& omaan rauhaan paasemisen

mahdollisuus toviksi voisi auttaa esimerkiksi ihmisia, joita ahdistaa vaenpaljous.

Tampereella on jo olemassa vihahuone (Vihahuone.fi n.d.), jossa saa purkaa vihaa,
mutta se on maksullinen, eli kaikilla ei ole mahdollisuutta siella kAymiseen. Toisekseen,
paakaupunkiseutu on Suomen tiheimmin asutettua aluetta, joten taalla tarve on erityisen
suuri. Kuitenkin koen, etta tunteiden ilmaisu, myos kovaaanisesti jos sille on tarvetta, on
kansalaisoikeus ja sille tulisi luoda tilaa. Huutokoppi (tai mieluiten useampi, jotta
valtytdan jonotukselta) voisi olla keskella Helsinkia, kaikkien saatavilla, ja sinne saisi
menna ilman ajanvarausta 15-30 minuutiksi kerrallaan aina, kun se on tyhjillaén. Sopivaa
kestoa voitaisiin muuttaa palautteen perusteella esimerkiksi 1-2 tuntiin tarvittaessa. Tila
olisi pehmustettu sisaltd, ja sisalla olisi esimerkiksi jatepaperia, mita saa repia roskakoriin

halutessaan (stressin/vihanpurkua). Kopissa olisi my6s suojattu, kankaalla peitetty
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videointikamera ja ohjeet, etta kavija voisi helposti saada videon lahetettavaksi itsestéaan
omaan sahkopostiinsa anonyymisti niin halutessaan. Tama olisi hyva niille, jotka
haluaisivat terapeuttisessa mielessa nahda videolta omaa itkuaan jalkeenpain, tai jotka
haluaisivat osallistua #HaavoittuvaisiafOommeKaikki -haasteeseen sosiaalisessa

mediassa (haaste tulee olemaan ainakin Youtubessa, Facebookissa ja Instagramissa).

Haasteen ideana olisi rohkaista ihmisia videoimaan rakentavaa tunneilmaisua,
esimerkiksi omia itkujaan, ja siten tehd& tunne- ja itkukulttuuria sallivammaksi ja lisata
tietoisuutta tunnetaidoista (tietoa tunnetaidoista olisi koottuna projektia varten luoduille
nettisivuille). Videot tuhoutuisivat automaattisesti jokaisen huutokoppikaynnin jalkeen, eli
kavija itse saisi paattaa, tuhoutuuko video lopullisesti, vai haluaako h&n sen itselleen
talteen. Videointimahdollisuus huutokopissa mahdollistaisi myds sen, etté nekin, joilla ei
ole alypuhelinta tai videointimahdollisuutta, saati ketd&n kuvaajaa, voisivat halutessaan
osallistua #HaavoittuvaisiaOommeKaikki- haasteeseen. Itkuvideokooste, seka
huutotilaideat olisivat myds vapaasti sovellettavissa Helsingistd muihin kuntiin ja
ulkomaille. Taten Suomi voisi kehittyd "tunne- ja vuorovaikutustaitojen kehittdmisen
mallimaaksi” ja samalla muuttaa monien ulkomaalaisten ennakkoluuloja suomalaisista
ujoina ja hiljaisina. Nama projektit olisivat siis uudisprojekteja, joita voisi raportoida,

jalostaa, ja soveltaa myds muualle.

Turvallisuuden kannalta huutokopin vieressa voisi olla tehtavaan koulutettu vartija tai
jarjestyksenvalvojakortin omaava sosionomi tai muu auttamistydntekija, joka samalla
valvoisi lahialuetta. Han olisi koulutettu tehtavaan siten, etta kopin kavijat voisivat kysya
haneltd tietoa, mistd voi saada lisdapua tarvittaessa. Vartija olisi kielitaitoinen ja
koulutettu myds kohtaamaan kavijat empaattisesti ja kunnioittavasti, eli han olisi ihminen,

jolle saisi tulla juttelemaan maksutta ja matalalla kynnyksella.

Kopin ovessa olisi ohjeet kavijoille, kopin saannot, seka opas, jossa on esitelty
avunsaantimahdollisuuksia pk-seudulla ja yhteystietoja. Siten paikka olisi samalla
matalan kynnyksen epdleimaava avunsaantimahdollisuus kaikelle kansalle.
Kaupunkilaiset otettaisiin Huutokopin ideointiin mukaan, kysymalla heidan toiveitaan
muun muassa sen sijainnista ja ulkonaosta. Tarkeda olisi markkinoida koppia kaikissa
kohderyhmissa, silld olisi hyva saada se eri-ikdisten ja erimaalaisten hyddynnettavaksi.
Myds turistit voisivat vierailla Huutokopissa, ottaa siité kuvia ja ulkoapain videoita ja siten
lisata tietoisuutta myos ulkomaille. Huutokoppi olisi aanieristetty, mutta ei haittaisi, jos
jonkinlaista aantd kuuluisi sieltd myds ulkomaailmaan, silla se heréttéisi myos ihmisten
kiinnostusta. Tarpeen mukaan koppeja voitaisiin rakentaa alueelle liséa, jos kysynta olisi
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suurta. Jotta koppia ei kaytettaisi vaarin, vartija/jarjestyksenvalvoja sen vieressa valvoisi
kopin kayttoa ja poistaisi tarvittaessa ihmisen kopista (esimerkiksi jos han yrittda kayttaa
paihteita kopissa). Tamén vuoksi koppia ei saisi lukkoon sisaltdpéin, vaan ainoastaan

koppiin mennessaan kavija laittaisi kyltin "varattu”- asentoon.

Projekti raportoitaisiin ja sen hyoétyja tutkittaisiin, silla se olisi pioneerihanke.
Huutokopissa voisi olla esim. verenpainemittari, jolla voisi mitata verenpaineen ennen ja
jalkeen kaynnin. Siten voitaisiin todentaa se, laskiko kavijan verenpaine kopissa kaytya
(jolloin voitaisiin todentaa stressitason lasku). My0s stressihormonipitoisuutta voisi
mahdollisesti mitata. Pioneerivaiheessa huutokoppia voisi esitella useammat eri alojen
ammattilaiset: esim. verenpainemittauksen tekisi sairaanhoitaja, olisi psykologi
tavattavissa maaraajan verran kokeiluluontoisesti, ja huutokopin ulkoasun voisi toteuttaa
esimerkiksi graffiti-taiteilja asukkaiden toiveisiin perustuen. Pioneerivaiheen jalkeen,
toiminnan vakiinnuttua, huutokoppi toimisi pelkastaan vartijan/jarjestyksenvalvojan, tai
useamman vuoroa vaihtavan voimin. Kavijamaaria tilastoitaisiin mygs, jotta saataisiin
tietoa, miten kysytty, hyédynnetty ja tarpeellinen huutokoppi on. Yo6aikaan, silloin jos
jarjestyksenvalvojal/vartija ei olisi vuorossa, huutokoppi olisi lukittuna ilkivallan
estamiseksi. Liséksi se olisi tehty kestavasta materiaalista. Maksuttomuus on tarkeaa,
jotta huutokoppi olisi kaiken kansan saatavilla; maksullisuus eriarvoistaisi ainoastaan
lisda. Projektia voisi laajentaa tarvittaessa ja osallistaa kaupunkilaisia esimerkiksi
huutokopin koristeluun ja varisuunnitteluun. Huutokoppi voisi olla monialainen
yhteistybhanke, siten ettd sen suunnittelussa ja toteuttamisessa voisi olla mukana

esimerkiksi rakennusalan opiskelijoita.

10.2 Saa meteldida- tiloja taloyhtidihin

Aénieristetyt tilat voisi rakentaa taloyhtididen kellareihin. Tila olisi tarkoitettu asukkaiden
kayttoon, ja se olisi hyvin &énieristetty siten, etta sielld voi yoaikaakin esimerkiksi soittaa
rumpuja, laulaa, huutaa, itked, tanssia tai kokoontua, hairitseméttd muita naapureita.
Esimerkiksi monet vahalla kaytolla olevat kerhotilat voisi melko helposti raataléida
monitoimitiloiksi. Tama lisaisi asumisviihtyvyyttd, vahentéaisi melua ja valituksia, seka
kohentaisi asukkaiden mielenterveytta, kun he voisivat purkaa tunteitaan pohtimatta,
hairitseekd se naapureita. Myos luovalle toiminnalle, mikd on monille voimavara, olisi

taten enemman mahdollisuuksia.

Aanieristetty tila voisi todella hyvin olla erillinen pihasaunarakennus, jollaisia jo monissa

taloyhtidissa on ja yleensa niita kdytetdan vain saunavuorojen ajan. Tasta olisi useita

ft
Metropolia



83

etuja: kosteusvaurioriski pienenee, kun sauna on erillisessa rakennuksessa (nykyaan
kosteusvaurio-ongelmat rakennuksissa ovat yleisia ja aiheuttavat terveyshaittoja). Muina
kuin saunomisaikoina tilaa saisi siten hyddyntaa vapaasti, ja siella voisi jarjestdd myos
yhteiséllisia tapahtumia. Kavijat saisivat jattaa palautetta tilan hyodyllisyydesta, ja jos

Saa metel6ida -tilat todettaisiin hyodyllisiksi, hanketta voisi soveltaa laajemmalle.

10.3 YhteisOllinen Kohtaamistupa Kohtu

Perustetaan maksuton yhteinen &&nieristetty Kohtaamistupa Kohtu keskeiselle sijainnille
(esimerkiksi Nuuksion mets&, Helsingin keskusta-alue tai Lammassaari Helsingissa),
johon ovat kaikki Suomessa oleilevat tervetulleita. Tama loisi yhteisollisyytta, ja osaltaan
my06s vahentéisi ennakkoluuloja erilaisten ja erimaalaisten ihmisten valilla, koska he

huomaisivat tunteiden universaaliuden; ihmisyyden suuri yhdistava tekija.

Tilassa olisi 2-4 koulutettua ohjaajaa, joiden kanssa olisi mahdollista keskustella tai olla
lasna erillisessa tilassa. Tilassa jarjestettaisiin erilaisia maksuttomia tapahtumia, ja
muutoin siella olisi avoimet ovet. Se olisi mahdollisuus itke& yhdessé, tulla meditoimaan
tai kokemaan miten kokee. Toisella tai molemmilla ohjaajista  olisi
jarjestyksenvalvojakortti, joten he voisivat tarvittaessa poistaa tilasta ihmiset, jotka eivat
noudattaisi saantdja. Saantdina olisi paihteettémyys, ja ettei saa koskea ilman lupaa
kehenkaan, sekd sanattomuus paitsi erityisind teemailtoina. Ohjaajien kanssa voisi
keskustella eteisessa ja erillisessa tilassa. Tila olisi keskeisella paikalla esimerkiksi, siten
ettd sinne paasevat myds turistit halutessaan ja tila tulee tunnetuksi matalan kynnyksen
oleskelupaikaksi, jonne voi menna hetkeksi tai vaikka koko paivaksi. Tila olisi malli
yhteiséllisyydesta ja yhteisdllisesta tunteiden ilmaisusta ja kokemisesta turvallisesti, ja
sitd voisi soveltaa myds muihin maihin. Tilassa olisi saatavilla myds esitteitd muista
avunsaantimahdollisuuksista eri kielilla, sekd mahdollisuus varata matalan kynnyksen

keskusteluaikoja, jopa saman tien, jos ammattilainen on saatavilla.

Kohtaamistupa olisi pydredn pehmea& muodoiltaan, ja siella olisi sisélla penkit
ympyrdnmuodossa, jotta ihmiset voivat katsoa toisiaan halutessaan, sek& viltteja
lainaksi, jotta viltin alla voi esimerkiksi itke& piilossa tai lammitella. Erillisessa pienessa
tilassa olisi mahdollisuus keskustella ammattilaisen kanssa, ja eteistilassa olisi
maksuttomia esitteitd avunsaantimahdollisuuksista. Tilassa voisi jarjestdéd myos
ohjattuja, maksuttomia valtiontukemia teemailtoja. Tilaan olisivat tervetulleita
kaikensukupuoliset, kielitaidosta riippumatta, kunhan kykenee ymmartamaan tilan

séannot. Ihmiset voisivat kohdata toisiaan sanattomasti, koska silloin keskityttaisiin
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tunteisiin ja kokemiseen syvemmin, ja toistensa kohtaamiseen kansalaisuudesta
riippumatta. Tilaa saisivat kansalaiset sponsoroida, ja saaduilla varoilla jatkokehitettaisiin

toimintaa (esimerkiksi tee- tai valipalatarjoiluja maksutta).

Kohtaamistuvan kavijamaaria tilastoitaisiin ja siitd saisi antaa palautetta, jotta

tiedettaisiin, onko se ollut vaikuttava.

Naiden kaikkien hankkeiden tulisi nimenomaan olla osallistujille maksuttomia, matalan
kynnyksen palveluita, koska maksullisuus voimistaa eriarvoisuutta. Usein juuri
esimerkiksi vahavaraisuus ja sukupolvelta toiselle periytyvat haasteet luovat stressia,
mit& olisi hyva purkaa. Toisaalta yhteinen turvallinen ja péihteeton tila loisi yhteisollisyytta
onnistuessaan, silla ihmiset huomaisivat, ettéd tunteet ja haasteet ovat melko
universaaleja yhteiskunta-asemasta riippumatta, ja kaikki olemme ihmisia taalla
inhimillisine tunteinemme ja haasteinemme. Nama edesauttaisivat my6s tunnetaitojen
vahvistamista, silla kaikki ihmiset eivat saa tasaveroisia "evaita" tunteiden kasittelyyn
lapsuudenkodistaan, ja voisivat mallioppimalla oppia ohjaajilta ja toinen toisiltaan. Se,
ettd olisi tietoa tunteista ja tunnetaidoista saatavilla, ja yhteisdllisia maksuttomia
kohtaamisen ja yhdessa kokemisen ja néhdyksi tulemisen mahdollisuuksia, voisi
kohentaa kansanterveytta merkittavasti. Myds yhdessa itkemisen kulttuuria tarvitaan
Suomeen enemman; monet ovat tottuneet itkeméén yksin ja kantamaan murheensa

yksin.

Projekteihin on 6ytynyt jo kiinnostuneita, mahdollisia yhteistydkumppaneita tutuistani,
seka Aanella itkijat ry:n kanssa mahdollisesti aletaan koota
HaavoittuvaisiaOommekKaikki itkuvideokoostetta. Harkitsen myds muita mahdollisia

yhteistydtahoja.
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12.1 Tunteiden kirjoa aakkosjarjestyksessa

Tunteiden kirioa aakkosjarjestyksessa

Ahdistus
Alakuloisuus
Alemmuus
Anteeksiantaminen
Anteeksisaaminen
Arkuus
Arvokkuus
Avuttomuus
Empatia
Epdoikeudenmukaisuus
Epatoivo
Epavarmuus
Haaveellisuus
Haikeus
Harmistus
Hellyys
Helpotus
Hengellisyys
Hermostuneisuus
Huolestuneisuus
Huvittuneisuus
Hylatyksi tulemisen tunne
Hyvaksynta
Hyvantuulisuus
Hyva olo
Hammennys
Hammastys
Hapea
Hataannys
lhmeissdan olo
Ikava
Ikadvystyneisyys
ilo
Inho

Innostuneisuus
Intohimo
lvallisuus
Jannitys
Jarkytys
Kaipaus
Kateus
Katkeruus
Katumus
Kauhu
Kiihtymys
Kiihottuneisuus
Kiinnostus
Kiintymys
Kiitollisuus
Kostonhalu
Kunnioitus
Kylidstyneisyys
Kyynisyys
Karsimys
Leikkisyys
Levottomuus

Loukkaantuneisuys

Luottamus
Masentuneisuus
Mielihyva
Mielipaha
Murhe
Mustasukkaisuus
Myétitunto
Nolous

NSyryys

Oikeudenmukaisuus

Onni
Paha olo
Pelko
Pettymys

Pitkdstyneisyys
Patevyys

Rakkaus
Rasittuneisuus
Rauhallisuus
Rentous
Riehakkuus

Riemu
Riittamattdmyys
Rohkeus

Sisukkuus
Sinnikkyys
Stressaantuneisuus
Sukupuolisuus

Seksuaalisuus Voitonriemi
Vilinpitamattomyys

Suru
Suuttumus Vasymys
Syvllisyys Yksindisyys
Saikdhdys Yipeys

Saali Ystavallisyys

Artyneisyys
Ylemmyydentunne

Toiveikkuus
Toivottomuus
Turhautuneisuus
Turvallisuus
Turvattomuus
Tuskastuneisuus
Tyytymattomyys
Tyytyvdisyys
Ujous

Uteliaisuus
Uupumus
Vaivaantuneisuus
Vapaus

. Varmuus

Vastuuntunto
Velvollisuudentunne
Viha



12.2 Tunteiden tunnistamisen helpottamiseksi

Tunteiden tunnistamisen helpottamiseksi

Laita silmét kiinni ja pyséhdy téhdn hetkeen. Mitd tuntemuksia tunnet
kehossasi? Tunnetko syddamen sykkeen muutoksia? Onko sydamen syke nopea
vai hidas, tasainen vai epatasainen?

-> Jos syke muuttuu, voi se johtua jostain tunnetilasta. Kehon muutoksia
havainnoimalla voit oppia havaitsemaan tunnetiloja neipommin.

Onko tunne miellyttava vai epamiellyttava?

Kiihdyttaako vai rauhoittaako se?

Missd kohdissa kehoa tunne tuntuu?

Jos tunne voisi puhua, mitd se kaskisi sinun tehda juuri nyt?

Kdy lapi erilaisia tunteita tunnekorteista tai listalta. Mika tai mitka niista
tuntuvat osuvilta juuri nyt?

Kun l6ydat, mika tai mitka tunnetila(t) sinulla on meneilldan, keskity hetki itse
tunteeseen ja anna sen tulla, tunne menee yleensa itsestddn ohi tovin pagsta.
Useiden tutkimusten mukaan tunteiden tukahduttaminen, salaaminen ja
muuksi esittaminen on terveydelle haitallista pitkdaikaisena. Tunteen
tukahduttamisen tulisi olla enemmankin “hatakeino” erityistilanteissa, kuin
normaali toimintatapa, mutta valitettavasti usein kasvatetaan jo lapsesta
saakka tunteiden salaamiseen ja tukahduttamiseen.

Ajattele hetki pientd lasta: han saattaa itked kovaan daneen hetken, mutta
pienen hetken paastd alkaa nauraa, vield kyyneleet silmissdan. Kun tunteen
antaa tulla reaaliaikaisesti ja aitona, jos tilanne sen suinkin sallii, se lipuu
yleensd itsestdan ohi kuin pilvi taivaalla paén yli. Aineen sanominen usein
helpottaa myds, tai jos ilmaisee tunteen muilla keinoin, vaikkapa kirjoittamalla
siitd. Joskus tunnetila jaa sekavaksi, eika sita tunnista, se on myos aivan ok ja
voit silti kohdata tunteet ja antaa niiden virrata vapaasti. Voit myos vaikkapa
piirtdd, maalata, tanssia tai kirjoittaa tunteesta kuvailevasti ja tarkastelevasti,
kuin se olisi vieras olento, johon teet tuttavuutta.

Liite 2



Liite 2

Koeta pohtia, mika tunteen heratti, ja onko tunnetila tilanteeseen nahden
sopivan voimakas ja todellisuutta kuvaava, vai kumpuaako se kenties jostain
aikaisemmasta tapahtumasta, pelosta tai odotuksesta, etta kdy samalla
tavalla?

Kohtaa tunne ja siihen liittyvit tuntemukset ja ajatukset lempedn rakastavasti,
koeta olla arvostelematta ja pyri mieluummin tarkastelemaan tunnetta, kuin
tutkisit vaikkapa erikoista hydnteistd luonnossa. Hengita syvaan ja koeta
ajatella ja koskettaa itsedsi lempeasti, vaikka tunnetila olisi miten vaikea. Usein
kosketus auttaa, voit pitda itsedsi kadesta kiinni tai pyytaa vaikkapa halausta
joltakulta, silittdad lemmikkia tai kuvitella etta olisit sylissd. Myds luonnon
kosketus voi tuntua rauhoittavalta, esimerkiksi pehmeélla sammalmattaalla
istuminen. Pysdhdy olemaan !dsna tunteessa ja havainnoi, mitd ajatuksia se
sinussa herattaa. Onko tunne ollut lapsuudessasi, nuoruudessasi tai
aikuisuudessasi hyvaksytty ja toivottu, vai kielletty, hdpeéllinen tai salattu?
Onko sita ollut tulkintasi mukaan suotavaa ndyttda tai kokea? Kuvittele, ett3
mika tahansa tunnetila onkaan, sinulla on oikeus kokea se, ja turvallinen
ihminen on kanssasi ldsnad, sinua varten tilanteessa.

Voit myds pohtia, missa aiemmissa tilanteissa olet kokenut samaa tunnetta, ja
miten olet aikaisemmin selvinnyt eteenpadin. Muista, etta kaikki tunteet ovat
sallittuja ja osa ihmiseldman kirjoa, mutta myds apua ja tukea saa ja kuuluukin
hakea tarvittaessa.



12.3 Esimerkkimainos tydpajoista




12.4 Palautelomake tunne- ja vuorovaikutustydpajoista

Nimetén palautelomake tunne- ja
vuorovaikutustydpajasta

Kasittelen vastaukset opinnaytetyésséni siten, ettei yksittdista vastaajaa voi tunnistaa ja

havitdn aineiston sen jadlkeen. Koska tavoitteenani on kehittda tunne- ja
vuorovaikutustydpajoja, toivon mahdollisimman kattavaa ja rehellistd palautetta, niin
hyvista kuin huonoistakin puolista.

Ika:
Sukupuoli:

Oletko aikaisemmin osallistunut vastaaviin tydpajoihin?

Kuvaile, mitk& harjoitukset tyépajassa tuntuivat sinusta haastavilta ja miksi, oliko liian
haastavia harjoituksia?

Mitka harjoitukset koit haastavina, mutta silti hyédyllisina itsellesi?

Mitka harjoitukset olivat sinulle helpoimpia, oliko joitain liilan helppoja?

Koitko hyotyvasi tydpajasta, ja jos niin kuvaile miten? Tulisitko vastaavaan ty6pajaan
uudelleen?

Keille saattaisit suositella tyépajaa tai keille se mielestési s*opii ja keille ei sovi, miksi?
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Pitdisikd mielestdsi tunne- ja vuorovaikutustydpajoja olla saatavilla maksuttomasti, tai jos
ne olisivat maksullisia, miké olisi mielestasi hyva hinta tyépajalle?

Mita kehitysehdotuksia sinulla on typajan siséltéihin, harjoituksiin ja ohjaukseen liittyen?

Koitko ilmapiirin turvalliseksi ja luottamukselliseksi? Mikd mahdollisesti hairitsi
luottamuksen syntymista?

Aiotko jatkaa joitain harjoituksia omaehtoisesti, jos niin mit4?

Mité opit tyépajan aikana? Mité olisit halunnut oppia?

Minkélaisia tunteita ty6pajaa ennen, sen aikana ja sen jalkeen herési?

Kerro omin sanoin vield, mita hyvia puolia tyépajassa oli?

Kerro omin sanoin vield, mita kehitettdvaa tydpajassa oli?

Muuta palautetta tytpajasta?
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12.5 Materiaalia ty6pajojen osallistujien luettavaksi

H3Isingin e Kiriaudu

Sanomat
Tiede

Tutkimus: Negatiivisten tuntemusten ja
tuulenpuuskien hyviksyminen on hyodyllisempaa
kuin niiden peittely

On parempaa yrittad ymmartaa synkkid mielialojaan.

Masentuneen ei kannata jadda vatvomaan tunteitaan, sanovat kalifornialaisen Berkeleyn yiicpiston psykologit. (KUWA: KATARINA
SALLYLA)

Timo Paukku HS
JOS HENKIL® tuntee paineita kokea myonteisid tunteita ja olla iloisella palld, saattaa se saada ihmisen

tuntemaan itsensd yhd masentuneemmaksi.

Parempaa olisi yrittdd ymmartdd omia synkkid mielialojaan, silld ennen pitkii se parantaa oloa. N3in
viittivit Kalifornian yliopiston psykologit Berkeleyssi.

”Havaitsimme, ettd ihmiset, jotka tavallisesti hyvaksyvit kielteiset tunteensa, kokevat niiti myés
vahemman kuin yleensd. Tdma asenne siis kohentaa mielialaa”, sanoo psykologian apulaisprofessori
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Berkeleyssd, Iris Mauss.

”Jos ihminen hyviksyy kielteiset tunteensa, niihin ei kiinnitd yhtd paljoa huomiota”, Mauss sanoo. ”Jos
puolestaan jatkuvasti arvioit tunteitasi, voivat kielteiset tunteet kasattuz.”

TUTKIMUS testasi Berkeleyssd emootioiden hyviksynnin ja yleisen psykologisen terveyden yhteytta.
Siihen osallistui yli 1 300 ihmist3d San Franciscon ja Denverin kaupungin ydinkeskustan alueelia.

Tulokset viittaavat siihen, ettd ihmiset jotka vleensi vilttavdt pimeimpien puoliensa tunnustamista, tai
tuomitsevat tuntemuksensa vahvasti, voivat kokea stressia tunteista2x.

Sitd vastoin ne, jotka yleensd sallivat itselleen synkkia tunteita, kuten surua ja pettymyksid, kokivat
vahemman mielialan heittelya ja hairioita.

Tutkimuksessa ja testiasetelmassa tehtyjen mittausten aikavili oli enimmilldin kuusi kuukautta.
Tuloksia julkaisi Berkeleyn yliopisto ja tiedejulkaisu Journal of Personality and Social Psychology.

"OMASSA HYVINVOINNISSA ratkaisee paljon se, miten lihestymme omia kielteisid reaktioita”, sanoo
tutkimusta johtanut Toronton yliopiston psykologian apulaisprofessori Brett Ford.

”Ihmiset jotka hyviksyvit ndmad tunteet tuomitsematta niitd, eivitkd yritd muuttaa niitd, selviytyvit
stressistddn muita paremmin.”

TUNTEIDEN hallitsemisesta tutkittiin eri tavoin kolme kertaa eri ryhmissd, sekd laboratoriossa etti
verkossa. Niissd otettiin huomioon koehenkilon ikd, sukupuoli ja muita védestollisid muuttujia.

Tutkijat poistivat tutkimuksesta sosioekonomisia tekijoitd ja eldmad muuttavia isoja stressitekijoitd. Ne
saattoivat véidristdd tuloksia, silld ne saattoivat vaikuttaa valitt6miin fnnetekiicihin.

ALUKSI yli tuhat osallistujaa tdytti kyselyn, jossa heidén piti arvioida kuinka vahvasti ja kuinka paljon
he olivat samaa mieltd sellaisista lauseista kuten ”Sanon itselleni, ettd minun ei pitiisi tuntea nyt néiti
tunteita”.

Vastaajista ne, jotka eivit yrittdneet kieltdd tunteitaan ndyttivat voiven paremmin zuin ne vertaiset,
jotka eivit hyviksyneet yhtd helposti vastaavia viittdmia.

SITTEN yli 150 koehenkil64 piti laboratorio-oloissa kolmen minuutin puheen, joka oli testiasetelman
mukaan oli muka osa ty6nhakuprosessia. Se tallennettiin videolle. Heille annettiin kaksi minuuttia
aikaa valmistautua, eli tilanne oli paineenalainen.

Puhetta kuunteli tuomaristo, joka kehui puhujien viestintétaitoja ja muuta patevyytta.
Tehtdvin jilkeen osallistujat arvioivat tunteitaan. Kuten odotettua, se ryhma, joka tyypillisesti vaitti
negatiivisia tunteita, kertoi enemmén hadastddn kokeessa kuin kuin ne, jotka hyviksyivit negatiiviset

tunteensa.

VIIMEISESSA tutkimuksessa yli 200 ihmisté kertoi uuvuttavimmista ja vaikeimmista kokemuksistaan
kahden viikon aikana.
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Heidan psyykkisti terveyttdin tutkittiin kuusi kuukautta myshemmin. Ne jotka yleensd vilttivit
kielteisid tunteita kertoivat enemmaén mielialan hdiridistddn kuin ii¢, jotha eivdt tusminneet Kielteisia
tunteitaan yhti paljon.

BERKELEYN psykologit aikovat seuraavaksi tutkia kulttuuria ja kasvatusta. Ndin he voisivat ymmirtis
paremmin, miksi jotkut ihmiset hyviksyvit enemmaén tunteiden ailahteluja kuin toiset.

”Kysymme vanhemmilta heidédn asenteitaan lasten tunteisiin. Nain vcimme ehkd ennustaa, kuinka

heiddn lapsensa tunnistavat omia tunteitaan ja sitd, miten tdm4 saattaa vaikuttaa heidén lastensa
mielenterveyteen”, Mauss sanoo yliopiston tiedotteessa.

Seu_raa uutisia tidstd aiheesta

Tunteet
Masennus
Timo Paukku



12.6 Mista saa lisaa tukea tarvittaessa? -esite jaettavaksi
tyOpajoissa

Mista saa lisda tukea tarvittaessa?

Keskusteluapua ja neuvoa:

Maksuton vertaistukipuhelin (Mielenterveyden keskusliitto)
0800 177599 (ma-pe 10-15)
Voit keskustella kokemusasiantuntijan kanssa luottamuksellisesti.

Neuvontapuhelin (Mielenterveyden keskusliitto)

0203 91920 (ma, ti, to ja pe 9-14, ke 9-16)

Neuvontaa mielenterveyskuntoutujille tarkoitetuista lakisdateisista etuuksista
ja palveluista. Voit kysya neuvoa liittyen esimerkiksi kuntoutumiseen,
sosiaaliturvaan, palveluihin ja etuuksiin, potilaan ja asiakkaan oikeuksiin,
vertaistukeen ja mielenterveysyhdistyksiin. (8,35 snt/puhelu ja 16,69 snt/min).

Palveleva puhelin (Kirkonkeskusteluapua.fi)

0400 22 1180 (su-to klo 18-01, pe-la 18-03)

Keskusteluapua saa, jos kaipaa kuuntelijaa. Paivystajat ovat kirkon
vaitiolovelvollisia koulutettuja vapaaehtoisia ja tydntekijoita. Palvelu myos
ruotsiksi. (Liittymasopimuksen mukainen hinta (pvm/mpm)).

Apua kriisitilanteissa:

Yleinen hitinumero 112 henked tai terveytta uhkaavissa tilanteissa.

Helsingin kaupungin terveyskeskusten mieienterveysgpalvelut
Terveyskeskuksen vaihde (09) 310 5015 (ma-pe 8-16)
Terveysneuvontapuhelin (09) 310 10023 (24h/vrk)

Apua kriisitilanteissa, hoitoa lieviin ja keskivaikeisiin mielenterveyden
hairidihin. Akillisessa psykiatrisessa kriisitilanteessa voi ottaa yhteyttd oman
asuinalueensa psykiatrian poliklinikalle. Kiireellisissa tapauksissa tai
terveysaseman ollessa suljettuna, voi hakeutua Haartmanin tai Marian
terveyskeskuspdivystykseen.

Terveysneuvontapuhelimesta saa sairauksien hoito-ohjeita ja tietoa
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terveyspalveluista yrnpari vuciokauden. (Liittymadsopimuksen mukainen hinta
(pvm/mpm).

Suomen mielenterveysseuran kriisipuhelin

010 195 202 (ma-pe 9-17, la-su ja juhlapyhinad 15-07)

Vilitonta keskusteluapua kriiseissa oieviile ja heidan ldheisilleen, voi soittaa
nimettomana. Puhelimeen vastaavat kriisityontekijat ja koulutetut
vapaaehtoiset tukihenkildt. (Liittymasopimuksen mukainen hinta (pvm/mpm).

SOS-kriisikeskus Helsinki (Suocmen mielenterveysseura)

(09) 4135 0510 (Ajanvaraus ma-to 9-12 ja 13-15, pe 9-12)
sos-keskus@mielenterveysseura.fi

Maistraatinportti 4 A, 4 krs, 00240 Helsinki

Voit tulla vastaanotolle yksin, puolisosi kanssa tai perheena. Tukea myds
maahanmuuttajille, tarvittaessa tulkin valitykselld. Vastaanotolle ei tarvita
ldhetettd, kdynnit ovat maksuttomia ja luottamuksellisia. Kriisikeskuksen

tyontekijat ovat kriisitydhon koulutettuja sosiaali- ja terveysalan ammattilaisia.

Helsingin kaupungiin sosiaalipaivystys
0206 96006 (joka pdiva 24h)
Voi soittaa, jos tilanne vaatii valittomia sosiaaliviranomaisten toimenpiteita.

Helsingin kaupungin kriisipdivystys

(09) 3104 4222 (joka paiva 24h)

Valitonta apua dkillisissa kriisitilanteissa (esimerkiksi Iaheisen akillinen
kuolema, viakivaltatilanteet, vakava vammautuminen/sairastuminen,
onnettomuus). Auttaminen on lyhytkestoista, 1-5 asiakastapaamista.
Tarvittaessa ohjataan muiden palvelujen piiriin.

Auroran sairaalan paivystys

(09) 310 65721

Nordenskoldinkatu 20, rakennus 14
Kiireellista psykiatrista sairaanhoitoa.
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Muita avuntarjoajia eri haasteisiin:

Myrkytystietokeskus

09 471 977 (24h)

Myrkytystietokeskus vastaa puhelimessa ympari vuorokauden dkillisten
myrkytysten ehkdisyyn ja hoitoon liittyviin kysymyksiin. Keskus palvelee koko
maata.

Rikosuhripdivystyksen auttava puhelin

116 006 (ma—ti kle 13-21 ja ke—pe klo 17-21).

Auttava puhelin tarjoaa rikoksen uhrille mahdollisuuden keskustella henkilén
kanssa, joka ymmartda mita rikoksen kohteeksi joutuminen voi merkita.
Puhelimeen voi soittaa myds nimettomana.

ADHD-liiton puhelinneuvonta

040 541 7696 (ma-to 9-11)

Auttaa adhd:hen liittyvissé kysymyksissé niin adhd-oireisia, 12heisid kuin
ammattilaisiaksin.

Apua ylldtysraskaustilanteissa ja abortin jdikeen

050 401 5567 (klo 9-21).

Tukea kriisiraskaustilanteessa olevilie, raskauttaan vaikeassa tilanteessa
jatkaville ja abortin lapikdyneille tytdille ja naisille. Palvelut ovat ilmaisia ja
luottamuksellisia.

Suomen Delfinsin puhelinpaivystys

050 583 5000 (ma—pe kio 10-14).

Suomen DELFINS ry on valtakunnallinen tukijarjestd lapsena seksuaalista
hyvaksikayttod kohdanneille aikuisille, heiddn ldheisilleen ja ammattiauttajille.
Yhdistyksen toimintamuotoja ovat mm. tuki- ja neuvontapuhelin,
keskusteluapu ryhmissa tai henkilokohtaisesti seka koulutus.

Surunauha ry:n — vertaistukea itsemurhan tehneiden ldheisille
045 130 8603
Vertaistukipuhelin toimii takaisinsoittoperiaatteella, Ldhetd tekstiviesti
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"Tukipuhelu” numeroon, niin vertaistukija soittaa sinulle. Halutessasi voit
kirjoittaa viestiin toiveen soittoajasta ja vertaistukijan menetystaustasta.
Esimerkkiviesti: Tukipuhelu, lapsen menettanyt diti, arki-iltaisin. Tekstiviestin
ninta maadrdytyy puhelinitiyim@n mukaan. Surunauhan palvelu on maksuton.

Syomishairioliitto-SYLi ry

02 251 9207 (9-15)

Puheiuihin vastaavat iiiton kokemusasiantuntijat. Liiton tarkoituksena on
edistda edustamiensa ryhmien hyvinvointia vaikuttamalla sydmishéirididen
tunnettuuteen seka hoidon ja kuntoutuksen kehittymiseen.

Aima ry:n vertaistukipuhelin

040 746 7424

Puhelinpalvelu tarjoaa vertaistukea ja tietoa synnytyksen jalkeisest3
masennuksesta tai lapsivuodepsykoosista karsiville dideille ja heiddn
perheilleen. My6s isat ja muut ldheiset ovat tervetulleita soittamaan
vertaistukipuhelimeen. Puhelinpdivystystd on vahintaan nelja tuntia viikossa,
usein enemmankin. Vastausajat vaihteievat, joten voit soittaa
puhelinvastaajaan kuullaksesi seuraavat ajat.

Maksuton valtakunnallinen syopaneuvonta (Sydpdsadatio)
0800 19414 (ma ja to 10-18, ti, ke ia pe 10-15)
neuvonta@cancer.fi

Keskustelumahdollisuus: neuvontahoitaja.fi

Voit keskustella luottamuksellisesti syopaan liittyvissa asioissa.

Tukea paihteidenkayton hallintaan:

Pdihdeneuvontaa ja apua
0800 900 45 (24h)
limaiseksi, anonyymisti, vuorokauden ympari ja vuoden jokaisena paivana.

Stumppi.fi (Hengitysliitto)
0800 148 484 (ma ja ti 10-18 ja to 13-16, seka soittopyynnot stumppi.fi-
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sivuston kautta)

Maksuton neuvontapuhelin tupakoinnin/nuuskan kaytén lopettamiseen. Voi
soittaa nimettdmaina, puhelimeen vastaavat tupakanvieroitukseen
perehtyneet terveydenhuoltoalan ammattilaiset. Ohjausta saa niin kauan, kuin
kokee tarpeelliseksi ja myds yksiléllisen valmentajan saaminen lopettamisen
tueksi on mahdollista.

Tukea vikivallan kierteen katkaisemiseksi tai vakivaltaa
kohdanneille:

Maksuton Nollalinja

080 005 005

Kaikille, jotka ovat laheisessa ihmissuhteessaan koxciicet vakivaltaa tai sen
uhkaa. Nollalinjalle voivat soittaa my®s vékivaltaa kokeneiden laheiset seka
ammattilaiset, jotka tarvitsevat neuvocja asiakastyohoénsa. Voit soittaa
nimettomana.

Paidkaupungin turvakoti ry - Turvakoti

(09) 4777 180 (24h)

Yhdistyksen tarkoituksena on vaikuttaa perhe- ja lahisuhdevakivaltaa
ehkaisevasti ja asiakastydssdan korjata sen aiheuttamia vaurioita seka tukea
lapsiperheitd, joita uhkaa syrjaytyminen.

Raiskauskriisikeskus Tukinainen

0800 97899 (ma-to 9-15, viikonloppuina ja pyhina 15-21)

Apua, tukea ja neuvontaa seksuaalista vékivaltaa koskevissa asioissa
numerossa.

Maria Akatemia

09 7562 2260 (ti ja to 16-18, pe 12-14)

Valtakunnallinen puhelinpdivystys naisille, jotka kdyttavat tai pelkaavat
kayttavansa vakivaltaa.

Lyomaton Linja
09 6126 6212 (ajanvaraukset)
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lyomaton.linja@miessakit.fi.

Asiakkaaksi voivat hakeutua kaikki henkista tai fyysistad vikivaltaa
seurustelukumppaniaan, puolisoaan, lastaan tai muuta ldheistaan kohtaan
kdyttaneet miehet, sekd myds miehet, jotka pelkddvat kayttavanss vikivaltaa
tai haluavat arvioida omaa ja perheensd avun tarvetta.

Naisten Linja

0800 02400 (ma—pe 16-20 ja la-su 12-16)

Kaikille vdkivaltaa, sen uhkaa tai pelkoa kokeneille naisille ja tytdille.
Puhelimeen vastaavat Naisten Linjan kouluttamat vapaaehtoiset naiset.
Puhelut ovat luottamuksellisia ja maksuttomia.

Ihmissuhteet:

Perhehoitoliiton Tukiluuri

040 310 1448 (ma klo 8.30-10.30 ja to klo 18.00-19.00)

Voit keskustella psykologin kanssa luottamuksellisesti, jos sinulia on huoli
lapsesta, nuoresta tai omasta jaksamisesta.

Mannerheimin Lastensuojeluliiton Vanhempainpuhelin

0800 922 77 (ma ja ti 10—-13 ja 17-20, ke 1013 ja to klo 14—20) Puhelu on
maksuton. MLL on avoin, poliittisesti ja uskonnollisesti sitoutumaton,
valtakunnallinen kansalaisjarjestd, jonka padtehtava on edistda lasten, nuorten
ja lapsiperheiden hyvinvointia.

Erosta Elossa (tukea miehille ero-ongelmien késittelyyn)

09 6126 6216 (ma—pe klo 9-12). Toiminnan avulla miehet saavat
henkilokohtaista keskusteluapua, neuvontaa ja vertaistukea niihin lukuisiin
kysymyksiin, joita herdd parisuhteen uhatessa pdattya, varsinaisessa
eroprosessissa ja ajassa eron jalkeen.

Maksuton Véestoliiton parisuhdekeskuksen neuvontapuhelin
0800 183 183 (to 12-14,
Asiantuntijatietoa parisuhteesta ja sen hyvinvoinnista. Tarvittaessa ohjataan



palvelujen piiriin, vastaajina ovat Vdestéliiton psykologit.

Tukea netista:

https://www.suomi.fi/etusivu
Tietoa Suomen eri palveluista kootusti. Sivusto on vield kehitteilld ja palautetta
voi antaa sen toimivuudesta.

www.tukinet. i
Apua elaman kriiseissa.

www.traumaterapiakeskus.com
Tietoja, neuvontaa, koulutusta, konsultaatiota ja hoitoa traumasta tai traumaattisesta
surusta karsiville henkildille, perheille, ryhmille ja yhteisaille.

www.mtkLfi
Mielenterveyden keskusliitto. Monenlaista tietoa, tukea ja palveluja.

www.mielimaasta.fi
Vertaistukea masennukseen.

www.mielenterveysseura.fi
Yleista tietoa ja vertaistukea eri kohderyhmille.

www.apua.info
Tietoa eri avunsaantimahdollisuuksista.

www.verkkoauttaminen fi/palvelevanetti
Nettipappi, suomen evankelis-luterilainen kirkko, keskusteluapua papin kanssa.

www.mielenterveystalo.fi/nettiterapiat/esittely/Pages/default.aspx
Asiakkaalle maksutonta nettiterapiaa, lieviin ja keskivaikeisiin mielenterveyden ongelmiin
terveydenhuollon [ahetteelld.

www.mielenterveystalo.fi/aikuiset
Tietoa, omahoito-ohjelmia, oppaita, palveluohjausta, tydkaluja itsearviointiin.
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www.kirkonkeskusteluapua.fi
Netitse, puhelimitse ja kirjeitse keskustelupalvelua.

www.hyvinvoinninpalveluopas.fi
Tietoa erilaisista palveluista.

www.tukeavanhemmille fi
Tukea vanhemmuuteen liittyen ja tietoa avunsaantimahdollisuuksista ja listaus auttavista
puhelimista.

https://parisuhdekeskus.fi/
Koulutuksia ja tapahtumia parisuhteen kehittamiseksi.

http://www.yvpl.fi/tukitoiminta/tukipuhelimet/
Yhden vanhemman perheiden liiton tukea ja tukipuhelimia.

hsy.fi/ilmanlaatu
Kun ilmanlaatu on huono, valta vilkkaita katuja ja hoida oireitasi.

Lukuvinkkeja tunteisiin ja
vuorovaikutukseen liittyen:

http://www.edu.fi/tunteesta_tunteeseen
Yleistietoa tunteista, oppimateriaalia perusopetukseen, mutta hyvaa tietoa myods
aikuisille.

http://tunnejataida.fi/
Tietoa, kursseja ja tapahtumia tunnetaidoista.

https://www.mielenterveysseura.fi/fi/mielenterveys/ihmissuhteet/vuorovaikutustaitoja-
voi-oppia
Tietoa vuorovaikutustaidoista.

https://www.mielenterveysseura.fi/fi/mielenterveys/itsetuntemus/tunnetaidot/tunneta
itojen-perusteet
Tietoa tunnetaitojen perusteista
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12.7 Ohjaajan omaa esimerkkireflektiota ja tajunnanvirtaa
lyhyesti

}’-’&r é ,éka ku fosTaa VENE N r r/‘n.fcxéeéf?d' @hol }]éc:za/ Tl

; /}frz -
iy ratbe ot phleiun  efptiaran

- X . T oo P hatde, o/’?‘

/ﬂ&nfji/\ i1 ) - Iup, Adja; Sin a{ana/sxﬂ)\t, ffx e cé_ R e 45 ek, e

furveséa Otdaisin Sy /I\I\/\ /’;‘4 S ef Sjre (14 s W Terstee~rafa 5. Ofis i~ /Ci) CAS
DA W L ithiSin Mscli~ o5 Mlets@rse. Vast= e

ar\-’*'al\—\’[ n /+ﬁe(f é(/ /lno//—'/‘- /‘(A l /:'“ (@ ~ %g) 7 ; %7 \/74 > 75

ithe ny+ (L larse, - Senorsin, <772 faa e e A,

Jta.f haleaa.

S8y
o ly/

> . B sk N "r/)(’ 3 /)/&ér{%(: g e,

COlen 5//01&4 t o itkendEn & ﬁinﬂ( Ty S s ﬂzc“:(‘” TS S, >€ Y/ A 3

07 e éZ}LM/Lu #  as /a\/\/‘ff//’-’ A/'7 pRa) zﬂé//ﬂ . C/CA a—bf?{?‘v"u’f N Iéj //30 t

Cj'/{/\. /la’c/‘&/l/lu-’{' Z’M(M //0{ ‘7"‘*"1./‘? 7t 7’2/1’766’; VE‘”\/ A(( = /)“;// '04 , /P-Cr/ R \{ ? ) <

Cfenn — andar r antectss, Olen o //w’f‘ (Ren & Ve " A é¢"~u ?( . \/[é‘é 2l //[( ol ‘Fc'\/\
M?“M‘a’ FrerideisesTT /o’\ fz‘f’//‘t?‘ﬁ Vet Ses Fex chiyeean,’ fe iz 7

eﬁ“‘u’d—e E ey «
W'j\of-t\s(hn é\sy ,r..,7 ése’f Ve t‘!—.l‘t}é&{\ Lo/l‘c r 7‘«.:\/1 q’ /\' ’fﬁ'& Lo /‘ /CP é‘ 7%( //”/4/4

/f\d [a\r ‘ot ol M g B’h&z{;« .



Liite 8

12.8 Ohjaajan esimerkkireflektiota ja tajunnanvirtaa lyhyesti
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12.9 Tunnepaivakirjan pitdminen -tehtava tydpajojen
osallistujille

Tunnepaivakirja tunteiden tiedostamiseen

Kirjoita 'f; paivan ajan, eli ainakin seuraavaan tunne- ja
vuorovaikutustyopajaan asti tunnepaivdkirjaa. Voit kirjoittaa joko lyhyesti
eri tunteita muistiin esimerkiksi kannykan kalenteriin tai paperilapulle, tai
kirjoittaa pidemmasti ja kuvailevasti pohtien eri tunnereaktioiden syiti ja
seurauksia.

Tunnelistaa voit kayttda myos paivakirjana, kirjaamalla merkinnan niiden
tunteiden kohdalle, joita itsessdsi havaitset. Voit kirjata lyhyesti syyn, jos
tiedat sen.

Tunnepaivdkirjaa sinun ei tarvitse nayttaa kenellekdan, vaan se on oman
havainnointisi tueksi. Tarkeda on olla rehellinen itselleen, jotta voi
havainnoida omia tunteitaan mahdollisimman tarkasti. Kun oppii
huomaamaan omia tunteitaan ja hyvédksyy eri tunteet, niihin on myds
helpompi vaikuttaa ja pohtia syitda. Onko esimerkiksi elamantilanne
stressaava? Onko tarpeeksi omaa aikaa ja lepoa, sopivasti virikkeita ja
luovuutta?

Voit kertoa kokemuksiasi tunnepdivakirjan/seurannan pitamisests
seuraavassa tyopajassa halutessasi. Tehtdava on vapaaehtoinen, mutta
kokeilemisen arvoinen, silla monet ovat saaneet tunnepaivikirjasta
hyotya ja apua tunteidenkasittelyyn, mukaan lukien ty6pajan ohjaaja.
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12.10 Opas tunne- ja vuorovaikutustydpajojen ohjaajille ja asiaa
harkitseville

Oppaan teksti ja kuvat: Tuisku Virolainen

12.10.1  Yleisia vinkkeja

e Tutustu huolellisesti teoriatietoon tunteista, vuorovaikutuksesta, tunne- ja
vuorovaikutustaidoista ja muista oleellisista ilmidistd ennen tyOpajojen valmistelua.
Vaikka paatyisit siihen, etta et haluakaan pitaa tytpajoja, tai ole siihen viela valmis,
tai voimavarasi eivat riita tdssa kohden, tunneteorioiden ymmartaminen auttaa joka
tapauksessa itsedsi ymmartamaan ihmisyytta ja itsedsi paremmin, eli perehtyminen

ei mene hukkaan!

e Pohdi kiireettdmasti ja kirjoittaen ylos havaintojasi, mitka tunteet itsellesi ovat
vaikeimpia kasitella (pohdi ainakin néaita: viha, kateus, mustasukkaisuus, pelko,
suru, ilo, myo6tatunto, hdmmennys, pettymys, syyllisyys). Miten aiot toimia, jos
tydpajassa, sitd ennen tai sen jalkeen nousee vaikeita, voimakkaita tunteita? Pohdi
my®6s, missa vuorovaikutustaidoissa sinulla on eniten kehitettéavad, ja mitka taidot

ovat vahvuuksiasi.
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Osallistu itse erilaisiin tydpajoihin, ja reflektoi kokemaasi, seka ohjaajan
toimintaa, ja koeta ottaa siitd opiksi. Mita voit talta ohjaajalta ja ryhmalta oppia?
Mitka harjoitukset tai ohjaamistavat tyopajassa olivat kiinnostavia ja sopivan

tuntuisia, mitka eivat tuntuneet hyvilta ja miksi?

Keiden tai minka tahon puoleen aiot kdanty4, jos voimavarasi ovat vahissa, tai
tarvitset neuvoa tai tukea? On todella tarkeaa, ettd ohjaajana huolehdit omasta
hyvinvoinnistasi: tassé patee sama periaate, kuin lento-onnettomuuksissa:

happinaamari ensin omaan naamaan, jotta voit auttaa sen jalkeen muita.

Pohdi rehellisesti ja monelta kantilta, kysy my6s muiden ihmisten na&kemyksia,
oletko viela valmis ohjaamaan vaativia ty0pajoja, vai olisiko parempi harjoitella
ohjaustaitoja viela kevyempien aiheiden parissa?

Tydpajassa olisi hyva olla ainakin 2 vaitiolovelvollisuuteen sitoutunutta,
mielellaédn eri sukupuolia olevaa ja muutenkin erilaista, empaattista ja
ammattitaitoista ohjaajaa. Pohdi, kenet tai keidat saisit mukaasi apuohjaajiksi.
Henkildiden on hyva olla sellaisia, joiden kanssa tulet luontevasti toimeen, ja joiden
kanssa voit myds ilmaista tunteitasi avoimesti. Apuohjaajia tarvitaan sita varten, etta
jos tunnetydpajassa jollain nousee henkilokohtaisen keskustelun tai tuen tarve,
varsinainen ohjaaja voi jatkaa ty®pajan ohjaamista, ja apuohjaaja keskustella
keskustelua tarvitsevien kanssa. Useampi, erilainen ohjaaja on hyva asia myos siksi,
etta osallistujat voivat kokea erilaiset ohjaajat luotettaviksi ja mukaviksi. Kun ohjaajia
on useampi ja heidan yhteistybnsa on sulavaa, osallistujilla on enemman tukea

saatavilla, ja myds ohjaajat saavat toisistaan tukea.

Suunnittele tydpaja huolella ennen markkinointia ja toteuttamista. Pohdi
henkilokohtaiset tavoitteesi, ja ryhman oppimistavoitteet. Valitse niitd tukevat
harjoitukset. Ohjelmaan on kuitenkin hyva laittaa myds vaihtoehtoja, silla ohjelma voi
muotoutua ryhman mukaan (voi olla rajoituksia esim. likkumisessa, tai ryhma ei koe
jotain harjoitusta mielekkdaksi). On hyva olla selked suunnitelma, mutta siihen ei

kannata ripustautua orjallisesti, vaan on hyva osata joustaa ja elaa tilanteen mukaan.

Suljettu, vai avoin ryhma ja tila? Mika tila on sopiva tyOpajalle (kysele esimerkiksi
yhteistydkumppaneiden tiloja)? Kumpi vastaa paremmin tavoitteita? Yleensa suljettu
ryhma ja tila luo luottamuksellisemman ilmapiirin. Toisaalta my6s matalan kynnyksen
tapahtumat, joihin ei tarvitse sitoutua, ovat tarpeen ja jotkut kokevat ne

mielekk&d&dmmiksi. Mieti harjoitukset sen mukaan: jos on avoin tila ja ryhma,
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harjoitusten kannattaa olla kevyita ja aiheeseen tutustuttavia. Suljetussa, jatkuvassa
ryhmassa harjoitukset voivat edeta vaativampia kohti, alkaen kuitenkin kevyemmista

ja helpommista.

Pida testitydpajoja ennen varsinaisia tytpajoja esimerkiksi luotetuille tutuillesi
ensin. Opeta niita taitoja, mitkad itse osaat hyvin, etenkin jos sinun on ollut vaikea
oppia taito, mutta olet oppinut sen, ymmarrat silloin myds muiden mahdollisia
haasteita oppia taitoa. Ohjaa muiden ammattilaisten luo niissa asioissa, joita et koe
osaavasi itse opettaa niin hyvin tai joihin ammattitaitosi ei riitd, on ammatillista

toimintaa osata ohjata eteenpdin. Voit myds pyytaa tyopariksi esimerkiksi psykologin.

Markkinoi tydpajaa kiinnostavasti, mutta rehellisesti. Pyri olemaan lupaamatta
sellaista, mista ei ole takeita. On hyva mainita jo mainoksessa, etta tunnetydpaja on
sosiaalista yhdessa oppimista eika terapiaa, ja jokainen vastaa itsestdén ja
rajoistaan. Markkinoinnissa oleellista on kohderyhman valinta, hyvat kiinnostusta
herattavat kuvat, seka selkeat, lyhyet tekstit, joista kuitenkin kay ilmi, mita tydpajassa
tehdaan ja mitka sen tavoitteet ovat. Markkinointia voi tehda kasvotusten ihmisille,
(esimerkiksi jos jarjestdd tunnetydpajan tydyhteisdssa tai tietylle ryhmalle),
sosiaalisessa mediassa, sekd esimerkiksi viemalla ilmoitusjulisteita kirjastojen ja

kauppojen seinille.

12.10.2 Tydpajan aikana

Tule ajoissa paikalle valmistelemaan tila, sekd itsesi (siten, ettd jaa vahintaan 15
minuuttia tayttd "luppoaikaa”. Ohjaajien on hyva esimerkiksi halata rauhoittavasti
toisiaan ennen tyodpajaa, tai meditoida rauhassa muutama minuutti. Ohjaajien
kiireeton olemus luo luottamusta, toisin kuin jos ohjaaja saapuu viime tingassa, se
voi luoda levotonta ja stressaavaa ilmapiiria.

Tervehdi jokainen osallistuja aidosti kohdaten ja silmiin katsoen lempeasti, voit
my06s kysya, saako halata

Esittele itsesi ja ole aidosti lasna. Osallistujia voi myds auttaa avautumaan
helpommin, jos naytat omaa haavoittuvuuttasi ja kerrot esimerkiksi taustastasi
hieman; tama on kuitenkin aina ohjaajan harkinnan varassa. Huolehdi, ettet vie liikaa
tilaa, vaan rohkaiset muita avautumaan esimerkillasi.

Esittele ohjelma, ja kysy jos siihen tulee toiveita tai muutosehdotuksia mieleen.
Voit kertoa my6s, etta toiveita saa esittdd myhemminkin

Korosta, ettd tunnetydpaja on sosiaalista yhdessa oppimista, eika terapiaa,

joten jokainen on vastuussa itsestaan ja omista rajoistaan. Korosta, etta
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osallistujien on tarkeda huolehtia omista rajoistaan, ja siind nayttaa myos hyvaa
mallia muille: mihink&an ei tarvitse osallistua, jos ei ole siihen valmis, tai harjoitus ei
tunnu itselle mielekkaalta. Mitdén sellaista ei tarvitse mytskééan kertoa itsestaan,
mita ei halua.

Kerro, etta tydpajan mihink&én harjoitukseen ei ole kenenkaan velvollisuus
osallistua, vaan milloin tahansa saa keskeyttaa tai seurata sivusta, tai menné
keskustelemaan eri tilaan toisen ohjaajan kanssa.

Varmista, etta osallistujat ovat ymmartéaneet luottamuksellisuuden periaatteen
ja sitoutuvat siihen esimerkiksi nostamalla katensé ylos: omista kokemuksista saa
kertoa, mutta ei saa mainita muiden osallistujien nimi&, tunnistettavia tietoja tai
kertomia asioita.

Kerro saannot selkeasti, ne voivat vaihdella hieman, mutta tarkeda on esimerkiksi,
ettd kukaan ei saa tybpajassa fyysisesti koskea kehenkdéan ilman lupaa (voi
kysya esimerkiksi "saako halata?", tai sanoa loukkaavasti toisille. Sovitaan myds,
miten toimitaan mahdollisessa konfliktitilanteessa.

On tarkeda kertoa, mistd osallistujat saavat lisatukea tarvittaessa, tai voiko
tyopajan jalkeen jadda keskustelemaan ohjaajien kanssa. On syyta kertoa myds,
voivatko osallistujat ottaa mydhemmin yhteytta, jos tarvitsevat neuvoa, haluavat
antaa palautetta tai pyytaa tukea.

Huolehdi siit&, etté jokainen osallistuja tulee kohdatuksi ja saatilaa! Eli lempeé&n
jamakasti varmista, ettei kukaan yksittainen osallistuja vie liikaa aikaa muilta. Voit
esimerkiksi sanoa: "Kiitos kun jaoit, jatketaan viela kierrosta" tai "Anteeksi kun
keskeytén, jatketaan eteenpadin, ettéd kaikki ehtivat osallistua. Kiitos kun kerroit".
Tassakin asiassa silti ennaltaehkéisy on tehokkainta. Suunnittele siis etukateen,
miten kaikki saavat mahdollisuuden tulla kohdatuiksi. Esimerkiksi pareittain tehtavia
harjoituksia, tai keskustelussa voi olla kierros, jossa mainitset jo etukateen,
kerrotaanko "muutamalla sanalla”, "kiireettomasti ihan rauhassa", "muutama
minuutt” tai muuta vastaavaa. Hyvad havainto on myf6s, ettd usein
toiminnallisemmat harjoitukset kannattaa tehda ensin, silla keskusteluun
menee paljon aikaa, ja keskustelu menee helposti jutusteluksi, jota voisi jatkaa
vaikka pikkutunneille saakka. Joten ihan hyva kaytantdé on, etta aluksi on hieman
keskustelua, sitten paapaino kaytdnnon harjoituksissa, ja lopuksi pidempi
palautekeskustelu.

Koska kyseessa on tunnetydpaja, ohjaajana naytat mallia tunteiden ilmaisusta
ja sanoittamisesta. Voit kertoamyds, jos olet esimerkiksi lukossa. Roolin taakse

ei kannata menna, koska osallistujat huomaavat sen usein joka tapauksessa, jos
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esimerkiksi vasyneend yritat esittda pirtedd. On siis tarkedd, ettd sallit itsesi
esimerkiksi liikuttua, jos liikutut. Se auttaa osallistujiakin sallimaan omat tunteensa.
Koska tamantapaisen tydpajan ohjaaminen on vaativaa, ohjaajan tulee olla
tehnyt tunnetyo6ta itsensa kanssa jo paljon, ja tulee olla kokemusta vaativista
ohjaustilanteista entuudestaan.

Ohjaajan on hyva myo6s malliksi sanoittaa tunteitaan, esimerkiksi "Minua
jannittda nyt jonkin verran, kun en ole viela montaa kertaa téllaista ty6pajaa ohjannut,
ja tassad on joukko ihan uusia ihmisid koolla. Tunnen jannityksen sydamen
tykytyksena ja lievana kuristavana tunteena kurkussa. Tunnen sen nyt jo hieman
helpottavan, kun kerroin siité teille. Jannittaako teitd muita, voidaan ottaa kierros,
missé jokainen saa hieman kuvailla kehon tuntemuksiaan ja mita kokee juuri nyt."
Huolehdi ajankulusta, esimerkiksi laittamalla kello soimaan, tai sopimalla
kellovastaavaksi jonkun ohjaajista. Palautekeskusteluun on hyva varata ainakin
30 minuuttia aikaa, mielellaan pidempikin aika.

Tydpajaan hyvaksi havaittu osallistujamaara on 4-10 ihmistda, koska siten
jokainen tulee kohdatuksi ja jaa tarpeeksi aikaa esimerkiksi keskusteluille.
Tydpajan aikana kysy osallistujilta, miltd harjoitukset tuntuvat ja tarkkaile
muutenkin, minkalaiset harjoitukset ovat sopivia kyseiselle ryhmalle; kevenna
tai vaikeuta harjoituksia tilanteen ja ryhmé&n mukaan. Ota huomioon, etté jos ihmisen
rajoja on rikottu paljon tai merkittéavasti, henkilon voi olla vaikea tunnistaa ja ilmaista
omia rajojaan. Kun ohjaa rajaharjoituksia ja muita harjoituksia, tama on térkea
tiedostaa! Ohjaajan tehtava onkin tarvittaessa auttaa osallistujia rajanvedossa, lukea
tilannetta ja ihmisten tunnetiloja, ja myds malliksi pitdd omat rajansa. Myds on
tarkeda, etta rajoja voi harjoitella turvallisessa tilanteessa askel kerrallaan.
TyOpajan paattyessa hyvastele jokainen osallistuja henkilokohtaisesti ja kiita

osallistumisesta.

12.10.3 Tydpajan jalkeen

Pida kiireeton purkukeskustelu ty6pajan muiden ohjaajien kanssa, mieluiten
heti tydpajan jalkeen, kun asia on vield tuoreessa muistissa, ja voi pitda uuden
palautekeskustelun, kun on kulunut hieman aikaa ja on ehtinyt "sulattaa" asiaa.
Kaykaa lapi, miltd kenestékin tuntui, ja mita kukin havaitsi ja oppi. Misséa asioissa olisi
voitu toimia paremmin? Mitka asiat menivat erityisen hyvin? Jakautuiko ohjausvastuu
suunnitellusti? Voitte myds purkaa liséksi muilla tavoin, esimerkiksi kirjoittaa tunteista
ja ajatuksista, tanssia tai maalata, tai halata kiireettomasti (kosketus usein

rauhoittaa).
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Jos suunnittelet seuraavaa tydpajaa, pyri kehittdmaan sita saadun palautteen,
ja ohjaajien havaintojen pohjalta entistd paremmaksi. Ole kuitenkin myds armollinen
itsellesi ja hyvaksy keskenerdisyytesi; riittaa, etta teet parhaasi ja pyrit olemaan

rehellinen itsellesi.

Voit kehittda sopivia harjoituksia tunne — ja vuorovaikutustaitojen vahvistamiseksi
esimerkiksi etsimalla hyvid harjoituksia netista, kysymalla vinkkeja muilta
ammattilaisilta, tai kehittdmalla harjoituksia itse ja tyOpajaan osallistujien kanssa.
Harjoitusten tulee kuitenkin aina tahdaté johonkin tavoitteeseen ja olla eettisia.

Ohjaajan on tarkeaa osata pyytaa anteeksi, huomatessaan tekemansa pienenkin
virheen, vaikka sitd ei kukaan muu huomaisikaan. Tama on tarkeda mallin
nayttamista myds tyopajojen osallistujille; anteeksipyytamisen- ja antamisen taidot
ovat tarkeitd. On tarkedad opetella pyytamaan anteeksi aina virheen tehdesséaan,
vaikka olisi pieni virhe, koska talldin anteeksipyytdmisen kynnys ei ole niin korkea ja
vaikea isommissa virheissa. Tarkeaa on tietysti, ettd ottaa myds oppia virheistaan,
eli ei jatka samojen virheiden tekemista silla perusteella, ettd "aina voi pyytaa
anteeksi”, vaan pyrkii aidosti kohtaamaan ja ymmartdmaan toiminnan aiheuttaman
mielipahan ja korjaamaan toimintaansa. On myo6s tarkedd pahoitella ja myo6taelaa
toisen mielipahaa, vaikka ei kokisikaan itse olevansa sen aiheuttaja. Eli voi sanoa
silloin esimerkiksi "Olen pahoillani puolestasi, surullista ettéa olet kokenut tilanteen
noin, miten haluaisit, etta toimisin jatkossa vastaavassa tilanteessa?” Jokainen tekee
virheitd joka pdaiva, joten ohjaajan on tarkedad oppia antamaan myds itselleen
anteeksi. Lempeydella ja armollisuudella itseddn kohtaan hén viestii myés muille:
"0On hyvaksyttavaa olla keskenerdinen ja tehda virheitd, ja silti rakastaa itsedan ja
antaa anteeksi itselleen.” Se voi helpottaa myés muita ihmisid antamaan anteeksi

itselleen ja olemaan armollisempi itsea kohtaan.
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12.10.4  Yleisia harjoituksia tunne- ja vuorovaikutustydpajoihin

Kuvaaja: Tuisku Virolainen

12.10.4.1 Kevyitd tunnetaitoja vahvistavia harjoituksia:

Hyvan mielen kortit (http://www.hyvanmielentaidot.fi/): Jokainen valitsee kortin tai
pari, mik& puhuttelee itsea silla hetkella jollain tavalla. Piirissa jokainen vuorollaan,
muiden kuunnellessa kommentoimatta, kertoo miksi valitsi kyseisen kortin. Voi myds
tehda siten, ettd jokainen valitsee kortin, jonka sanoman on jo mielestaan sisaistanyt, ja

sellaisen kortin lisdksi, mihin haluaisi pyrki&, mik& on tulevaisuuden kasvuhaaste.

Tavoitteet: Toisiinsa tutustuminen, keskustelun avaus, pohdinnan herattaminen
myonteisten voimavarojen kautta. Vuorovaikutustaidot: kuunteleminen, oman vuoron

odottaminen ja ajatustensa aito ilmaiseminen.
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Itsensa kuunteluharjoitus (itsekehittamani harjoitus). Rakas ihminen, juuri sina. Mita

sinulle kuuluu?
Milta kehossasi tuntuu juuri nyt?
Mita ajattelet talla hetkella?

Hengitd hetki syvaan, voit sulkea silméat halutessasi tai katsoa vaikka peiliin ja kysyéa
naita kysymyksia itseltasi.

Mita tarpeita tunnistat, onko esimerkiksi tarve nousta ylos, nalka, jano tai kosketuksen

kaipuu?
Mita aistit, sisallasi ja ymparillasi, ihollasi?
Mitk& kohdat kehossasi kaipaavat rakkautta, hyvaksyntéa ja kosketusta?

Kohdassa voi olla esimerkiksi vanhoja kipuja jumittamassa (ne kohdat voivat tuntua
Kipeiltd, turralta, kylmaltd tai epamukavilta, tai "unohdetuilta”: se on usein kuin

avunhuuto: kosketa tasta hoivaavasti, rakasta tatakin kohtaa itsessasi.

Ajattele, miten kehosi joka kohta tekee jatkuvasti tditd omalta osaltaan koko kehosi ja

mielesi, sekd samalla my6s ihmiskunnan hyvinvoinniksi.

Voit laittaa kaden siihen kohtaan, mikd tuntuu kaipaavan kosketusta tai mista et ole
muistanut koskettaa pitkdan aikaan, joko iholle tai lahelle ihoa, ja kiittdd kohtaa

rakkaudella. Jokaisessa kohdassasi on jotain kaunista ja kiitettavaa.

Muista, etta vaikka kehotietoisuus ja pysahtyminen edes hetkeksi valilla tekee hyvaa ja
laskee stressitasoja, niin itsensa rakastamista on myds menna laakariin, seka hakea
tukea ja apua tarvittaessa muutenkin. Joskus on vaikea arvioida, milloin on syyta menna
l[&dkariin ja milloin itsehoito riittéda - silloin voi vaikka kysya neuvoa laheisiltd tai soittaa
laakariin neuvontapuhelimeen. Sinulla on oikeus huolehtia itsestasi ja rakastaa itseasi

joka kohdasta ja kaikin tavoin.

Tavoitteet: itsemyotatunnon ja kehotietoisuuden vahvistaminen, tunteiden ja tarpeiden

tunnistaminen.
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Tunnealias/pantomiimi (itsekehittamani harjoitus): Kirjoitetaan lapuille kaikenlaisia
tunteita, mita mieleen tulee ja taitellaan laput siten, ettei teksti ndy. Yksi kerrallaan saa
ottaa lapun, ja voi esittdé siind lukevan tunteen aliaksena tai pantomiimina. Aliaksena
esittdminen tarkoittaa, ettéd saa kuvailla tunnetta ja selittdd, millaisissa tilanteissa se
iimenee, mutta ei saa sanoa tunne-sanaa tai sen osaa myo6skaan vierailla kielilla.
Pantomiimina ilmaiseminen tarkoittaa, etta saa kayttaa eleita ja ilmeité ja &dnnahdyksia,
mutta ei puhua. Naitd saa myos yhdistella siten, ettéd esimerkiksi yrittda ensin esittaa
pantomiimina, ja ottaa tueksi myos sanallista ilmaisua tarvittaessa. Muut yrittavat arvata,
mik& tunne on kyseesséa, ja kun joku arvaa oikein, lappu laitetaan oikein arvattujen
joukkoon. Ei ole valia, miten monta kertaa tunnetta arvataan, eikd sen tarvitse olla
tasmalleen oikeassa muodossa (riittdd esim. "syyllinen” vaikka sana olisi "syyllisyys”).
Pantomiimiesitykseen saa my0ds pyytaa avustajia tarvittaessa, ja kuiskata talldin heille,

mika heidan roolinsa esiintymisessa on.

Tasta leikista ovat innostuneet ihmiset lapsista ikaihmisiin, ja monet ovat l6ytaneet
piilevia nayttelijan lahjojaan ilmaisemalla tunteita pantomiimina. Tarkeaa on, ettd on hyva
ilmapiiri ja "kaikki ovat voittajia”. Jos jossain ryhmassa tehtava kay liian helpoksi, voi
vaikeuttaa ottamalla haastavampia tunteita, ja sopimalla esimerkiksi, etta voi koettaa
esiintya pelkastaan elekielella iimeettémasti, tai pelkilla aannahdyksilla ilman eleita tai
sanoja. Sen sijaan jos tehtdva on liian vaikea jollekin ryhmalle, voi ottaa lappuihin
pelkastaan perustunteita (ilo, suru, viha, pelko, inho, hammastys). Vaikeampia ovat
yhdistelmatunteet tai sosiaaliset tunteet, kuten syyllisyys, mustasukkaisuus, kateus ja

vahingonilo.

Tavoitteet: Tunteiden tunnistaminen ja sanoittaminen. Toisten tunteiden havainnointi ja
tunnistaminen. Ryhmahengen muodostuminen ja ilo, hauskuus. Epaonnistumisen pelon
voittaminen, rohkeus olla esilla ja esiintya. Tunteiden sanallistaminen, seka tunteiden

ilmaiseminen sanattomasti.

Kirjainkorteilla tunteiden kuvailu. Voi tehda itse kortit, joissa on monipuolisesti eri
kirjaimia (1 kirjain/kortti). Pelinjohtaja ottaa yhden kortin kerrallaan esiin ja sanoo siina
olevan kirjaimen. Se, joka ensimmaisend keksii silla kirjaimella alkavan tunteen, saa
kortin itselleen. HUOM! Taman voivat jotkut kokea ahdistavana, jos eivat saa yhtaan

korttia itselleen, eli tata tulee kayttaa harkiten.

Tavoitteet: Tunteiden sanoittaminen
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Koko kehon jannittaminen ja rentouttaminen vuoroin. Pyydetaan jannittamaan
koko keho, voi jannittaa myos kasvojen lihakset kurttuun esimerkiksi hyvin vihaisen tai
ahdistuneen nakdiseksi. Yrittaa jannittdd kehon aarimmilleen, ja samalla voi pidattaa
hengitysta tai hengittaa kiihtyneesti. lhan muutaman sekunnin paasta jannittymisesta
rentoutetaan keho siten, etta vedetaan syvaa henkea ja puhalletaan ulos danekkaasti,
ja samalla annetaan kehon lyséhtaa rennoksi. Tata voi toistaa muutamia kertoja, ja myoés
likkeessa ja eri asennoissa, silmét kiinni ja auki. Keskustellaan, milta tuntui, kun keho oli
aarimmaisen jannittynyt, ja miltd taas tuntui kun oli rentoutunut. Muuttuiko myo6s

tunnekokemus?

Tavoitteet: Oppia tunnistamaan rentouden ja jannittyneisyyden tila, ja oppia
rentouttamaan itsedén tietoisesti. Oppia havainnoimaan hengitysté, jos esimerkiksi
pidattdd hengitystd, muistaa hengittéda tasaisesti ja rauhallisesti.

Kehon tuntemusten tunnustelu silmat kiinni (itsekehittamani harjoitus). Voi
valita mieleisenséd asennon, ja musiikin kera tai ilman musiikkia tunnustella kehonsa
tuntemuksia. Voi erityisesti tunnustella, missd kohden kehoa tuntuu kipua tai

epamukavuutta, ja ajatella kohtaa mydtatuntoisesti.

Jatkoharjoitus: Laita oma katesi siihen kohtaan kehoa, mika tuntuisi kaipaavan
kosketusta ja myo6tatuntoa, vaikka niihin kohtiin kehossa, joita on vaikea hyvaksya. Voit
kiittdd kohtaa mielessasi, esimerkiksi “kiitos jalat, kun olette kantaneet vaikeuksienkin

yli.” Voit myds tunnustella, mita tunteita sinussa heréaa.

Tavoitteet: Kehotietoisuuden vahvistaminen, silla kehon tuntemuksia havainnoimalla
oppii tunnistamaan my@s tunteita paremmin. Pysahtyminen hetkeen, ja itsemydtatunnon

opettelu.

Miltd tuntuu juuri nyt? Jokainen piirissa kertoo, muiden kommentoimatta, milté

tuntuu silla hetkelld, voi kertoa kehon tuntemuksia ja tarpeita, seké tunteita.

Tavoitteet: Omien tunteiden tunnistaminen ja sanoittaminen.
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Yhteisnaurut. Vedetaan kaikki syvaan henked, ja jokainen voi tehda jonkin
tekonaurun, vaikka liioitellun hauskan, uloshengityksella. Nostetaan volyymia
pikkuhiljaa, kunnes on kunnon “sallittu melu”. Saa muuttua oikeaksi nauruksi. Voi ottaa
eleita mukaan ja kokeilla nauraa koko kehon voimin (aluksi esittden); esimerkiksi
taputtaa reittaan, kumartua ja ponkaista naurun myota ylés, kumarrella nauraessaan ym.
Voidaan yhdessa keksia hauskoja naurutapoja. Voi esimerkiksi yksi kerrallaan nauraa

tosi ujosti, ja muut matkivat nostaen naurun volyymin isoksi.

Tavoitteet: Kevennys, palautuminen, naurun tuoma hyva mieli ja yhteiséllisyys.

Metsé (itsekehittamani harjoitus). Kuvitellaan olevamme puita, jotka ovat
kaikenlaisissa saétiloissa (saatilat kuvastavat tunnetiloja). Ne ovat kuitenkin ihmepuita,
joilla on niin vahvat juuret, etteivat pahimmatkaan myrskyt kaada puita. Puut taipuvat,
mutteivat kaadu. Ne voivat saada myos tukea toisistaan. Jos jokin "puu” kurottelee kohti
toista, saa ottaa kadesta kiinni ja kokeilla yhdessa olla saatilojen armoilla. Miten kovassa

myrskyssa puu voi olla, silti kaatumatta?

Tavoitteet: Yhteisollisyys, leikillisyys, oman voiman tunteminen, kehotietoisuuden

voimistuminen

Tajunnanvirta. Kirjoita tajunnanvirtana, valittamatta kirjoitusasusta tai kasialasta, milta
sinusta tuntuu juuri nyt. Mita pelkoja, toiveita, odotuksia, kehon tuntemuksia sinulla on?

Tekstia ei tarvitse nayttaa kellekdan, mutta sen saa lukea &aneen niin halutessaan.

Tavoitteet: Oman kehon havainnointi, omien tunteiden tunnistaminen ja sanoittaminen.

Omien rajojen tunnistaminen ja ilmaisu. Pareittain toinen kavelee toista kohti, ja
kun toinen nayttaa stop-merkin, toinen pysahtyy samantien. Kokeillaan samaa ei-sanan
tai stop-sanan kera. Kun sujuu hyvin, voidaan kokeilla ryhmassa siten, ettd
vapaaehtoinen kerrallaan voi menna nurkkaan tai keskelle huonetta, ja muut kavelevat
kohti, perdantyvat heti, kun h&n elekielella tai sanallisesti osoittaa torjuntaa. Viimeistaan

peréaéantyvat kuitenkin silloin, kuin tulisivat fyysiseen kontaktiin muutoin.
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Jos harjoitusta haluaa vield vaikeuttaa, voi kokeilla olla silméat kiinni, kun muut kéavelevat
kohti, seka esittaa eri tunnetiloja (vihainen joukko, surullinen, apua aneleva jne). Voidaan
my0s sopia, ettd se, jota kohti kavellddn, ei ilmaise sanallisesti eika elein, vaan
kohtikavelevat havainnoivat tarkasti hanen elekieltddn ja ilmeitddn. Heti, kun kuka
tahansa havaitsee pientakdaan hermostumisen tai ahdistumisen merkkeja, pysahtyy, ja
samalla muutkin pysahtyvat. Keskustelua siitd, miltd tuntui tehda harjoitusta, ja esim.
tulkitsivatko muut oikein oikealla hetkellda ahdistuneisuuden. Keskustelua rajojen
ilmaisun merkityksest&, ja minkélaisissa tilanteissa on vaikeinta ilmaista rajojaan. Minka

tunnetilan joukko oli vaikeinta torjua?

Huomioitavaa! Jos ihmisen rajoja on rikottu paljon tai merkittavasti, henkilon voi olla
vaikea tunnistaa ja ilmaista omia rajojaan. Kun ohjaa rajaharjoituksia ja muita
harjoituksia, tama on tarkeéd tiedostaa! Ohjaajan tehtdva onkin tarvittaessa auttaa
osallistujia rajanvedossa, lukea tilannetta ja ihmisten tunnetiloja, ja my6s malliksi pitda
omat rajansa. Myos on tarkead, etté rajoja voi harjoitella turvallisessa tilanteessa askel

kerrallaan.

Tavoitteet: Omien rajojen tunnistaminen ja ilmaisu. Toisten rajojen kunnioittaminen, ja

toisen rajojen hienovaraisten sanattomien ilmaisujen tunnistaminen.

12.10.4.2 Kevyitd vuorovaikutusharjoituksia

Havainnoi vuorovaikutusta (itsekehittamani harjoitus). Arvotaan laput, ja jokainen

tekee lapussa olevaa tehtavaa, esim. "keskeytd muiden puhe koko ajan”, "tee jotain

arsyttdvaa maneeria jatkuvasti”, "naputtele péytaa”, "ala katso ollenkaan silmiin”, "tuijota
silmiin maanisesti’, "mumise niin hiljaa, ettei kukaan kuule”).. Samalla kaikki yrittavat
arvata, mita tehtavid muilla on. Keskustelun teema voi olla mika tahansa. Lopuksi
keskustellaan, miltd tuntui, ja arvaillaan, mitd vuorovaikutustehtavia muilla oli.
Keskustellaan siita, missé vuorovaikutustaidoissa kunkin itsensé mielesta itsellaén olisi
kehitettavaa (muut kuuntelevat, eivat kommentoi), ja jokainen pohtii vuorollaan, miten
voisi kehittaéd kyseista taitoa. Lisdksi pohditaan, minkalaiset vuorovaikutustaidot ovat
vahvuuksia itselld. Pohditaan myds yleisesti, mitkd seikat vuorovaikutuksessa voivat
edistaa tai hairitd vuorovaikutusta, ja minkalaisia eri taitoja vuorovaikutuksessa voi

opetella.

Tavoitteet: Oppia tunnistamaan, mitd vuorovaikutustaitoja on olemassa, ja etta niité voi
kehittaa.
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Saanko halata? Kavellaan tilassa, ja jokainen kysyy aina halutessaan "Saanko
halata?”. Toinen vastaa siihen myontavasti tai kieltavasti, joko paatdksensa tai olonsa
mukaan. Sovitaan, etta jokainen myos kieltaytyy valilla, ihan harjoituksen vuoksi. Jos
toinen kieltaytyy, toinen kiittdd hantd omien rajojensa pitamisesta.

Harjoitusta voi varioida siten, etta tehd&én erityyppisia halauksia, ja pohditaan,
minkalaiset halaukset ovat osallistujille mieluisia. Voi varioida my0s siten, etta
halaukseen my6ntyminen tai sen torjuminen tehddan sanattomasti; aluksi liioitellulla

elekielelld, sitten yha pienemmalléa. Miten hienovaraisia eleité voi lukea?

Tavoitteet: Omien rajojen tunnistaminen, aloitteen tekeminen ja torjutuksi tulemisen

sietaminen. Kosketuksen tuoma ilo, pohdinta minkélaisesta kosketuksesta pitaa.

Liikkeen peilaaminen. Pareittain toinen on liikkeentekija, toinen peilaaja.
Liikkeentekija voi liikkua, miten haluaa, ja peilaaja matkii hantd reaaliaikaisesti. Ei
haittaa, vaikkei peilaaja pysty tekemaan tasmalleen samalla tavalla, riittaa ettd han on

myotatuntoisen hyvaksyvasti lasna. Vaihdetaan vuoroja.

Tavoitteet: Nahdyksi tuleminen, itseilmaisu liikkeella, empaattinen lasndoleminen

Jokainen kehuu jokaista vuorollaan. Kehukirje siten, etta kirjeen saajat arvotaan
(jokainen tekee, ja saa kirjeen). Keskustellaan, milta tuntui ottaa kehuja vastaan, ja milta

tuntui kehua.

Tavoitteet: MyoOnteisen palautteen antaminen ja vastaanottaminen

Sokkokavely. Toinen on sokkona, toinen opastaa hanta huoneessa turvallisesti. Ensin
elekielella pelkastaan siten, ettd pitdd kadesta kiinni, ja puristamalla kattd selke&sti,
iimaisee etta haluaa sokon pyséhtyvan. Toisella k&della voi tukea ylaselasta ja ohjailla.
Vaihdetaan vuoroja. Kun tdmé onnistuu, sokko voi olla sormenp&aéan varassa, eli opas
ohjaa hanta pitamalla pelkdstdédn etusormen sokon etusormessa kosketuksissa. Voi

ohjata tekemaan erilaisia liikkeita; tarkkaillen sokon reaktioita; onko rennon luottavainen;
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jos ei, helpottaa harjoitusta. Sen jalkeen voi opastaa sokkoa siten, etté ei koske haneen
ollenkaan, vaan antaa pelkastaan suullisia ohjeita. Sen jalkeen siten, ettd pelkastaan
ohjaa aanella (esim. jonkin elaimen aani), muiden aénnellessa myos yhtdaikaa omille

sokoilleen.

Tavoitteet: Luottamuksen vahvistaminen, empatia ja toisen tunnetilan lukeminen ja

toiminnan mukauttaminen sen suhteen

Kaikki matkivat kaikkia. Kun yksi pysahtyy, kaikki pysahtyvat, ja kun joku lahtee
likkeelle, kaikki lahtevat liikkeelle. Voi myos tehda muita liikkeitd. Haastavampana
versiona voi tehda niin, etté arvotaan joku, joka tekee koko ajan erilailla kuin muut. Kaikki
yrittavat arvata, kuka se on (eli erilainen voi tehda erilaista liiketté tai esim. ilveilla silloin,
kun muut eivat huomaa). Keskustelua siitd, miltd tuntui olla erilainen joukossa, ja
keskustelua, miten kukakin kokee olevansa erilainen kuin muut, ja milta se tuntuu. Onko

vaikea toimia joukkoa tai auktoriteettia vastoin?

Tavoitteet: Muiden havainnointi samaan aikaan, kun ilmaisee itsedan. Huomaaminen,
miten helppo ihmisen on matkia, miten nopeasti rynméassa matkiminen tapahtuu.

Erilaisuuden ymmartamista.

12.10.4.3 Haastavampia tunnetaitoja vahvistavia harjoituksia

Tunnista tunnetoveri (itsekehittdmani harjoitus). Arvotaan jokaista tunnetta 2kpl
lapuilla. Kaikki esittéavat tunnetta yhtdaikaa, ja kun léytda saman tunteen esittdjan,
kattelee ja ravistelee tunteen pois, ja kumpikin saa kertoa, mika tunnetila oikeasti on juuri
silld hetkella. Sen jalkeen voi "hamayksend” esittdd jotain muuta tunnetilaa tai olla
esittamatta mitdan ja vain kavelld tilassa muita tarkkaillen. Sitten, kun ihmiset ovat
[bytaneet samoja tunteita omaavia, saattaa naista uusista tunteen esittdmisista

muodostua isompia "tunneryppaita”.

Tavoitteet: Tunteiden tunnistaminen ja tunteiden ilmaisun ja sanoittelun harjoittelu

Silmiinkatsominen sanattomasti (30sek-4min riippuen osallistujien
kokeneisuudesta). Voi katsoa valintansa mukaan toisia ihmisia silmiin, tai itseaan

peilistd. Kaikki tunteet on sallittu silmiinkatsoessa, ja saa my6s keskeyttaa, jos tuntuu
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lian vaikealta. Voi katsoa todella pitkaankin silmiin, jos osallistujat ovat kokeneita

pitkassa silmiinkatsomisessa.

Tavoitteet: Nahdyksi tuleminen, haavoittuvuutensa nayttdminen, toisen pienten
iimeiden ja tunteiden havainnointi, silmiinkatsomiseen totuttelu siten, etta lyhyet ajat
silmiinkatsoen  tuntuvat pitkien silmiinkatsomistuokioiden jalkeen helpoilta.

Silmiinkatsomisesta (pitkaankin) tulee luontevampaa ja jopa miellyttavaa.

Kerro, mita sinussa tapahtuu juuri nyt. Pareittain toinen vuorollaan kuuntelee,
toinen kertoo 10min. Kuuntelija voi kysya aina valilla neutraalin lempeasti: "Kerro, mita
sinussa tapahtuu juuri nyt.”, jos kertoja hiljenee hetkeksi. Muuten kuuntelija ei kommentoi

tai reagoi, vaan pysyy mahdollisimman neutraalina. Vaihdetaan vuoroja.

Variointimahdollisuus: Sama tehtava, mutta siten, ettd kuuntelija myotaeldd todella
voimakkaasti ilmeilldadn ja eleilldan. Lopuksi, kummankin tehtya harjoituksen,

keskustelevat milta tuntui ja mita ajatuksia nousi kuuntelijan roolissa, ja kertojan roolissa.

Tavoitteet: Oppia kuuntelemaan keskeyttamattd. Oppia ilmaisemaan itsedén ja

kuuntelemaan itsedan.

Peiliharjoitus (vaativa, mutta antoisa itse kehittamani menetelma): Yksi on peilin
aarella, ja muut ovat hanen lahellaan, selin peiliin, ja lupaavat olla katsomatta peiliin, ellei
ihminen itse anna lupaa. Peiliinkatsojalta kysytdan, saako hanta halata tai silittaa, tai
miten lahella saa olla (kosketus neutraaleihin kohtiin, kuten paa, kadet, olkapaa ja selka).
Peiliinkatsoja saa olla silméat kiinni, jos haluaa, ja avata silmi& sen verran kuin haluaa.
Muut ovat lasna empaattisesti ja myotatuntoisesti, ovat lasné tai koskettavat rakastavan
kunnioittavasti. Voidaan sopia joko, etta ollaan sanattomasti, tai sitten muut voivat sanoa
peiliinkatsojalle mydnteisid asioita hanesta. Peiliinkatsoja saa olla siina kiireettdmasti niin
kauan kuin haluaa. Lopuksi, jos peiliinkatsoja on siihen valmis ja halukas, muut voivat
k&antya peiliin pain ja olla peilin darella hanen kanssaan, lahellddn. Korostetaan, etta

kaikki tunteet ovat sallittuja, saa keskeyttdd milloin tahansa, ja on turvallista.

Tama voi olla seka todella eheyttdva, etta todella vaativa harjoitus, eli ei sovellu
tunnetydssa aloittelijoille. Taté voi tehdd myds yksin, siten ettd katsoo itseaan aina peiliin

katsoessa myotatuntoisesti, kuin hyvaa ystavaa. Huom! Peiliharjoituksen voi tehdad myos
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pareittain, siten ettd kumpikin vuorollaan on peiliinkatsoja. Parit voi valita esimerkiksi
siten, etta pari valitaan silmat kiinni kavelemalla, ja kun tekee mieli pyséhtya, voi avata

silmét ja ottaa lahimman ihmisen parikseen.

Tavoitteet: Itsemydtatunto, hyvaksyntda, omien rajojen kuuntelu. Toisen tukeminen

empaattisesti ja lasnaolo. Tunteiden hyvaksyminen ja nahdyksi tuleminen.

Video tulevaisuuden tai menneisyyden itselle (vaativa, mutta antoisa, itse
kehittamani menetelmd). Pareittain, jos kaikilla on &alypuhelimet, jokaisen omalla
alypuhelimella pari videoi, kun videoitava kertoo terveiset itselleen. Terveiset voi olla
tulevaisuuden itselle (sille, joka videota katsoo), tai menneisyyden itselle mita olisi
halunnut sanoa, miten vaikkapa lohduttaa. Voi esimerkiksi kertoa, minkélaista elamaa
toivoo itselleen, tai misséd asioissa haluaisi olla lempeampi itselle. Voi myds tehda
rakkaudentunnustuksen itselleen (ei pida pakottaa, tulee jos on tullakseen.) Voi pyytaa
vaikka kertomaan itselleen jotain lohdullista ja hyvaa. Kaikki tunteet ovat sallittuja.
Kuvaaja kunnioittaa kuvattavan toiveita, esim. mistd kuvakulmasta, missa paikassa,
miten laheltd. Kuvaaminen ihmisen omalla kameralla/alypuhelimella, jotta han voi itse

paattaa, sailyttaako vai havittadko videon.

Tavoitteet: Itsemydtatunto, nahdyksi tuleminen, reflektointi. Toisen empaattinen

kuunteleminen ja toisen toiveiden huomiointi.

Miten lohduttaisit itseasi? (itsekehittamani harjoitus). Mieti jotain tilannetta lahelta
tai kaukaa menneisyydesta, jolloin olisit kaivannut lohtua tai tukea. Kuvittele, etta voisit
kohdata silloisen itsesi nyt, kuin hyvan ystavan. Miten koskettaisit itsedsi tai miten
muuten lohduttaisit ja tukisit? Kirjoita itsellesi kirje, mita olisit toivonut sinulle sanottavan

silloin, ja mink&laista tukea olisit kaivannut.

Tavoitteet: itsemyotatunto, ymmarrys

Lohtuharjoitukset (itsekehittdmani harjoitus). Esimerkiksi arvotaan lapuille, etta
puolet esittavat lohtua tarvitsevaa, puolet lohduttajia. Kukaan ei tied&, mité lappuja muut

ovat saaneet. Lohdun tarvitsemisen ilmaisut voivat olla monenlaisia: Joku voi olla
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hermostunut ja artynyt, joku voi olla yksin kyyryssa, joku voi esittaa itkevaa, joku pyytaa
suoraan halausta jne. Keskustelua, mita eri lohdun tarpeen ilmaisuja voi olla? Mita eri
lohdun tarjoamisen ilmaisuja voi olla? Sanatonta lohduttamista ensin, keskustelua siita,
milta tuntui esittdd lohtua tarvitsevaa, enta lohdun tarjoajaa? Sitten sanallista
lohduttamista. Keskustelua siitd, etta lohduttamiseen ei aina tarvita sanoja, riittda kun on
lasn&. Esimerkiksi halaus voi auttaa. Joskus esimerkiksi vihainenkin voi tarvita lohtua
(toki harkintaa kaytettava tassa). Keskustelua, minké&laista lohtua itse kaipaisi tai olisi

kaivannut lapsena?

Tavoitteet: Lasnéolo, toisen tunteiden tunnistaminen, tunteiden ilmaisun harjoittelu,
lohduttamisen ja lohdun pyytadmisen harjoittelu, erilaisten lohdun tarpeen ilmaisujen

tunnistaminen.

Draamaharjoitukset. Jokainen saa kertoa jonkin tilanteen elamastédan, oman
valintansa mukaan miellyttdvdn tai epamiellyttavan. Muut esittdvat sen
draamaharjoituksena. Milloin tahansa tarinan kertonut ihminen saa sanoa STOP, ja
keksia tarinaan erilaisen, mieleisensa lopun tai ratkaisun. Ratkaisuja ja vaihtoehtoisia
toimintamalleja voidaan pohtia my6s yhdessa. Jokainen, joka haluaa, voi nahda

tarinansa esitettavan.

Tavoitteet: Tunteiden ilmaisu, ndkékulman vaihtaminen, uusien ratkaisujen keksiminen

ja uusien rakentavampien toimintamallien opetteleminen

Intuitiivinen maalaaminen (itsekehittamani harjoitus). Esimerkiksi akryylivareilla
(suojattava tila kunnolla) voi maalata intuitiivisesti. Teemana voi olla jokin tietty tunne,
mutta tulee korostaa, ettd saa maalata myds aivan mita haluaa, tehtavananto on vain
inspiraatioksi. Voi maalata aluksi silmat kiinni tai silla kadelld, milla ei kirjoita.
Suorittaminen ei ole oleellista, vaan leikki. Voi kuvitella, ettd on lapsi, joka ensimmaista
kertaa saa pensselin kateensa ja ihmettelee varin ilmestymisté paperille. Voi tunnustella
tunteitaan kehossaan samalla ja kokeilla, mink&laisia liikkeita ja vareja tunteista tulisi
paperille. Tarkeaa on prosessi, ei lopputulos. Maalauksensa voi ndyttd&d muille, tai olla
nayttdmattd. Keskustelua, milta tuntui maalata, mitd tunteita herasi (kaikki tunteet on

sallittu).
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Tavoitteet: Kontrollista irti padstaminen, leikillisyys, omien tunteiden tunnistaminen ja

ilmaisu.

Intuitiivinen liike tai tanssi (itsekehittamani harjoitus). Voi aloittaa esimerkiksi
kuvittelemalla, miten on puu, mika huojuu tuulessa. Siitd voi lahtea tunnustelemaan,
miltd kehossa tuntuu, ja minkalaista liiketta keho tarvitsisi silla hetkella. Voi esimerkiksi
likkeella ilmaista tunteitaan liioitellusti. Minkalaiseen asentoon haluaisi mennd? Jos
esimerkiksi havettad, voi piiloutua kokonaan, vaikka ihan viltin alle, voi tutkia oman kehon
tuntemuksia ja liiketta, sek& niiden yhteytta. Muistaa hengittdd, ettei ala pidattaa
hengitysta.

Tavoitteet: Omien tunteiden tunnistaminen ja ilmaisu

Turvalaulu itselle (itsekehittamani harjoitus). Jokainen voi kirjoittaa ylos sanoja ja
lauseita, mitka tuovat turvaa. Niista voidaan yhdessa koota laulu, tai jokainen voi tehda
oman laulun halutessaan. Yhdesséa voidaan ensin lausua laulun sanat, sitten lausutaan
vahan laulavasti, ja voidaan kokeilla leikillisesti erilaisia ddnnahdyksia, liioiteltujakin.
Lopulta mieluinen savel muotoutuu, ja se saa sen jalkeenkin muuttaa muotoaan.

Korostetaan, etta laulutaitoja ei vaadita, saa dannella hassustikin.

Tavoitteet: kontrollista luopuminen, laulun I6ytdminen voimavaraksi

Pareittain provosointi (itsekehittdmani harjoitus). Vuorotellen toinen provosoi
toista. Sovitaan etukéteen, missa menee raja (esim. ei saa haukkua ulkonékda). Toinen
voi esittda jotakuta toisen elamassa hankalaa ihmista, tai esimerkiksi hankalaa
asiakasta. Toisen tehtdva on provosoida ja arsyttaa tai olla muuten hankala, toisen
tehtava on pysya tyynena ja asiallisena. Tdma on siis tunteiden tukahduttamisharjoitus,
koska vdlilla lyhytaikaisesti myds tunteiden hillitseminen voi olla tarpeen ja sekin taito on
hyva osata ja opetella. Keskustelua, miltd tuntui, ja keskustelua tunteiden
tukahduttamisesta. Purku siten, ettd esim. ravistelee kehoa ja Olisee. Pohdintaa,
minkalaisissa tilanteissa tunteita olisi syyta tukahduttaa, ja mika silloin voisi auttaa itse&d?
Esimerkiksi, jos on vaikea tilanne t6issa, voisiko pitaa tauon ja kayda ulkona kéavelylla ja

vaikka ravisuttaa kehoa, tai kertoa mielikuvitushenkildlle, milta tuntuu.
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Tavoitteet: tunteiden hillitseminen, pohdinta

12.10.4.4 Haastavia vuorovaikutusharjoituksia

Kritiikkikierros (itsekehittaméani harjoitus). Pareittain toinen kertoo, kenelle han
haluaisi antaa kritiikki&, ja toinen henkilo esittda sita henkilod hetken. Han ottaa kritiikin
vastaan myotatuntoisesti. Keskustellaan, milté tuntui antaa kritiikki&, ja milta tuntui ottaa
sita vastaan (vaikkakin kuviteltuna henkil6ng).

Kritiikin antaminen ohjaajalle, jokainen sanoo ainakin yhden kritiikin ohjaajan
ohjaamisesta, ja sen jalkeen myds ainakin yhden myonteisen asian. Harjoitusta voi
vaikeuttaa my®os siten, etta pareittain annetaan toisilleen kritiikkia, vaikkapa kuvitteellisen

tilanteen myota.

Tavoitteet: Kritiikin antaminen ja vastaanottaminen

Draamaharjoitus riitatilanteesta. Riitatilanteen esittaminen ja yhdessa
rakentavamman ratkaisun keksiminen siihen ja sen néayttely. Eri riitelytapojen

pohtiminen, ja keskustelu riitelysta ja vihanilmaisuista.

Tavoitteet: riitelytapojen tunnistaminen, ratkaisumallien kehittdminen, tunteiden ilmaisu

Itsens&a kehuminen vuolaasti muiden kuullen. Jos haluaa haastetta, voi kehua
itsedan peilin daressd muiden kuullen, tai ottaa videon itsestaan. Voi kehua jotain
ulkomuodossaan, jotain luonteessaan. Muut toistavat, mitd kehuja kehuu, esimerkiksi:
"Mulla on néatit silmat ja olen empaattinen.” — ”Niin sinulla on natit silmat, ja olet

empaattinen.”
Tavoitteet: itsemyo6tatunto, itseilmaisu

Yhdessa huutaminen (itsekehittamani harjoitus). Harjoituksen voi tehda, jos tila on

sopiva, ja harjoitus on kaikille ok. Seisotaan piirissa kasista kiinni pitden, kasvot ulospéin
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ringista. Aannellaan aluksi 6lisemalla. Kuka tahansa voi sanoa jonkin itselleen tarkean
voimalauseen, miten hiljaa vaan, ja muut toistavat sen lujempaa, kaikki yhdessa, myos
alkuperainen sanoja voi osallistua. Kokeillaan huutaa lause &@aneen. Esimerkiksi:
"Minulla on oikeus olla onnellinen..” "Minulla on oikeus olla onnellinen!”. Kuitenkin milloin
tahansa voi myds vain kuunnella, tai jattdytyd pois niin halutessaan. Sitten voidaan
huutaa myds eri tunnetiloja sanattomasti, esim. mielukuvina: raivoisaa vihaa
itsepuolustuksessa, syvaad surua ja jarkytystd, riemua lottovoiton myota, inhoa. Mita
kaikkia tunteita voisi huutaa? Valilla voi antaa aanenvoimakkuuden laantua.

Vaikeutuksena voi kaantya kasvot toisiaan pain, ja jatkaa samaa tehtdvaa. Voi
muistuttaa, etta olemme tassa hyvantahtoisina toistemme tukena, vaikka pagstammekin

my06s kovaa danta. Keskustelua, miltéa tuntui huutaa, ja kuulla muiden huutoa.

Tavoitteet: uskaltaa tuoda aanensa kuuluviin voimakkaasti, uskaltaa ilmaista tunteita
myds isolla volyymilla (voi olla tarpeen joskus, esim. itsepuolustustilanteessa, tai jos
huutaa apua; naita taitoja tulee myds harjoitella ja pitaa ylla, ettei tilanteessa lamaannu).
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12.10.5 Harjoituksia eri tunteiden tydstamiseen ja hyvaksymiseen

Esittelen muutamia yleisimpia tunteita lyhyesti, ja niihin liittyvaa pohdintaa, seka hyvaksi
havaittuja harjoituksia kohdennetusti liittyen naiden tunteiden kasittelyyn. Harjoituksia voi
tehda omatoimisesti tai ohjatussa ryhméassa, riippuen siitd missd vaiheessa on
tunnetydskentelyaan. Voi myds olla, etta voit kasitella osaa tunteista omatoimisesti,
mutta jonkin tai joidenkin tunteiden kasittelemiseen tarvitset ulkopuolista apua.

Vertaistuki on ainakin tarpeen ja hyodyllista.

Voit my0s kehitella itse uusia toimivia keinoja, etsia niitd muualta, tai soveltaa tassa
mainittuja keinoja. Kaikki harjoitukset ovat itse kirjoittamiani, mutta samantapaisia
harjoituksia voi olla myds muiden kehittamind ja tekemin&d. Osan harjoituksista olen
kehittanyt omien kokemusteni pohjalta ja sen jalkeen testannut muiden ihmisten kanssa
mm. tyopajoissa ja pyytanyt palautetta, osa harjoituksista taas on esimerkiksi muista
tyOpajoista opittuja ja sovellettuja. Tee kaikki harjoitukset selvin p&in ja turvallisuus
huomioiden, tarvittaessa ohjatusti.

Hdped
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Lauluani lainaten "Hdped on kansi luovuuden, tukahdutettujen tunteiden. Se ken

olemassaoloaan hdpedéé, estdé muiden kateuden.”

Héped on sosiaalinen tunne, jonka tarkoitus on pitdd ’“kuri ja jérjestys”
ihmiseldinlaumassa siten, ettd paheksuttuja asioita valtetdan. Se on siis ihan
hyodyllinen, konflikteja ehkaiseva tunne pohjimmaiselta tarkoitukseltaan. Haasteelliseksi
ja liian rajoittavaksi hapea muodostuu silloin, jos normit ovat liian tiukat ja erilaisuutta
riittamattomasti suvaitsevat, tai hapea on lilan hallitseva tunne yksilon elamassé (usein
yksilon sita tiedostamatta). Silloin h&ped voi kaventaa yksilon elamaa ja itseilmaisua
likaa. Syita hallitsevalle hapealle voi I6ytya esimerkiksi kasvatuksesta ja kokemuksista
(kuten luokan edessé noOyryytys, jos on tehnyt virheen). Jos yksilo kokee todella
hapeallisen tai traumaattisen kokemuksen, se voi jattaa jaljen, jonka myota saattaa alkaa
valttaa kaikkea tuota ahdistavaa hapeéantunnetta aiheuttavaa. Hapeé voi olla erityisen
ahdistava juuri siksi, ettd &arimmillddn se tarkoittaa laumasta eristamista el

yksindisyytta, mika taas on laumaelédimelle elinmahdollisuuksia heikentava tekija.

Keinoja hairitsevan laaja-alaisesta tai voimakkaasta hapean tunteen kasittelystd on
monia. Tassa esittelen muutamia hyvéaksi havaittuja keinoja, joista voi kokeilla itselleen
sopivimpia keinoja, aloittaen helpommista harjoituksista. Pohdi héapedasi juuria, ja
millaisiin harjoituksiin olisit valmis tassa vaiheessa, ennen kuin teet harjoituksia. Kehon

tunnekartan mukaan hapea tuntuu erityisesti paan, rintakehan ja vatsan alueella.

Tahallinen itsensa nolaaminen leikillisesti (itsekehittamani harjoitus).Tee jotain,
mikd on mielestasi "noloa”, mutta kuitenkin tiedat, ettei se vahingoita ketdan tai ole
oikeasti haitaksi. Aloita kevyemmisté tehtavista. Tutkaile tunteitasi ja kehosi reaktioita
prosessin aikana myoétatuntoisesti ja tietoisesti, voit esimerkiksi kirjoittaa tunteita ylos
tajunnanvirtana ennen ja jalkeen harjoituksen. Kun uskallat tehda ”"nolon” asian
tietoisesti, kehu itsedsi, esimerkiksi "Enpas kuollutkaan, uskalsin, olenpa rohkea ja

vahva!”

Voit esimerkiksi piirtdé silmat kiinni omakuvan itsestasi ja nauraa lempeésti tuotoksellesi,
seuraava askel voi olla tehda sama jonkun kanssa, tai nayttaa nolo tuotos jollekulle. Se,
mika on kenellekin sopivasti mukavuusalueen ulkopuolella (siella tapahtuu kehitys; ei
likaa, eika liian vdh&n mukavuusalueelta), on yksil6llistd, joten kuulostele mihin itse olet

valmis, saikayttamatta itseasi liikkaa.
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Tarkeaa on kehua itsedén uskaltamisesta, lopputulos ei ole niin merkittava. Kohtaa
tunnetta tai useampia tunteita myétatunnolla, esimerkiksi "voi, nyt minua jannittaa ja
havettad aivan kamalasti, mutta rakastan itseani silti, ja en hylk&aa itsedni vaikka kukaan
muu ei pitdisi minusta tai siitd mita teen, koska tiedan, ettei siitd ole oikeaa haittaa
kenellek&déan. Ja laheiseni hyvaksyvat minut myds kaikenlaisena, joten muulla ei ole niin
valia" tai "paaasia etté uskallan kokeilla, ei tarvitse heti onnistua!" Voit myos pohtia, mika
olisi hapeallisinta ikin&, tai mitk& ovat hapeallisimpia kokemuksia, mitéd muistat, ja voit
miettia, kenelle voisit puhua niistd luottamuksellisesti, tai Kirjoittaisitko niista itsellesi

myotatuntoisesti?

Hapeda voi tyostdd myos ohjatusti siihen tarkoitetuissa ryhmissd, tai yhdessa
esimerkiksi ystavan kanssa kevyesti, jolloin saa toisen hyvaksynnan ja tuen. On tarkeda
sopia etukateen, miten haluaa tulla kohdelluksi. Ideoita "noloihin” juttuihin (pohdi omalla

kohdallasi, mika olisi likaa sinulle tassé vaiheessa, mika voisi olla sopivasti):

e Tanssiminen tai laulaminen julkisella paikalla

¢ Hassujen ilmeiden teko peilin &aressa tai tutun kanssa

e Videon ottaminen itsestd, nuotin vieresta laulaminen tahallaan

e Jonkin aivan uuden harrastuksen tai asian kokeileminen

¢ Laulaminen tai puhuminen "mitd mieleen tulee” spontaanisti iiman suunnitelmaa
e Karaokessa laulaminen selvinpain

e Tuntemattomalta kysyminen "saako halata”

¢ Metsassa huutaminen tai tanssiminen

e Silmat kiinni piirtaminen

¢ Vasemmalla kadella piirtaminen

Tavoitteet: hapean ja tunteiden kohtaaminen, kehotietoisuus, omien ajatusten

tarkastelu

Hapeéa ”kiusaantuu”, kun se nostetaan esille, ja pakenee! Nosta siis hapea
jalustalle lempeasti, ja tee siitd luova tuotos ilman suorituspaineita. Se voi olla
esimerkiksi laulu, runo, tanssi tai maalaus, tai kirjoita siitéd. Voit myos keksia hapealle
roolihahmon. Minkélainen tyyppi hapeé olisi? Mink& varinen ja ndkéinen sinun hapeasi

olisi talla hetkella? Kuulostele kehosi tuntemuksia ja tunteitasi ja ajatuksiasi.

Tavoitteet: Omien tunteiden havainnointi, luovan toiminnan virittely
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Mokaleikki. Improvisaation tunnuslause on "moka on lahja”, ja silla tarkoitetaan sit3,
ettd ilman virheita ei synny oivalluksia ja tuotoksiakaan. Onnistumisen takana on yleensa
lukuisia virheitd, ja tieteessa tunnetaan tarinoita, kun virheesta on nimenomaan syntynyt
tarked oivallus tai keksintd. Voi olla eheyttavaé tehda tahallaan mokia, leikkia niillg, ja
uhmata siten opitun virheettdmyyden vaatimuksen ihannetta. Kuka muka maarittelee,
mik& on moka? Voi my0s auttaa ajatella, etta teet luovaa toimintaa ja elat elamaasi
muutenkin itseési varten ensisijaisesti, ja kun itse voit hyvin, levitdt samalla jo
tahattomasti hyvaa myos ymparillesi muunmuassa lempeiden katseiden muodossa.
Muiden auttaminenkin tuo hyvaa mielta, ja kun itse voit hyvin, on voimia enemman myos
kohdata ja auttaa kanssaihmisia. Jos kukaan muu ei tykk&& ilmaisustasi tai luovasta
toiminnastasi, olet ainakin itse saanut prosessista jotain, jos olet tehnyt sen ensisijaisesti
itsedasi varten. Matka on tarkein, ja luovassa prosessissa saa usein kokea erilaisia
tunteita, esimerkiksi hapeaa ja epaonnistumisen pelkoa, ja voi myds tutkia niita uteliaasti.
Kokeile siis esimerkiksi laulaa ihan nuotin vieresta ja tutkia, mitd se sinussa herattaa.
Kokeile nauraa niin hullunkurisesti, kuin keksit. Ja onko edes nuotin vierta, jos laulu on

itsetehty, silloin saa olla just sellanen kuin on!

Tavoitteet: oman keskenerdisyyden hyvaksyminen, luovan toiminnan virittely,

itsehyvaksyntd, omien tunteiden tunnistaminen

Ensikertalainen kokeilija (itsekehittamani harjoitus). Voit kuvitella olevasi leikkiva
lapsi, joka ensimmaista kertaa kokeilee asiaa. Milta voisi tuntua ja millasta olisi vaikka
maalata tai soittaa ensimmaista kertaa ikind, ilman etta kukaan neuvoisi, ohjeistaisi tai
kertoisi saanttja? Milta tuntuisi tehda jotain asiaa siten, ettd kukaan ei katso tai

arvostele? Tata harjoitusta voi tehdad myos yhdessa jonkun ystavan tai tutun kanssa.

Tavoitteet: itsekontrollista luopuminen, luovuus ja leikki

Saan olla vain. Tama on hyva harjoitus kaikkien tunteiden kanssa! Kay makaamaan
tai istumaan rauhalliseen, turvalliseen paikkaan ja ota mieluisa asento. On tarke&a, etta
sinulla on sopivan [Ammint& ja mukavaa, joten huolehdi, etta et ole esimerkiksi nalkainen,
janoinen tai kylmissasi. Salli itsesi olla vain, siten ettd et tee mitdan. Saat myos nukahtaa,
jos niin kdy. Lammin kylpy tai vaikkapa ulkona rippumatossa makoilu on tdhan myos

hyva harjoitus (selvinpéin riskien valttdmiseksi). Voit antaa kaikenlaisten tunteiden ja
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ajatusten virrata ja huomata, miten ne lipuvat ohi, kuten vastaantulijat ihmisvilindssa. Voit
tarkastella: "jaahas, tuollainen tyyppi, hei vain!”, mutta sinun ei tarvitse takertua, ellet itse
halua tehda johonkuhun tunteeseen tai ajatukseen lahempaa tuttavuutta. Voit myos
halutessasi kokeilla leikitella ajatuksillasi ja tunteillasi, ja esimerkiksi kuvitella hauskoja,
pelottavia, ihania tai jannittavia muistoja tai ajatuksia. Saatat huomata ajan my6ta, etta
pystyt ohjailemaan tunteitasi ja ajatuksiasi; voit poimia minkd tahansa tunteen tai
mielikuvan ja leikitella niilla. Toisaalta voit myos muistella tai haaveilla. Voit antaa myos
vain kokemusten (kehon tuntemusten, ajatusten ja tunteiden) virrata ja olla vain. Jos
tama harjoitus tuntuu sinusta epamiellyttavalta tai ahdistavalta, voit tehd& sen myds
ohjatusti. Muista myos, ettd mitd&n harjoitusta ei tarvitse tehdé, jos se ei sovi itselle.

Tavoitteet: Tunteiden sietamisen opettelu, itsehyvaksynta ja tunteiden saatelyn opettelu

Saan olla vain muiden hyvaksymana. Tassa harjoituksessa voit valintasi mukaan
pyytaa jotakuta halaamaan sinua tai pitdmaan kadesta ja hengittamaan kanssasi
sanattomasti, kun olet vain. Vaihtoehtoisesti voit esimerkiksi "esiintya” toiselle tai toisille,
siten etta he katsovat sinua mydtatuntoisesti ja nahden sinut, mutta sinun ei tarvitse
esittaa, sanoa tai tehda mitaan, kaikki tunteesi ovat kuitenkin sallittuja. Saat olla

nahtavana, mutta sinun ei tarvitse puhua, ja saat lahtea tilanteesta milloin tahansa pois.

Voit vaikka kokeilla, milta tuntuu olla ensin muiden nahtavéana ja huomion keskipisteena
vain sekunnin verran. Voit myods kertoa kokemuksistasi. Jos tuntuu paremmalta puhua,
voit olla esilla ja kertoa koko ajan, milta siina tuntuu olla, tai voit valilla puhua, ja valilla

olla hiljaa. Tarkastele, mika sinussa pyrkii nahdyksi.

Tavoitteet: Itsemyodtatunto ja myotatunto toisen haavoittuvuutta kohtaan, nahdyksi

tuleminen ilman suorituspaineita, riittdmisen kokemus.

Viltin alla piilossa (itsekehittamani harjoitus). Voit olla oikein liioitellun hapeissasi ja
peittdd kasvosi tai itsesi kokonaan kasillasi tai viltilla. Milt& tuntuu olla kokonaan piilossa?
Voit tehd& jonkun luotetun ihmisen kanssa harjoituksen, jossa olet viltin alla piilossa niin
kauan, kuin itse haluat, toisen ollessa vain todistajana lasna tilassa. Voit viltin alla kertoa

mit& haluat, tai esimerkiksi pyytda halaamaan. Sitten, kun sinusta aidosti silta tuntuu, voit
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tulla esiin, ja valilla vaikka palata takaisin viltin sisdan. Kuulostele tuntemuksiasi ja pyri

olemaan mydtatuntoinen itsellesi, vaikka mita tunteita nousisi pintaan.

Tavoitteet: hapean tutkiminen, omien rajojen kuuntelu

Kollektiivisen hapean tutkailu (itsekehittamani harjoitus). Kulje kaupungilla ja pohdi,
mista aiheista puhuminen tai laulaminen julkisella paikalla, tai vaikkapa presidentin
edessa olisi kaikkein hapeéllisintd, ja miksi. Voit pohtia, mista hapeéa juontuu; omista
kokemuksistasi, vai onko se yhteisollistéd hape&a. Havainnoi, mista aiheista ei kirjoiteta
esimerkiksi sosiaalisessa mediassa tai puhuta, ja pohdi miksi. Esimerkiksi naisilla
kuukautisiin voi liitty& usein paljon hapedd, mutta onko siihen todella en&é syyta?

Tavoitteet: hdpean pohtiminen, hapeén juurien ymmartaminen

Viha
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Vihalla on evolutiivinen tehtéavansa, se valmistelee kehoa esimerkiksi taistelemaan
uhkatilanteessa, ja puolustamaan omia rajojaan ja oikeuksiaan. Vihan savyt ovat
moninaiset aina lievasta arsytyksesta hillitttmaan raivoon saakka. Myo6s jamakassa
toimintatarmossa voi havaita olevan pieni mééré vihaisuutta, "Nyt kylla teen tdmén!” -
asenteessa. Myds suomalaisessa sisussa voi havaita vihan savyja. Viha on siis laaja ja
monipuolinen tunne, vaikka voimakas suuttumus onkin usein helpompi tiedostaa kuin
hyvin lieva artymys. Vihaa siséltyy usein myos esimerkiksi pettymykseen ja

mustasukkaisuuteen, joissa on lisaksi muitakin tunteita.

Monet ovat kertoneet, ettd viha on vaikea tunne kasitella, koska ei ole saanut hyvia
malleja sen ilmaisuun. Jos on nahnyt vihanilmaisujen malleina esimerkiksi satuttavaa
"mykkékoulua’, juoruilua, toisia satuttavaa raivoa tai itsevihaksi kaantynytta vihaa,
suhtautuminen vihaan voi olla pelokkaan kielteinen. Voi jopa olla, etté vihaa ei pysty, tai
kannata kohdata yksin, vaan sen tydstamiseen tarvitsee ammattiapua tai turvallisen
ryhmé&n. Pohdi ja kuulostele siis tarkkaan, mihin olet valmis talla hetkell& ja suojele itseasi
lempeasti. Pohdi, millaisissa tilanteissa koet vihan eri muotoja?

Voit myds pohtia, minkalaisia vihanilmauksia olet nahnyt, ja minkélaisia jalkia
kokemukset ovat sinuun jattaneet. Voit kirjoittaa tai puhua kokemuksistasi luotettavalle
ihmiselle. Viha aktivoi kehoa tutkitusti etenkin sydamen, kasvojen ja kasien alueella

(kehon tunnekartat).

Esittelen tassd muutamia hyvaksi havaittuja vihan kéasittelykeinoja. Kuulostele,
toimivatko ne sinulle ja voit aloittaa kokeilemaan helpoimmilta tuntuvista kohti
vaikeampia harjoituksia. On suositeltavaa etsia tukea prosessiin. Monien havaintojen
mukaan vihaan liittyvét traumat ja tunnelukot ovat yleisia Suomessa, joten valitettavasti
jopa ammattilaisilla voi olla vihaan liittyvia estoja, mitka voivat heijastua asiakastydhon.
Sen téhden jos haluat tydstdd vihaa, etsi ammattilainen, joka on itse tullut minuiksi

vihansa kanssa, ja kestaa siten myos sinun rakentavat vihanilmauksesi.

Arsytysten kirjoittaminen ylos. Kirjoita, mika kaikki &rsytta4 ja suututtaa itsessasi,
[&hipiirissasi, yhteiskunnassa tai maailmassa. Voit kirjoittaa tajunnanvirtana. Voit kokeilla

tehdé arsytyksenaiheista laulun tai runon.

Tavoitteet: vihan tunnistaminen, vihaa aiheuttavien aiheiden tunnistaminen
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Kiitoskirje vihalle. Pohdi, milloin viha on ollut eduksi, tai minkalaisissa tilanteissa sita

tarvitaan? Mita hyvaa vihassa tunteena on?

Tavoitteet: vihan ymmartaminen, vihaan tutustuminen ja sen hyvaksyminen

Vihalle kunniaa. Vihasta voi tehda maalauksen, miltd se nayttaisi hahmona tai mita
vareja ja muotoja siina olisi, mitd ensimmaisena tulee vain mieleen, sen voi maalata.
Vihahahmoja voi maalata useitakin, joten vaaranlaisia maalauksia ei ole. Voit myos
tehda vihasta runon, tanssin tai muun luovan tuotoksen, jolloin viha saattaa
suutahtaneena haipya paikalta, kuin sanoen: "Pyh, en minad tuollainen ole! Pida
keskenasi.”

Tavoitteet: vihan ilmaisu rakentavasti, vihaan tutustuminen

Arjylaulu (itsekehittamani harjoitus). Voit keksia itsellesi &rjylaulun, mita sallit itsesi
laulaa silloin, kun suututtaa. Voit kayttaa esimerkiksi jotain r-kirjainta ja muita voimakkaita
kirjaimia sisaltdvia sanoja laulussa, tai keksia siihen helposti toistettavat lyhyet sanat.
Laulu voi mennad esimerkiksi  nain:  "ArrinmurrindrrinmurrinAAAA”  tai
"pirkuleenparkuleenparkyle” ja voit aloittaa lausumalla sitéa kevyesti, ja lisata volyymia

pikkuhiljaa niin kovaksi, kuin tuntuu hyvéalta ja turvalliselta.

Huolehdi, etta olet paikassa, missa tama ei haittaa kanssaihmisia. Tata voi tehda myos
luotettavien ihmisten kanssa ja laulaa vihalaulua yhdessa, tarkeda on tehda myos
palauttava harjoitus sen jalkeen (esimerkiksi fiilliskierros ja naurua). Voit myos lisata
lauluun arsytyksen aiheita, esimerkiksi "ArrinmurrinarrinmurrinAAAA, maailmassa liikaa
metsia hakataan, ja se mua niin arsyttaa. ArrinmurrinarrinmurrinAAA, koko ajan kiiretta
on, enka ehdi elda tata omaa elamaa. ArrinmurrinarrinmurrinAAAAA, en edes tieda mita
nyt laulaisin enaé.” Voit myos videoida lauluasi ja katsoa videoita jalkeenpain lempean
uteliaasti.
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Tavoitteet: vihan purkaminen rakentavalla tavalla, luovan toiminnan virittely, vihan

aiheiden tunnistaminen

Akavideo itsestéasi (itsekehittamani harjoitus). Mene peilin &éreen tai ota videoita
itsestasi ja katso, miltd naytat, kun olet artynyt, vihainen tai todella suuttunut. Miten
haluaisit silloin tulla ihanteellisesti kohdatuksi? Mita olisit tarvinnut lapsena, kun olit
vihainen? Jotkut ovat esimerkiksi huomanneet, etta olisivat vihaisena kaivanneet vain
sita, etta aikuinen on lasné ja luo turvaa pelottavankin vahvan tunteen hetkelld, eika

hylk&aa, rankaise tai erista lasta muualle.

Voit katsoa videoita sitten, kun olet siihen valmis, ja antaa silloin kaikkien tunteiden tulla.
Vihavideolla voit jollain ei-vahingoittavalla tavalla ilmaista vihaa tai esittaa ilmaisevasi:
voit huutaa siihen sopivassa paikassa, piirtda vihapiirroksen, tehda ”itkupotkuraivarin”
turvallisessa paikassa (ei esim. kivid), tanssia vihaa (ei kompastumisriskejd), repia
roskapaperia pieneksi silpuksi ja vaikka heitelld lattialle, tehda todella vihaisia ilmeita tai

maalata vihasta hahmon tai vareja, mita tulee vihasta mieleen.

Tavoitteet: vihan ilmaiseminen rakentavasti, itsehyvaksyntéa

Vihan kanssa oleminen. Ole vain, ja tunnustele tai muistele, milta viha kehossa
tuntuu. Kuvittele, etté aikuinen rakas ihminen on vieressasi, tai voit pyytaa jonkun hyvan
ystavan tai muun laheisen olemaan turvanasi ja pitdmaan esimerkiksi sylissa tai kadesta
kiinni. Voit opetella, ettéd vaikka viha voi olla voimakaskin tunne, sen impulsseihin ei
tarvitse valttamatta vastata, ja se menee ajallaan itsestddn ohi. Voit tutkailla

vihantunnetta uteliaasti, ja antaa muidenkin tunteiden tulla.

Tavoitteet: tunteen sietdmisen opettelu, itsehyvaksyntéa
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Pelko on eloonjaannin kannalta merkittava tunne, se auttaa varomaan vaaroja, ja myos

niitda paikkoja ja tilanteita, jotka ovat aiemmin olleet vaarallisia, tai mieli tulkinnut
vaarallisiksi. Pelko on siis ystavasi, mutta liiallisena ja "ohjaksissa” ollessaan se voi
hallita elamaa liikaa ja kaantya jopa itseaan vastaan (darimmillaén jos pelkaa niin paljon,
ettd juoksee vaikkapa auton alle peloissaan, eli talldin pelko epaonnistuu tehtavassaan,
eliihmisen suojelemisessa). Pelosta jaa my6s vahvat muistot ja assosiaatiot, jotka voivat
liallisina héairita elamaa. Sen takia pelon aiheuttaneita tilanteita on syytd valilla
uudelleentarkastella ja tarvittaessa muuttaa uskomuksiaan esimerkiksi terapiassa pelon

taustalla olevien asioiden suhteen.
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Toisaalta on myds taysin luonnollisia, eloonjaannin  kannalta merkittavaksi
muodostuneita pelkoja, kuten kdarmeenpelko, ja korkeanpaikankammo. Kaikkia pelkoja
ei ole vélttamatta tarkoituksenmukaista oppia pois, vaan voi oppia myds hyvaksymaan
pelkoja, ja oppia tunteidensaatelya siten, etta pystyy toimimaan viisaasti pelottavissakin
tilanteissa. Tutun sanonnankin mukaan: "Ei rohkea ole se, joka ei pelkda, vaan se, joka
uskaltaa pelosta huolimatta.” Tarkoituksenmukaisia pelkoja ei ole edes syytd saada
ainakaan kokonaan pois, vaan niihin voi suhtautua myds Kkiitollisuudella (esimerkiksi
hyokkadmasséa olevan eldimen pelko). Pelkojen, kuten monien muidenkin tunteiden
kohtaamisessa, ymmartamisessa ja kasittelyssa voi tarvita ammattiapua, joten hae
tukea rohkeasti, jos koet tarvitsevasi. Pelko on yksi perustunteista, ja sen alle mahtuu
monenlaista tunteenkirjoa ahdistuksesta paniikkin ja kauhuun, seka jannitykseen.
Tutkitusti pelko aktivoi erityisen paljon syddmen aluetta ja lisaksi paata, yla- ja
keskivartaloa seka hieman kasia ja jalkojakin (kehon tunnekartat).

Pelolle pesa. Varaa jokin paikka kodistasi pelolle siten, etta teet sille kauniin "pesan”,
johon et laita muita tavaroita. Voit esimerkiksi laittaa sinne korin, jonka padlle kauniita,
pehmeitd asioita. Kuvittele, ettd pelko olisi olento, joka myds pitaa turvallisesta,
mukavasta lepopaikasta. Voit tehdd "pesan” myos muille hankalille tunteille erikseen
halutessasi. Pesa voi olla myos sisustuselementti, tai se voi olla piilossa niin halutessasi,
valitse sille sopiva paikka. Kun pelko tulee luoksesi, sano sille mielessasi esimerkiksi:
"Hei Pelko, miksi tulit?” Kun olet arvioinut, onko uhka todellinen, voit kiittaa pelkoa siita,
ettd se yrittaa suojella sinua (oli pelko sitten aiheellinen tai ei), ja jos pelkoon on syyta,
voit toimia harkitusti sen mukaan. Jos taas, kuten usein on, pelko on silla kertaa aiheeton
ja esimerkiksi noussut jonkin tunteikkaan muiston my6tad, voit lempeésti sanoa Pelolle
“kiitos ilmoituksesta, mutta nyt sinun on aika menna lepddmaaén. Sinun ei tarvitse olla nyt

valppaana, vaan voit menna leposijallesi, ja kutsun sinua, jos tarvitsen.”

Tavoitteet: pelon tunnistaminen ja pelon hallinnan opettelu, tilannearviointi ja hetkeen

pysahtyminen

Pelko nakyvéksi. Pelko on usein vahan kuten h&pedkin, ja saattaa saikahtaa
tullessaan kunnolla nahdyksi. Voit lempeéasti maalata siitd maalauksen intuitiivisesti, tai

tehda runon, tanssin, laulun tai muun luovan tuotoksen.

Tavoitteet: pelon ilmaiseminen rakentavasti, luovan toiminnan virittely
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Pelkojen kohtaaminen. (Kts. kohta Tahallinen itsensé nolaaminen, silla siita voi
l6ytya myds pelkojen kohtaamiseen vinkkejd). Pelkoa voi kohdata totuttelemalla
pelottaviin tilanteisiin vahitellen. On tarkeaa sallia itselleen se, etta pelottaa, ja toimia sen
mukaan. Jos pelottaa likaa, ei ole mikéa&n pakko tehda harjoitusta loppuun. Etene pienin
askelin siten, etté onnistut. Joskus pelon voi voittaa jo yhdelld kerralla, jos se on lieva,
joskus taas se vaatii pitkdjanteistd tyota pienenpienin askelin ja ammattilaisen tuella,
seka kaikkea silta valilta.

Totutella voi vahitellen jonkun tuella, esimerkiksi jos on koirapelkoa, voi tutustua
turvallisesti omaan tahtiinsa Kkilttiin koiraan syvéllisemmin, sitten useampaan Kilttiin
koiraan, ja lopulta vaikka ottaa koiran hoitoon. Ensin voi esimerkiksi kadyda koiran
omistavan ystavan kanssa ulkoilemassa siten, etta koira on hihnassa koko ajan, ja
koiraan saa pitda niin paljon etaisyyttd, kuin tarvitsee. Sitten voi kokeilla myéhemmin
taluttaa koiraa ystavan tuella vahan aikaa, ja lopulta toisen ohjeiden mukaan hoitaa
koiraa. On tarkeda edeta pienin askelin itsedén kuunnellen, kuitenkin kohti tavoitetilaa
(esimerkiksi tavoitteena voi olla koirien ohittaminen ulkoillessa siten, etta

turvallisuudentunne sailyy.)

Mitd enemman saa hyvia eli niinsanottuja korjaavia kokemuksia, joissa tunne ei mene
liiallisen voimakkaaksi, sitéd paremmin pelon saa voitettua. Voi myds miettia, mille tasolle
asti pelon haluaa voittaa? Riittdakd, etta pystyy toimimaan sen kanssa arjessa? Joskus
pelkoa on myods tarve tydstdaa esimerkiksi terapiassa siten, ettd saa traumaattisten
kokemusten tunteet (usein traumoihin liittyy my6s hapeaa, vihaa, syyllisyytta,
avuttomuutta ja mahdollisesti muitakin tunteita traumasta riippuen) purettua ulos kehosta
ja ilmaistua, jos traumaattisessa tilanteessa ei ole saanut. Sama patee muihinkin
tunteisiin; traumassa on usein monia tunteita "kimppuna” jaanyt kehomuistiin talteen;
traumat voivat olla hyvin kehollisia ja ilmeta esimerkiksi lihasjumeina kehossa tullessaan
pintaan. Tassa esimerkkeja pelon kohtaamisharjoituksista, harkitse, mika sinulle sopii

tassa vaiheessa:

e Seikkailupuistossa kdayminen

e Huvipuistossa kdyminen

e Esiintymisharjoitukset

e Aloitteen tekeminen, esimerkiksi uuden mukavan ihmisen yhteystietojen pyytaminen
e Uuden harrastuksen kokeileminen

e Seinékiipeily

o Kokeileva kokkaus, tietdmatta millainen "soppa” syntyy (turvallisista ruoka-aineista)
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e Uusiin paikkoihin meneminen
e Uudelle ihmiselle itsestéan kertominen
¢ Vanhemmalle puhuminen syvéllisesti ja lohdun pyytdéminen

e Kiritiikin antaminen

Tavoitteet: pelon tunnistaminen ja pelon siedattdminen sopivalle tasolle,

itsetuntemuksen vahvistaminen

Kéasi sydamelle. Laita katesi siihen kohtaan tai niihin kohtiin, joissa huomaat pelon
tuntuvan. Usein pelko tuntuu sydamen kohdalla ja vatsassa. Pida katta rauhoittavasti
kohdassa, ja hengittele rauhassa, kunnes pelko lievenee. Voit olla pelon kanssa, jos
tilanne on turvallinen, voit muistuttaa itseasi, etta olet turvassa, ja tutkia pelkoa uteliaan

hyvaksyvasti.

Tavoitteet: tunneséaéately, tunteen sietdminen, oman kosketuksen rauhoittava vaikutus

Huolipaivakirja. Usein ne pelot ja tunteet, mita ei ole paivalla kohdannut, voivat tulla
uniin esimerkiksi painajaisten muodossa. Toisaalta unien aikana voi saada tunteita myos
kasiteltya hyvin. Esimerkiksi selkounia opettelemalla voi kohdata erilaisia tilanteita ja
kokeilla erilaisia ratkaisuja niihin, ja oppia ja saada rohkeutta sekd uusia toimintamalleja
siten myods arkeen. Toisaalta, jos painajaisia on paljon, unet voivat olla katkonaisia ja
unenlaatu heikentya. Yksi hyva tapa on kirjoittaa huolia yl6s nukkumaanmennessa,

silloin ne ovat pois tietoisuudesta helpommin.

Tavoitteet: pelkojen tiedostaminen

Turvalaulu/voimalaulu (itsekehittamani harjoitus). Keksi ja luo itsellesi lauluja, jotka
lohduttavat ja tuovat turvaa. Voit esimerkiksi kuvitella, mité laulaisit vastasyntyneelle
itsellesi lohduksi. Vastasyntynyt ei varmasti arvostele, laulatko nuotin vieresta, vaan
kuuntelee tarkkaavaisena ja mielelldadan omaa rakastavaa aantasi. Oma turvalauluni
menee esimerkiksi ndin: "Olen turvassa, omassa rakkaassa kehossani. Olen turvassa,
tassa ihanassa sangyssa (tai muu paikka, missa olen silla hetkelld). Olen turvassa,

omassa rakkaassa kodissani. Olen turvassa maailmankaikkeuden sylissa, elaessani,
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viela kuoltuanikin, ehka vain eri muodossa. Kuitenkin, aina turvassa, ja rakastettuna.”
Turvalaulu saa ja voi muuntua ajan myo6ta. Voit nauhoittaa niita, tai ottaa videolle; joskus
aanityksen kuuntelu voi rauhoittaa myds.

Tavoitteet: turvallisuudentunteen vahvistaminen, pelon hillitseminen

Ilo; mielilyviljo nautinto-
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Myds mydnteisia tunteita voi olla tarvetta kasitella. Monille on esimerkiksi opetettu
lapsena kansansanontojen mukaan "Se kel onni on, se onnen kétkekdén” (vaikka se
voisi menné pikemminkin: “se kel onni on, se onnea ja hyvadéa jakakoon’), ’ei saa
ylpistyd”, “ei saa olla itserakas’tai "ala néyté niin iloiselta, etteivat muut tule kateelliseksi”.
Myds sanattomasti on voinut saada kasvatuksen ja kokemusten myota erilaisia
uskomuksia ja kokemuksia ilosta, mielihyvastd, nautinnosta tai uteliaisuudesta, joita voi
olla hyva tarkastella 1ahemmin. Esimerkiksi seksuaaliseen mielinyvaan liittyy usein
paljon opittua ja kulttuurillista h&peda, mita voi olla hyva tutkailla (tarvittaessa
ammattilaisen kanssa). Kuitenkin kaikki tunteet kuuluvat eldmaéan, myés ilot! "No pain,
no gain” -tyyppiset sanonnat kertovat ajatusmaailmasta, missa olemassaolo pitaa
ikd&nkuin “ansaita” kérsimyksella, tai kovalla tydll4. llo ja nautinto voidaan kuitenkin

myo6s nahda inmisen perusoikeuksina ja perusolemuksena jo kohdusta lahtien.

Nauruunkin voi liitty& paljon hapead, esimerkiksi jos on nauranut hassusti ja herattéanyt
negatiivista huomiota, tai on nauranut aikuisten mielesta epasopivassa tilanteessa
(esimerkiksi hautajaiset) ja saanut siitd negatiivista huomiota tai rangaistuksia. Usein
nauru ja itku kulkevatkin kasikadessa, ja on ihan normaalia myds vaikka itkeé ja nauraa
vuorotellen tai yhtdaikaa voimakkaassa tunne-elamyksessa. Naurua voi tulla myos
suojakeinona esimerkiksi silloin, jos on hatétilanne, eika tiedd miten tulisi toimia (ns
defenssinauru). Silloin se ei ole valttamatta tarkoituksenmukaista, vaan voi haitata
tilanteessa toimimista ollessaan voimakasta. Toisaalta nauru voi myos laukaista vaikean
tilanteen, esimerkiksi keventéé tunnelmaa tai luoda yhteisollisyytta (kuten myos yhdessa
itkeminen). llo ja mielihyva kannustaa myds tekemaan asioita itsen ja muiden hyvaksi,
sekd ne auttavat palautumaan stressaavista tilanteista. Kehon tunnekarttojen mukaan
ilo ja mielihyva tuntuu aikalailla koko kehossa, orgasmi eniten sukupuolielimissd, mutta

myds koko kehossa.

Minulla on oikeus- huoneentaulu (itsekehittamani harjoitus). Kirjoita kauniille
paperille, tai maalaa pohja mihin kirjoitat lauseita aloittaen ne: "Minulla on oikeus..”. Voit
tehda tallaisia tauluja useammankin, aina sen mukaan, mitka asiat ovat ajankohtaista
opittavaa. Voit tehda vaikka erikseen huoneentaulun myonteisista tunteista, esimerkiksi:
"Minulla on oikeus iloita. Minulla on oikeus olla onnellinen. Minulla on oikeus nauttia
kaikista elaman iloista. Minulla on oikeus kiihottua ja saada orgasmeja tai muuten nauttia

kosketuksesta. Minulla on oikeus syod& herkullista ruokaa ja nauttia kaikista
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aistinautinnoista. Minulla on oikeus saada rakastavaa kosketusta. Minulla on oikeus

koskettaa itseani rakastavasti. Minulla on oikeus rakastaa itseani!”

Tavoitteet: oman nautinnon ja ilon hyvaksyminen ja ilonaiheiden tunnistaminen, luovan

toiminnan virittely.

Nauruharjoitus. Veda keuhkot tayteen ilmaa hitaasti, ja naura se ulos tekonauruna.
Voit kokeilla erilaisia nauruja tai vaikka muistella, millaisia nauruja olet kuullut. Voit
kokeilla myds, milta nauru kuulostaa eri tunnetiloissa! Raivoisa nauru, noita-akan nauru,
"pahiksen” nauru, lottovoittajan nauru, ujo, pelokas, rakkaudellinen. Kokeile rohkeasti

erilaisia naurutyyleja. Voit my0s aloittaa vain monotonisesti lausumalla "hahahahaha,

hahahahahaha, hohohohohohd”, eli kdyda vaikkapa kaikki vokaalit 1api ja tunnustella

mitd mielleyhtymi& sinulla herd&d nauruista. Muista juoda vettd valissd, nauraminen
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pitkaan kay todella liikunnasta! Yskittdminen nauraessa on normaalia, mutta tarkkaile
rajojasi etenkin, jos sinulla on jokin sairaus, ja mene valilla esimerkiksi sivummalle
rauhoittumaan. Nauruharjoitusta voi tehda yhdessa tai yksin, tai osallistua esimerkiksi
ohjatulle naurujooga-tunnille. Voit joskus kokeilla vaikkapa (h&peénkohtaamis-
harjoituksena), saisitko naurun tarttumaan koko metrovaunuun jos aloitat pienelld
"hihihihihi”- naurulla voimistaen sita pikkuhiljaa. Muista, ettd myds nauraessa on kaikki
tunteet sallittu, ja on esimerkiksi melko tavallista ja hyvéksyttavaa, jos naurun kera

paasee itku, nauru ja itku ovat kuin sisarukset.

Tavoitteet: omaan nauruun tutustuminen, ilo

Kosketa koko kehosi rakastavasti (itsekehittamani harjoitus). Ihminen saa
kosketusta jo kohdussa ollessaan, ja tarve kosketukselle ja rakkaudelle on elinikdinen.
Olisi tarkeaa saada myos muiden ihmisten kosketusta, mutta on myds hyvaksi koskettaa
itse itseddn rakastavasti tai hyvaksymiseen pyrkien. Voit esimerkiksi suihkussa tai
kylvysséa ollessa pesta itsesi hellasti ja rakastavasti, siten miten olisit toivonut sinua
lapsena kosketettavan, tai miten haluaisit rakkaan ihmisen sinua koskettavan. Kiita joka
kohtaa kehossasi, jokaisesta kohdasta keksi jotain hyvaa, ja kosketa kohtaa samalla

lempeasti. Esimerkiksi "Kiitos silmat, kun naette vield kauneuttakin maailmassa.”

Jos kohtaa ei voi koskettaa fyysisesti, voi laittaa kaden siihen lahelle (esimerkiksi
silmaluomia voi koskea hellasti, tai voit laittaa kaden lahelle silmia muutaman sentin
paahan.) Voit myts hemmotella itseasi esimerkiksi tekemalla savinaamion (olet sitten
mit& sukupuolta tahansa), tai jonkin muun hoidon. Ajattele samalla kehoasi hoivaavasti,
ravitsevasti, parantavasti ja rakastavasti. Harjoittelu tekee tassékin mestarin, vaikka
aluksi tuntuisi vaikealta. Kosketa erityisen paljon niitd kohtia, joihin liittyy ikavia
tunnemuistoja tai esimerkiksi ulkondképaineita. Tutkitusti ilon tunne aktivoi miltei koko

kehoa, voimakkaimmin rintakeh&a ja paata.

Tavoitteet: itsemyotatunto, kosketuksen hyotyjen kokeminen

Itselleen nahdyksi tuleminen (itsekehittamani harjoitus). Aina, kun katsot peiliin, ole
peilin 4aressa niin kauan, kunnes naet jotain hyvaa ja kaunista itsessasi. Voit kysya:

"Mitd minulle/sinulle kuuluu juuri nyt (oma nimesi)? Miltd minusta tuntuu juuri nyt?”
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Kohtaa peilikuvasi ja itsesi kuin hyva ystava. Tuskin hyvélle ystavallesikdan sanoisit, tai
ajattelisit hanesta esimerkiksi: "Hyi, onpa sinulla mustat silmanaluset!” tai "Kukaan ei
varmaan viehaty sinusta” tai “"oletpa lihonut”. Vaan saattaisit sanoa sen sijaan
esimerkiksi: "Naytat vasyneelta nyt, miten oikein voit? Voinko tukea jotenkin?” tai "Rakas
ystava, ihana nahda sinua!” tai "Mita sinulle kuuluu?”. Aivan yhta rakkaudellisesti voi
oppia kohtelemaan itseaan, kuin muitakin itselleen tarkeita ihmisia, ja toisaalta se on
hyvan kierre siten, ettd on sita helpompi rakastaa myds muita, mitd syvemmin oppii
rakastamaan itseaan. Voit opetella olemaan itse itsellesi sellainen &itihahmo, isdhahmo,
ystava ja rakastettu, kuin millaisia olisit tarvinnut, tai tarvitset nyt. Sen liséksi tukenasi on
monia muita ihmisi&, ja opit huomaamaan, ettd oikeastaan koko ihmiskunta ovat
samastuttavia ystaviasi jossain mielessé; kokevat jokseenkin samantapaisia tunteita tai
ajatuksia valilla.

Tavoitteet: Itsemyé6tatunto, itsensa rakastamiseen oppiminen, tunteiden tunnistaminen

Ihana mielihyva! Tee jokin luova tuotos elaméan ihanuuksista ja iloistasi, esimerkiksi
tanssi, laulu, maalaus tai runo. Voit myds hyédyntaa siina haaveitasi, muistojasi, seka

nykyhetken miellyttavia tuntemuksia, tai kirjoittaa vaikka unisadun tai unilaulun itsellesi.

Tavoitteet: luovuuden virittdminen, ilonaiheiden tunnistaminen

Kiitollisuuspaivéakirja ja kehukirje itselle. Voit kirjoittaa tai laulaa ilonaiheita,

kiitollisuudenaiheita, sekd myonteisia puoliasi ja vahvuuksiasi ylos.
Tavoitteet: itsemyotatunto, itsensé kehumisen opettelu, Kiitollisuus

llontanssi. Hypi, tanssi ja liiku kuin riemastunut lapsi, kuvittele esimerkiksi lapsena
milta tuntui paasta huvipuistoon tai odottaa syntymapaivia tai muistele muuta mukavaa
ja hauskaa. Kuvittele lapsen rajatonta riemua, jota ei ollenkaan kaskettaisi salailla, ja salli
itsesi liikkua hupsusti, hauskasti, riemuisasti. Hypi ja hullaannu ja paastele hauskoja

aania; hihku, naura, kiljahtele riemusta.

Tavoitteet: ilon ilmaiseminen, ilonaiheiden muistelu
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Kaunis kuva itsesta. Ajattele myonteisia puoliasi, ja maalaa intuitiivisesti itseasi
miellyttavia vareja ja muotoja, olemuksesi kauniit puolet abstraktina maalauksena. Voit
my0s ottaa itsestasi kauniita kuvia ja laittaa niité vaikka esille tai koota kansioon hyvan

mielen kuviksi.

Tavoitteet: itsehyvaksynta, ilon tunnistaminen
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Surun tehtava on viestia muille, etta tarvitsee lohtua, apua tai tukea tilanteeseen. Surun
avulla voi myds hyvaksya tapahtuneen, tai paastaa irti. Surun avulla keho voi vapautua
my0s stressista, ja suru voi toimia viestina siita, ettd keho tarvitsee lepoa. Surutyd voi
kestaa pitkan tai lyhyen aikaa, eikd ole oikeaa kestoa surra, vaan se on yksiléllinen
prosessi. Lapsilla usein suru tulee autenttisesti ulos, ja lapsi saattaakin alkaa nauraa
viela kyyneleet silmissaan. Suru voi lamaannuttaa, jos siihen liittyy tunnelukkoja, eiké
pysty suremaan surematonta surua. Suru on usein myaés vihan ja pelon "alla”, eli joskus
vihan kautta voi p&astd kohtaamaan syvemp&& surua kuin muutoin. Surun suhteen,
kuten tarvittaessa aina muitakin tunteita kasitellesséd, on myos syytd hakea tukea ja
apua, jos tarvitsee. Suru voi syntya jostain menetyksestd, esimerkiksi laheisen tai
lemmikin kuolemasta, jonkin unelman kariutumisesta, uudesta elamantilanteesta, erosta

tai traumaattisen tapahtuman johdosta.

Suruja ei tule ikind arvottaa, tai arvostella muiden surun kokemusta tai aiheellisuutta.
Koskaan ei myés tiedd, onko toisen ndenndéisen ’pienen” surun taustalla jotain muuta.
Surua ei tule mitatbidé esimerkiksi vertailemalla “eihdn tuo nyt mitdan, Afrikan lapset

nékevét nélkéé joka péaiva!”. Jokaisella on oikeus surra yksiléllisesti.

Yhdessa sureminen ja itkeminen voi olla eheyttava kokemus. Surun kasittelyyn on myos
yksil6llisia keinoja. On myds melko tavallista, etta taito itkea on kadonnut kokonaan tai
osittain, mutta onneksi itkemista voi opetella myos aikuisialla. Myods aaneen itkemista voi
opetella aikuisialld, vaikka olisi viimeksi ihan sylivauvana itkenyt aaneen. Monet ovat
kokeneet aaneen itkemisen erityisen eheyttdavana, kunhan siihen on turva, ettei
ensimmaisilla kerroilla jaa yksin voimakkaan tunteen kanssa. Tutkitusti (kehon
tunnekartat) surun tunne aktivoi rintakehdd seka osia kasvoista, ja sen sijaan
lamaannuttaa kasivarsia ja etenkin jalkoja. Voi olla, ettd surun tehtava on ollut ihmisilla
ja elaimilla myos jaada karsivan luo (esim. kuoleva), siltd varalta, jos sairaus, vaiva tai
karsimys onkin tilapainen ja tarvitaan tukea esimerkiksi puolustautumiseen. Toisaalta

surun ilmaukset myos viestivat muille avun ja tuen tarvetta.

Itkuvirsi tai itkulaulut. Laula tuttua yleista itkuvirsisavelta ja anna surun tunteiden
tulla, tai keksi oma itkusévelesi. Voit esimerkiksi muistella, milta itkeva lapsi kuulostaa,
tai antaa spontaanisti tulla 4anta itsestasi. Voit aluksi aannella itkevalla tavalla, ja alkaa
sitten siihen lisata sanoja, mita haluaisit kertoa jollekin luotetulle ihmiselle, surujasi. Voit
kirjoittaa itkulaulun etuk&teen, tai antaa sen syntyd hetkessd, tai yhdistella naita. Voit

myds kokeilla vain laulaa tai aannella surullisen kuuloisia &&nia ilman sanoja, ja tuntea
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likutuksen aallot kehossasi ja antaa niiden tulla. Itkulauluja voi tehda yksin, tai yhdessa

luotettujen ihmisten kanssa, tai voit menna ohjattuihin itkutyépajoihin.

Tavoitteet: itkun vapautuminen, suru, surun tunnistaminen ja itsemyaotatunto

Kaunis sureva mina (itsekehittdmani harjoitus). Pyyda itsestasi otettavan kuvia tai
videoita, tai katso itseasi peilistd kun suret tai itket, ja opi pikkuhiljaa huomaamaan
kyynelten kauneus ja puhdistavuus. N&e, miten aidoimmillasi, haavoittuvimmillasi ja
herkka olet itkiess&si. Huomaa, miten kaunista itku on, koska silloin et yrita esittaa mitaan
ja olet heittanyt pois kaikki roolisi.

Tavoitteet: itsemyo6tatunto, itkun vapautuminen, voimaantuminen

Surun vuoro. Maalaa, piirrd, tanssi tai kirjoita surustasi, tai tee siitd laulu. On surun
vuoro saada huomiota ja tulla nahdyksi. Voit samalla pohtia surua tunteena ja miten

suhtaudut siihen.

Tavoitteet: luovan toiminnan virittdminen, surun tunnistaminen

Surun savelet (itsekehittamani harjoitus). Pianolla, muulla soittimella tai soittamalla
suutasi etsi aanid, jotka kuulostavat surullisilta. Voit merkitd ne tai soittaa niita
spontaanisti siten, ettd jokaisen &aanen kohdalla voit tunnustella surun pienidkin

likahduksia itsessasi. Samalla voit sallia itsellesi "suru saa tulla” tai "itke vaan”.

Tavoitteet: surun tunnistaminen ja salliminen, surun Idytdminen itsesta

Toisten suruun samastuminen. Kuuntele surullista musiikkia, katso surullinen
elokuva tai lue koskettava kirja, ja anna itsesi liikuttua muiden suruista, joihin samastut.
Se voi auttaa pddsemaan kiinni omaankin suruusi. Tunne, miten et ole mink&an asian
kanssa taysin yksin maailmassa, vaan ainakin joku on kokenut joskus jotain vastaavaa,
tunne se lohtu ja yhteinen suru. Myos itkupiireissé toisten suru voi saada omaa surua

esiin.
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Tavoitteet: myotatunto, surun salliminen itselle ja vapautuminen

Surun kanssa oleminen. (Kts. Esimerkiksi kohta Vihan kanssa oleminen).

Itkuvideoiden katsominen (itsekehittamani harjoitus). Katso videoita, missa itket
(n&itéa voit myos tehda itsellesi, ei haittaa vaikka siihen menisi aikaa pitkaankin vield, etta
uskallat itked kameran edessa). Milta tuntuu katsoa itkevaa itseasi? Loydatké empatiaa
itkevaa itseadsi kohtaan? Voit katsoa myds muiden ihmisten itkuvideoita, ja tutkailla
tunteitasi, sekd antaa itsesi liikuttua myotatunnosta. Kaikki tunteet ovat kuitenkin

sallittuja, ja voit tutkia niiden juurisyita.

Tavoitteet: itsehyvaksynta, myotatunto, surun salliminen itselle

Inho & wteliaisuunsy

Inho on hyddyllinen tunne, silld se auttaa meita valttamaan esimerkiksi myrkyllisia juomia

tai ruokia, seka tartuntatauteja. Usein inho toimiikin yhteistyossa pelon kanssa. On
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eloonjaannin kannalta jarkevaa pelata vierautta ja uutta, silla muuten olisimme juosseet
suinpdain esimerkiksi karhun syliin. Tarvitaankin vieraudenpelon ja uteliaisuuden sopivaa
yhdistelmaa, silla ihmiskunta olisi kuollut sukupuuttoon myds, jos ei olisi levittaydytty
uusille asuinalueille ja nalanhadassa tutkittu uusia ravinnonsaantimahdollisuuksia
(kasvinsyojasta sekasydjaksi siirtyminen). Tulevaisuudessa edessa voi olla esimerkiksi
lihansyonnin radikaali vahentaminen ja kasvinsydnnin lisdantyminen tai sen lisaksi

hydnteisruokaan siirtyminen. Jélleen ihmisen innon ja uteliaisuuden suhdetta punnitaan.

Uteliaisuus sopivissa maarin auttaa pitamaan elaman laaja-alaisena, ja auttaa
tutustumaan ennakkoluulottomasti uusiin ihmisiin, tilanteisiin ja ilmi6ihin. Kuitenkin myds
uteliaisuus voi menné ’yli”, jolloin ihminen ei osaa esimerkiksi varoa vaaroja. Onkin hyva
tasapainotella naissa ja pohtia, mika on itselle luontainen, tai sopiva uteliaisuuden ja
inhon suhde. My@s néiden tunteiden kasittelyyn voi hakea ammattiapua tarvittaessa.
Kehon tunnekarttojen mukaan inho tuntuu kehossa erityisesti kasvojen ja vatsan

alueella.

Kokkeileva kokkaus (itsekehittamani harjoitus). Kokeile tehda uudenlainen ruoka,
osta aineksia ja kokeile uteliaasti katsomatta resepteja, miten ne sopisivat yhteen.
Maistele siten, ettéa annat kaikkien tunteiden tulla; ruoanlaitto voi olla leikki, jossa saat

uusia elamyksia, ruoan onnistumisen ei tarvitse olla itsetarkoitus.

Tavoitteet: uteliaisuuden ja inhon tutkiminen itsessaan

Kohtaa ennakkoluuloja. Mene joskus uteliaasti turvallisessa tilanteessa juttelemaan
ihmiselle, jonka muuten sivuuttaisit tai jos sinulla on jotakin ihmisryhmaa kohtaan
ennakkoluuloja, tutustu syvallisemmin sen ryhman edustajiin. Voit myds kuunnella
musiikkia, mikd aluksi inhottaa tai muuten tutkia inhon tunnetta uteliaasti, rajojesi

mukaan ja turvallisesti.

Tavoitteet: uteliaisuuden ja inhon tutkiminen itsessaan

Inho uteliaasti ndkyvaksi. Maalaa inho tai tee siitd muu luova tuotos ja tutki tunteitasi

uteliaasti.
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Tavoitteet: inhon tutkiminen, luovuuden heréttely

Kiitos inho ja uteliaisuus. Kirjoita kiitoskirje inholle, ja uteliaisuudelle. Muistele,
missa eri tilanteissa ne ovat olleet hyddyksi. Milloin ne ovat olleet hyvin tasapainossa ja
olet toiminut viisaasti?

Tavoitteet: inhon ja uteliaisuuden ymmartaminen

Syyllisyys
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Syyllisyys seuraa usein siitd, kun kokee toimineensa vaarin, tai kohtaa paheksuntaa tai
hapeaa. Syyllisyyden tehtava on saada ihminen pohtimaan toimintaansa ja muuttamaan
haitallisia toimintatapojaan yhteison hyvaksi. Kuitenkin, silloin kun syyllisyys muotoutuu
lian hallitsevaksi elamassé, se voi hairitd arkea, ihmissuhteita ja painaa kuin taakka
harteilla. Parasta vastaladketta syyllisyyteen on se, ettd kohtaa syyllisyytensa ja suree
siihen liittyvan surun (surua on, jos syyllisyys on sysatty paalle aiheetta, tai jos on tehnyt
jotain vaarin, silloinkin on syyta surra se pois!). Syyllisyyteen voi liittyd myos vihaa ja
hape&d, esimerkiksi voi olla vihainen siitd, jos on pohjimmiltaan tiennyt tehneensa oikein,

ja saanut silti syytokset paallensa.

Syyllisyys voi olla elamaéa héairitseva tunne siten, ettd kokee esimerkiksi, ettei ansaitse
olla rakastettu, koska on niin vaaranlainen, tai kokee kuin koko ajan tekisi jotain vaarin.
Syyllisyyteen liittyvat ikdvat kokemukset voivat aiheuttaa myos sen, ettd ihminen syyttaa
ennemmin aina muita ihmisia tai olosuhteita, koska syyllisyytensa myéntdminen voisi
tarkoittaa esimerkiksi rankaisua tai hapdaisya hénelle (mielessdan). Talldin ihminen
saattaa esimerkiksi suuttua, jos hanta syytetdan jostain, ja puolustautua silloinkin ja
kokea ihmisten syyttavan, kun kukaan ei tosiasiassa syyta hanta. On siis syyta kasitella

syyllisyyteen liittyvid kokemuksia ja pohtia asiaa, tarvittaessa ammattilaisen kanssa.

On lohdullista ajatella, ettéa jokainen on joko syyllinen tai syytdn. Jokainen on tehnyt
joskus jotain vaarin, ja toisaalta jokainen syntyy tanne haavoittuvaisena ja avuttomana,
yhta syyttémana. Syyllisyyden kasittelyyn voi auttaa, jos oppii ndkeméaéan itsessdan myds
sen avuttoman lapsen, joka ei ole tarkoittanut mitédén pahaa. Syyllisyyden kéasittelyyn
auttaa myds, jos kokee anteeksiantoa, pyrkii ajan my6td antamaan itselleen anteeksi,
seka pyytaa anteeksi rohkeasti niilta, joita kohtaan on toiminut vaarin (tai jos kyseessa

on esimerkiksi eldin, voi pyytaa siltd anteeksi mielessaan).

Syyllisyydentunnetta helpottaa myos, jos luo korjaavia kokemuksia, tai pohtii, miten voisi
toimia jatkossa rakentavammin. Toisaalta jos on syytetty turhaan, on térkeda olla
empaattinen itselleen ja ymmartaa, ettd ei ollut tilanteesta vastuussa. Syyllisyyden syy
on siis joka tapauksessa tarkeaa kasitella. Ja vaikka olisi tehnyt miten vaarin, on tarkeda
pyrkia pikkuhiljaa anteeksiantoa ja itsensé rakastamista kohti; jos ei itsensa vuoksi, niin
ainakin sen vuoksi, etté voisi jatkossa rakastaa muita paremmin ja toimia rakentavammin
(itsemydtatuntoinen inminen on yleensa myétatuntoisempi myoés muita kohtaan.). Kehon

tunnekartan mukaan syyllisyys tuntuu etenkin paan, rintakehan ja vatsan alueella.
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Tunne syyllisyytesi. Tunnustele myé6tatuntoisen uteliaasti, milta syyllisyys tuntuu
kehossa. Pohdi omaa syyllisyyttasi ja syyttomyyttasi ja salli itsesi olla seka syyton, etta
syyllinen; kuin kapy mika putoaa puusta; se on samaan aikaan ikdankuin seka syyton,
ettd syyllinen siihen, ettd putoaminen aiheuttaa reaktioita muuhun maailmaan. Pohdi,
miten voisit jatkossa toimia rakentavammalla tavalla? Olisiko sinun syyta oppia joitain
taitoja lisd4, jotta kykenisit jatkossa toimimaan paremmin asiassa? Pyri kokemaan
myo6tatuntoa itseadsi kohtaan, vaikka kokisitkin voimakasta syyllisyyttd; kuin olisit
turvallisen aikuisen sylissa samalla, kun olet syyllisyyden kourissa.

Tavoitteet: syyllisyyden tunnistaminen ja ymmartaminen

Kirje itselle (itsekehittamani harjoitus). Kirjoita kirje itsellesi, jossa syyllisyytesi kohde
kirjoittaisi sinulle kirjeen, missa han kertoo ymmartavansa syyt, miksi toimit kuten toimit,
ja kertoisi rakastavansa sinua silti ja antavansa anteeksi. Lue kirje itsellesi &éneen, ja

tunnustele, milta sen kuuleminen tuntuu kehossa.

Tavoitteet: itsemyotatunto, anteeksianto, syyllisyyden ymmartaminen

Syyllisyys esiin. Maalaa, tanssi, kirjoita runo tai tee muu tuotos syyllisyydesta,
esimerkiksi laulu. Voit kiittaa syyllisyytta niistd hyvista opetuksista, mité siltd on saanut,
ja pyytaa sita olemaan nousematta niin voimakkaasti silloin, kun et ole voinut vaikuttaa

tilanteeseen tai olet ollut "liian suurissa saappaissa”.

Tavoitteet: luovan toiminnan virittdminen, syyllisyyden ilmaisu

Anteeksipyyntd (itsekehittamani harjoitus). Kirjoita kirje ihmiselle, jota kohtaan koet
syyllisyytta, ja kerro miksi toimit miten toimit, mutta pyyda silti vilpittbmasti anteeksi.
Asetu hanen asemaansa, ja kerro, etta haluat kuulla hanen nékdkulmansa tai kohdata,

jos ei kasvotusten, niin kirjeitse.

Lue kirje &&aneen, tunnustele mita se heréattda sinussa, ja pohdi, voisitko lahettaa kirjeen

oikeastikin, tai pyytda kasvotusten anteeksi. Kerro myos kirjeessa tai oikeasti ihmiselle,
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minkalaista syyllisyyden taakkaa olet kokenut. Kerro myds, etta et kuitenkaan edellyta

anteeksiantoa, vaan haluat pyytaa anteeksi silti, vaikket saisi viela, tai koskaan.

Tavoitteet: anteeksiantoon pain pyrkiminen, myétatunto, syyllisyyden kohtaaminen

Anteeksiannon Kkirje itselle (itsekehittamani harjoitus). Kirjoita itsellesi kirje, missa
kohtaat syyllisyyttasi, mutta myods annat itsellesi anteeksi. Vaikket kokisi sitd viela
tunnetasolla, jo pyrkiminen anteeksiantoon pain vie sita kohti. Voit kirjoittaa esimerkiksi
siitd, miten paljon haluaisit paastéa syyllisyyden taakasta ja antaa itsellesi anteeksi.

Tavoitteet: anteeksianto, syyllisyyden kohtaaminen

Korjaavat kokemukset. Jos mahdollista, pyyda muita kuin asianomaisia ensin
esittamaan syyllisyyttd aiheuttanut tilanne, ja naytelkdd siihen korjaava kokemus.
Draamaharjoitusten tulee aina olla turvallisesti jarjestettyja, pyyda ammattilaista
ohjaamaan, jos olet epdvarma (esimerkiksi psykodraamaohjaajat). Yrita elaytya
kumpaankin/kaikkiin osapuoliin hyvin, jolloin korjaava kokemus on voimakkaampi. Voit
joko osallistua naytelmaan, tai katsoa sita sivusta, keskeyttden tarvittaessa ja kertoen,
miten tilanne oikeasti meni, tai korjaavassa kokemuksessa miten olisit toivonut voivasi

toimia.

Harjoittele myds itse tilannetta, jotta osaat mahdollisesti jatkossa oikeassa vastaavassa
tilanteessa toimia paremmin. (Korjaavat kokemukset ovat hyvia myds muiden tunteiden
kasittelyssa! Korjaava kokemus voi olla esimerkiksi sellainen, etté jos &iti on harjannut
lapsena hiukset liilan kovakouraisesti, jarjestetdéan tilanne, jossa han harjaa ne hellasti ja
lempeésti ja kohtaa toisen kaikki tunteet, ja omat tunteensa seké keskustellaan asiasta

turvallisesti.)

Tavoitteet: uuden tunnemuiston saaminen, oppimiskokemus, ratkaisuun pyrkiminen,

kaikkien tunteiden salliminen

Syyllisyyslaulu. Tee syyllisyydestéasi laulu, tanssi tai muu luova tuotos. Milta se tuntuu

kehossa? Miten olisit halunnut itse&si kohdattavan lapsena, kun koit syyllisyyttd? Miten
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itse kohtaisit syyllisyyden tuskissa kieriskelevan ihmisen? Voit laulaa, mita mieleesi tulee

ja kokea syvaa syyllisyytta, kunnes tunne muuttuu joksikin muuksi ajallaan.

Tavoitteet: syyllisyyden kohtaaminen, itse-empatia

Sukupolvien ketju. Piirra sukupuu, jossa pohdit jokaisen sukulaisen kohdalla, miten
ylisukupolviset traumat ovat vaikuttaneet haneen, ja miten h&n on levittdnyt niita
eteenpain. Pohdi, mité keinoja tarvittaisiin, etteivat taakat siirtyisi aina eteenpain? Pohdi
jokaisen kohdalla jotain syyllisyytta aiheuttavaa.

Tavoitteet: syyllisyyden pohtiminen
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Mustasukkaisuus on monille vaikea tunne kasitella, koska se koostuu usein monista eri
tunteista. Mustasukkaisuus voi siséltaa hylkéamisenpelkoa, vihaa, surua, pettymysta,
torjunnanhalua sek& myds joskus kiihottumista. Se voi siis olla melkoisen kaoottinen
tunne, ja jo yksinomaan sen takia pelottava kohdata! Lisaksi mustasukkaisuus on
melkoisen tabu yhteiskunnassa, koska mustasukkaisuuden tunnekuohuissa on usein

tapahtunut esimerkiksi surmia.

Toisaalta mustasukkaisuuteen jopa kannustetaan sosiaalisesti, esimerkiksi sanonta
“rakkaudesta se hevonenkin potkii” kuvastaa tata osittain. Mustasukkaisuus onkin
osittain opittu ja sosiaalinen tunne, mutta silla on myos biologista pohjaa (jos esimerkiksi
perheeseen tulee uusi lapsi ja ruokavarannot ovat vahissa, voi todella olla vaara, ettei
ruokaa riitd kaikille.). Usein suomalaisessa kulttuurissa mustasukkaisuuteen liittyy
hapeaa ja syyllisyyttd, joten se voi olla melko tabu aihe kasiteltdvéksi. Sen takia on
erityisen tarkeaa, ettei mustasukkaisuuden kanssa jaa yksin, vaan loytdd sen
kasittelemiseen vertaistukea ja ymmartaa, etta ei ole millaan lailla viallinen, vaikka kokee

mustasukkaisuutta.

Toisaalta voi ymmartaa sen, ettd mustasukkaisuutta voi oppia myds kasitteleméén ja
siten se ei ole niin ahdistava tunne. Ammattiapua on syytd hakea tarvittaessa,

esimerkiksi jos mustasukkaisuus hairitsee ihmissuhteita.

Mydétatunto on usein parasta vastaladketta mustasukkaisuuteen, joten voi auttaa, jos
kohtaat sen ihmisen turvallisessa tilanteessa, joka aiheuttaa mustasukkaisuutta sinussa,
ja  kerrotte  haavoittuvaisuuksistanne.  Talléin  opit ymmartamaan, etta
mustasukkaisuuden kohde ei ole sen parempi tai huonompi kuin sindkaan, vaan olette
molemmat rakastettavia ja haavoittuvaisia. Kun koet myétatuntoa itseasi ja toista
kohtaan, mustasukkaisuus lievittyy. Myds hylkdamiskokemusten ja sita kautta
hylkdamisenpelon kasittely lieventdd mustasukkaisuutta. Toisaalta mustasukkaisuuteen
voi liittyd monia muitakin tunteita, joita voit tutkia rauhassa, ja usein sen kasittely onkin
pitk& vuosien tai jopa koko elinian prosessi. Kehon tunnekartan mukaan ulkopuolisuus
tuntuu rintakehassa, vatsassa ja paassda, samoin torjutuksi tuleminen ja pelko.

Mustasukkaisuudessa onkin usein monia eri tunteita yhdistelmana.

Mustasukkaisuus tapetille. Maalaa, mitd mieleesi tuleekaan kun muistelet

mustasukkaisuutta. Kirjoita siitd, tanssi tai laula. Voit tunnustella ahdistavaa sekavaa
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tunnemoykkyd, tai tarkastella mustasukkaisuuden osa-alueita yksi kerrallaan,

esimerkiksi hylkaamispelkoa, mikd on usein mustasukkaisuuden suurin juuri.

Tavoitteet: mustasukkaisuuden sietdminen ja ilmaiseminen rakentavasti

Mustasukkaisuuden lempeéa kohtaaminen (itsekehittamani harjoitus). Mita olisit
tarvinnut lapsena, kun koit mustasukkaisuutta? Jos esimerkiksi olisit tarvinnut aikuisen
lohduttavan, turvallisen, rakastavan sylin, pyydd se mustasukkaisuuden kohteelta,
esimerkiksi kumppaniltasi tai ystavaltasi jota kohtaan koet mustasukkaisuutta. On
helpompi harjoitella silloin, kun tunnekuohu ei ole p&alla. Toinen voi sanoa esimerkiksi
lohdullisia asioita, mita sinun tarvitsisi kuulla: "Olen tassa. Rakastan sinua. Olet turvassa.
Saat kokea mustasukkaisuutta, vihaa, hapeéad, pelkoa ja kaikkia tunteita, olen tassa
sinun tukenasi.” Myéhemmin voit itse harjoitella samaa peilin aaressa siten, etta silitat
vaikka paatasi samalla, kun sanot itsellesi lohdullisia asioita. Voi olla hyva myds maata
vierekkain sangylla ja kokea kaikkia tunteita Kkiireettomasti ja turvallisesti, mita

mustasukkaisuuteen liittyy.

Tavoitteet: mustasukkaisuuden sietaminen, myotatunto

Kateuws
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Kateus on usein merkki siita, etta ei koe itsellaan elaméassa kaiken olevan hyvin, ja kokee
epaoikeudenmukaisuuden tunnetta. Kateutta on monenlaista, ja se voi olla joko
kateuden kohteeseen kohdistuvaa aggressiota (esimerkiksi juoruilua, kiusaamista tai
passiivis-aggressiivista kaytosta), tai se voi myds muuttua ihailuksi ja kannustavaksi
kateudeksi "minékin haluan oppia vielé taitavaksi tuossa asiassa!”. Kateus on hyvé sen
pohtimiseen, mihin asioihin elamassaan kaipaisi syvallistd muutosta. Toisaalta kateus
voi olla my6s hallitseva ja muuntua katkeruudeksi, jolloin se hairitsee elamaa; talldin

nakee vain muiden loiston, eikd omaa ihanuuttaan.

Kateuden kasittelyynkin voi olla syytd hakea ammattiapua, jos se héairitsee arkea tai
ihmissuhteita. Parasta vastalaakettd liialliseen kateuteen on oppia ldytamaan oma
voimansa ja vahvuutensa, seké antaa ja saada rakkautta. Usein, kun alkaa itse aidosti
antamaan myonteistd palautetta muille, sitd heijastuu myds takaisin ja talléin
omanarvontunto kohenee ja kateus samalla vahenee. Kateutta voi siis ldhted
tyostamaan silla, ettd pyrkii ihailemaan monenlaisissa ihmisissa asioita ja ndkemaan
jokaisessa jotain hyvaa: seka niissa, joita kohtaan kokee kateutta, etta niita kohtaan, joita

halveksuu.

Kateudesta puhuminen. Kerro, vaikka anonyymisti jollekulle, jos tuntuu muuten
vaikealta, kateudestasi jonkun ymmartavan ihmisen kanssa kiireettdmasti. Voit myos

kirjoittaa kateudesta, tai ottaa videon itsestasi.

Tavoitteet: kateuteen liittyvan hapean purkaminen

Kehu itsedsi. Erilaiset itsemyotatunnon harjoitukset ovat hyvaa vastaladketta
kateudelle. Opettele, pikkuhiljaa, rakastamaan itseasi aidosti ja syvasti, liika kateus
kuihtuu samalla itsestaan pois rakkauden tieltd. Kehu itseasi paljon, ja kiinnitd huomiota

sisdiseen puheeseesi; moititko ja arvosteletko itseasi usein?

Aina, kun huomaat moittivasi itseasi, sano STOP ja pohdi, mita sanoisit hyvélle ystavalle,
lapsellesi tai puolisollesi? Kehu kaikista onnistumisista! Ei haittaa, vaikka kehuisit aivan
pienistakin onnistumisista itseasi. Voit joka paiva kiittda itseasi siita, etta olet vielakin
elossa, ja jaksoit nousta sdngysta, tai vaikka pestd hampaat. Mita enemman kehut ja

kiitdt, sitA enemman alat huomata hyvaa itsessasi ja kiittdmisen aiheita. Kehu itseasi
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my0s julkisesti sitten, kun olet siihen valmis, esimerkiksi ystaville. Voit kertoa, etta

opettelet kehumaan ja kannustamaan itsedasi.

Tavoitteet: itsemyo6tatunto, itsensa kannustaminen, Kiitollisuus

Kauneus jokaisessa (itsekehittamani harjoitus). Kulje kaupungilla ja havainnoi
ihmisia. Pyri I6ytamaan jotain kaunista ja hyvaa jokaisesta ihmisestd, ja ajattele se
mielessési. Kuvittele, miten osa ihmisista nédkee myos sinussa paljon hyvia asioita
pelkastdan jo ensisiimayksella! Kuvittele, miten varmasti osa ihmisistda my6s kadehtii

sinua. Silti et ole sen huonompi tai parempi kuin muutkaan.

Kun olet oppinut ndkemaan hyvaa ihmisissd enemman, voit alkaa rohjeta sanoa sita
daneen (samalla hyvdd hapean kohtaamisharjoitusta!). Voit esimerkiksi sanoa
vastaantulijalle, jos hanelld on kauniin varinen paita, tai kiva hymy. Ei haittaa, vaikka osa
ihmisista ei ottaisi kehuja vastaan; se voi olla heidan oma haasteensa, eikd kehussasi

valttamatta ole mitaan vikaa.

Joidenkin ihmisten on vaikea ottaa kehuja vastaan. Kun sinua joku kehuu, pyri
sanomaan “kiitos”, ja tunnustele kehua kehossasi ja mielessasi. Kehu muita vain
sellaisista asioista, mitk& ovat aidosti sinusta kehumisen arvoisia, ala kehu valheellisesti,

koska se luo epaluottamusta ja tuo takapakkia.

Tavoitteet: hyvan nakeminen muissa, kateuden muuttuminen pikkuhiljaa ihailuksi ja

siten voimavaraksi

Kateudesta vihredakd. Maalaa kateus, tai kirjoita siitd, tanssi tai muin luovin

menetelmin tutki kateuden tunnetta.

Tavoitteet: kateuteen tutustuminen, kateuden hyvéaksyminen
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Turvallisuudentunnetta voi vahvistaa myds aikuisialla, kuin myos luottamusta, jos
lapsena on ollut paljon turvattomuutta, ja on ollut vaikea luottaa ihmisiin, itseensa ja/tai
elamaan. Se vaatii kuitenkin pitkajanteista tyéta, ja voi vaatia ammattiapua.
Turvallisuudentunne muodostuu siitd, etta kokee elaman ja elinympériston jokseenkin
ymmarrettavana ja sellaisena, etté siihen voi vaikuttaa. Luottamus muodostuu siita, etta
l&heiset ihmissuhteet ovat turvallisia; ihmiset ovat jokseenkin ennustettavia ja toimivat

tarkoituksenmukaisesti.

Luottamus ja turvallisuudentunne voivat jarkkya esimerkiksi voimakkaista ja yhtakkisista,
lapsen mielesta kasittamattomista tunnereaktioista tai kaksoisviestinnasta (elekielen ja
puheen ristiriitaisuus, esim. vihaiset kasvot ja vaittdd olevansa iloinen) kasvattajilla,
vakivallan kokemuksista tai ndkemisesta, tai aikuisten paihteidenkaytdsta (pieni lapsi ei
voi kasittaa, miksi aikuisen kaytos, elekieli ja koko olemus muuttuu yhtakkia).

Toisaalta ihminen ei valttamatta itse tiedosta turvattomuuden kokemustaan, vaan voi olla
kasvanut esimerkiksi *yli-itsendiseksi” siten, etta vélttelee syvaa laheisyytta peldtessééan
muiden ihmisten aiheuttavan lahelle paastessaéan jalleen uuden sarén luottamukseen.
Ihminen voi myos valtella turvallisuudentunnetta heikentavia seikkoja ja esimerkiksi

uskotella itselleen "minéa nyt vaan tykk&an olla pelkédstdéan kotona.” Suojakeinoja voi siis
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olla monenlaisia, koska turvattomuus ja siihen liittyva avuttomuus voivat olla niin
ahdistavia kasitella. On tarke&aa saada korjaavia, hyvia kokemuksia: sellaisia, missa saa
olla taysin avuton, ja silti luotetut laheiset ihmiset pitavat huolta, eivat hylkaa, eivatka

satuta tai kayta haavoittuvuutta hyvakseen.

Luottamusta ja turvallisuudentunnetta voi my@s itse vahvistaa, mutta usein on tarpeen
tutkia tunteita syvemmalta, jotta niitd paasee oikeasti tydstamaan ja puhdistamaan
"méadén syvéltd juuresta”. Voi ajatella, ettd jokainen korjaava kokemus ja aidon
rakkauden ja turvan hetki pusertaa sitd "méatda” ulospéin, ja turvallisuudentunne ja

luottamus vahvistuvat.

Toisaalta voi olla myds todella rankka kokemus kohdata omia luottamuksen
menettamisen traumojaan ja kKipujaan, turvattomuutta ja avuttomuutta. Mutta jos ikavia
kokemuksia on, ne ovat muistissa ja kehossa tallessa joka tapauksessa, saaden
olemaan esimerkiksi vdhemman lasnd, kun kapasiteettia menee niiden piilossa
pitamiseen. Joten voi olla tarpeen kohdata niitd sitten, kun siihen on voimavaroja,

resursseja, turvallinen tilanne ja mahdollisuus.

Voisi sanoa, etta jokaisella ihmisella on jonkinasteisisia traumoja, luottamusséardja ja
turvattomuuden kokemuksia, eli kukaan ei ole saastynyt taysin ikaviltd kokemuksilta.
Kehon tunnekartan mukaan rentoutuminen, eli turvallinen olotila tuntuu aivan koko

kehossa.

Lohtu/unilaulu itselle (itsekehittamani harjoitus). Tee itsellesi sellainen unilaulu,
jollaista olisit lapsena kaivannut. Laulun ei tarvitse olla savelessa tai "hieno”, riittaa, etta
teet sen rakkaudella sitéa pienta itseasi kohtaan, joka olisi kaivannut turvaa. Unilaulu voi
auttaa nukahtamaan ja nukkumaan sikedmmin: sen tuttuus ja rakkaudellisuus tuo
turvaa. Sita voi muokata aina spontaanisti, jos silta tuntuu. Voit laulaa esimerkiksi turvaa
ja rakkaudellisuutta herattavista asioista, esimerkiksi ihanasta metsaretkesta tai aina

ystavallisesta satueldaimestd, jonka syliin voi kapertya.

Tavoitteet: turvallisuuden ja luottamuksen vahvistaminen, nukahtamisen helpottaminen

Turvapaikka. Luo itsellesi turvapaikka mielikuvana. Muistele jotain paikkaa, tai

kuvittele sellainen, missa olet kokenut olosi turvalliseksi. Voit maalata sen varit tai
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muotoja, jotta muistat sen paremmin, tai voit luoda vahvan mielikuvan mieleesi. Vahvista
turvapaikkaa rauhallisessa mielentilassa pitkaan, ennen kuin otat sen kayttéon

haastavammissa tilanteissa. Kuvittele, etta kun kuvittelet turvapaikan, olet turvassa.

Tavoitteet: turvallisuudentunteen vahvistaminen

Kehosi on turvapaikkasi (itsekehittamani harjoitus). Opettele kohtelemaan kehoasi
kuin kotiasi ja turvapaikkaasi. Ala anna kenenkaan koskea sinuun muuta kuin silloin, kun
itse haluat kosketusta. Suojele kehoasi; myds itseltasi, ala koske itseasi vahingoittavasti
tai inhottavasti, vaan opettele silloin muita tunnetaitoja (esim. ole tunteen kanssa tai kerro
siitda  jollekin), kun et pysty koskettamaan ja ajattelemaan itseasi
rakkaudella/hyvaksyvasti.

Voit pyytdd hyvaksyvaa kosketusta muilta ihmisilta silloin, esimerkiksi pyytaa halausta.
Luota kuitenkin, etta vaikka kehossasi on myds ikavia kokemuksia, myos niista voi
paasta yli, ja vaikka olisit satutettu, olet silti myds ehja, kokonainen, vahva ja

haavoittuvaisen herkka yhtaaikaa.

Tavoitteet: turvallisuudentunteen ja luottamuksen, seka itsemydétatunnon vahvistuminen

Kotisi on turvapaikkasi (itsekehittamani harjoitus). Ajattele, ettéa nykyinen kotisi on
turvapaikkasi, jonne ei voi kukaan tulla ilman lupaasi. Pyyda kotiisi ainoastaan niita
ihmisia, joihin luotat, ja jotka koet tervetulleina kotiisi. Muita ihmisi& voit tavata
esimerkiksi kavelylla tai kahvilassa. Koti on hyva pitdaa turvapaikkana, aivan kuten

eldaimetkin puolustavat reviiridén ja peséddnsa, turvapaikkaansa, jopa hyvin hanakasti.

Kuvittele, ettd suojelisit vastasyntynyttéa kotonasi; ethan paéstaisi aivan keta tahansa
vastasyntyneen lahelle. Kuvittele, ettd se vastasyntynytkin on sinussa, kuin se olisi
siséllasi, joten tehtavasi on pitdé kaikenikaisista sinuistasi huolta (tai muistoista niista).
Sanky on hyva valita viela erityiseksi turvapaikaksi, ja valita viela tarkemmin, kuka saa
oleilla sangyssasi; onhan se paikka, jossa olet kaikkein haavoittuvimmillasi eli syvassa
unessa. Huolehdi, ettei untasi hairita. Jos kotisi tai kehosi ei ole sinulle turvapaikka talla
hetkelld, pohdi, miksi néin on, ja voisiko tilannetta muuttaa jotenkin? Jos esimerkiksi on
jokin oikea turvattomuutta tuova tekija, turvallisuudentunne ei voi muodostua vahvaksi ja

pysyvaksi, ennen kuin eldmantilanteesi on oikeasti turvallinen. Jos turvattomuus
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elamassasi jatkuu konkreettisena, on syyta hakea tukea tai apua tilanteeseen. Sinulla
on oikeus olla turvassa omassa kehossasi, kodissasi ja myds muualla maailmassa. Voit
sisustaa kodin juuri omannakdiseksesi ja muistuttaa itseasi siitd, etta nyt olet todella
turvassa. Turvallisuudentunteen muodostumiseen menee kuitenkin aikaa, joten ole

lempea itsellesi.

Tavoitteet: turvallisuudentunteen ja Iluottamuksen, seka itsemyotatunnon

vahvistuminen

Yhdessa hengittdminen. Hengittdminen on ihmisen elintarkea perustarve, ja jo pieni
vauva kuulee vanhempansa hengitysrytmin ja osaa reagoida siihen. Pyyda joku luotettu
hengityskaveriksesi siten, ettd vain olette ja hengittelette rauhallisen hyvaksyvasti.
Kosketus auttaa usein myds turvallisuudentunteen muodostamisessa, joten jos se sopii
kummallekin, voitte pitdd kadesta kiinni, tai ottaa pdaivaunet yhdessa tai makoilla

vierekkain tai sylikkain.

Yhdessa hengittaessa kumpikin saa kokemuksen siita, etta "riittda, kun olen olemassa
ja olen silti hyvaksytty.” Voit tehda tatd myds yksin siten, ettd muistelet yhteisia
hengityshetkia, tai sitten kuvittelet, etta pidat lasta lahellasi ja olet lapsen turvana. Lopulta
voit oppia kokemaan samaan aikaan aikuisminan turvaa, seka lapsen tai senhetkisen
minasi kasittelemattdomia tunteita, siten etta voit luoda turvan itse itsellesi. Siihen voi
menna pitkan aikaa, mutta se on mahdollista. Kaikki tunteet ovat sallittuja; olet silti

turvassa.

Tavoitteet: tunteiden sietdminen, korjaava kokemus, turvallisuudentunteen

vahvistaminen.
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Myéteitunto-

Mydtatunnon voi ajatella sisdltavan rakkautta, myotatunto on kuitenkin laaja tunne, jota
voi kokea universaalisti. Myotatuntoa on mahdollista kokea itseaan kohtaan, laheista tai
tuntematonta kohtaan, useita ihmisid tai koko ihmiskuntaa kohtaan, tai myds muita
elainlajeja ja elavia, ja jopa koko maailmankaikkeutta kohtaan. Myotatunnon voi kuvitella
olevan kuin valtava lammin syli, mink& alle kaikki muut tunteet voivat menna turvaan,
my@otatunto voi olla taustatukena pahimmissakin tunnemyrskyissa. Myoétatuntotaitojen
opettelu on siksi tarkeda, etta ne auttavat monien muiden tunteiden kanssa.Kehon
tunnekartan mukaan myétatunto tuntuu erityisesti sydamen alueella ja paassa, rakkaus

sen sijaan lahes koko kehossa, erityisesti paassa ja vatsassa.

Mydtatunnon laajeneminen. Tunnustele aluksi myotatuntoa itseasi kohtaan, tai jos
tuntuu helpommalta, jotain muuta rakastamaasi ihmista kohtaan. Tunne myétatunnon
lAampo ja keveys kaikkialla kehossa; veri virtaa sormenpaihin asti, ja on levollinen olo,
syke laskee ja vatsa ja koko keho rentoutuu. Toivo télle ihmiselle kaikkea mahdollista
hyvaa ja rakkautta mielesséasi. Kun olet harjoitellut myétatuntoa tiettyyn kohteeseen,

kokeile laajentaa kokemusta pikkuhiljaa. Jos ensin olet ajatellut syvan myoétatuntoisesti
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jotakuta laheistasi, ajattele ja koe nyt mydtatunto itseasi kohtaan: koko maailma haluaa
sinulle kaikkea hyvaa sanattomasti, ja hehkut ja otat valoa vastaan kaikkialta
maailmasta. Tunne, miten olet osa kaikkeutta, ja rakastettu joka kohdasta. Myéhemmin
voit laajentaa tata vield, siten etta voit kayda lapi laheisiasi, lemmikkeja tai kuvittelemiasi
eldaimid, luontoa, lahimetsaasi ja lopulta maailmakaikkeutta. Tunne, miten maailma on
pohjimmiltaan ystavallismielinen, hyvantahtoinen, viisas ja rakkaudellinen, tai mitka
ajatukset sinulle myotatuntoa tuovatkaan. Tunne myoétatunto kehossasi, ja miten se

tuntuu hehkuvan ja ulottuvan kehon ulkopuolellekin kuin [&ampd.

Tavoitteet: itsemyodtatunnon ja myétatunnon vahvistaminen

Yhteismydtatunto. Pyyda luotettuja ihmisia mukaan, ja tehkaa myoétatuntoharjoituksia

yhdessa, vaikka toisianne kasista kiinni pitden tai silmiin katsoen.

Tavoitteet: itsemydtatunnon ja mydtatunnon vahvistaminen, yhteisollisyys

Mydtatunto tuntemattomia kohdatessa (itsekehittamani harjoitus). Kavele
kaupungilla, ja kokeile katsoa jokaista vastaantulijaa vaikka aluksi vain sekunnin verran
myotatuntoisesti. Sinun ei tarvitse takertua hanen karsimyksiinsa, olet ainoastaan hetken
lasna, ja Naet hanet, kohtaat hanet pienen hetken verran. Tunne, miten hyva olo jatkuu
kohtaamisen jalkeenkin. Aluksi tamé voi tuntua jannittavalta, mutta kun huomaat, etta
ihmiset eivat suutu, saat arkipdivan pienista myétatunnon hetkistd yhd enemman
voimavaroja. Samalla, kun katsot toista ihmistd my®étatuntoisesti, annat myoétatuntoa
myds itsellesi ja maailmaan. Opit hyvaksymaan myoés sen, etta jotkut vaistavat katsetta
tai sikahtavat; he eivét vield ole valmiita tulemaan n&hdyksi, mutta voivat sisimmassaan

kaivata sita, etta joku nékee heidéat hyvaksyvasti edes hetken.

Tavoitteet: myodtatunnon ilmaiseminen, itsemyo6tatunto

Oppaassa on hyddynnetty tietoa opinndytetydssa mainituista lahteista (mm.
tunnejataida.fi, itsemyo6tatunto.fi, suomenmielenterveysseura.fi) sekéd omia havaintoja.
Osa harjoituksista on erilaisissa tytpajoissa opittuja, osa itsekehitettyja my6s palautteen

perusteella. Oppaan valokuvat, taide ja teksti: Tuisku Virolainen.



