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Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa, millaisin toiminnallisin keinoin voidaan tukea pien-
ten lasten vanhempien mentalisaatiokyvyn vahvistumista ja vanhempien aktiivista osallistu-
mista mentalisaatioperustaiseen ryhmatoimintaan. Sen tavoitteena oli koota opas toiminnal-
lisista keinoista, joita MLL:n mentalisaatioperustaisen ryhmanohjaajakoulutuksen saaneet
ammattilaiset voivat hyddyntdd Vahvuutta vanhemmuuteen- seka Lapsi mielesséa -ryhmien
ohjaamisessa keskusteluun perustuvien menetelmien tukena.

Opinnaytetydprosessia ohjaavaksi toimintakeskeiseksi malliksi valittiin Inhimillisen toimin-
nan malli, jonka keskeisena hyotyna opinnaytetyon ilmion tarkastelussa pidettiin mallin ho-
listista ihmiskasitysta. Inhimillisen toiminnan malli muodostaa hyvan dyadin opinnaytety6n
toisen keskeisen tietoperustan — mentalisaatioteorian kanssa. Mallin avulla jasennettiin
mentalisaatiokyvyn, toiminnallisuuden ja ryhmatoimintaan osallistumisen vélisia vuorovaiku-
tussuhteita seka tarkasteltiin, mihin toiminnallisuuden osatekijoihin toiminnallisilla keinoilla
on tarkoituksenmukaista pyrkia vaikuttamaan. Ymmarrys mentalisaatioperustaisen ryhma-
toiminnan vanhemmille asettamista tyypillisista vaatimuksista seka toiminnan edellyttamista
valmiuksista ja taidoista saatiin soveltamalla tehtdvasuuntautunutta toiminnan analyysia.

Mentalisaatioperustaiseen ryhmatoimintaan osallistumisen keskeisiksi edellytyksiksi tunnis-
tettiin tunnetaidot ja valmius tietoiseen lasndoloon. Tietoperustaa laajennettiin néista tee-
moista ja uutta tietoa jasennettiin Inhimillisen toiminnan mallin avulla. Toiminnallisten keino-
jen lahtékohdaksi muodostui kehotietoisuus, jonka avulla vanhemmat voivat paasta koke-
muksellisesti kosketuksiin yksilollisten tunteidensa kanssa sek& tuomaan niita tietoiseen tar-
kasteluun keskusteluun perustuvassa ryhmatoiminnassa. Keinot rakentuivat tiedon ja teki-
joiden kokemuksen synnyttamisté ideoista, joita jatkokehitettiin toiminnan analyysin ja Inhi-
millisen toiminnan mallin avulla jasennetyn tiedon avulla. Keinot koottiin oppaaksi siten, etta
ne tukevat ryhmanohjaajia valitsemaan ja soveltamaan toimintaa siten, ettd vanhempien yk-
sil6lliset tarpeet ja kyvyt ovat toimintaan osallistumisen lahtékohtana.

Opas toiminnallisista keinoista tuo uuden ndkdkulman vanhempien ohjaamiseen mentali-
saatioperustaisessa ryhmatoiminnassa. Se ohjaa tarkastelemaan kehollisuutta keskeisené
osana ihmisen mielen toimintaa ja korostaa subjektiivisten kokemusten merkitysta mielen
taitojen kehittdmisessé ja vahvistamisessa. Opinnaytetyon jatkokehitysehdotus on oppaan
toiminnallisten keinojen testaaminen kaytannossa.
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The purpose of this Bachelor’'s Thesis was to study what kind of occupational means could
support parents’ ability to mentalize and to engage in mentalization-based group activity for
supporting early parenthood. The aim was to compile a guidebook with occupational inter-
ventions to complement the conversation-based methods used by group instructors in two
mentalization-based group models designed by MLL.

The Model Of Human Occupation (MOHO) was chosen as the conceptual model to guide
the process of developing the occupational interventions. MOHO forms a good dyad with
mentalization theory, the other central knowledge basis for Thesis. MOHO was used to out-
line and structure the interrelations between mentalization ability, occupational performance
and occupational participation in mentalization-based groups. It was also used to consider
at which components of occupational performance should the occupational interventions be
directed. Activity analyses was performed to achieve an understanding of the skills required
and the typical demands placed on parents by mentalization-based group activities.

Emotional skills and ability for a conscious presence were identified as the key prerequisites
for participating in mentalization-based group activities. The knowledge base on these
themes was expanded and structured using MOHO. Body awareness became the starting
point for the development of occupational interventions. It enables parents to come experi-
entially into contact with their individual emotions and to bring them into conscious explora-
tion. The occupational interventions were built on the ideas generated by the knowledge
gained and the experience of the authors and further developed in accordance with the find-
ings of activity analyses and MOHO outline. They were compiled into a guidebook to support
group instructors to select and apply them so that the individual needs and abilities of par-
ents are the starting point for participation.

The guidebook of occupational interventions creates a hew and supplementary perspective
to guiding parents in mentalization-based group activities. It guides to explore body aware-
ness as a key part of human mind-body unity and emphasizes the significance of subjective
experience in developing one’s mental abilities. Testing and developing the guidebook in
practice is the natural subject of further research.
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1 Johdanto

Riittdvan hyva vuorovaikutussuhde lapsen ja vanhempien vélilla on nykytiedon valossa
hyvin tarkeaé lapsen kehitykselle. Hyvan vuorovaikutussuhteen perusta on vanhemman
aktiivinen pyrkimys ymmartaa lapsen kayttaytymisen taustalla olevia tunteita ja tarpeita,
seké valmius vastata niihin. (esim. Viinikka 2014, Hermanson 2019.) Jokaisella ihmisella
on oma, yksilollinen mieli, joka vaikuttaa elamén kokemiseen ja ohjaa kayttaytymista.
Yksi hyvéksi havaittu menetelmé lapsen mielensisallon tavoittamiseksi on mentalisaatio
(esim. Viinikka 2014 ja Mattila & Rantala 2019). Silla tarkoitetaan pyrkimystd ymmartaa
samanaikaisesti seka omaa etta toisen kokemusta ja nakokulmaa (Kalland 2014: 31).
Vanhemmuudessa mentalisaatio on myds sen huomaamista ja pohtimista, miten van-
hemman omat tunteet, ajatukset ja toimintatavat vaikuttavat lapseen. Vanhemman men-
talisaatiokyvyn vahvistaminen on yksi parhaista tavoista lujittaa lapsen ja vanhemman
valistd suhdetta (MLL & Folkhdlsan 2015: 25).

Mentalisaatiokykya voi harjoitella ja kehittd&d. Mannerheimin Lastensuojeluliitto (MLL) on
kehittdnyt yhteistytsséa Folkhélsanin kanssa mentalisaatioon perustuvat Vahvuutta van-
hemmuuteen -perheryhmamallin ja Lapsi mielessa -vanhempainryhmamallin. Molem-
pien ryhmamallien tarkeimpé&na tavoitteena on pienten lasten vanhempien mentalisaa-
tiokyvyn tukeminen ja perheiden sisdisten vuorovaikutussuhteiden vahvistaminen. (MLL
& Folkhalsan 2015: 4-5 ja MLL 2015: 4-5.) Perheryhmissa on tarkoituksena luoda kes-
kusteluun kannustava ilmapiiri, jotta vanhemmat voivat pohtia, ymmartaa ja l16ytaa erilai-
sia ndkokulmia arjen tilanteisiin. Keskustelemalla vanhempia autetaan lisdamaan kykya
tulkita ja pohtia seka omia etta lapsen mielensisaltdja eli tunteita, ajatuksia ja aikomuksia
seka toimintaa, ja siten vahvistaa kykya ymmartaa perheenjasenten erillisia tarpeita.
(Sourander & Oksanen & Viinikka 2016: 55, 57.)

Mentalisaatio vaatii yksiloltéd kykya tunnistaa ja reflektoida tietoisesti mielensisaltéja (Kal-
land 2014: 33). Vahvuutta vanhemmuuteen- ja Lapsi mielessé -ryhmista kertynyt koke-
mus on osoittanut kaytanndssa, ettd vanhempien valmiuksissa mentalisoida on suurta
vaihtelua. Ryhmamallien kehityskohteeksi on tunnistettu tarve yhdistaa keskustelumuo-
toiseen tydskentelytapaan toiminnallisia elementteja erityisesti tukemaan vanhempia,

joille reflektiivinen pohdinta on erityisen haastavaa. (Matero 2020.)
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Taman opinnaytetyon tarkoitus oli selvittédd, millaisin toiminnallisin keinoin voidaan tukea
pienten lasten vanhempien mentalisaatiokyvyn vahvistumista ja vanhempien aktiivista
osallistumista mentalisaatioperustaiseen ryhmatoimintaan. Toimintaterapian avulla pyri-
tdan vaikuttamaan asiakkaan toimintamahdollisuuksiin (esim. Hautala & Hamaldinen &
Makela & Rusi-Pyykdnen 2016). Se antaa meille tydkalut analysoida toimintaa ja tunnis-
taa, millaiset tekijat ovat keskeisia, jotta asiakkaan osallistuminen ja sitoutuminen siihen
mahdollistuu. Taman tiedon avulla voidaan edelleen soveltaa ja porrastaa toimintaa asi-
akkaan toimintakyvyn ja tarpeiden mukaan (esim. Hautala ym. 2016: 139). Mentalisaa-
tiokykya voidaan tarkastella osana ihmisen toimintakykya. Toimintaterapian teoriatausta
mahdollistaa asiakkaan toimintakyvyn kokonaisvaltaisen tarkastelun, mik& opinnayte-
tydssamme tarkoittaa esimerkiksi mentalisaatiokyvyn tarkastelua paitsi mielen, myés ke-
hon toimintana. Lisdksi toimintaterapiassa otetaan huomioon ympariston vaikutus yksi-
I6n toimintaan osallistumiseen. Uskomme, ettd toimintaterapian ndkokulma auttaa tuot-

tamaan uusia, vaikuttavia keinoja vanhempien mentalisaatiokyvyn tukemiseksi.

Opinnaytety® toteutetiin yhteistydssa MLL:n mentalisaatioperustaisen vanhempainryh-
matoiminnan suunnittelijatimin kanssa. Tiimi vastaa mentalisaatioperustaisten ryhma-
mallien kehitystydsta seka uusien ryhmanohjaajien koulutuksesta. Opinnaytetyd on luon-
teeltaan monimuotoinen. Sen tavoitteena oli koota opas toiminnallisista keinoista, joita
MLL:n mentalisaatioperustaisen ryhménohjaajakoulutuksen saaneet ammattilaiset voi-
vat hyddyntad Vahvuutta vanhemmuuteen- seka Lapsi mielessa -ryhmien ohjaamisessa
keskusteluun perustuvien menetelmien tukena. Opinnéaytety6 koostuu sahkoisessa muo-
dossa olevasta oppaasta seka tasta kirjallisesta raporttiosiosta, jossa esitellaan ja pe-

rustellaan tydssa tehdyt teoreettiset ja menetelmalliset valinnat.

2 Opinnaytetydn merkitys ja tavoitteet

2.1 Opinnaytetydn tydelamayhteys

Mannerheimin Lastensuojeluliitto (MLL) kouluttaa sosiaali-, terveys- ja kasvatusalan am-
mattilaisia kunnissa ja jarjestéissa Vahvuutta vanhemmuuteen- perheryhmien ja Lapsi
mielesséa -vanhempainryhmien ohjaajiksi. Koulutuksissa perehdytadn mentalisaatioteo-
riaan sekda Vahvuutta vanhemmuuteen- ja Lapsi mielessa -ryhmémalleihin. Koulutusko-
konaisuus siséltaa neljan paivan perusjakson, 8-12 kertaa perhe- tai vanhempainryh-

man ohjausta ja 2 syventavaa koulutuspaivaa. Koulutuskokonaisuuksia on kahden tyyp-
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pisid: koulutuksessa syvennytdén joko ennaltaehkaisevaan tyoskentelyyn tai nakdkul-
mana on erityista tukea tarvitsevat perheet. Toisena mainittu kokonaisuus on suunnattu
ammattilaisille, jotka voivat tydssaan ohjata kuormittavassa eldmantilanteessa olevia

vauva- ja lapsiperheita. (MLL 2019.)

Tama opinnaytetyo toteutetaan yhteistydssa MLL:n keskusjarjeston mentalisaatioperus-
taisen vanhempainryhmatiimin kanssa. Tiimi vastaa mentalisaatioon perustuvan ryhma-
toiminnan, kuten Vahvuutta vanhemmuuteen- ja Lapsi mielessa -ryhmamallien kehitta-
misesta ja uusien ohjaajien koulutuksesta. Opinnaytetydn tarve on noussut kaytannon
ryhmé&toiminnan havainnoista. Opinnaytetyd k&ynnistyi liittyen maaliskuussa 2020 alka-

neeseen koulutusjaksoon, jossa nakdkulmana on erityista tukea tarvitsevat perheet.

Vahvuutta vanhemmuuteen ja Lapsi mielessa -ryhmamallit

Vahvuutta vanhemmuuteen -perheryhméamalli on tarkoitettu pienten vauvojen perheille.
Sen tavoitteena on edistda vauvan ja vanhempien valistd vuorovaikutusta seka turvalli-
sen kiintymyssuhteen syntymistd. Mallin taustalla on mentalisaatioteoriaan perustuva
Yalen yliopistossa kehitetty Parents First -ohjelma. Mallin kehittaminen Suomessa alkoi
Folkhalsanilla Raha-automaattiyhdistyksen (RAY) rahoittamassa Foraldraskapet framst
-hankkeessa vuosina 2007-2009. Taman jalkeen Mannerheimin Lastensuojeluliitto jatkoi
mallin kehittdmistd RAY:n tukemana Vahvuutta vanhemmuuteen -hankkeessa vuosina
2010-2014. (MLL & Folkhalsan 2015: 4-5.)

Vahvuutta vanhemmuuteen -ryhma tarjoaa perheille mahdollisuuden lapsen ja vanhem-
man suhteen turvalliseen tarkasteluun ja kokemusten jakamiseen toisten perheiden
kanssa. Ryhmassa pohditaan arjen vuorovaikutustilanteiden herattamia ajatuksia ja tun-
teita vanhemman ja vauvan mielessa. (MLL & Folkhalsan 2015: 4-5.) Vanhempia kan-
nustetaan tarkkojen kysymysten avulla kasittelemaén omasta arjesta nousevia koke-

muksiaan mahdollisimman monipuolisesti askel kerrallaan (MLL & Folkhalsan 2015: 15).

Lapsi mielessa -vanhempainryhma on jatkoa Vahvuutta vanhemmuuteen -perheryh-
malle. Se on tarkoitettu 1-3 -vuotiaiden lasten vanhemmille. Ryhman tarkoitus ja tavoit-

teet ovat yhtenevét Vahvuutta vanhemmuuteen -perheryhman vastaavien kanssa.

Molemmille rynmamalleille on tehty raamit, joiden avulla turvataan ryhmamallin laatu ja

ryhman tavoitteiden toteutuminen mahdollisimman hyvin. Molemmissa ryhméamalleissa
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suositeltava ryhmékoko on 4-6 perhettd. Perheryhmaan osallistuvat [ahtbkohtaisesti
vauva ja hanen molemmat vanhempansa. Vanhempainryhmaén osallistuvat vain van-
hemmat. Ryhmaa ohjaa kaksi ohjaajaa, joilla on sosiaali-, kasvatus- tai terveysalan kou-
lutus ja jotka ovat osallistuneet Vahvuutta vanhemmuuteen -perheryhman ohjaajakoulu-
tukseen. Ryhmat koostuvat 8—12 tapaamisesta, joista kullakin on oma teemansa. Tee-
mat liittyvat lapsen kehitykseen tai vanhemman ja lapsen valiseen suhteeseen. Tapaa-
miset paattyvat vanhemmille annettavaan kotitehtavaén, jonka tarkoituksena on vahvis-

taa perheen yhteishenkea ja jaetun ilon kokemusta. (MLL & Folkhélsan 2015: 25-27.)

Ryhmien toteutusta ohjaa ryhmén raamien lisdksi molemmille ryhmamalleille tehdyt oh-
jaajan oppaat. Ohjaajan oppaissa on kuvattuna jokaisen tapaamiskerran tavoitteet ja
mentalisaatioon perustuva ydin. Lisaksi niista |6ytyy ohjaajien tueksi jokaiselle teemalle
alustus ja apukysymyksia teemaan syventymiseksi. (MLL & Folkhélsan 2015: 5.) Ryh-
mamallien raamien puitteissa ohjaajat voivat soveltaa ryhman toteutustapaa ryhman tar-

peiden mukaan.

Perheryhman ohjaajalta odotetaan reflektiivista tydotetta, jonka ytimessa on turvallinen,
ihmetteleva ja mydtatuntoinen suhde vanhempaan ja lapseen (Sourander & Oksanen &
Viinikka 2016: 55). Kun ryhman ohjaaja kannattelee ryhman jasenia ja vastaa vanhem-
pien mielentiloihin hyvaksyvasti, vanhemman kyky havaita ja pohtia omia mielensisaisia
kokemuksia, ajatuksia ja tunteita paranee. Tdméa puolestaan vahvistaa vanhemman ky-
kyéa arvella ja tulkita lapsen mielensiséaltoja ja vanhemman kyky kannatella lasta stres-

saavissa tilanteissa paranee. (MLL & Folkhalsan 2015: 15.)

Reflektiivinen tydote perheryhmassa tarkoittaa keskustelun herattamista ja syventamista
reflektiivisten, mentalisaatiota edistavien kysymysten avulla. Ohjaaja johdattaa ja rohkai-
see vanhempia tunnistamaan arjen tilanteisiin liittyvia havaintoja, ajatuksia ja tunteita
seka pohtimaan uusia tai vaihtoehtoisia nakdkulmia omiin kysymyksiinsé. Keskeista on
kaantdd huomio kayttaytymisen taakse. Ohjaaja ei anna neuvoja vaan tavoitteena on,
ettd vanhemmat itse pohtivat ratkaisuja arjen tilanteisiin. Ryhmanohjaaja alustaa kes-
kustelun teemaa ja auttaa keskustelun pitdmisesséa aiheessa. (MLL & Folkhalsan 2015:
17.)
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2.2 Kehittamistarve ja opinnaytetyon tarkoitus seka tavoite

Vanhempien mentalisaatiokyvyn vahvistamisella on perheen hyvinvointia edistava ja
lapsen kehitysta tukeva vaikutus, erityisesti kuormittavissa elamantilanteissa olevissa
lapsiperheissa. Palautteen perusteella Vahvuutta vanhemmuuteen -perheryhmamalli on
koettu myos toimivaksi tukimuodoksi (Viinikka & Sourander & Oksanen 2014: 121, 138.)

Vahvuutta vanhemmuuteen- ja Lapsi mielessa -ryhmista kertynyt kokemus on kuitenkin
osoittanut kaytadnnossa, ettd vanhempien valmiuksissa mentalisoida on suurta vaihtelua
(Matero 2020). Mentalisaatioperustaisia perheryhmid ohjanneet ammattilaiset ovat tuo-
neet esille, ettd vanhempia on joskus haastavaa saada osallistumaan aktiivisesti menta-
lisaatiotydskentelyyn keskustelun avulla ja vanhempien osallistumisaste keskusteluun
on epatasaista. Ryhmamallien kehityskohteeksi on tunnistettu tarve yhdistaa keskuste-
lumuotoiseen tyoskentelytapaan toiminnallisia elementteja erityisesti tukemaan vanhem-
pia, joille reflektiivinen pohdinta on erityisen haastavaa. Toiminnallinen |ahestymistapa
mahdollistaa osallistumisen mentalisaatioperustaiseen ryhmétoimintaan riippumatta yk-

silon valmiuksista mentalisoida.

Taman opinnaytetydn tarkoitus oli selvittéda, millaisin toiminnallisin keinoin voidaan tu-
kea pienten lasten vanhempien mentalisaatiokyvyn vahvistumista ja vanhempien aktii-

vista osallistumista mentalisaatioperustaiseen ryhmatoimintaan.

Opinnaytetydn tavoitteena oli koota opas toiminnallisista keinoista, joita MLL:n mentali-
saatioperustaisen ryhmanohjaajakoulutuksen saaneet ammattilaiset voivat hyddyntaa
Vahvuutta vanhemmuuteen- sek& Lapsi mielessa -ryhmien ohjaamisessa keskusteluun

perustuvien menetelmien tukena.

Vahvuutta vanhemmuuteen- ja Lapsi mielessa -ryhmamallit ovat hyvin suunniteltuja ja
huolellisesti perusteltu mentalisaatioteorian kautta. Ryhmamallien rakenne on selkea ja
johdonmukainen, mik& mahdollistaa niiden rikastamisen uusilla, kaytanndéllisilla toteutus-

tavoilla.
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3 Opinnaytetytn tietoperusta

3.1 Toimintaterapian nakokulma mentalisaatiokyvyn kehittamiseen

Pyrimme opinnaytetydprosessissamme ymmartdmaan, mika merkitys vanhemman men-
talisaatiokyvylla on hanen toiminnalliselle suoriutumiselleen. Liséksi etsimme ratkaisuja,
millaiset toiminnalliset keinot voivat tukea vanhemman mentalisaatiokykya ja sen kehit-
tymistd mentalisaatioperustaisessa ryhmétoiminta -kontekstissa. Toimintaterapian nako-
kulmasta tarkastelemme siten, miten vanhemman mentalisaatiokyvyssa voidaan saada

aikaan muutosta toiminnan avulla tietyssa ymparistokontekstissa.

Ennen toimintaterapian tietoperustan seka menetelmien valintaa ja hyédyntamista mei-
dan tulee ymmartad, mitd mentalisaatiolla ja vanhemman mentalisaatiokyvylla tarkoite-
taan. Tassa hyddynndmme mentalisaatioteoriaa sekd mentalisaation hyédyntamisesta

perhetydssa kertynytta tietoa.

3.2 Mentalisaatioteoria

3.2.1 Mentalisaatio ja mentalisaatiokyky

Mentalisaatio on aktiivista halua ja kykya pitda oma ja toisen mieli mielessa. Mentalisaa-
tiokyky ilmenee kykyna nahda itsensa ja toinen yksiléina, joilla on omat tunteet, tarpeet,
uskomukset ja paamaarat. (MLL & Folkhalsan 2015: 7.) Mentalisaatioteorian keskeinen
ajatus on, ettd ihmismieli rakentuu vuorovaikutuksessa toisen, omaa mielté kehittyneem-
man mielen varassa. Mentalisaatioteoria voidaan ymmartaa kehityspykologisena teo-
riana, joka ammentaa aikaisemmista ihmisen mielen rakentumista ja toimintaa selitta-
vista teorioista, kuten objektisuhdeteorioista, kiintymyssuhdeteoriasta ja eri vuorovaiku-

tusteorioista. (Kauppi & Takalo 2014.)

Keindsen (2017) mukaan mentalisaatioteorian voidaan ajatella sisaltavan kolme kes-
keista elementtia: kokemuksen itsesta eli omasta minuudesta, kokemuksen toisesta ih-
misesta ja tunnetilan naiden kahden valilla. Mentalisaatio on tiedostamatonta ja tiedos-
tettua pyrkimysta ymmartda samanaikaisesti omaa ja toisen kokemusta tai mielta. Men-
talisaatio on kykya tunnistaa, miten oman mielen toiminta ja kayttaytyminen vaikuttavat

toiseen seka miten toinen puolestaan vaikuttaa itseen. (esim. Larmo 2017: 15.) Kes-
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keistd mentalisaatiossa on, ettéd mielensiséiset tilat eivat ole 1apinékyvia, vaan niista teh-
daan paatelmia (Keinanen 2017: 82-83). Yksi perusasenne mentalisaatiossa onkin se,
ettd kukaan ei voi olla aina oikeassa ja tietaa kaikkea. Mentalisaatioon liittyy kyky sietaa
vaarinymmarryksia ja erehdyksia niin itsessa kuin toisessa. (Laitinen 2017: 59.) Menta-
lisaatioteorian mukaan mentalisaatiossa keskeista onkin utelias ja kyseleva asenne (Kei-
nanen 2017: 83).

Kallandin (2017) mukaan Patrik Luyten kollegoineen on kuvannut mentalisaatiossa nelja
eri ulottuvuutta: 1) Tiedostamaton/implisiittinen (automaattinen, ilman ponnistusta) ja tie-
dostettu (sadadelty ja ponnistusta vaativa), 2) itseensa fokusoitunut (omia tunteita ja aja-
tuksia tavoitteleva) ja toiseen fokusoitunut (toisen tunteita ja ajattelua tavoitteleva), 3)
kognitiivisesti (ajatteluun) ja affektiivisesti (tunteisiin) orientoituva seka 4) sisaiseen (mie-
leen) tai ulkoiseen (esimerkiksi ilmeisiin, kehon ilmaisuun) fokusoiva ulottuvuus. Menta-
lisaatiota voi siis tapahtua tiedostamattomasti vastavuoroisessa vuorovaikutuksessa toi-
sen ihmisen kanssa, jolloin se ei vaadi erityistd ponnistelua tai tietoista pohtimista. Men-
talisaatio on kuitenkin tarpeellista tuoda tietoiselle tasolle silloin, jos tiedostamattomasti
oletettujen ja todellisuudessa koettujen asioiden vélilla syntyy ristiriitoja. (Kalland 2017:
140.) Edella kuvatut ulottuvuudet nayttaytyvat jatkumoina, joissa kussakin tasapaino voi

vaihdella laidasta laitaan (Keindnen 2017: 97).

Mentalisaatiossa keskeistéd on kyky erotella tunteet ja ajatukset, mutta myés havainnoida
niiden yhteytta (Mattila & Ranta 2019: 125). Tunteet voidaan ymmartaa eraénlaisina mie-
len liikkeiden ohjaajina, ne kertovat, mitd ihminen mahdollisesti haluaa tai tarvitsee
(Puura & Mantymaa 2014: 57, Laitinen 2017: 69). Tarke&a on kuitenkin ymmartaa, etta
tunteet eivét kerro absoluuttista totuutta asioista vaan tietyn hetken subjektiivisen totuu-
den (Laitinen 2017: 70). Mentalisaatio edellyttd& kosketusta omiin tunteisiin seka kykya

saadella omia tunnetiloja (esim. Larmo 2017: 21).

3.2.2 Mentalisaatio vanhemmuudessa

Mielen kehitys ymmarretdan nykyisin periman ja ympariston vuorovaikutuksen epige-
neettisena prosessina (Ollikainen 2017: 39). Toisin sanoen ihmisen mieli rakentuu ja
kehittyy biologisista lahtokohdista, kehon tuntemuksista ja hoivakokemuksista (Pyykko-
nen 2017: 112). Mentalisaatiokykyk&an ei ole syntyméssa saatu taito, vaan se kehittyy
vaiheittain vauvavaiheesta aikuisikdan (Salo & Kalland 2014: 39). Mentalisoivan mielen

alku on kyvysséa tunnistaa oma siséainen maailmansa (Mattila & Rantala 2019: 37). Tahan
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lapsi tarvitsee riittavasti hyvaa vuorovaikutusta hanta hoivaavan aikuisen kehittyneem-
man mielen kanssa. Mentalisaatioteorian taustalla olevan kiintymyssuhdeteorian mu-
kaan lasta hoivaavan aikuisen emotionaalisesti virittyneet vasteet lapsen tarpeisiin tule-
vat tiedon lahteiksi lapsen siséisista mielentiloista (Keindnen 2017: 83). Pieni lapsi omak-
suu aluksi vanhemman luomat mielikuvat itsestédén ja rakentaa mindkuvaa suhteessa
muuhun maailmaan niiden perusteella (Mattila & Rantala 2019: 206). Turvallisella kiinty-
myssuhteella on mentalisaatiokyvyn kehityksessa siten erittéin iso rooli. Vastaavasti
puutteellisissa ja traumatisoivissa oloissa kasvaneen lapsen sisdiset mielikuvat itsesta,
kiintymyksen kohteesta ja vuorovaikutuksesta muodostuvat epdjohdonmukaisiksi ja ha-
nen mahdollisuutensa tutkia omaa ja toisten mielté jaa puutteelliseksi. (Pyykkdnen 2017:
112.)

Kallandin (2014) sanoin vanhemmaksi kehittymisen ydintehtava on tavoittaa, etta lapsi
on erillinen itsestda, mutta kuitenkin yhteydessa itseen ja etté lapsi on ainutkertainen yk-
silo ainutkertaisine kokemuksineen, mutta samalla hdnen kokemuksensa ovat yhtey-
desséa hanté hoivaavan vanhemman kokemuksiin. Vanhemmuudessa mentalisaatiokyky
viittaa vanhemman kiinnostukseen ja kykyyn pohtia lapsensa kokemuksia, tarpeita, aja-
tuksia ja tunteita erilaisissa arkipaivan tilanteissa sekd miten ne ovat yhteydessa van-
hemman omiin kokemuksiin (Kalland 2014: 26-30). Vanhemmuudessa merkityksellista
on myds se, etta vanhempi on paavastuussa lapsen ja vanhemman valisen vuorovaiku-
tuksen toimivuudesta (Kalland 2017: 132).

Vanhemman mentalisaatiokyvyn tukemisen nakokulmasta on myés hyva ymmartaa, etta
yksild, joka on osoittanut korkeatasoista mentalisaatiokykyd, ei valttdmattd ole kyke-
nevainen korkeatasoiseen reflektiiviseen toimintaan vanhempana. Vanhempi voi olla ko-
kematon vanhempana tai hanella voi olla omia vaikeita lapsuuden kokemuksia, jotka
nousevat esiin vanhemmuudessa ja héairitsevat mentalisaatiokykya juuri silloin, kun sité
tarvitaan. (Kalland 2017: 134-135.) Voi siten olla, ettd vanhemman puutteet mentalisaa-

tiokyvyssa nousevat esiin juuri vanhemmuudessa.

Monen hyvan vanhemman heikko kohta on vaikeus pitdé itsensa mielesséén (Mattila &
Rantala 2019: 210). Stressi kaikissa muodoissaan heikentdd mentalisaatiokykya (Mattila
& Rantala 2019: 86). Omien tarpeiden tunnistaminen ja niiden mukaan toimiminen on
siten tarkeaa, jotta vanhempi kykenee toimimaan lapselleen turvallisena ja mentalisoi-
vana vanhempana. Mentalisointi ei ole mahdollista, jos ihminen ei ole selvilla oman mie-

lensa sisallosta (Laitinen 2017: 71). Mentalisaatiokykyisyys lisdda myé6s aikuisen omaa
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hyvinvoinnin tunnetta. Kyky tunnistaa ja erottaa omat tunteet ja ajatukset toisistaan seka
tunnistaa omat aikeensa auttaa pitamaan oman mielen rauhallisena (Mattila & Rantala
2019: 106).

3.3 Inhimillisen toiminnan malli

3.3.1 Mallin valinta ja keskeiset kasitteet

Mentalisaatiokyvyn, toiminnallisuuden ja toimintaan osallistumisen vdlisten suhteiden
hahmottamiseen ja jasentamiseen olemme valinneet avuksi Inhimillisen toiminnan mallin
(Taylor 2017). Inhimillisen toiminnan malli on toimintakeskeinen malli, joka pyrkii selitta-
maan, kuinka osallistuminen ja sitoutuminen toimintaan on ihmisen tahdon, tottumuksen
ja suorituskyvyn seka ympariston dynaamisen vuorovaikutuksen tulosta (Taylor & Kiel-
hofner 2017: 4). Inhimillisen toiminnan mallin Iahestymistapa ihmisen toiminnallisuuteen
on holistinen. Se pyrkii valttaméaén ihmisen jakamista erillisiin fyysisiin ja psyykkisiin
osiin. (Taylor & Kielhofner 2017: 7.) Mallin suurin vetovoima tdman opinnaytetydn kasit-
teelliseksi malliksi syntyykin sen tavasta tarkastella ihmisen suorituskykyé kehon ja mie-
len samanaikaisena kokemisena (Tham & Erikson & Fallaphour & Taylor & Kielhofner
2017: 77-78). Inhimillisen toiminnan mallin holistinen ihmiskuva ja periaatteet, joiden
avulla voidaan jasentédé toiminnallisuuteen vaikuttavien tekijoiden vuorovaikutussuhteita
auttaa ymmartamaan, mihin tekijoihin kannattaa kohdistaa toimenpiteita, kun tavoitel-
laan muutosta ihmisen toiminnallisuudessa (O’Brien & Kielhofner 2017: 24). Uskomme,
ettd tama kaksisuuntainen lahestymistapa auttaa tuottamaan uusia, vaikuttavia keinoja

vanhempien mentalisaatiokyvyn tukemiseksi.

Alla on kuvattu Inhimillisen toiminnan mallin keskeisia kasitteita ja niiden yhteytta opin-

naytetydn ilmiéon.

Inhimillisen toiminnan mallissa ihmisen kuvataan koostuvan kolmesta toisiinsa yhtey-
dessa olevasta osatekijasta: tahdosta, tottumuksesta ja suorituskyvystd (Yamada &
Taylor & Kielhofner 2017: 11).

Kasitteella tahto (volition) kuvataan ihmisen motivaatiota toimintaan. Silla tarkoitetaan
ihmisen tunteita ja ajatuksia itsestdan toimijana, kun han ennakoi, kokee ja tulkitsee
omaa toimintaansa seka tekee siihen liittyvia valintoja. Tahto jasennetaan edelleen hen-

kilokohtaiseen vaikuttamiseen, arvoihin ja mielenkiinnon kohteisiin (personal causation,
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values & interest). (Yamada ym. 2017: 11-15.) Mentalisaatio voidaan kasittaa pyrkimyk-

sena ymmartaa omaa ja toisen tahtoa.

Tahdon eri elementit muodostavat dynaamisen kokonaisuuden, jossa ne kietoutuvat tii-
viisti toisiinsa (Lee & Kielhofner 2017: 38-56). Opinnaytetyon ilmion ndkdkulmasta kiin-
nostus kohdistuu erityisesti henkilokohtaiseen vaikuttamiseen. Henkilokohtainen vaikut-
taminen sisaltda yksilon kasityksen omasta kyvykkyydestaan seka luottamuksen omiin
kykyihinsa (Lee & Kielhofner 2017: 41). Ihmiset ovat taipuvaisia nauttimaan sellaisesta
toiminnasta, jossa he kokevat suoriutuvansa hyvin. Tdma ohjaa valitsemaan uudestaan
naita toimintoja. Ja toisinpain, jos ihminen kokee epaonnistuvansa toiminnassa, myo6s
motivaatio toimintaan osallistumiseen todennakdisesti heikkenee. (Lee & Kielhofner
2017: 41).

Prosessia, jossa ihmisen jokapaivainen toiminta jasentyy erilaisiksi rutiineiksi kutsutaan
tottumukseksi (habituation). Tottumus ilmenee ihmisen erilaisina tapoina ja rooleina
tietyissé ajallisissa, fyysisissé ja sosiokulttuurisissa konteksteissa. (Yamada ym. 2017:
15-17.) Mentalisaatioperustaisessa ryhmatoiminnassa tavoitteena on, etta vanhemmat
alkavat sisaistda mentalisoinnin osaksi jokapaivaistd vuorovaikutustaan eli paivittaisia
tapojaan. Ryhmaan osallistuvia yhdistaa myds ainakin yksi rooli - vanhemman rooli, joka
on korostuneesti lasna toimintaan osallistumisessa ja jota toiminnalla pyritaan tukemaan
ja vahvistamaan. Ryhmien toiminnan muutostavoitteet kohdistuvat siten myoés vanhem-

pien tottumukseen.

Suorituskyky (performance capacity) maaritellaan kyvyksi tehda asioita yksilén objek-
tiivisten fyysisten ja psyykkisten kykyjen seka niita vastaavan subjektiivisen kokemuksen
mabhdollistamilla tavoilla. Inhimillisen toiminnan mallissa suorituskyvyn subjektiivinen, ko-
kemuksellinen ulottuvuus korostuu. (Yamada ym. 2017: 17-19.) Mallissa kaytetdan ka-
sitettd eletty keho (lived body), jolla tarkoitetaan maailmassa olemista ja olemassaolon
kokemista tietyn kehon kautta. Eletty keho on kehon ja mielen muodostama jakamaton
kokonaisuus. (Tham ym. 2017: 77-78.) Mentalisaatiokykyd voidaan tarkastella osana
yksilon suorituskykya. Mentalisaatioteoriassa huomio on keskittynyt vahvasti mielen toi-
mintaan ja yksilon psyykkisiin valmiuksiin. Ottamalla paremmin huomioon myés keholli-
suuden voimme syventdd ymmarrysta mentalisaatiokyvysta ja siihen vaikuttavista teki-

jOista.
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Ymparist6lla on jatkuva vaikutus toimintaan ja yksilén toiminnallisten olosuhteiden arvi-
oiminen edellyttdda ymmarrysta hanen ympaéristdistadn (Yamada ym. 2017: 11). Ympa-
ristd voidaan maaritelld tiettyjen fyysisten, sosiaalisten, toiminnallisten, taloudellisten,
poliittisten ja kulttuuristen tekijoiden kokonaisuutena, joka vaikuttaa yksilon toiminnalli-
suuteen. Inhimillisen toiminnan malli ohjaa jdsentam&én ympariston eri ulottuvuuksia,
ympaéristotekijoita ja niiden valisid vuorovaikutussuhteita monipuolisesti (esim. Fisher &
Parkinson & Haglund 2017: 93-95.) Taméan opinnaytetyon ilmion tarkastelussa huomio
Kiinnittyy erityisesti mentalisaatioperustaiseen ryhmatoimintaan liittyviin ymparistétekijoi-
hin, joiden ymmarrys on olennaista rynmatoimintaan soveltuvien toiminnallisten keinojen
kehittmisessa. Lisaksi tarvitsemme ymmarrysta, millaisia, erityisesti sosiaalisen ulottu-

vuuden tekijoita pienten lasten vanhempien arkeen voi liittya.

Inhimillisen toiminnan mallissa tekemista tarkastellaan kolmella tasolla. Toiminnallinen
osallistuminen (occupational participation) kuvaa tekemiseen sitoutumista tyén/opiske-
lun, leikin, vapaa-ajan ja pdivittdisen eldmisen laajoilla osa-alueilla. Toiminnallisella
suoriutumisella (occupational performance) tarkoitetaan erillisten tehtavien tai tekemi-
sen yksikdiden suorittamista tai toiminnan muotojen tekemistda. Toiminnalliset taidot
(occupational skills) ovat havaittavia, tavoitesuuntautuneita tekoja, joita tarvitaan tehta-

van vaiheen suorittamiseen. (de las Heras de Pablo & Fan & Kielhofner 2017: 107-108.)

Toiminnallinen identiteetti (occupational identity) eli yksilon kokonaisvaltaisempi kasi-
tys itsestaan toiminnallisena olentona rakentuu ja muovautuu yksilon toiminnallisen osal-
listumisen kautta. Toiminnallisella patevyydella (occupational competence) kuvataan
sitd, kuinka hyvin yksild pystyy pitamaan ylla toiminnallisen identiteettinsa mukaista ta-
paa osallistua itselleen merkityksellisiin toimintoihin. Toiminnallista mukautumista (oc-
cupational adaptation) tapahtuu, kun yksilén myénteinen toiminnallinen identiteetti ja toi-
minnallinen patevyys lahentyvat toisiaan ajan kuluessa, elaméan toimintoihin osallistumi-
sen seurauksena. (de las Heras de Pablo & Fan & Kielhofner 2017: 116-119.) Osallis-
tuminen mentalisaatioperustaiseen ryhmatoimintaan voi parhaimmillaan tukea vanhem-
man toiminnallista mukautumista vanhemman toiminnalliseen identiteettiin. Vanhem-
malla on ryhmatoiminnassa mahdollisuus saada aikaan sellaisia muutoksia, jotka mah-
dollistavat tai vahvistavat osallistumista héanelle merkityksellisiin vanhemmuuteen liitty-

viin toimintoihin.
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3.3.2 Malli toiminnallisten keinojen suunnittelun tukena

Inhimillisen toiminnan malli on luonteeltaan vahvasti asiakaskeskeinen. Asiakas nah-
daén ainutlaatuisena yksilona, jonka ominaisuudet maarittivat perusteet terapian tavoit-
teille ja menetelmille sek& luonteen terapian toteutukselle. Asiakkaan yksildlliset teot,
ajatukset ja tunteet nahdaan terapiassa tavoiteltavan muutoksen keskeisena mekanis-
mina. Inhimillisen toiminnan malliin pohjautuva terapeuttinen harkintaprosessi keskittyy-
kin luomaan ymmarrysta asiakkaan tahtoon, tottumukseen ja suorituskykyyn liittyvista
tekijoista asiakkaalle olennaisissa ymparistoissa ja hyddyntamaan tata tietoa asiakkaan
muutostarpeiden ymmartamiseksi ja interventioiden suunnittelemiseksi. (Forsyth 2017:
159.) Taman opinnaytetyon loppuasiakkaita ovat mentalisaatioperustaisiin ryhmiin osal-
listuvat vanhemmat. Tata asiakasryhmaa tarkastellaan yleisella tasolla, koska opinnay-
tetyOprosessissa ei kohdattu tiettyd konkreettista ryhmaa, eika tiettyjen asiakkaiden yk-
sil6llisia ominaisuuksia siten voitu tavoittaa. Olennaista on kuitenkin ymmartaa, kuinka
toimintaan osallistuminen on jatkuvaa vuorovaikutusta yksilon tahdon, tottumuksen, suo-
rituskyvyn ja ympariston valilla (esim. de las Heras de Pablo & Fan & Kielhofner 2017:
111). Osallistuminen mentalisaatioperustaiseen ryhméatoimintaan on jokaiselle ryhméan

jasenelle aina yksilllinen kokemus.

Tassa opinnaytetydssa Inhimillisen toiminnan mallin rooli terapeuttisen harkintaproses-
sin nakokulmasta oli ohjata lopputuotoksen eli toiminnallisten keinojen suunnittelua si-
ten, etté keinojen muutosmekanismit perustuvat tutkittuun tietoon ihmisen toiminnallisuu-
desta ja keinojen soveltaminen yksildllisesti on mahdollista. Mentalisaatioperustaisia ryh-
mid ohjaavat ammattilaiset kohtaavat varsinaiset, todelliset asiakkaat ja he pystyvat huo-
mioimaan asiakkaat lopulta yksilind. Opinnaytetydprosessin lopputuotoksena syntyvét
toiminnalliset keinot oli tavoitteena suunnitella siten, ettd ne tukevat ryhmanohjaajia va-
litsemaan ja soveltamaan tekemista seka muokkaamaan ymparistoa siten, etta todellis-

ten asiakkaiden yksil6llisyys on toimintaan osallistumisen lahtékohtana.

Toiminnallisten keinojen suunnittelussa hyddynnettiin erityisesti seuraavia Inhimillisen
toiminnan mallin ihmisen toiminnallisuutta kuvaavia periaatteita (O’Brien & Kielhofner
2017: 26):

— Muutos missé tahansa tahdon, tottumuksen, suorituskyvyn ja/tai ympariston osa-
alueessa johtaa muutoksiin niissd ajatuksissa, tunteissa ja teoissa, jotka muo-

dostavat toiminnan.
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— Tahto, tottumus ja suorituskyky sailyvat ja muuttuvat sen myota, mitd ihminen

tekee ja mita han ajattelee seka tuntee tekemisesta.

— Muutos vaatii sitd, etta uusia ajatuksia, tunteita ja tekoja toistetaan riittavasti yh-

teensopivassa ymparistossa, jolloin ne yhdistyvat uudeksi toimintamalliksi.

Tassa opinnaytetytssa kehitetyilla toiminnallisilla keinoilla pyritdan aikaansaamaan
muutosta vanhemman suorituskyvyssa (mentalisaatiokyvyn vahvistaminen). Muutos ta-
pahtuu yksildssa kuitenkin kokonaisvaltaisesti ja se voi saada alkunsa myds jostain
muusta toiminnallisuuden osatekijasta tai niiden yhdistelmastd (O’'Brien & Kielhofner
2017: 30). Toimintaterapian nakokulmasta muutos on mahdollisuuksien nakemista tah-
don, tottumuksen, suorituskyvyn ja ympariston osatekijoissa. Kun terapeutti mahdollistaa
muutoksen alun yhté polkua, myds muita muutoksen polkuja avautuu ja asiakas sitoutuu
niihin. (Taylor & Pan & Kielhofner 2017: 142.) Opinnaytetydn toiminnallisten keinojen
suunnittelussa kiinnitettiin huomioita erityisesti seuraaviin tekijéihin muutoksen mahdol-

listamiseksi.

Tahto Lahtokohtana toiminnallisten keinojen suunnittelussa oli oletus, ettéd ryhmaan
osallistuvilla vanhemmilla on tahtoon liittyvia tekijoita (esim. arvot), jotka tukevat menta-
lisaatioperustaiseen ryhméatoimintaan osallistumista eli he ovat jollakin tasolla motivoitu-
neita kehittimaan omaa mentalisaatiokykyaén ja vuorovaikutustaitojaan suhteessa lap-
seen. Toimintaan sitoutuminen rakentuu lopulta siitd, kuinka merkityksellisena toiminta
koetaan sek& miten vanhempi kokee onnistuvansa toiminnassa. Onnistumiseen taas
vaikuttaa paitsi vanhemman suorituskyky, myés henkilékohtaiseen vaikuttamisen osate-
kijat. Negatiivinen nakemys omasta kyvykkyydesta voi estda jopa enemman kuin sen
taustalla mahdollisesti olevat suorituskyvyn rajoitteet (Lee & Kielhofner 2017: 44). Tah-
don nakokulmasta toiminnallisten keinojen tavoite on siten erityisesti tukea vanhemman
henkilokohtaisen vaikuttamisen tunnetta eli mahdollistaa hanelle sellaisia onnistumisen

ja pystyvyyden kokemuksia, jotka tukevat sitoutumista mentalisaation harjoitteluun.

Tottumus Tavat pienentavat toiminnalliseen suoritukseen tarvittavaa ponnistelua va-
hentamalla tietoisen huomion tarvetta (Lee & Kielhofner 2017: 60). Ja vastaavasti toisin-
pdin - uusien tapojen muodostaminen vaatii ponnistelua ja tietoista tyéskentelyd. Toimin-
nallisten keinojen suunnittelussa tuli ottaa huomioon, miten uusien tapojen eteen tehta-

vaa ponnistelua voidaan porrastaa, jotta toiminnan haastetaso tukee sitoutumista siihen
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osallistumiseen. Opinnaytetyon ilmion nédkdkulmasta on my6s hyva ymmartaa, etta van-
hempien tottumukseen siséltyy toisaalta erilaisia vakiintuneita tapoja toimia ja toisaalta
vanhemmuuden my6ta arkeen on todennakoisesti tullut myds uudenlaisia tilanteita, joi-
hin sopivia tarkoituksenmukaisia tapoja ei viela ole ehtinyt muodostua. Lapsen kehitys
tuo mukanaan jatkuvia muutoksia arkeen ja tarpeen I8yt&aa niihin vastaavia uusia tapoja.
Joistakin itselleen merkityksellisista tavoista ja jopa rooleista vanhempi voi kokea my6s
joutuvansa luopumaan valiaikaisesti. Jos vanhempien tottumukseen sisaltyvat tekijat ei-
vat tue riittdvasti arjen jasentymista ja arki vaatii paljon ponnistelua, vanhempien voima-
varat voivat olla vahissa. Tama nosti esiin tarpeen tuoda toiminnallisiin keinoihin myo6téa-

tuntoisia ja kannustavia elementteja.

Suorituskyky Vanhemman mentalisaatiokyky on taman opinnaytetydn keskitssa. Siksi
on olennaista ymmartaa, millaisia objektiivisesti tarkasteltavia kykyja - valmiuksia ja tai-
toja sen taustalla on ja mitd mentalisaatiokyvyn kayttaminen erityisesti opinnaytetydssa
tarkasteltavassa ryhmatoimintakontekstissa edellyttdd. Inhimillisen toiminnan mallissa
korostuu kuitenkin suorituskyvyn subjektiivinen ulottuvuus (Yamada ym. 2017: 17-19).
Yksi mallin kautta muodostuva periaate toiminnallisten keinojen kehittdmiseen oli siten
subjektiivisen kokemuksen merkitys muutoksen aikaansaamisessa. Kokemus on se,
mitd ihminen tekemisessa tavoittelee. Voidaan puhua suorituksen sisalla olemisesta sen
sijaan ettd tarkasteltaisiin objektiivisten tekojen sarjaa. My0s uusien taitojen oppiminen
tapahtuu lopulta subjektiivisen kokemuksen kautta, ei objektiivisten faktojen tai kuvaus-
ten kautta. (Tham ym. 2017: 80.) Avaintekija muutoksessa on jonkin sisdisen tai ulkoisen
olosuhteen muuttaminen siten, ettd se johtaa uusiin kokemuksiin eli uusiin ajatuksiin,
tunteisiin ja kaytokseen (O’Brien & Kielhofner 2017: 33). Kun tdma periaate yhdistyy ym-
marrykseen mielen ja kehon muodostamasta jakamattomasta kokonaisuudesta, opin-
naytetyon tuotoksen yhdeksi tavoitteeksi hahmottui tarve taydentéaé mentalisaatioperus-

taista ryhméatoimintaa keinoilla, jotka mahdollistavat kokemisen myds kehon kautta.

Ymparistd Ympadristd on avaintekija muutosprosessissa. Dynaaminen suhde ymparis-
ton ja ihmisen valilla on vastavuoroinen - ympadristd vaikuttaa ihmiseen ja ihminen voi
muuttaa ymparistoa. (Fisher & Parkinson & Haglund 2017: 93.) Toiminnallisten keinojen
kehittAmisen nékodkulmasta oli olennaista tunnistaa sellaiset ymparistotekijat, jotka vai-
kuttavat toimintaan osallistumiseen yleisella tasolla sekd pyrkia edistaméan toimivan

vuorovaikutussuhteen syntyminen vanhemman ja ryhmatoimintaympariston vélille.
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3.4 Toiminnan analyysi, soveltaminen ja porrastaminen

Jotta asiakkaan osallistumista tiettyyn toimintaan voidaan tukea, tulee ymmartad, mita
vaatimuksia toiminta asettaa ja millaiset tekijat vaikuttavat toimintaan osallistumiseen.
Toimintaterapiassa tama ymmarrys saavutetaan toiminnan analyysin avulla (esim.
Schell & Gillen & Crepeau & Scaffa 2019). Toiminnan analyysia sovelletaan my6és, kun
harkitaan, millaisilla toiminnoilla on asiakkaalle terapeuttista potentiaalia (Schell ym.
2019: 329). Hautala ym. (2016) kiteyttavat toiminnan analyysin asiakkaan kykyjen ja tai-
tojen sekad toiminnan vaatimusten ja ympériston olosuhteiden yhteensovittamiseksi
(Hautala ym. 2016: 139).

Toiminnan analyysi -prosessia voidaan lahestya eri ndkdkulmista. Yksildsuuntautu-
neessa toiminnan analyysissa (occupational analyses) pyritddn ymmartamaan tietyn asi-
akkaan nimenomainen tilanne ja tarkastellaan niita toimintoja, joihin juuri talla asiak-
kaalla on tahto ja tarve osallistua asiakkaan todellisessa toimintaymparistéssa. (Schell
ym. 2019: 322.) Tehtavasuuntautuneessa toiminnan analyysissa (activity analysis) tar-
kastellaan tietyn toiminnan asettamia tyypillisia vaatimuksia, sen edellyttamia taitoja
seka kulttuurisia merkityksia, joita toimintaan saattaa liittya (Schell ym. 2019: 329). Teh-
tavasuuntautunutta toiminnan analyysia voidaan hyddyntda esimerkiksi, kun halutaan
ennakoida, mita tekijoita pitaa ottaa huomioon tydskenneltdessa asiakkaiden kanssa,
joilla on tietyntyyppisia toiminnallisia tarpeita ja haasteita. Tehtavasuuntautunutta toimin-
nan analyysia tarvitaan myds, kun suunnitellaan ja valitaan asiakkaan suorituskykya ke-
hittdvia tarkoituksenmukaisia toimintoja asiakkaan toimintaan sitoutumisen edista-
miseksi. (Schell ym. 2019: 322.)

Tassa opinnaytetytssa tehtavasuuntautunut toiminnan analyysi oli keskeinen tydkalu
seka asiakasryhman tarpeiden tunnistamisessa, ettd uusien toiminnallisten keinojen ke-
hittAmisessa. Opinnaytety6 ei kohdistu tiettyyn yksiloon tai tietyista yksildista koostuvaan
ryhmaan, jonka kanssa olisimme vuorovaikutuksessa, joten emme voi ottaa huomioon
toiminnan yksil6llisia tekijoitd. Tarkoitus oli tunnistaa yleisella tasolla tietyntyyppisen
asiakasryhman kannalta merkityksellisia tekijoita ja tuottaa keinoja, joita voidaan sovel-

taa erilaisissa ryhmakonteksteissa.

Toiminnan analyysin lisaksi toimintaterapeutin ydinosaamiseen kuuluu taito soveltaa ja

porrastaa toimintaa asiakkaan kykyjen ja ympariston olosuhteiden mukaan (Hautala ym.

metropolia.fi WM etropolia



16

2016: 139). Toiminnan soveltaminen ja porrastaminen ovat olennainen osa taman opin-

naytetydn toiminnallisten keinojen suunnitteluty6ta.

Opinnaytetyon ilmién tarkastelussa hyvin keskeinen ulottuvuus on toiminnan toteuttami-
nen ryhmassa. Vahvuutta vanhemmuuteen - ja Lapsi mielessa -ryhmamallit eivat ole
varsinaisia terapiaryhmid, mutta niilla voidaan katsoa olevan terapeuttisia elementteja,
joita voimme edelleen opinnaytetydn tuotoksen avulla vahvistaa. Toimintaterapian alalla
on paljon kokemusta terapeuttisen toiminnan soveltamisesta ryhmissa (ks. esim. Hau-
talaym. 2016: 161-200) ja voimme hyddyntaa tata tietoperustaa opinnaytetydprosessis-
samme. Rajaamme kuitenkin ryhmamuotoisen terapian syvallisemman tarkastelun pois

opinnaytety0sta, silla tAma vaatisi mielestimme oman erillisen prosessinsa.

4 Toiminnallisten keinojen kehittaminen

4.1 Opinnaytetydn toteutuksen vaiheet

Teoreettisten suuntaviivojen hahmotuttua opinnaytetydprosessissa siirryttiin varsinais-
ten toiminnallisten keinojen suunnittelutyéhon. Tama tyo jakautui karkeasti neljaén vai-

heeseen.

Ensimmaisessé vaiheessa pyrittin tunnistamaan, millaisia taitoja ja valmiuksia van-
hemmat tarvitsevat pystydkseen osallistumaan ja sitoutumaan mentalisaatioperustai-
seen perheryhmatoimintaan seka millaiset ymparistotekijat vaikuttavat toimintaan osal-

listumiseen. Menetelmana tassa kaytettiin tehtdvasuuntautunutta toiminnan analyysia.

Toisessa vaiheessa rajattiin aihetta ja tarkennettiin toiminnallisten keinojen tavoitteita
toiminnan analyysissa tunnistettujen keskeisimpien toiminnan asettamien vaatimusten
perusteella. Taman jalkeen syvennettiin ymmarrystd valituista teemoista laajentamalla
opinnaytetyon tietoperustaa. Tietoperustasta tunnistetut keskeiset asiat koostettiin yh-

teen ja tehtiin johtopaatokset toiminnallisten keinojen kehittamista varten.

Kolmannessa vaiheessa ideoitiin valittuihin tavoitteisiin vastaavia toiminnallisia keinoja
ja peilattiin niitd seka toimintaterapian viitekehykseen ettéa tietoperustan laajentamisessa
kertyneeseen tietoon. Ideat kumpusivat seké tietoperustan pohjalta etta opinnaytetyén
tekijoiden omista kokemuksista. Jatkokehittelyyn valituilta toiminnallisilta keinoilta edel-

lytettiin: 1) keinon toimintamekanismi ja muutostavoite voidaan kuvata eksplisiittisesti, 2)
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keino voidaan perustella taustateorian avulla, 3) keino on toteuttamiskelpoinen ryhma-
malleissa ja 4) keino on sovellettavissa ryhman yksil6llisten tarpeiden ja kykyjen mukaan.
Tehtavasuuntautuneen toiminnan analyysin avulla arvioitiin valittuja toiminnallisia kei-

noja seka yksittain etta kokonaisuutena.

Neljannessa vaiheessa valitut toiminnalliset keinot koottiin oppaan muotoon siten, etta
ne tukevat ryhméanohjaajia valitsemaan ja soveltamaan tekemista siten, ettd vanhempien
ja koko ryhman yksilélliset tarpeet ja kyvyt ovat toimintaan osallistumisen lahtokohtana.
Toiminnan analyysia hyddyntéen jokaisesta toiminnallisesta keinosta tehtiin kuvaukset,
jossa niiden tarkoituksen ja toteutusohjeiden liséksi on esitetty keinon tietoperusta seka
mahdolliset porrastus- ja soveltamisvaihtoehdot. Oppaassa toiminnallisista keinoista
kaytetaan nimea toiminnalliset harjoitukset korostaen nain niiden merkitysta taitojen har-

joittelun keinoina.

Seuraavissa kappaleissa on kuvattu tarkemmin tehtavasuuntautuneen toiminnan ana-
lyysin toteutus ja tulokset (4.2) sek& niiden pohjalta toteutetun tietoperustan laajentami-
sen tulokset (4.3). Lopuksi on esitetty tietoperustan laajentamisesta syntyneet johtopaé-
tokset seka niiden hyddyntaminen toiminnallisten keinojen kehittdmiseen (4.4). Kappa-

leessa 4.4 on kuvattu myds opinnaytetydn tuotoksen rakenne.

4.2 Tehtavasuuntautunut toiminnan analyysi ja tulokset

Tehtavasuuntautuneessa toiminnan analyysissa sovellettiin Schell ym. (2019) kuvaa-
maa menettelytapaa. Taméa menettelytapa keskittyy tarkasteltavan toiminnan vaatimus-
ten tunnistamiseen (Schell ym. 2019: 327-329). Se koettiin yhteensopivaksi Inhimillisen
toiminnan mallin kanssa siten, ettd mallin keskeiset késitteet tulevat huomioiduksi ja toi-
mintaan osallistumiseen vaikuttavia tekijoita voidaan tarkastella mallin mukaisesti. Tiedot
tarkasteltavasta toiminnasta pohjautuvat Vahvuutta vanhemmuuteen- ja Lapsi mielessa
-perheryhmien ohjaajien oppaisiin, joissa on kuvattuna perheryhmien ryhmaprosessit,
ryhmien perusrungot sekéa tapaamisten teemat tavoitteineen. Lisaksi tdydensimme toi-
minnasta saatua tietoa haastattelemalla MLL:n mentalisaatioperustaisen perhety6n
suunnittelijoita seké perehtymalla vanhempien kokemuksiin perheryhmista (Sourander
& Oksanen & Viinikka 2016). Schell ym. (2019) mukaan jasennetyt ja Inhimillisen toimin-
nan mallin kasitteilla tadydennetyt toiminnan analyysin tulokset on koostettu taulukkoon 1
(Liite 1).
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Toiminnassa vaadittavien taitojen ja valmiuksien osalta analyysissa keskityttiin tarkaste-
lemaan niita toiminnan vaiheita, jotka ovat opinnaytetyon tarkoituksen ja tavoitteen kan-
nalta merkityksellisia. Naita toiminnan vaiheita olivat toiminnan ytimessa olevat tavoit-
teelliset keskusteluosuudet. Tarkastelimme ensin jokaista tapaamiskertaa erikseen nii-
den teeman mukaisesti, minka jalkeen teimme tunnistamistamme taidoista ja valmiuk-

sista yhteenvedon.

Schellym (2019) menettelytapa ohjaa tarkastelemaan vaadittavia taitoja jonkin julkaistun
listan mukaisesti (esim. Occupational Therapy Practice Framework) (Schell ym. 2019:
328). Toisaalta toimintaterapeutin ei tulisi rajoittua tehtdvakohtaisten taitojen tarkaste-
lussa vain tiettyihin luokitteluihin vaan pyrkiéa tunnistamaan niita yksilollisia tekoja, jotka
ovat ominaisia juuri tarkasteltavalle toiminnalle (Fisher & Griswold 2019: 342). Paa-
dyimme luokittelemaan tunnistamamme taidot ja valmiudet suomalaisen Toimintaterapi-
animikkeiston (Savolainen & Aralinna 2017) mukaan, koska koimme sen tavan jasentaa
toimintakykya sopivan yksityiskohtaiseksi. Nimesimme seka tarkensimme taitoja ja val-
miuksia viela siten, ettd ne hyddyttavat meité parhaiten opinndytetyon seuraavassa vai-

heessa.

Toiminnan analyysissa tunnistimme toimintaan osallistumisen kannalta kriittisia psyykki-
Sid, sosiaalisia ja eettisia taitoja seka toiminnassa tarvittavien taitojen kaytt6a mahdollis-
tavia kognitiivisia, psyykkisia ja sosiaalisia valmiuksia (ks. Liite 1). Erityisesti korostuivat
tunteiden tunnistamiseen, sanoittamiseen ja saatelemiseen liittyvat taidot ja valmiudet
seka tietoisen tydskentelyn tai lasnaolon merkitys. Mentalisaatioperustaisessa ryhmatoi-
minnassa tavoitteena on tukea vanhempien mentalisaatiokykya auttamalla vanhempia
pohtimaan sekd omia ettd vauvan kokemuksia, tunteita ja reaktioita erilaisissa arjen ti-
lanteissa (MLL & Folkhalsan 2015: 25). Vanhemmilta odotetaan siten toisaalta seka it-
setuntemusta etta elaytymiskykya. Nama ovat myds sidoksissa toisiinsa. Viime kadessa
on mahdollista tavoittaa vain niitd kokemisen muotoja, jotka ovat itselle tavalla tai toisella
tuttuja (Aulankoski 2019: 44). Ei ole itsestaan selvaa, etta kaikilla vanhemmilla on tallai-
sen reflektoivan pohdinnan edellyttdm&a kosketusta omiin tunnekokemuksiin tai taitoja
tunteiden rakentavaan ilmaisuun. Jos vanhempi kokee taitonsa riittamattémiksi ryhma-
toiminnassa, sitoutuminen siihen todennakoisesti heikkenee (O’'Brien & Kielhofner 2017:
41). Epéonnistuminen keskusteluun osallistumisessa voi myds edelleen heikentaa van-

hemman henkilokohtaisen vaikuttamisen tunnetta, jolloin ponnistelu mentalisaatiokyvyn
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kehittamiseen vahenee. Mentalisaatioperustaiseen ryhmatoimintaan on siten hyva tar-
vittaessa sisallyttda keinoja, joilla vanhemmat voivat kokemuksellisesti opetella ja kehit-

taa reflektoivan pohdinnan edellyttdmia valmiuksia ja taitoja.

Toiminnan analyysin perusteella rajasimme opinnaytetydn ilmion tarkastelua vanhem-
man tunne- ja tietoisuustaitoihin ja asetimme toiminnallisten keinojen yleiseksi tavoit-
teeksi naiden taitojen tukemisen ja kehittamisen. Seuraavaksi lahdimme etsimaan lisaa
tietoa siitd, mik& merkitys tunteilla ja tunnetaidoilla on vanhemman mentalisaatiokyvyn

nakokulmasta ja ennen kaikkea, miten tunne- ja tietoisuustaitoja on mahdollista kehittaa.

4.3 Tietoperustan laajentaminen

4.3.1 Tunteet

Tunteet toimivat ihmisen hyvinvoinnin navigaattoreina. Ne ovat kehon ja mielen koke-
muksia, jotka herdavat yleensa reaktiona johonkin ja kertovat viesteja siitd, mika on tar-
keda ja miten toimintaa tulisi ohjata. (Sadeniemi & Hakkinen & Koivisto & Ryhénen &
Tsokkinen 2019: 122.) Tunteet ovat aina enemman tai vihemman lasna ihmisen toimin-
nassa. Ne tuntuvat kehossa, ilmenevét ajatuksissa ja nakyvéat ulospain kehonkielessa,
kasvonilmeissa, &anenpainoina ja kayttaytymisena (Jaaskinen & Pelliccioni 2017: 12).
Esimerkiksi voimakkaat onnen tunteet saavat sydamen pumppaamaan rinnassa ja levit-
tavat lampimia aaltoja pitkin kehoa. Ahdistuneisuus taas voi nayttaytya kehossa esimer-

kiksi kdsien hikoiluna tai lihasten jannittymisena. (Nummenmaa 2010: 11, 13.)

Tunteilla on monimutkainen neurobiologinen perusta, josta on kertynyt paljon tutkittua
tietoa. Mitdan tunnetta ei tuota yksittdinen aivorakenne, vaan siihen tarvitaan aivojen eri
osien muodostamien verkostojen yhteistoimintaa. Eri aivoalueiden verkostot aktivoituvat
tietylle tunnetilalle tyypilliselld tavalla. (Hari ym. 2015: 86—87.) Tunteet ohjaavat ihmisen
kayttaytymista saatelemalla keskus- ja dareishermoston tilaa. Tunteet saavat aikaan fy-
siologisia muutoksia eri puolilla kehoa. Ne voivat esimerkiksi virittd& toimintaan tai jopa
lamauttaa toimintakyvyttémaéksi. Tunteet voivat my6s rauhoittaa ja rentouttaa kehoa.
Tunteet ohjaavat tarkkaavaisuutta hyvinvoinnin kannalta merkityksellisiin ymparistoteki-
joihin ja vaikuttavat niistd syntyviin havaintoihin ja tulkintoihin. (Nummenmaa 2016:
725-729.) Tunnekokemukset eivéat kuitenkaan synny pelkastdan kehon toimintojen pe-
rusteella vaan niihin yhdistyy aistitiedon ja kehon sisaisen tiedon lisaksi myds muistijalkia
(Nummenmaa 2016: 730).
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Tunteiden pohjimmaisena tavoitteena on tehostaa ihmisen toimintaa tilanteissa, joihin
siséltyy uhkia tai mahdollisuuksia. (Nummenmaa 2016: 725-726.) Tunnejarjestelmista
parhaiten tunnetaankin pelko- ja palkkiojarjestelmat. Pelkojarjestelmat tehostavat ympa-
ristbn nykyisten ja tulevien fyysisten ja psyykkisten haittojen havaitsemista ja kaynnista-
vat tarvittaessa automaattisia pako- tai puolustautumisreaktiota. Ne auttavat ihmista
myds oppimaan tyypilliset uhkatilanteet, jotta niitd voi jatkossa valttda. Palkkiojarjestel-
mat taas saatelevat motivaatiota seka ympariston mielihyvaa tuottavien ominaisuuksien
arvioimista, tavoittelemista ja oppimista. (Nummenmaa 2016: 728-729.) Ihmislajin his-
torian saatossa uhkien, mahdollisuuksien ja selviytymiskeinojen muodot ovat muuttuneet
perustarpeiden tavoittelemisesta moniulotteisen sosiaalisen toiminnan mahdollista-
miseksi. Nykyihminen ei pyri voittamaan vain fyysisid uhkia - keskeiset haasteet ovat
psyykkisid (Aulankoski 2019: 32). Muuttuneitakin tilanteita ja tavoitteita yhdistaa kuiten-
kin se, ettd ne ovat yhteydessé ihmisen perustavanlaatuisiin hengissa sailymisen ja ko-
konaisvaltaisen hyvinvoinnin kannalta tarkeisiin tarpeisiin. (Nummenmaa 2010: 12-13,
146-147.) Uudet tavoitteet ja tarpeet asettavat kuitenkin vaatimuksia tietoiselle ja entista
yksityiskohtaisemmalle ympariston hahmottamiselle (Hari ym. 2015: 82). Tunteet ohjaa-
vat vahvasti ihmisen valintoja, edistavat oppimista ja mahdollistavat ihmisen selviytymi-

sen jatkuvasti muuttuvissa ymparistdissa (Nummenmaa 2010: 12-13).

Ihmisen perustunteiksi luetaan yleenséa viha, pelko, inho, onnellisuus (tai mielihyva, ilo),
suru ja yllattyneisyys (tai hAmmastys). Ne koetaan, tunnistetaan ja ilmennetddn melko
samankaltaisesti kulttuurista toiseen (Hari ym. 2015: 83). Ihmisen tunnejarjestelmien
muovautuvuus mahdollistaa perustunteiden lisdksi myés monimutkaisempien tunteiden,
kuten ylpeyden tai syyllisyyden kokemisen ja ilmaisun (Nummenmaa 2016: 725). Nama
sosiaaliset tunteet syntyvat vuorovaikutuksessa ihmissuhteissa ja niiden rooli voi olla hy-
vin erilainen eri kulttuureissa (Jaaskinen & Pelliccioni 2017: 60, Hari ym. 2015: 83). Tun-
teita voidaan myds jaotella primaaritunteisiin ja sekundaaritunteisiin. Primaaritunne on
johonkin tilanteeseen liittyva ensisijainen tunne (esim. pelko tulla hylatyksi) ja sekundaa-
ritunne yksildllinen opittu reaktio primaaritunteeseen (esim. vihan ilmentaminen toisen
valinpitdmattomyytta kohtaan). Ylioppimisen kautta sekundaaritunne voi ehdollistua pri-
maaritunteeseen niin voimakkaasti, ettéd itse primaaritunne jaa yksilolta tunnistamatta.
(Sadeniemi ym. 2019: 136-141.)

Koska kaikilla tunteilla on tarkoitus, jokainen tunne on ikaan kuin neutraali. Pelkistaen
tunteet kertovat joko tarpeiden ja toiveiden toteutumisesta (miellyttdvat/mielihyvan tun-

teet) tai niiden toteutumattomuudesta (epamiellyttavéat/mielipahan tunteet) (Aulankoski
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2019: 33). Tassa opinnaytetydssa tunteet jaotellaan selkeyden vuoksi miellyttaviin ja
epamiellyttaviin tunnesavyihin. Miellyttaviin tunteisiin lukeutuvat muun muassa ilo, Kiitol-
lisuus ja innostuneisuuden tunne. Epamiellyttaviin tunteisiin lukeutuvat muun muassa
pelko, viha, suru tai hdped. Huomioitavaa on myds se, millaisia merkityksia eri tunteet
sosiaalisesti saavat. Esimerkiksi viha voidaan nimeta kiukuksi ja se voi savyttya negatii-

visesti, jolloin tulee helposti kasitys, ettéd tunnetta tulisi torjua tai valtella.

Tunteet ovat my6s yksi vuorovaikutuksen keino. Yleismaailmalliset kasvonilmeet ja muut
tunneilmaisut tarjoavat mahdollisuuden toisten ihmisten sisaisen maailman ymmartami-
seen ja auttavat ennakoimaan heidan kaytostaan. Ihmiset myos simuloivat ja peilaavat
automaattisesti toisten ihmisten tunteita, mika vahvistaa yhteyden tunnetta vuorovaiku-

tustilanteissa. (Nummenmaa 2016: 726.)

Tunteet syntyvat automaattisesti (Nummenmaa 2016: 725). Ne kestavat tyypillisesti ra-
jallisen ajan, muutamasta sekunnista tunteihin, miké erottaa ne pidempikestoisesta mie-
lialasta. Yksil6lliset temperamentin ja persoonallisuuden erot vaikuttavat tunteiden vi-
riamiseen. lhmisten valilla onkin merkittavid eroja siind, kuinka herkasti he kokevat eri-
laisia tunteita, kuinka voimakkaita tunteet ovat ja kuinka pitkaan ne kestavat. Yksiléllisilla
muistijaljilla on myds huomattava vaikutus tunnekokemuksiin, joten ne ovat aina yksil6l-
lisid. (Nummenmaa 2016: 730-731.)

Tunteiden ilmeneminen vaikuttaa siihen, miten ihminen kykenee reagoimaan vastaan
tuleviin haasteisiin ja mahdollisuuksiin. Tunteen paljastaa usein tunnereaktio ja siitd seu-
rannut toiminta. Osa ihmisen tunteista nousee tietoisuuteen, mikd mahdollistaa niiden
saatelemisen tahdonalaisesti (Niemi 2014: 59). Tunteiden saatelytaidot opitaan kuitenkin
vasta yksilon kehityksen myo6ta vuorovaikutuksessa sosiaalisen ympaériston kanssa
(Nummenmaa 2016: 730). Osa tunteista jaé tietoisen saatelyn ulottumattomiin, mutta
vaikuttaa seké kehossa ettd mielessa yksilon toimintaan ja hyvinvointiin. Tunteiden tar-
joamat vihjeet voivat ohjata ihmisen paatoksentekoa ennen tietoista ajattelua ja paatte-

lya - seka tukien, ettéa heikentéen yksilén hyvinvointia (Nummenmaa 2016: 730).

Arjessa viridvat tunteet voivat olla joskus ristiridassa yksilon tavoitteiden kanssa (Num-
menmaa 2016: 729). Automaattisesti syntyvat tunteet voidaan kokea toiminnan saatelya
vaikeuttavina ja hyvinvointia heikentavina. Tallbin kyseesséa voi olla tunnemekanismi,
joka on varhain yksilon kehityksessa syntynyt automaattinen toimintamalli reagoida tun-

teeseen. Tunnemekanismi saa yksilon reagoimaan havaittuun tai ennakoituun uhkaan
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valittomasti pyrkien ohjaamaan kayttaytymista uhkien valttdmiseksi tai torjumiseksi. Vai-
keaksi koetun tunteen voi kuitenkin herattaa jokin kielteinen kokemus tai muisto mennei-
syydesta vastaavanlaisessa tilanteessa. Esimerkiksi lapsen ilmaisema tunne tai reaktio
voi herattdd vanhemmassa tunteen, jolla onkin yhteys hdnen omaan historiaansa. Tun-
nemekanismi pyrkii talléin vastaamaan vanhemman aiempien kokemusten perusteella
tulkittuun uhkaan, mutta tunteesta johtuva reaktio ei valttamatta nayttaydy nykyisen ti-

lanteen kannalta tarkoituksenmukaisena. (Nummenmaa 2010: 12, 146-147.)

Arjen tilanteissa viriava tunne voi myds olla tilanteeseen nahden todella voimakas. El&-
man varrella on voinut olla liian paljon pelon tunteita suhteessa kykyyn kasitella niit&,
jolloin nykyhetkessa viridvaan pelon tunteeseen yhdistyy myos aikaisempia pelon koke-
muksia. Talléin on tavallista kokea, ettd tunne on aina ilmetessaan voimakas ja yksilo
alkaa torjua kyseista tunnetta. Seurauksena voi olla tunne-elaman kapeutuminen. Kysei-
nen tunne ei kuitenkaan poistu, vaan painvastoin voimistuu ja pyrkii etsimaan mita eri-
koisimpia keinoja tulla esiin ja huomatuksi. Suhtautuminen tunteisiin opitaan kasvuym-
paristosta - mita tunteita saa ja voi ilmaista. N&in ollen vanhemmassa heréannyt vaikea
tunne ei ole suoraan seurausta kyseisesta tilanteesta tai lapsen kaytdksesta, vaan myos
omasta historiasta ja kasvuymparistostd. Huomionarvoista on kuitenkin se, etta koskaan
ei ole liian mydhdaistad alkaa ymmartad tunteita ja hyddyntaa niita siinen tarkoitukseen,
johon ne ovat tarkoitettu. (Niemi 2014: 60-62.)

Inhimillisen toiminnan mallissa tunteet sijoittuvat vahvasti tahdon osa-alueelle ja ovat
olennainen osa jatkuvasti kaynnisséa olevaa prosessia, jossa yksilo kokee, tulkitsee, en-
nakoi ja valitsee toimintoja (Yamada, Taylor & Kielhofner 2017: 12). Inmiset kokevat ja
reflektoivat tunteita osallistuessaan toimintaan. Nama toimintaan liittyvét tunteet yhdessa
ajatusten kanssa muokkaavat seuraavaan kertaan liittyvaa kéytostéa ja voimistavat moti-
vaatiota sitoutua merkitykselliseksi koettuihin toimintoihin. (O’Brien & Kielhofner 2017:
26.) Tama kuvaa hyvin sitd, kuinka ajatukset ja tunteet liittyvat tiiviisti yhteen. Ajatukset
herattavat tunteita, jotka taas saavat aikaan uusia ajatuksia ja tunteita. (Aulankoski 2019:
33-34))

4.3.2 Tunnetaidot ja vanhemmuus
Lapset herattavat vanhemmissa usein kaikista voimakkaimpia tunteita syvimmasta yl-

peydestd, onnesta ja rakkaudesta aina pettymykseen, suuttumukseen ja jopa raivoon

(MLL & Folkhalsan 2015: 46). Vanhemman voimakkaat tunnekokemukset haastavat
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vanhemman mentalisaatiokykya arjen eri tilanteissa. Mentalisaatiokyvyn edellytyksena
onkin vanhemman riittdvan hyvat tunnetaidot. Ne ovat myds lahtdkohta lapsen mentali-
saatiokyvyn kehittymiselle ja tukemiselle. (Keinanen & Martin 2019: 40-41, 190; Souran-
der & Oksanen & Viinikka 2016: 53.) Tunnetaidot mahdollistavat vanhemman omien tun-
teiden eriyttdmisen lapsen tunteista. Kun vanhempi on tietoinen omista tunteistaan, han
pystyy arvioimaan niiden syité ja seurauksia, eika aseta lasta vastuuseen itsessaan he-

ranneista tunnereaktioista.

Tunnetaidot voidaan ajatella olevan sita, miten ihminen kohtaa itsessaan ja ymparistos-
saan tapahtuvia asioita. Tunnetaitojen perusta on yhteys omiin tunteisiin eli ymmarrys
siitd, mita ja miksi itsessé kulloinkin tapahtuu. Sitd, mitd ei ymmarra, on vaikea kasitella
keskustellen tai sdadella. Tunnetaitojen harjoittelemiseen tarvitaan ymmarrysta tunteista
sekd kykya havainnoida omaa kehoa, mieltd, kayttaytymista seka ymparistéa (Sade-
niemi ym. 2019: 126). Tunnetaitoihin lukeutuvat muun muassa tunteiden tunnistaminen,
nimeaminen, ilmaiseminen, sietdminen ja sééately (Jaaskinen & Pelliccioni 2017: 34).
Tunnetaitojen avulla voidaan tietoisesti muuttaa toimintaa suhteessa ympariston uhkiin
ja mahdollisuuksiin (Nummenmaa 2010: 150-153.)

Tunteiden tunnistaminen on lahtdkohta muiden tunnetaitojen kehittymiselle (Laakso
2009: 136-137). Tunne voi iimeta mielessa esimerkiksi ajatuksina. Tunteet tapahtuvat
kuitenkin aina kehossa ja kehon tila vaikuttaa suoraan tunteisiin. Tunteiden tunnistamista
auttaa siten tietoinen tunnekehoyhteys eli tunteiden ja aistivan kehon yhteyden tietoinen
tarkastelu. Tunteen voi pyrkid tunnistamaan pysahtymalla havainnoimaan omassa ke-
hossa tapahtuvia tuntemuksia. Kehon tuntemukset kertovat tunteiden taustalla olevista
tarpeista ja toiveista (Sadeniemi 2019: 127-135). Keskittymalla siihen kohtaan kehossa,
missa tunne tuntuu, mieleen voi nousta viesteja tunteen tarkoituksesta. Vastaavasti tun-
teet ja niiden taustalla olevat tarpeet voivat jAdda epamaaraiseksi ahdistukseksi tai kiu-
kuksi, jos niiden &arelle ei pysahdy. Omien tunteiden tunnistaminen on myés edellytys

sille, ettéa pystyy havainnoimaan ja tunnistamaan tunteita muissa ihmisissa.

Tunteiden tunnistaminen ja niiden hyvaksyva kohtaaminen avaa mahdollisuuden tuntei-
den ymmartamiseen eli kykyyn ndhda paitsi tunteiden syitd, myds niiden seurauksia.
Joskus tunteet voivat johtaa toimintaan niin nopeasti, etta niitd ei ehdi havaita. Tunteiden
tunnistamista voi harjoitella myds jalkikateen tarkastelemalla kayttaytymista, siihen liitty-

neita tunnereaktioita ja niiden taustalla vaikuttaneita tunteita. (Sadeniemi 2019: 140.)
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Tunteiden ilmaiseminen tarkoittaa kykya tuoda julki ne tunteet, jotka tarvitsevat il-
mausta. Tunteiden ilmaiseminen mahdollistaa ymmarretyksi tulemisen ja on avain yksi-
I6n moninaisten tarpeiden tayttymiseen. Tunteita voidaan ilmaista fyysisesti kehon
avulla, &anin, ilmein, elein, kehon asentoina tai toimintana. Tallaiset iimaukset ovat osin
biologisesti maaraytyneitd ja universaaleja ja mahdollistavat toisen ihmisen tunnetilan
tulkitsemisen ja kayttaytymisen ennakoimisen (Nummenmaa 2010: 77, 103.) Tunteita
voidaan ilmaista my6s sanoin, jolloin tunteelle annetaan merkitys. Tutkimusten mukaan
on havaittu, etta pelkka tunteen nimeaminen vahensi aivojen mantelitumakkeen ja mui-
den tunnealueiden reagointia ja aktivoi aivokuorta, joka séatelee tunnealueita (Sade-
niemi ym. 2019: 81). Sanallinen tunneviestintd on ilmaisun haastavin muoto. Se vaatii

ymmarrysta omista tunnereaktioista, tunteen tarkoituksesta ja kykya kuvata niita.

Voimakas tunne voi haastaa selkeaa tunneilmaisua, jos kehossa aktivoituu pako- tai
puolustusreaktio. Tunteen ilmaisulla voidaan rauhoittaa mieltéd ja voimakasta tunnekuo-
hua. Kun voimakas tunnereaktio ehtii laantua, my6s tunteen taustalla oleva tarve voi
selkeytyd. Tunteen ilmaisemisen my6ta tunteesta tulee totta myds itselle, mista seuraa

hyvin usein helpotuksen tunne. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017: 36, 44.)

Tunteiden sietaminen on pysahtymista tunteiden aarelle ja niiden tarkastelemista il-
man, etta toimii niiden aikaansaamien impulssien mukaan. Tunteen sietdminen ja sen
tarkastelu kasvattavat aikaa tunteen ja siihen vastaamisen vdlille (Jaaskinen & Pellic-
cioni 2017: 39). Mit& tietoisempi ihminen on omista tunteistaan, sité tarkemmin hén pys-
tyy arvioimaan, vertailemaan ja sietdmaén tunnekokemustaan (Kokkonen 2010: 15).
Tunnekokemuksen ymmartdminen mahdollistaa tarkoituksenmukaisen kayttaytymisen.
Tunteen sietdminen vaatii karsivallisyytta ja tietoista sisaista puhetta, jolla vakuutetaan
omalle mielelle, etté tunteen tunteminen on turvallista. Kun suostuu pysahtymé&éan voi-
makkaiden tunteiden aarelle ja hyvaksymaan ne, tunteiden sietdminen arjen eri tilan-
teissa helpottuu. Mieli ja keho oppivat, ettd tunne ja sen aikaansaamat keholliset tunte-

mukset ovat ohimenevia (Jaaskinen & Pelliccioni 2017: 39.)

Tunteiden saételyssa yhdistyvat kaikki edella mainitut taidot. Tunteiden s&ately on tun-
teiden kasittelya ja hallintaa siten, etta yksild pystyy toimimaan omien arvojensa ja tar-
peidensa suuntaisesti (Suomen Mielenterveys ry n.d.) Tama tarkoittaa esimerkiksi tun-
teiden annostelua, kanavointia ja hillitsemista. Tunteiden séatelylla ei tarkoiteta sita, etta
jokin tunne pitaisi saada katoamaan tai jotain tunnetta pitaisi erityisesti voimistaa. Tun-

teiden hyvaksyva kohtaaminen on edellytys tunteiden séatelylle. (Sadeniemi ym. 2019:
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124.) Tunteita voi sdadella esimerkiksi ennakoimalla tulevaa tilannetta ja tunnistamalla
tekijoitd, jotka voivat helpottaa tunteen kohtaamisessa (Jaaskinen & Pelliccioni 2017:
42). Tunteiden saately onkin tehokkainta silloin, kun se on ennakoivaa. Jo syntyneiden
tunteiden saateleminen on huomattavasti haastavampaa sekd mielelle ettéd keholle.
(Nummenmaa 2016: 731.)

Inhimillisen toiminnan mallissa tunteiden saatelylla on vahva yhteys henkilokohtaisen
vaikuttamisen tunteeseen. Luottamus omiin kykyihin alkaa itsesaatelysta. Jos ihminen
uskoo olevansa omien suurten tunnereaktioidensa tai hallitsemattomien ajatustensa ar-
moilla, on mahdotonta kokea suurta luottamusta omiin kykyihin. (Lee & Kielhofner 2017:
44.) Vanhemman tunnesaatelyn vahvistuminen voidaan siten nahdéa hyvin merkitykselli-
sena koko perheen hyvinvointia edistdvana muutoksena. Vahva henkilékohtaisen vai-
kuttamisen tunne mahdollistaa paitsi uusien taitojen oppimisen, my6s vahvistaa van-

hemman luottamusta rooliinsa vanhempana.

Vanhemman oma kasvuympéristo ja sen suhtautuminen tunteisiin vaikuttavat vahvasti
vanhemman tunnetaitojen kehittymiseen (Sadeniemi ym. 2019: 29). Inhimillisen toimin-
nan malli tuo esille ihmisen historian merkityksen ihmisen tahtoon ja siten myds tunne-
taitoihin. Tahdolla on historia - se heijastaa ainutlaatuisia yksil6llisid kokemuksia ja olo-
suhteita, jotka ovat muokanneet ja jatkavat sen muokkaamista (Lee & Kielhofner 2017:
40). Ihminen voi - tietoisesti tai tiedostamatta - véltella tai mitatoida tunteita siten, etta
toiminta vaikeassa tilanteessa mahdollistuu hetkellisesti (Nummenmaa 2010: 151-152,
155). Vanhemmuudessa voi olla lapsen hyvinvoinnin kannalta tarkoituksenmukaista olla
iimaisematta joitain tilanteessa viriavia tunteita, jolloin vanhempi voi kokea tarvetta torjua
naita tunteita pois toiminnan tieltd. Tunne ja tunteen aikaan saanut tekija voivat kuitenkin
jaada yha kuormittamaan mielta ja kehoa, jos ne eivét tule kohdatuksi ja hyvaksytyksi
(Nummenmaa 2010: 151-152, 155). Tunteen alkuperan ja tarkoituksen ymmartaminen
mahdollistavat varsinaiseen tunteen aiheuttajaan tai tunteeseen vaikuttamisen ja sita

kautta hyvinvointia edistavan tunteiden saételyn oppimisen.

4.3.3 Tietoisuus

Mentalisaatiota voi tapahtua tiedostamattomasti vastavuoroisessa vuorovaikutuksessa
toisen ihmisen kanssa, jolloin se ei vaadi erityistd ponnistelua tai tietoista pohtimista.
Mentalisaatio on kuitenkin tarpeellista tuoda tietoiselle tasolle silloin, kun tiedostamatto-

masti oletettujen ja todellisuudessa koettujen asioiden valilla syntyy ristiriitoja. (Kalland
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2017: 140.) Tietoisen tarkastelun mahdollisuuksiin perehtyminen osoittaa, etté tietoisuus
on yksi vaikeimmista mieleen liittyvista kasitteista, silla mielen tietoiset ja tiedostamatto-
mat prosessit eivat ole toisistaan taysin erillisia ja molemmat ovat osallisia suuressa
osassa kognitiivista ja emotionaalista elamaamme. (Hari ym. 2015: 113-116). Hari ym.

(2015) kehottavatkin kysymaéan: Tietoisuus mista?

Tassa opinnaytetydssa kiinnostus keskittyy inmisen kokemukselliseen tietoisuuteen ja
reflektiiviseen tietoisuuteen, erityisesti suhteessa tunteisiin. Kokemuksellisella tietoisuu-
della tarkoitetaan sita, ettd yksilolla voi olla ja on subjektiivisia kokemuksia, jotka ovat
muiden kokemuksista erillisia. Silla viitataan siihen, milta aistiminen, kokeminen ja teke-
minen tuntuvat tietoisuuden virrassa. Reflektiivinen tietoisuus taas viittaa ajatteluun. Ref-
lektiivisen tietoisuuden siséllot ovat kielellisia eli ne sisaltavat merkityksen. Tietoinen
ajattelu voi myds synnyttda kokemuksellisia tietoisuuden sisaltoja, esimerkiksi tunneti-
loja. (Hari ym. 2015: 104-108.) Opinnaytetydn kannalta olennaista on yksilon tietoisuus
tunteista, tietoisuus prosesseista tunteiden taustalla ja tietoisuus tunteiden vaikutuksista
yksilon toimintaan. Tavoitteena on muodostaa ymmarrys, miten téllainen tietoisuus voi-
daan saavuttaa siten, etta se auttaa kehittAmaan tunnetaitoja. Perehtyminen kirjallisuu-
teen osoittaa, etta tama ymmarrys rakentuu monialaisesta tiedosta, jonka tuottamisessa
nakokulmat ja menetelmat ihmisen mielen lainalaisuuksien selvittdmiseen vaihtelevat.
Samalla se vaatii hyvéksymisen, etta asioita ei voida yksiselitteisesti tai taysin ristiriidat-

tomasti selittaa.

4.3.4 Tietoisuustaidot

Tietoisuutta voidaan harjoittaa tietoisuustaidoilla. Niita voidaan kuvata esimerkiksi mie-
len metataitoina, joiden avulla voidaan nousta koetun ylapuolelle havainnoimaan ja oh-
jaamaan koettua (Aulankoski 2019: 39). Kirjallisuudessa tietoisuustaidot liitetaan tai niilla
viitataan esimerkiksi mindfulnessiin, meditaatioon, kehotietoisuuteen tai tietoiseen l&s-
naoloon. Naita kasitteita kaytetddn melko laveasti enemman tai vahemman kunnioittaen
tietoisuustaitojen historiallisia perustuksia buddhalaisen meditaation perinteissa (Korte-
lainen & Saari & Vaananen 2014). Naille kasitteille on yhteistd kehon tuntemusten ja
mielen liikkeiden havainnointi ilman tulkintaa tai arviointia (esim. Kalland 2014: 29, Skarp
2019: 79, Sadeniemi ym. 2019: 79). Tutkimukset ovat osoittaneet, etté tietoisuustaitojen
harjoittaminen vaikuttaa niihin aivojen osiin, joita tarvitaan tunteiden, ajattelun ja reakti-

oiden tiedostamiseen (Kauppila 2018: 94, Sadeniemi ym. 2019: 68). Tietoisuustaidot
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voivat siis kohentaa kognitiivista suorituskykya (Aulankoski 2019: 112). Tass& opinnay-
tetydssa kiinnostuksen kohteena on, mita tiedetaan tietoisuustaitoharjoitusten mahdolli-
suuksista tunnetaitojen kehittamisessa. Tietoisuustaitojen harjoittamista tarkastellaan si-
ten ensisijaisesti tavoitteellisena keinona. Tarkoitus ei ole omaksua tai korostaa eri op-

pisuuntausten tai menetelmien taustalla olevia hengellisia tai filosofisia ndkemyksia.

Tietoinen prosessointi ei voi kohdistua moneen asiaan samanaikaisesti (Hari ym. 2015:
120). Ihmisen mielta voidaan my6s kuvata luontaisesti vaeltelevaisena (Sadeniemi ym.
2019: 67). Tietoisuus kietoutuu yhteen tarkkaavaisuuden kanssa (Aulankoski 2019: 28).
Ihmisen tarkkaavaisuus on arjessa tyypillisesti melko epamaaraistd, kohdentamatonta ja
laimeaa (Sadeniemi 2019: 63). Tietoisuustaitojen yhteydessa voidaan siten puhua valp-
paasta tarkkaavuudesta, jota luonnehditaan kykyna hallita tarkkaavaisuutta - esimerkiksi
valita, mihin tarkkaavaisuus on tarkoituksenmukaista kulloinkin kohdistaa ja yllapitaa sita
valitussa kohteessa (Skarp 2019: 68-70.) Tietoisuustaitoharjoituksissa painotetaankin
tarkkaavaisuuden suuntaamista ja yllapitamistd rajattuun kohteeseen kehon ja mielen
muodostamassa kokonaisuudessa (Kortelainen n.d.). Jos tarkkaavaisuus herpaantuu,
se siirretddn mahdollisimman nopeasti alkuperaiseen kohteeseen (Skarp 2019: 55, 79).
Valpas tarkkaavuus edellyttdé irrottautumista voimakkaista, usein itsestdén aktivoitu-
vista ajattelu- ja tunneprosesseista (Skarp 2019: 68-70.) Tama ei ole helppoa ja on pai-
kallaan korostaa, etta tietoisuustaitojen oppiminen ja kehittdminen vaatii paljon harjoitte-
lua (esim. Klemola 2014: 33).

Tarkkaavaisuuden tuominen esimerkiksi kehon aistimiseen auttaa vahentamaan tark-
kaavaisuusprosessin automaattisuutta ja valitsemaan tietoisesti tarkkaavaisuuden koh-
teen nykyhetkessa (Sadeniemi ym. 2019: 72). Tarkkaavaisuuden valokeilaan voidaan
ottaa kuitenkin miké tahansa kohde: niin mielen sisaltd, havainto kuin reagointi havain-
toon (Aulankoski 2019: 29). Aistiminen ja tunteminen on mahdollista ilman tiedostamista.
Jopa suuri osa ihmisen ajattelusta on automatisoitunutta ja ei-tietoista. (Aulankoski 2019:
29.) Tietoisuustaitoharjoituksissa korostuu pyrkimys saavuttaa kokemuksellinen tietoi-
suus, kyky tarkastella, mitd itsessa tapahtuu. Harjoittelu voi siirtyd myos reflektiivisen
tietoisuuden alueelle. Tarkeinta harjoittelussa on avoin ja hyvaksyva tarkastelu. Jos tark-
kaavaisuutta on vaikea kohdistaa alkuperaiseen kohteeseen, tamakin kokemus on mer-
kityksellinen ja tarke& havainto. (Skarp 2019: 79, Séderholm 2018: 44.)

Tietoisuustaitojen avulla pyritddn luomaan selkeampi kasitys todellisuudesta, vahenne-

taan vaikeita tunnetiloja ja vahvistetaan hyvinvointia seké selviytymiskykya (Sovijarvi
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2018: 66-67). Klemola (2013) kuvaa tietoisuustaitojen harjoittamista mielen havainto-
prosessin, tiedostamisprosessin ja toimintaprosessin hidastamisena, jopa pysayttami-
sena. Tama mahdollistaa naiden prosessien erottamisen toisistaan ja oman mielen toi-
minnan ymmartamisen. (Klemola 2013: 23-24.) Tietoisuustaitojen avulla voidaan erottaa
todelliset tapahtumat ajatuksista eli mielen tuottamista tulkinnoista. Ne auttavat kyseen-
alaistamaan vakiintuneita merkityksia ja tulkintoja, joita elaman eri tapahtumiin liitetaéan.
(Skarp 2019: 54, Sadeniemi ym. 2019: 70.) Tietoisuustaitojen avulla saavutettava etai-
syys ajatuksiin ja tunteisiin mahdollistaa myds tunteiden saételyn kehittamisen (Aulan-
koski 2019: 34). Vaikeiden tunteiden &érelle paaseminen ja etaisyyden saaminen niihin
vahentada naiden tunteiden valtaa, jolloin valitttman toimintayllykkeen mukainen rea-
gointi asioihin ja tapahtumiin vahenee (Sadeniemi ym. 2019: 69-70). Tunteiden saatelya
kehittdesséaan tietoisuustaidot voivat lievittdd myds ei-toivottua mielialaa ja auttaa sieta-
maan vaikeita kokemuksia (Aulankoski 2019: 34, Skarp 2019: 259). Vaikeista kokemuk-
sista selviytyminen kasvattaa resilienssia tulevien hankalien kokemusten ja elamantilan-
teiden kohtaamiseen (Skarp 2019: 259). Tietoisuustaidot eivat itsessdan ole pohdintaa,
mutta reflektoimatonta ajattelua purkaessaan ne auttavat pysahtymaan oman elaman
arvioinnin aarelle (Aulankoski 2019: 36). Mentalisaatiolla on vahvoja yhtymakohtia tietoi-
suustaitoihin, erityisesti pyrkimyksessa mielen avoimuuteen ja fokusoinnissa mielen si-
saltéihin ja kokemuksiin (Kalland 2014: 29).

4.3.5 Kehotietoisuus tunnetaitojen keskitssa

Koska keho on niin kokonaisvaltaisesti tunteissa osallisena, tunnetaitojen kehittami-
sessa keho seka kehon ja mielen vuorovaikutus tuntuvat itsestaan selvilta lahtokohdilta.
Kehoa ja mieltd voidaan ndennéisesti tarkastella erillisind, mutta nykykasityksen mukaan
ne muodostavat kokonaisuuden, jossa toista ei voida irrottaa toisesta (ks. esim. Hari
2015, Klemola 2014, Anttila 2009). Inhimillisen toiminnan mallissa kaytetty eletyn kehon
kasite kuvaa tata kokonaisuutta hyvin. Sen mukaan ihmisen keho on kaiken hdnen ym-
marryksensa perusta ja mielen sisallot rakentuvat siité, mitd keho tekee ja kokee (Tham
& Erikson & Fallaphour & Taylor & Kielhofner 2017: 79). Anttila (2009) kuvaa saman
asian kiteyttamalld, ettéa ihmisen mieli on sidoksissa kehollisuuden tarjpamaan perspek-
tiiviin maailmasta (Anttila 2009: 85). Keho on siten erottamaton osa myos sita, miten
ihminen on tietoinen (Tham ym. 2017: 79). Kaytdmme jatkossa kéasitettd kehomieli ku-

vaamaan kehon ja mielen muodostamaa kokonaisuutta silloin, kun on tarkoituksenmu-
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kaista korostaa niiden erottamattomuutta. Tarkkaavaisuuden suuntaaminen tietoisuus-
taitoharjoituksissa koko kehomieleen mahdollistaa tunnetaitojen harjoittelun ja kehitta-

misen holistisesti.

Kehon merkitysta ja hyddyntamista tietoisuustaitoharjoituksissa voidaan tarkastella ke-
hotietoisuus -kasitteen avulla. Kehotietoisuudella tarkoitetaan kehomielen reaktioiden
tarkastelua yhtend kokonaisuutena. Silla viitataan kykyyn havaita kehon fysiologisia
viesteja seka tunnistaa erilaisia tilanteita, missa kehollisia tuntemuksia heraa (Kortelai-
nen n.d.:129). Kaikista tunteista vain osa nousee tietoisuuteen siten, etta niitd voidaan
havaita ja kasitella (Niemi 2014: 58-59). Tarkastelemalla tunteisiin liittyvia kehollisia tun-
temuksia ja reaktioita tunteita voidaan oppia tiedostamaan paremmin. Kehotietoisuuden
harjoittamisen kautta keholliset tuntemukset on mahdollista nostaa ei-kielellisina sisal-
toina kokemuksellisen tietoisuuden piiriin ja padsta siten sanoja, oivalluksia ja ymmarta-
mistad edeltavan sisdisen kokemuksen aarelle (Mékela 2018: 81). Tarvittaessa tuntemuk-
sia voidaan edelleen nostaa reflektiivisen tietoisuuden piiriin, jossa niille annetaan kielel-
linen sisaltd (Anttila 2009: 84). Kehotietoisuudella tarkoitetaan myds aktiivista kehon
saatelya seka sisaisesti etta suhteessa ymparistéon (Skarp 2019: 54). Tassa opinnayte-

tydssa tietoisuustaitojen tarkastelu keskittyy vahvasti juuri kehotietoisuuteen.

Kehotietoisuus voidaan jasentda edelleen fyysiseen kehoyhteyteen ja jo aiemmin mai-
nittuun tunnekehoyhteyteen. Fyysisella kehoyhteydella tarkoitetaan tarkkaavaisuuden
suuntaamista ja yllapitamista kehon tuntemuksiin, aistimuksiin ja fysiologisiin mekanis-
meihin, kuten hengitykseen. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017: 54.) Fyysinen kehoyhteys on
my0s kykya tuntea, missa asennossa on ja milta kehon eri osien liikkeet tuntuvat seka
kykya vaikuttaa liikkeiden laatuun (Anttila 2009: 84). Fyysisen kehoyhteyden vahvista-
misessa tarkkaavaisuus voidaan kohdistaa esimerkiksi tuntoaistimuksiin, jolloin havait-
semisen prosessit herkistetdén loytamaan erilaisia tuntoaistimuksia kuten lampdtilan
vaihtelua, paineen tunnetta tai pistelya (Skarp 2019: 57-58; Jaaskinen & Pelliccioni 2017:
54).

Tunnekehoyhteydella viitataan tunteiden ja kehon véliseen yhteyteen (Jdaskinen & Pel-
liccioni 2017: 50). Yksinkertaistaen voidaan sanoa, ettd ihmisen tunnekehoyhteys toimii
hyvin, kun tunteet ohjaavat ihmisen toimintaa tarkoituksenmukaisesti ilman, etté niita on
valttamatta tarve tuoda tietoisesti tarkasteltavasti. Tai toisinpain - jos tunnekehoyhteys
on poikki tai se ei toimi kunnolla, ihminen ei tunnista tunteita tunteiksi eika hyédynna

niiden valittdmi& hyvinvoinnin kannalta tarkeita viesteja. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017:
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50-51.) Tunteiden kokeminen kehossa on tarkeaa juuri niiden valittdmien tarkeiden vies-
tien toimimiseksi ja joskus voi olla tarpeellista opetella myds tunteiden tuntumisen salli-
mista (S6derholm 2018: 50).

Tunteita voidaan oppia tunnistamaan ja ymmartdmaan niiden fyysisten ilmenemismuo-
tojen eli kehollisten tuntemusten ja reaktioiden avulla. Tunteita viestitddn myds kehon eri
asennoilla. (Nummenmaa 2010. 100-103.) Suuntaamalla tarkkaavaisuus néihin keholli-
siin elementteihin voidaan tulla tietoiseksi itsessa ilmenevisté tunteista ja ymmartaa, mi-
ten mielen sisdiset kognitiiviset prosessit vaikuttavat niiden kokemiseen ja ilmaisemiseen
(Skarp 2019: 56). Vastaavasti suuntaamalla tarkkaavaisuus tunteiden ja ajatusten syn-
tymiseen voidaan huomata niiden yhteys keholliseen olotilaan (Jaaskinen & Pelliccioni
2017: 50-51, 54). Inmisen kehomielessa on my6s todellisuutta koskevia kasityksia ja
tulkintoja, joita voidaan kehotietoisuuden avulla tehda nékyvéaksi (Kortelainen n.d.:
131-132). Tietoisuus mielen sisdisista prosesseista ja niiden vaikutuksesta tunnekoke-

mukseen vahvistaa kykya sietda ja sdadella tunteita (Skarp 2019: 68-70).

4.3.6 Tietoisuustaitojen soveltaminen harjoittelun porrastamisessa

Tarkkaavaisuuden kohdistaminen ja yllapitaminen ovat siis tietoisuustaitojen keskeisim-
mat tyokalut, joiden avulla kehomielta opitaan ymmartdmaan. Tarkkaavaisuuden koh-
teen valitseminen on lahtokohta harjoittelulle asetetun tavoitteen saavuttamiseksi. Li-
saksi on tarpeellista pohtia, miten tarkkaavaisuutta kohdistetaan. Seuraavaksi tarkastel-
laan, millaiset tietoisuustaitoharjoitukset voivat kaytdnnossa tukea tunnetaitojen kehitta-
mista. Tarkastelun tavoitteena oli muodostaa ymmarrys, miten harjoittelua voisi porras-
taa tukemaan tunnetaitojen kehittamista erilaisten valmius- ja taitotasojen mukaan. Ta-
voitteena oli myds selvittdd, millaiset toiminnalliset elementit tukevat tarkkaavaisuuden

saatelya.

Kuten aikaisemmin mainittiin, tunteiden tunnistaminen on tunnetaitojen perusta, jonka
paalle muut tunnetaidot ikédéan kuin rakentuvat. Tunnetaitojen kehittdminen tuntuu siten
luontevalta aloittaa tunteiden tunnistamisesta. Tunteiden tunnistamisen jalkeen tunne-
taitojen asteittainen kehittAminen osoittautuu huomattavasti haastavammaksi, silla tun-
netaidot eivat muodosta mitaan lineaarista jatkumoa vaan ne kietoutuvat toisiinsa monin
eri tavoin. Ihmisen tunnereaktio on kokonaisvaltainen dynaaminen tapahtuma, jossa ha-
vainnot ymparistdsta ja omasta kehosta, tunteet seké ajatukset, synnyttavat toimin-

tayllykkeitd ja saavat aikaan tunteiden kehollista seka verbaalista ilmaisua (Sadeniemi
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ym. 125). Jotta tunnereaktion pohjalta syntyva toiminta olisi tarkoituksenmukaista, tarvi-
taan paallekkain ja limittain erilaisia tunnetaitoja, mika kaytannéssa tarkoittaa tunteiden

saatelya.

Tassa opinnaytetydssa on paadytty ratkaisemaan tunnetaitojen kehittdmisen porrasta-
minen siten, ettd porrastamisen perustan harjoittelussa muodostaa eteneminen koke-
muksellisesta tietoisuudesta reflektiiviseen tietoisuuteen. Kokemuksellinen tietoisuus
voidaan saavuttaa nykyhetken havainnoinnilla sellaisenaan kuin se on. Havainnointi on
sanatonta aistimista (Sadeniemi 2019: 73). Kokemuksellisen tietoisuuden kautta saa-
daan yhteys omaan yksilolliseen tapaan kokea. Reflektiivisen tietoisuuden alueella ko-
kemuksia voidaan kuvailla ja niihin voidaan liittda ajatuksia eli tulkintoja niiden alkupe-
rasta, tarkoituksesta ja lopulta niiden vaikutuksesta kayttaytymiseen. Kuvailu liittda ha-
vainnointiin sanat. Tunnetaitojen kannalta erityisesti neutraali kuvailu, jossa havaintoja
ei arvoteta, on tarkea taito, silla se tukee tunteiden saatelyn kannalta tarkedd hyvaksy-
vaa suhtautumista (Sadeniemi 2019: 81). Liikkumalla havainnoinnin ja havaintojen ku-
vailun, tulkinnan sekd ymmartamisen valilla voidaan siis saadella harjoittelun vaikeusas-

tetta.

Toisena ulottuvuutena porrastamisessa hyddynnetdén tietoperustan laajentamisessa
tunnistettuja tunnetaitojen osa-alueita/elementtejd, joita ovat: fyysinen kehoyhteys, tun-
nekehoyhteys, tunteiden tunteminen, tunteiden tunnistaminen, tunteiden kuvailu, tuntei-
den nimedminen, tunteiden hyvaksyminen, tunteiden sietdminen ja tunteiden ilmaisu.
Naista elementeista rakentuu kyky saadella tunteita, joten minkd tahansa elementin ke-
hittdminen kehittda osaltaan jotain tunteiden saatelytaidon osa-aluetta. Tietoperustan
laajentamisessa nousi liséksi yksittaisia tunnetaitoihin kiinteasti liittyvid toiminnallisia ele-
mentteja, joita todettiin hyvaksi hyddyntda myos porrastamisen keinoina. Naita element-

teja ovat: hengitys, kosketus ja itsemyoétatunto.

Valmiuksia tunteiden tunnistamiseen voidaan kehittaa harjoittelemalla kehon aistimusten
ja tuntemusten tunnistamista eli vahvistamalla fyysistd kehoyhteytta. Fyysista kehoyh-
teytta vahvistamalla harjoitellaan kehon viestien havaitsemista. Tarkkaavaisuuden suun-
taamista ja yllapitamista voidaan harjoittaa kahdella eri tavalla. Tarkkaavaisuuden hal-
lintaa vaativat harjoitukset voidaan kohdistaa tiettyyn kehon osaan. Talldin harjoituksia
kutsutaan keskittymis- tai tyyneysharjoituksiksi. Vaihtoehtoisesti tarkkaavaisuuden voi-
daan antaa siirtya koko kehon alueelle, jolloin tuntoaistimusten ilmestyminen kohdistaa

sita eri puolille kehoa. Téallaisia harjoituksia kutsutaan oivallusharjoituksiksi. (Skarp 2019:
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55.) Todellisuudessa nama ovat toisistaan erottamattomia elementteja, mutta niité voi-
daan hyddyntdd harjoittelemisen porrastamiseen kaytanndssa. Kehon aistimusten ja

tuntemusten havainnointia voidaan tarvittaessa helpottaa tuomalla kehoon liiketta.

Kehon aistimusten tunnistamisesta voidaan siirtya tarkkaavaisuuden suuntaamiseen ke-
hollisten reaktioiden ja tunteiden valisiin yhteyksiin eli vahvistamaan tunnekehoyhteytta.
Tunteiden tunnistaminen on haastavampi taito kuin kehon aistimuksiin keskittyminen,
silla tunteet ovat moniselitteisempié. Ennen Kielellisten siséltdjen tai ilmausten liittdmista
tuntemuksiin tai tunteisiin voidaan havainnoida, kuinka keho antaa niille ilmaisun (Wal-
dekranz-Piselli 2018: 64). Eri tunnetiloihin liittyy tyypillisia kehollisia reaktioita (Nummen-
maa & Glerean & Hari & Hietanen 2014). Naiden tunnistaminen voi auttaa tavoittamaan
taustalla olevaa tunnetta ja kuvailemaan sitd. Sadeniemi ym. (2019) ovat koostaneet
taulukon, jossa on kuvattuna tavallisesti tunnistettavia tunteita ja muun muassa niille tyy-
pillisia kehollisia reaktioita. Esimerkiksi voimattomuuden tunne kehossa voi kertoa petty-
myksesta tai avuttomuuden tunteesta. (Sadeniemi ym. 2019: 128-135.) Tunneséavyjen
tai tunnesanojen liittiminen tunnistettuihin kehon aistimuksiin ja reaktioihin edesauttaa
tunteiden tunnistamista (Skarp 2019: 56, 61). Kun ymmarretaén, miten kehon tuntemuk-
set yhdistyvat koettuihin tunnesavyihin, voidaan jatkaa tunteiden yksityiskohtaisempaan
kuvailuun. Jo pelkka tunteen nimeéaminen tyynnyttdd tunnetta ja avaa mahdollisuuden
sen tarkasteluun ja hyvaksymiseen (Sadeniemi 2019: 81). Tunneluettelo voi siten joskus
olla avuksi tunteen kuvailemisessa. Tunne on kuitenkin aina subjektiivinen kokemus,
eikd tunneluettelosta valttamatta 16ydy juuri siihen sopivaa nimed, mutta jokin lahim-
maksi osuva nimi voi johtaa oman kokemuksen kuvailussa alkuun. Tunteen kokeminen
aidosti omakohtaiseksi ja taito kuvalilla sitd sen mukaisesti, auttaa myods tunteen ilmaise-
mista omakohtaisena. Taito kuvailla tunteita edesauttaa siten rakentavaa ja monipuolista

tunteiden ilmaisemista.

Tunteiden tunnistamisen ja kuvailun jalkeen seuraava porras harjoittelussa on tarkkaa-
vaisuuden kohdistaminen kognitiivisiin prosesseihin, esimerkiksi tunteiden taustalla ole-
viin ajatuksiin. Ajatuksiin kohdistuvan puhtaan havainnoinnin tavoitteena on huomata,
ettd ajatukset ovat mielemme tuottamia tulkintoja, eivat absoluuttisia totuuksia (Sade-
niemiym. 2019: 71). Niiden ei tarvitse automaattisesti maarittdd meité tai luoda toimintaa
hallitsemattomasti (Skarp 2019: 66). Havainnoinnin tarkoitus ei ole kontrolloida ajatuksia
tai muuttaa niitd, vaan ainoastaan huomata ne sellaisina kuin ne tulevat mieleen ja antaa
niiden poistua itsekseen. Harjoittelun avulla voidaan saada kokemus siitd, ettd edes vai-

keat ajatukset eivét ole sellaisenaan vaarallisia. (Sadeniemi ym. 2019: 75.) Vaikeiden
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ajatusten ja tunteiden hyvaksyminen antaa tilaa tarkastella itsed ja omia tarpeita syvalli-

semmin.

Ajatusten tunnistaminen ajatuksiksi mahdollistaa niiden kuvailemisen pitaytyen teh-
dyissa havainnoissa (Sadeniemi ym. 2019: 82). TAma tarkoittaa sita, ettd oma ajatus
kuvaillaan (objektiivisesti) subjektiivisena tulkintana tai kokemuksena - ei vaitteend, etta
se on yleinen tai jaettu tosiasia. Kuvailussa ajatuksiin voidaan liittdd havaintoja omista
tunteista seka tunnistaa ajatusten ja tunteiden valisid vuorovaikutussuhteita. Ymmarrys
mielen sisdisten prosessien ja tunteiden yhteyksista mahdollistaa automaattisista ajat-
telu- ja tunneprosesseista irrottautumisen, mika taas vahvistaa kykya sietda ja sdadella
tunteita (Skarp 2019: 68-70). Tunteiden ja ajatusten saatelyyn saadaan tahdonalaisia
elementteja ja inmiselle tulee kokemus siita, etta hanella on erilaisia vaihtoehtoja toimia.
Tunteiden ja ajatusten kuvailu mahdollistaa myds sen, etté ihminen voi peilata omia ha-
vaintojaan ja niista tekemiaan tulkintoja muiden kanssa ja ilmaista rakentavasti omia tun-
teitaan (Sadeniemi ym. 2019: 82).

Tunteiden tarkoituksen ja yksil6llisten tunnekokemusten syntymisen ymmartaminen vaa-
tii viela taitavampaa kognitiivisten prosessien hyddyntamistd kehomielen tulkitsemi-
sessa. Taman opinnaytetytn tuotoksen tavoitteena on ensisijaisesti tukea tunnetaitojen
kehittdmista hyodyntamalla kehotietoisuutta. Toiminnallisten keinojen kehittdmisessa
korostetaan siten tarkkaavaisuuden kohdistamista ensisijaisesti kehoon ja kehon toimin-
toihin ja véhemman kognitiivisiin prosesseihin, jotka taas ovat mentalisaatioperustaisen
ryhmé&toiminnan tydskentelyn ydinkohteena. T&man opinndytetyén tuotokseen kehitetta-
vat keinot ovat siten ikaan kuin varsinaista ryhmatoimintaa alustavia harjoituksia. Mielen

sisaltdjen tarkempi tietoinen analysointi rajataan siten tarkastelun ulkopuolelle.

Hyvaksyva asenne ja itsemydtatunto

Hyvaksyvan asennoitumisen harjoittelu - seka ajatuksia ettad tunteita kohtaan - voi muut-
taa suhdetta itseen pysyvasti hyvaksyvammaksi. Jo kokemusten hyvaksyva havainnointi
edistda armollisempaa suhdetta itseen, niin sanottua itsemyotatuntoa (Aulankoski 2019:
40-44). Itsemydtatunto on myos tehokas keino vaikeiden tunteiden sietamiseen ja saa-
telyyn. Se voi vapauttaa haitallisesta reaktiivisuudesta, impulsiivisesta tunteiden ohjaa-
masta kayttaytymisesta. (Neff 2016: 144, 146.)
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Usein toisia kohtaan on helpompi olla myétatuntoinen, lohduttaa ja tukea, mutta itsed
kohtaan saatetaan olla vaikeina hetkind ankara ja arvosteleva. Tallainen itsekritiikki voi
nayttaytya erilaisina itseen kohdistuvina tuomitsevina ajatuksina ja puheena. Itsekritiikin
tarkoitus voi olla tiedostamaton tarve suojautua ja turvata itsed muiden kritiikilta ja n&en-
naisesti taata hyvaksynta sosiaalisessa ymparistossa. Voimakas itsekritiikki voi muodos-
taa negatiivisen kehdn ja saada tuntemaan riittamattomyytta ja epavarmuutta. (Neff
2016: 18, 38.) Vanhemmuus tarjoaa paljon tilaisuuksia itsekritiikille, koska lasten kanssa
voi olla valilla haastavaa arvioida, mika olisi oikea tai paras tapa toimia. Vanhemman
henkilokohtaisen vaikuttamisen tunne on koetuksella. Itsekriittinen ajattelu on usein au-

tomaattista, joten siitd luopuminen voi vaatia paljon harjoittelua (Sadeniemi 2019: 94).

Itsemyo6tatunto on pysahtymista huomaamaan oma vaikea tunne tai olotila kritisoimatta
tai syyttamatta itsed. Se on hyvéantahtoista ystavallisyytta itsea kohtaan ja itsesta huo-
lehtimista vaikean kokemuksen aarella. (Neff 2016: 25.) Ensisijaisesti on siten tarkeaa
opetella tunnistamaan oma tuomitseva ajattelu vain ajatteluksi, mika mahdollistaa nai-
den ajatusten laittamisen sivuun vain ajatuksina (Sadeniemi ym. 2019: 154). Tuomitse-
vien ajatusten sivuun laittaminen edellyttdd siis myds niiden olemassaolon hyvéaksy-
mista. Tarkoitus ei ole soimata itsed siita, kuinka on itselleen puhunut ja kuinka on itse-
aan kohdellut, vaan antaa mydétatuntoa ja ymmarrystd myads sille, miksi niin on toiminut.
(Neff 2016: 28, 32, 38-39.) Tuomitsevien ajatusten hyvaksymista voi auttaa niiden neut-
raali kuvaileminen. Kun ihminen oppii siirtymaan kuvailuun arvostelun sijasta, tunne-
elama tasapainottuu (Sadeniemi ym. 2019: 93-94.) Arvottamaton kuvailu mahdollistaa
my0s sen, ettd ihmisen on tarvittaessa helpompi korjata kayttaytymistaén, koska voi-

makkaat tunnereaktiot eivat hallitse sita (Sadeniemi ym. 2019: 93).

Toimiva tunnekehoyhteys edistdéd itsemyétatuntoa. Vaikeiden tunteiden tietoinen aisti-
minen fyysisella tasolla helpottaa lasnéoloa tasséa hetkessa eikéa ihmisen tarvitse ajatella
sitd, miksi kokee tuota vaikeaa tunnetta. Kehollisuuden avulla on mahdollista rauhoittaa
ja lohduttaa itsea ilman, etta vaikeat ajatukset ja tunteet ottavat vallan. (Neff 2016:
147-148).

Hengitys

Tarkkaavaisuus voidaan kohdistaa myds tiettyyn kehon toimintoon. Hengitys on yksi ke-

hon tarkeimmistd mekanismeista ja usein olennainen osa tietoisuustaitoharjoittelua.

Hengitys kertoo kehomielen tilasta ja silla voidaan sédadelld kehomielen tilaa. Tunteet

metropolia.fi WM etropolia



35

vaikuttavat hengitykseen automaattisesti ja hengitys vaikuttaa tunteisiin. Kohdistamalla

tarkkaavaisuus hengitykseen on mahdollista paasta kosketuksiin tunteiden kanssa.

Lahtokohta hengityksen hyddyntamiselle on havainnoida oman hengityksen rytmia ja lii-
kettd ja keskittyd siihen (Martin 2016: 21). Hengityksessa on tarkedd huomioida, etta
vatsa pullistuu sisdanhengityksessa rennosti ulospain ja rintakeh& pysyy paikallaan. Har-
joittelun tarkoituksena on tulla tietoiseksi omasta hengityksesté ja sen luonnollisesta ryt-
mistd, ei pakottaa tai kontrolloimalla muuttaa sita. Hengityksen rytmi (pinnallinen, katko-
nainen tai syva) antaa tarkeita viesteja kehomielen tilasta. Esimerkiksi voimakkaan tun-
teen heratesséa hengityslihakset jannittyvat ensimmaiseksi ja hengitys on pinnallista ja
katkonaista. Harjoittelemalla tarkkaavaisuuden kohdistamista hengitykseen, hengitys
syvenee luonnollisesti ja keho rauhoittuu. TAma edesauttaa kehollisten kokemusten ja
tuntemusten seka tunteiden ja ajatusten tarkastelua ja sietdmista sellaisenaan (Martin
2019: 15). Kohdistamalla tarkkaavaisuus hengitykseen voidaan siten saada omakohtai-
nen kokemus siitd, miten hengityksella voi rauhoittaa koko kehomielta. Vaikean tunteen
aarella voi saada kehon kautta kokemuksen siita, ettéa on turvassa ja tunteesta selviytyy
(Jaaskinen & Pelliccioni 2017: 42-43). Hengityksen merkitys tunnetaitojen kehittami-
sessa korostuu siten erityisesti tunteiden sietdmisen ja saatelyn tukena (Waldekranz-
Piselli 2018: 52).

Kosketus

Seka vanhemman omaa etta lapsen tunnekehoyhteyttd voidaan vahvistaa ja tunnetaitoja
kehittda myonteisen kosketuksen avulla (Jaaskinen & Pelliccioni 2017: 159). Kosketus
saa aivojen hypotalamuksessa aikaan oksitosiinin eritysta. Oksitosiini on seka valittaja-
aine ettd rauhoittava hormoni ja se vaikuttaa suorasti tai epasuorasti kehon toimintoihin
yllapitéden tasapainoa elimistossa. Oksitosiinilla on mydnteinen vaikutus my6s tunteisiin.
Vaikean tunteen hyvéksymisessa ja sietamisessa toisen lasnéolo ja kosketus voi auttaa.
Kosketus on ikaan kuin kannattelun kokemus, joka saa aikaan turvallisuuden tunteen ja
auttaa vaikeiden tunteiden sietamista. Kosketus myétavaikuttaa kiintymyssuhteen syn-
tymiseen vanhemman ja lapsen vélille, sekéd mahdollistaa ylipaansa yhteyden kokemuk-
sen toisiaan koskettavien valilla. (Uvnas-Moberg 2007: 91, 125.) Myonteinen kosketus
voi rauhoittaa yksildiden kautta koko ryhmaa (Jaaskinen & Pelliccioni 2017: 160). Ryh-
massa on tarkeaa, ettd koskettaminen on vapaaehtoista ja koskettamiseen kysytaan
lupa. Kosketuksessa on myds syyta huomioida, mitk& kehon alueet ovat sellaisia, joita

ei saa koskettaa.
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4.4 Johtopaatokset toiminnallisten keinojen kehittdmiseen ja tuotos

Tunteisiin ja tunnetaitoihin perehtyminen vahvisti ymmarrysta siitd, kuinka suuri merkitys
tunteilla on ihmisen toiminnan ohjaajina. Ne ovat keskeinen osatekija yksilon tahdon,
tottumuksen ja suorituskyvyn seka ympariston dynaamisessa vuorovaikutuksessa
(O’'Brien & Kielhofner 2017: 26). Vanhemman ja lapsen véalisessa vuorovaikutuksessa
tunteet ovat lasna monella tavalla. Vanhemman tehtavana on pyrkia tunnistamaan lap-
sen ilmaisemia tunteita seka ymmartamaan niiden tarkoitusta ja samanaikaisesti saa-
della itsessaan viridvia tunteita sek& niiden ohjaamaa toimintaa. Jos vanhempi ei ole
kosketuksissa omien tunteidensa kanssa, ndma ovat vaikeita tehtavia. Inhimillisen toi-
minnan malliin peilaten kyky tunnistaa, ymmartaa, ilmaista ja saadelld tunteita mahdol-
listaa sellaisten toiminnallisten valintojen tekemisen, jotka edistavat yksilén toiminnallista

mukautumista my6s vanhemman rooliin.

Opinnaytetytn tavoitteen taustalla ovat erityisesti heikosti mentalisoivat vanhemmat,
joilla on haasteita kasitella arjen kokemuksia pelkan keskustelun keinoin. Inhimillisen toi-
minnan mallin kautta muodostuva periaate toiminnallisten keinojen kehittamiseen on
subjektiivisen kokemuksen merkitys muutoksen aikaansaamisessa (Tham 2017: 80).
Opinnéaytetydn tuotoksena syntyvan oppaan tarkoituksena on auttaa mentalisaatiope-
rustaiseen ryhmaan osallistuvia vanhempia paasemaan kosketuksiin kokemuksellisesti
omien yksildllisten tunteidensa kanssa ja tuomaan niita tietoiseen tarkasteluun, jotta
niistd on mahdollista lopulta keskustella ryhmassa. Ymmarrys siita, mitd itsessé tapahtuu
tdassa hetkessa kehittaa valmiuksia ymmartad oman historian vaikutusta omiin tulkintoi-
hin ja omaan tapaan toimia. Tama mahdollistaa vanhemman oman kokemuksen eriytta-
misen lapsen kokemuksista ja tukee ndin mentalisaatiokyvyn kehittymistda. Vanhempi
tarvitsee myos tunnetaitoja voidakseen pyséahtya lapsen tunteiden aarelle, sanoittaa lap-
selle tunteita ja auttaa lasta sdatelemaan tunteita eli tukeakseen lapsen mentalisaatioky-

vyn kehittymista.

Inhimillisen toiminnan malli oppaan toiminnallisten keinojen kehittdmisen taustalla ohjaa
tarkastelemaan toiminnan mahdollisuuksia asiakaskeskeisesti. Sen mukaan asiakkaan
valintojen, tekojen ja kokemusten tulee olla terapian keskidossa (Taylor & Kielhofner
2017: 6). Koska opinnaytetyéprosessissa ei suunniteltu toiminnallisia keinoja tietyille,
tunnetuille asiakkaille, oppaan toiminnallisten keinojen kehittdmisessa oli olennaisen tar-
ke&a se, ettd keinoja on mahdollista soveltaa ja porrastaa erilaisten ryhmien ja yksildiden

mukaan. Ryhmé&n ohjaajat ovat oman ryhmansa asiantuntijoita ja heidan tehtavanaén on
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tunnistaa ryhman jasenten tarpeet, valmiudet seka taidot ja valita ryhmalle sopivat toi-
minnalliset keinot ja niiden soveltamisvaihtoehdot. Ryhman ohjaajilla on myés mahdolli-
suus vaikuttaa toiminnan ymparistotekijoihin. Toiminnan ymparistéssa korostuu erityi-
sesti sosiaalinen ulottuvuus. Ohjaajalla on tarkeé tehtdva huolehtia ryhmén jasenten tur-
vallisuuden tunteen sailymisesta. Jokaisella rynmalaisella tulee olla tunne siita, etta har-
joitteluun voi antautua ja tulla hyvaksytyksi omana itsenddn. Ryhman ohjaajien merkitta-
van roolin vuoksi oppaaseen paatettiin tehda toiminnallisten keinojen lisaksi huolellinen

alustus, jossa esitetddn taman opinnaytetydprosessin tarkeimmat johtopaatokset.

Ryhman ohjaajien ymmarrys ryhman jasenista kasvaa ryhmaprosessin edetessa. Ryh-
man ohjaajat voivat tunnistaa ryhméan jasenten suorituskyvyn objektiivisia tekij6ita, mutta
tarkeampaa on tiedostaa suorituskyvyn subjektiivinen merkitys ja tarjota osallistuijille ti-
laisuuksia reflektoida siihen liittyvia kokemuksiaan. Oppaan harjoitusten tavoitteena on
aina tavoittaa yksilollisid kokemuksia. Ryhméan jasenille tulee antaa jokaisen harjoituksen
jalkeen aikaa jakaa naitd kokemuksia ja nain mahdollistaa tarke& kuulluksi tulemisen
kokemus. Ohjaajan tehtdvana on kannustaa ryhméan jasenia omien kokemusten ilmaise-
miseen ja osoittaa ymmarrysta ja myotatuntoa jokaisen kokemukselle. Mentalisaatiope-
rustaisten ryhmien ohjaajilta edellytettava reflektiivinen tydote on yndenmukainen naiden
ohjaajan rooliin liittyvien odotuksen kanssa. Inhimillisen toiminnan mallin mukaan jokai-
nen uusi kokemus ja sen reflektointi vahvistaa tai muokkaa ihmisen ajatuksia ja tunteita
itsestéaan. Naihin ajatuksiin ja tunteisiin peilaten ihmiset tekevéat toiminnallisia valintoja,
jotka jalleen vaikuttavat siihen, millaisena yksilo kokee itsensé (Lee & Kielhofner 2017:
39.) Ryhman ohjaajat voivat vahvistaa, etta jokainen harjoituksista herannyt kokemus,
ajatus tai tunne on yhta oikein. Ohjaajan kannattaa myos ilmaista, etta ryhméan jasenten
kokemukset ovat todellisia, vaikka niité ei osaisi ilmaista sanallisesti. Omien kokemusten
hyvaksytyksi kokeminen vahvistaa ryhmén jasenten henkilokohtaisen vaikuttamisen tun-
netta ja edistdd sitoutumista mentalisaation harjoittelemiseen. Ryhmassa esiin nousevat
- seka omat etté toisten - havainnot lisdavat oivalluksia ja ymmarrysta seka itsesta etta
kasiteltdvasta aiheesta. Ryhméan jasenten erilaiset valmius- ja taitotasot voivat siten ri-
kastuttaa koko ryhman kokemusta. Ryhman ohjaajan on hyva kannustaa ryhman jasenia
havainnoimaan tietoisesti myds muissa ryhman jasenissa heréavia tunteita, kehollisia
reaktiota ja toimintaa. Muiden kokemusten nakeminen ja kuuleminen voivat herattaa kiin-

nostuksen oman tunne-elaman mahdollisuuksiin.

Syvallisempi perehtyminen tunnetaitoihin osoitti, etta niiden pilkkominen osiin toiminnal-

listen keinojen porrastamista varten ei ole yksinkertaista. Tunnetaidot eivat muodosta
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lineaarista jatkumoa, jossa yksi taito tai valmius edeltda suoraviivaisesti seuraavaa tai-
toa. Tietoperustan laajentamisessa tunnistettiin kuitenkin erilaisia tarkempia tunnetaito-
jen osa-alueita, niiden valisia vuorovaikutussuhteita sekéa tunnetaitojen kehittymista tu-
kevia elementteja. Naitd hyddyntdmalla toiminnallisia keinoja on mahdollista porrastaa
siten, ettd vanhemman suorituskyky voidaan huomioida ja harjoittelun haastetasoa voi-

daan saadella.

Teoriaan perehtymisen mydéta toiminnallisten keinojen perustaksi nousi kehotietoisuus.
Ihmisen keho on kaiken hanen ymmarryksensa perusta ja mielen sisallot rakentuvat siita,
mita keho tekee ja kokee (Tham ym. 2017: 79). Tunteet tapahtuvat kehossa ja vaikutta-
vat kehoon. Tietoisen yhteyden muodostaminen omaan aistivaan ja tuntevaan kehoon
toimii siten lahtdkohtana tunnetaitojen kehittamiselle. Kehon kautta opitaan tunnista-
maan ja tarkastelemaan erilaisia yksil6llisia tuntemuksia ja tunteita, ilmaisemaan niita
rakentavasti seka sietamaan ja sdatelemaan niita. Tilanteessa, jossa mieli on jo valmiiksi
solmussa, keho toimii myds valineena rauhoittaa ja selkeyttdd koko kehomieltd. Menta-
lisaatioperustaisen ryhmatoiminnan nakdkulmasta voidaan ajatella, etta jos tunteet pel-
kistyvat vain sanoiksi, yhteys niiden tarkoitukseen voi ja&da epaméaaraiseksi tai koko-
naan tavoittamatta. Tunteet voivat jadda irrallisiksi vanhemman subjektiivisesta koke-

muksesta.

Tietoisen yhteyden luominen kehomieleen mahdollistuu tietoisuustaitojen avulla. Opin-
naytetyon toiminnallisissa keinoissa on hyédynnetty tietoisuustaitoja keinona havain-
noida ja tunnistaa mitd kehomielessa tapahtuu. TAma tarkoittaa tarkkaavaisuuden koh-
distamista ja yllapitamista kehomielen eri osa-alueisiin valitun tavoitteen mukaan. Toi-
minnallisten keinojen porrastamisen perusta on eteneminen kokemuksellisesta tietoisuu-
desta reflektiiviseen tietoisuuteen. Kokemuksellisen tietoisuuden kautta saadaan yhteys
omaan yksildlliseen tapaan kokea. Se voidaan saavuttaa nykyhetken havainnoinnilla sel-
laisenaan kuin se on, ilman tarvetta ymmartaa tai ilmaista kokemusta sanallisesti. Ref-
lektiivisen tietoisuuden alueella kokemuksiin liitetdan sanoja - kokemuksia voidaan ku-
vailla ja niihin voidaan liittda ajatuksia eli tulkintoja niiden alkuperasta, tarkoituksesta ja
lopulta niiden vaikutuksesta kayttaytymiseen. Liikkumalla havainnoinnin ja havaintojen
kuvailun, tulkinnan sekd ymmartamisen valilla voidaan saadella harjoittelun vaikeusas-

tetta.

Mentalisaatiolla on vahvoja yhtymékohtia tietoisuustaitoihin. Mentalisaatiossa tarvitaan

tietoista nakokulmaa erityisesti silloin, kun oman mielen tai toisen mielen tiedostamaton
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tulkinta saa aikaan epaedullisia seurauksia. Tietoisen havainnoinnin ja kuvailun harjoit-
telu on siten perusteltua mentalisaatiokyvyn kehittymisen kannalta myds kokonaisvaltai-
semmin, ei pelkastaan tunnetaitojen kehittymisen valityksella. Vaikka tietoinen havain-
nointi ja kuvailu voi ajatuksen tasolla vaikuttaa yksinkertaiselta, se osoittautuu kaytan-
ndssa haastavaksi erityisesti tilanteissa, joissa vallitsee voimakas tunnekokemus. Miel
on usein automatisoitunut mieltymysten, uskomusten, tunteiden ja tulkintojen monimut-
kainen yhdistelma. Mentalisaatioperustaisessa ryhméssa on tarkeaa tuoda esiin, etta

kyseessa on taito, joka vaatii sinnikasta harjoittelua.

Oppaan toiminnalliset keinot ohjaavat harjoittelemaan valmiuksia ja taitoja. Selkeyden
vuoksi oppaassa kaytetaan toiminnallisista keinoista sanaa harjoitus. Harjoituksia on yh-
teensa 8. Ensimmadiset harjoitukset tahtaavat fyysisen kehoyhteyden vahvistumiseen.
Niissa tarkkaavaisuus kohdistetaan puhtaasti kehon fyysisten aistimusten ja tuntemus-
ten havainnointiin. Jos aistimuksia on haastava l6ytéa&, avuksi voidaan ottaa liikkeen tuo-
minen kehoon. Vaihtoehtoisesti ryhmé&n ohjaaja voi asettaa jonkin painon tiettyyn kehon
osaan ja kannustaa havainnoimaan, millaisia aistimuksia paino saa kehossa aikaan. Li-
saksi harjoittelussa hyddynnetddn mielikuvia tuntemusten herattdmiseen. Kehon fyysis-
ten aistimusten ja tuntemusten havainnoinnista siirrytaan niiden kuvailuun. Aistimusten
kuvailua voidaan tukea esimerkiksi tarjoamalla sanallisesti erilaisia vaihtoehtoja, kuten

“Tunnetko kehossa pistelya tai kihelmointia?”.

Fyysisen kehoyhteyden vahvistaminen on mygs seuraavien harjoitusten olennainen ele-
mentti, mutta harjoittelun haastetasoa voidaan lisata ottamalla tarkkaavaisuuden koh-
teeksi myds tunteet. Tama mahdollistaa tunnekehoyhteyden syntymisen tai vahvistumi-
sen, mik& on kaikkien tunnetaitojen perusta. Kehon aistimuksiin ja tuntemuksiin liitetaan
erilaisia tunnesavyja ja tunnesanoja. Tunnesavyjen tunnistamisesta on tarkoitus siirtya
yksityiskohtaisempaan tunteiden ilmaisemiseen, kuten “Tunnen palleassa puristusta, mi-

nua jannittda.” Toiminnallisina elementteind hydédynnetaan esimerkiksi piirtdmista.

Tunnekehoyhteyden vahvistaminen on kaikkien seuraavien harjoitusten taustalla oleva
tarkoitus, mutta sita tarkennetaan liséksi niilla tunnetaitojen osa-alueilla, joita harjoituk-
sella voidaan erityisesti kehittdd. Samalla on syyta muistuttaa, etté tunnetaidot kietoutu-
vat toisiinsa siten, etta kaikki harjoitukset edistavat lopulta myds tunteiden saatelytaitojen
kehittymista. Hyvana esimerkkina toimii hengitysharjoitus, jossa keskeista on kokemuk-

sellisesti oppia tunnistamaan oman hengityksen toimintaa ja miten hengityksen avulla
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voidaan rauhoittaa omaa kehomieltad. Oman kehomielen rauhoittaminen taas on erittain

hyodyllinen taito tunteiden sietdmisessa ja saatelemisessa.

Harjoitusten haastetaso kasvaa, kun harjoituksissa edetaan tunteiden ja ajatusten ha-
vainnoinnista niiden ilmaisemiseen eri tavoin. Jokaiseen harjoitukseen on kuitenkin mah-
dollisuus osallistua oman yksiléllisen valmius- ja taitotason mukaan. Kaikki harjoitukset
siséltavat toiminnallisia elementteja siten, ettd ryhman jasen voi tarpeen mukaan keskit-
tya esimerkiksi vain kehollisten tuntemusten havainnointiin. Harjoittelun porrastamista
voidaan toteuttaa siten myds jokaisen harjoituksen sisélla. Osassa harjoituksista on an-
nettu harjoituksen soveltamiseen erilaisia vaihtoehtoja. Osittain porrastaminen tapahtuu
automaattisesti, kun ryhman ohjaajat kannustavat ryhman jasenid lempeésti oman ko-
kemuksen hyvéaksyvaan tarkasteluun. Jokaisen harjoituksen jalkeen toteutettava kes-
kustelu on myds olennainen osa harjoituksen porrastamista. Kokemuksista keskustele-
minen mahdollistaa tunteiden ja ajatusten reflektoinnin siten, ettd myds niiden syiden ja
seurausten ymmartamiselle avautuu mahdollisuus. Kuten aikaisemmin mainittiin, ryh-
man ohjaajilla on vastuu siita, etté reflektointi mahdollistetaan ryhman jasenten kykyjen

mukaisesti.

Keskeinen osa jokaista harjoitusta on yksi tietoisuustaitojen tarkea elementti, hyvaksy-
van suhtautumisen harjoittelu. Koska omien tuntemusten, tunteiden ja ajatusten tunnis-
tamisen lisaksi niiden hyvaksyminen tunnistettiin tunnetaitojen nakdkulmasta erittain tar-
kedksi, oppaaseen kehitettiin myds erityisesti siihen keskittyvid harjoituksia. Yhdessa
harjoituksessa harjoitellaan itsemyoétatuntoa tunteiden sietdmisen kehittdmisen keinona.

Kahdessa harjoituksessa hyddynnetdan kosketusta hyvaksyvan suhtautumisen tukena.

Oppaassa harjoitukset on kuvattu seuraavasti:

— Harjoituksen nimi

— Harjoituksen tarkoitus
Tunnetaitojen osa-alueet ovat limittdisia ja vaikuttavat toisiinsa. Harjoitus voi si-
ten kehittda useampaa tunnetaitojen osa-aluetta tai valmiuksia niihin. Harjoituk-
sen tarkoitus tassa pitaa sisdllaan ne tunnetaitojen osa-alueet, joita harjoittelulla
pyritaan erityisesti kehittamaan. Harjoituksen merkitys toteutuu yksilollisesti ryh-

man jasenen valmiuksien mukaan.

— Harjoituksen kuvaus
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Opinnaytetytn tietoperustasta nouseva olennainen tieto harjoituksen toiminta-
mekanismin ymmartamiseksi, tarvittaessa harjoituksen tarkoituksen tarkentami-

nen
— Valmistelussa huomioitavat tekijat

Harjoituksen edellyttdmat ymparisttekijat (esim. tila, materiaalit, yhteisty0)
— Huomiot harjoituksen hyédyntamiseen

Esimerkiksi suositukset, missa tilanteissa harjoitus sopii erityisesti hyddynnetta-

vaksi seka harjoituksen linkittdminen arkeen
— Harjoituksen soveltamisvaihtoehdot

Vaihtoehdot haastetason porrastamiselle harjoituksen sisalla
— Harjoituksen kulku

Yksityiskohtaiset ohjeet harjoituksen toteuttamiseksi

— Kysymyksia reflektoinnin pohjustukseksi

Kysymyksia, joilla voidaan pohjustaa harjoittelussa syntyneiden yksil6llisten ko-

kemusten reflektointia

Taulukkoon 2 (Liite 2) on tehty kooste kaikista harjoituksista, tunnetaitojen osa-alueet,
joita harjoituksessa erityisesti pyritaan kehittdmaan, mihin tarkkaavaisuus harjoittelussa

kohdistetaan sek& keskeiset toiminnalliset elementit, joita harjoituksissa hyddynnetaan.

5 Pohdinta

5.1 Opinnaytetydprosessi

Pyrimme opinnaytetydssdmme ymmartdamaan syvallisesti, miten mentalisaatiokykya el
kykya pohtia oman ja toisen mielen sisaltéja seka niiden vuorovaikutusta voidaan tukea
ja kehittdd toimintaterapeuttiseen ymmarrykseen pohjautuen. Inmisen mieli on yh& mo-
nitahoinen arvoitus, vaikka sitd on tutkittu ja tutkitaan yha useammilla menetelmilla ja
erilaisista ndkokulmista. Mentalisaatioteoria tarjoaa mielen tarkasteluun yhden nakokul-
man. Opinnaytetydssamme yhdistimme tahan nakdékulmaan toimintakeskeisen nakokul-
man hyddyntamalla mentalisaatiokyvyn, toiminnallisuuden ja toimintaan osallistumisen

valisten suhteiden hahmottamiseen ja jasentamiseen Inhimillisen toiminnan mallia.
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Nama kaksi ndkokulmaa taydentavat mielestimme toisiaan hyvin. Molemmissa korostuu

ihmisen subjektiivisten kokemusten merkitys ihnmisen kayttaytymista ohjaavana tekijana.

Mentalisaatio on keino pyrkia tavoittamaan ihmisen subjektiivisiin kokemuksiin liittyvia
tunteita, ajatuksia, tarpeita ja aikomuksia. Sen tavoitteet liittyvat keskeisesti ihmisten va-
lisiin sosiaalisiin vuorovaikutussuhteisiin. Inhimillisen toiminnan mallissa mielen sisallot
kuvataan osana ihmisen tahtoa, joka ohjaa hénen toiminnallisia valintojaan. Sen avulla
voidaan hahmottaa kuinka toimintaan osallistuminen on jatkuvaa vuorovaikutusta ihmi-
sen tahdon, tottumuksen ja suorituskyvyn seka ympariston valilla. Taman dynamiikan
ymmartaminen mahdollistaa ihmisen toiminnallisuutta tukevien interventioiden suunnit-
telun ja toteuttamisen. Opinnaytetydssdmme ihmisen mielen tarkastelu oli siten hyvin
korostuneesti lasna, toisaalta tarkasteltavan toiminnan keskeisena elementtina ja toi-

saalta toimintaan osallistumiseen olennaisesti vaikuttavana tekijana.

Kun tarkastelun kohteena on mieli ja sen yhteys toimintaan, pohdinta karkaa helposti
monitahoisten ja moniulotteisten, ajoittain filosofistenkin kysymysten aarelle. Huoma-
simme, ettd mielen toimintaan liittyy myos kasitteita, joita saatetaan arkikielessa kayttaa
melko huolettomasti olettaen, ettd ne ymmarretaan yksiselitteisesti. Esimerkiksi tietoi-
suus on kasite, joka osoittautui mentalisaatiokyvyn kehittdmisen kannalta keskeiseksi ja
naennaisesti selkedksi, mutta jota emme kuitenkaan voineet yksiselitteisesti tai tyhjen-
tavasti selittdd. Mielen tietoisia ja tiedostamattomia prosesseja ei voida taysin erottaa
toisistaan. Esimerkiksi tunteet voivat ohjata ihmisen toimintaa myos ilman niiden tietoista
tarkastelua, mika on usein myds kaytannollistd ihmisen toiminnallisuuden kannalta. Jos
yksilon toiminta ei ole tarkoituksenmukaista tai hyvinvoinnin kannalta suotuisaa, on mie-
len siséisia prosesseja hyva tuoda tietoiseen tarkasteluun. Vanhemman roolissa voidaan
ajatella tarvittavan tietoisuutta, kun halutaan tarkastella ja ymmartaa lapsen kaytoksen
taustalla vaikuttavia mielen sisaltgja ja erottaa ne omista ajatuksista, tunteista tai tulkin-
noista. Tietoisuus esimerkkind monitahoisesta kasitteestd muistuttaa siita, etta toiminta-
terapeutin on tarkeda muodostaa itselleen selked ymmarrys kasitteista, joita han asia-
kastydssa hyddyntdd. Johdonmukainen viestinta korostuu etenkin, jos tavoitteena on ja-

kaa tietoa tai sisdltda jonkin kasitteen osalta asiakkaan kanssa.

Mielen monitahoisuus ja moniulotteisuus toi tydskentelyymme haasteita paitsi kasittei-
den maarittelyssa, myos aiheen tarkastelusyvyyden rajaamisessa. Koimme opinnayte-

tyon aiheen hyvin mielenkiintoisena ja sen siséltdmien teemojen ymparilla kdAymamme
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analyyttinen pohdinta ja keskustelu olivat opinnaytetydprosessin merkittdva henkilékoh-
tainen anti. Tarve ymmartaa ilmiéta syvallisesti ja kuvata itsellemme syntynyttd ymmar-
rysta huolellisesti vaikutti opinnaytetyon tietoperustan laajuuteen. Opinnaytetyon aihee-
seen syventyessdmme saimme myds useasti palauttaa omaa ajatteluamme kaytannaol-

liselle tasolle ja pysahtyd pohtimaan toiminnan roolia opinnaytetydssamme.

Opinnaytetydn edetessd myods omakohtaisia kokemuksia vanhemmuudesta nousi pin-
taan, mika ikdan kuin konkretisoi, ettd opinnaytetydssa tarkasteltavat mentalisaatio seka
vanhemman tunne- ja tietoisuustaidot eivat ole yksinkertaisia tai helppoja taitoja, mutta
aarimmaisen tarkeita. Lapsi oppii vanhemman avulla saatelemaan omia tunteitaan ja
hallitsemaan kayttaytymistdan. Ennaltaehkaiseva ryhmatoiminta, joissa vanhemmuu-
teen kasvua voidaan tukea yksilollisesti, on siten tarkeda esimerkiksi lasten tunteiden
saatelyyn liittyvien pulmien ehkaisyssa. Myds vanhempien oman hyvinvoinnin tukeminen
tuntui meista tarkealtd nakodkulmalta aiheeseen. Meilla herasikin kiinnostus rakentaa tu-
levaisuudessa opinnaytetydn teemojen ymparille ryhmatoiminta, jossa voisimme hyo-
dyntaa meille kertynyttd tietoa ja kokemusta erityisesti vanhempien kokonaisvaltaisen

hyvinvoinnin tukemiseen.

Olemme noudattaneet opinnaytetydssa Metropolian yleisesti hyvaksyttyja hyvan tieteel-
lisen toiminnan periaatteita ja eettisia saantoja. Kaytimme Metropolian tietosuojan ja tie-
toturvan nakokulmasta hyvéaksyttyja tietojarjestelmid ja sovelluksia seka hyvia kaytan-
toja. Laadimme Mannerheimin Lastensuojeluliiton kanssa kirjallisen yhteistydsopimuk-
sen ja haimme tutkimuslupaa MLL:n maarittelemien kaytantdjen mukaisesti. Opinnayte-

tydssa ei kasitelty henkildtietoja, joten tutkimuslupaa ei lopulta tarvittu.

5.2 Toiminnallisten keinojen kehittdminen ja oppaan rakentaminen

Inhimillisen toiminnan mallin ohjaamana toiminnallisten keinojen kehittamisen kes-
keiseksi periaatteeksi muodostui vanhempien subjektiivisten kokemusten - ja niiden he-
rattdmien tunteiden ja ajatusten - merkitys mentalisaatiokykya kehittdvana voimana.
Subjektiivisten kokemusten syntymisen mahdollistaminen ja niiden reflektoinnin tukemi-
nen ymmarrettiin ensisijaisen tarkeéksi myos, koska opinnaytetydn tuotoksen tulee so-
veltua erilaisten yksildiden ja ryhmien kaytettavaksi. Toiminnallisten keinojen kehittami-
sessa ei voitu hyddyntaa tunnettujen henkildiden yksiléllisia tarpeita ja ominaisuuksia.
Tarkastelimme mentalisaatioperustaista ryhméatoimintaa siten yleisella tasolla ja koimme

tehtdvasuuntautuneen toiminnan analyysin hyvana tydkaluna sen edellyttdmien taitojen,
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valmiuksien ja ymparistétekijéiden hahmottamiseksi. Tehtavasuuntautuneen toiminnan
analyysin tulosten avulla toiminnallisten keinojen tavoitteita oli helppo tarkentaa vanhem-

man tunne- ja tietoisuustaitojen kehittamiseen.

Inhimillisen toiminnan mallin kautta korostui myds kehon merkitys kokemuksellisuu-
dessa. Syvallisempi perehtyminen tunne- ja tietoisuustaitoihin vahvisti ymmarrystamme
siitd, kuinka mieli ja keho muodostavat kokonaisuuden, jossa mielen kokemuksia ei
voida irrottaa kehon kokemuksista. Kehon tuntemukset ja reaktiot voivat siten myds toi-
mia vaylana mielen sisaltdjen pohtimiseen. Mentalisaatioperustaisessa ryhmatoimin-
nassa kokemuksia reflektoidaan ensisijaisesti keskustelun avulla. Kehollisuuden merki-
tyksen ymmartaminen vahvisti tunnistettua tarvetta taydentad keskustelua sellaisilla toi-

minnallisilla keinoilla, jotka mahdollistavat kokemisen myés kehon kautta.

Subjektiiviset keholliset kokemukset nousivat toiminnallisten keinojen kehittdmisessa
selkedksi punaiseksi langaksi. Hyvaksyva suhtautuminen néihin kokemuksiin nousi
toiseksi keskeiseksi elementiksi ja koimme tarkeaksi siséllyttdd sen vahvistaminen kaik-
kiin toiminnallisiin keinoihin. Toiminnallisten keinojen porrastaminen tunnetaitojen kehit-
tymisen nakokulmasta oli sen sijaan haastavaa. Tunnetaidot eivat muodosta lineaarista
jatkumoa, jossa yksi taito tai valmius edeltdd suoraviivaisesti seuraavaa taitoa. Tunne-
taitojen osa-alueet kietoutuvat laheisesti toisiinsa. Toiminnallisten keinojen kehittami-
sessa ratkaisimme tdman pohtimalla erityisesti mahdollisuutta sdadella toiminnan haas-
tetasoa osallistujien yksil6llisten taito- ja valmiustasojen mukaan seké& ohjaamalla keho-
mielen tarkastelua sen eri osa-alueisiin. Saimme lopulta keinoja porrastettua siten, etta
kaikkien tunnetaitojen osa-alueiden kehittdminen tulee niissa huomioitua. Teimme sa-
malla tietoisesti paatoksen, ettd toiminnallisilla keinoilla ei tavoitella syvaa sukellusta
vanhemman omaan kasvuhistoriaan, silla ryhmékonteksti ei mahdollista siihen liittyvien,

mahdollisesti vaikeiden asioiden riittavaa kasittelya.

Toiminnalliset keinot on suunniteltu siten, ettd ne mahdollistavat yksilokohtaisia valintoja
ja toiminta tukee osallistujia I16ytdmaan omia yksildllisid tapoja osallistua ja saada men-
talisaatiokykya vahvistavia kokemuksia. Jokainen oppaaseen valittu toiminnallinen keino
on toteutettavissa riippumatta osallistujan suorituskyvysta ja keinon haastetaso muodos-
tuu lopulta osallistujan yksil6llisten tarpeiden mukaisesti. Toiminnallisten keinojen moni-

puolisuus mahdollistaa myds osaltaan sen, etta jokainen voi l16ytaa itselleen ominaisia
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tapoja havainnoida, tunnistaa ja pohtia mita kehomielessa tapahtuu. Onnistuimme to-
teuttamaan Inhimillisen toiminnan mallin korostaman asiakaskeskeisyyden mieles-

tamme hyvin.

Tunne- ja tietoisuustaidot sek& mentalisaatiokyky kaikessa laajuudessaan ja monimuo-
toisuudessaan edellyttavat sinnikdsta ja jatkuvaa harjoittelua arjessa. Oppaan toiminnal-
liset keinot antavat esimerkkeja siita, mita tunnetaidot voivat olla ja millaisin keinoin niita
voidaan arjessa harjoitella. Toiminnallisten keinojen tavoitteena on saattaa yksil6lliset
taidot ja valmiudet subjektiivisiksi kokemuksiksi, ei vain puheen aiheiksi. Halusimme
luoda toiminnallisia keinoja, jotka mahdollistavat henkilokohtaisen ja kokemuksellisen
ymmarryksen siitd, miten tunteet nayttaytyvat kokonaisvaltaisesti sekd kehossa etta mie-
lessa. Toiminnallisten keinojen tarkoituksena on 16ytaa yksilon sisaisia voimavaroja sekéa
lisata ja monipuolistaa selviytymiskeinoja nimenomaan arjessa. Kun toiminta koetaan
mielekkaéksi ja merkitykselliseksi ja se on sidoksissa yksilon omakohtaisiin kokemuksiin,
toimintaan sitoutuminen mahdollistuu. Tall6in harjoittelua ohjaa siséinen motivaatio ja

taitojen vahvistaminen voi muodostua osaksi arkea.

Opasta kayttavilla ryhman ohjaajilla on erittéin iso rooli toiminnallisten keinojen hyédyn
toteutumisesta kaytadnndssa. Oppaassa toiminnallisista keinoista kaytetdan nimea har-
joitus korostamaan sité, ettd niiden avulla harjoitellaan tunne- ja tietoisuustaitoja. Halu-
simme kehittdé harjoituksista riittavan selkeita, jotta rynmén ohjaajien on mahdollista ot-
taa ne osaksi tyotaan sellaisenaan, mahdollisimman vaivattomasti. Teimme jokaisesta
harjoituksesta tarkan kuvauksen ja ohjeet seka vaihtoehtoja harjoituksen soveltamisesta
erilaisten tarpeiden, valmiuksien ja taitojen mukaan. Johdonmukaisten kuvausten teke-
minen osoittautui kaytannodssa haastavaksi, silla tunne- ja tietoisuustaitoihin liittyvat ka-
sitteet ja elementit ovat moniulotteisesti yhteydessa toisiinsa eika oppaan toteutuksessa
ole mahdollista huomioida tilannesidonnaisuutta, joka todellisuudessa on kuitenkin
lasna. Tiedostamme myds, ettd pyrkimys kuvata harjoitukset eksplisiittisesti voi heiken-
tda niiden taustalla vaikuttavan implisiittisen tiedon hy6tya. Harjoitusten sisalla tehdaan
paljon valintoja, jotka kumpuavat ohjaajien omasta tietopohjasta ja kokemuksista. Halu-
simme vahvistaa ryhmén ohjaajien tietopohjaa tekemalla oppaan alkuun yhteenvedon
opinnaytetyon tarkeimmista johtopaatoksista. TAma yhteenveto pyrittiin muotoilemaan
siten, etta se tukee ryhman ohjaajia kannustamaan oman ryhméansa jasenia subjektiivis-

ten kokemusten &érelle niitéd hyvaksyvasti tarkastellen.
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Tata opinnaytetytraporttia viimeistellessamme pohdimme vield, ettd ryhman ohjaajille
suunnattu yhteenveto ja alustus harjoitusten kayttdon antaa jo sellaisenaan, ilman har-
joitusten hyédyntamista, uuden nakékulman vanhempien ohjaamiseen mentalisaatiope-
rustaisessa ryhmatoiminnassa. Se ohjaa ryhméan ohjaajia havainnoimaan omaa ja van-
hempien kehollisuutta keskeisena osana ryhmatoimintaa. Kehollisten viestien tunnista-
minen auttaa tekemaan ryhman tarpeita vastaavia valintoja toiminnan ohjaamisessa, eri-
tyisesti jos ryhman jasenilla on haasteita sanallistaa niita. Liséksi tieto kehollisuuden
merkityksesta ja siita, miten kehollisia kokemuksia voidaan tavoittaa auttaa ryhman oh-
jaajia kannustamaan vanhempia kiinnittAmaan huomiota omaan kehomieleensa koko-

naisuutena.

Vallitsevan koronavirus -epidemian vuoksi emme paasseet konkreettisesti testaamaan
kehittamidmme toiminnallisia keinoja, mika vaikuttaa opinnaytetydn tuotokseen ja vai-
keuttaa sen arviointia. Testauksen avulla olisimme voineet arvioida toiminnallisten kei-
nojen hyotyja kaytannossa ja tavoittaa niiden puutteet. Taman tiedon avulla olisimme
voineet jatkokehittdd ja hioa seka varsinaisia keinoja, ettd niiden ohjeistamista op-
paassa. Yksittaisia keinoja olisi tarvittaessa voitu hylata ja tilalle ottaa kehiteltavaksi jo-

tain muista alkuperdisista ideoistamme.

Opinnaytetyon jatkokehittdmisaiheeksi nouseekin sen tuotoksena syntyneen oppaan
testaaminen kdytanndssa. Taman voisi toteuttaa esimerkiksi esittelemalla oppaan ja sen
siséltamat harjoitukset osana MLL:n ryhmanohjaajakoulutusta (Vahvuutta vanhemmuu-
teen/Lapsi mielessa -ryhméamallit) ja osallistumalla havainnoijana yhteen tai useampaan
toteutuvaan mentalisaatioperustaiseen ryhmaan. Tavoitteena voisi olla selvittéda harjoi-
tusten kaytannon sovellettavuuden lisaksi, millaista muutosta ryhméssé tapahtuu harjoi-

tusten avulla ja mitk& harjoitusten tekijat tai elementit vaikuttavat muutokseen.
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Tehtavasuuntautunut toiminnan analyysi: tulokset

Activity analyses — Tehtavasuuntautunut toiminnan analyysi

Mentalisaatioperustaiseen vanhempainryhmatoimintaan osallistuminen

Description

Toiminnan lyhyt kuvaus

8-12 kertaa kokoontuvassa ryhméassé pohditaan keskustellen arjen vuorovaikutus-
tilanteiden herattamia ajatuksia ja tunteita vanhemman ja lapsen mielessa. Jokai-
sella tapaamisella on oma lapsiperheen arkeen liittyva teema.

Objects Used
and Their Properties

Toiminnassa tyypillisesti
kaytetyt tyévalineet, mate-
riaalit ja tarvikkeet seka
niiden merkitys

Fyysinen ymparisto

Toiminnassa tavallisesti istutaan lattialla, jolloin mukavan olon lisédmiseksi huopa,
matto tms. voi olla hyodyllinen.

Vahvuutta vanhemmuuteen -ryhméssa perheilld tulee olla mukana oman vau-
vansa hyvinvointiin tarvittavat henkilokohtaiset esineet (ruoat, vaipat, tutti, lelut
yms.)

Toiminnassa tarjoillaan valipala: siihen tarvittavista tarvikkeista ja esineista huoleh-
tivat ohjaajat. Valipalan tarkoitus on nostaa osallistujien vireytté ja mahdollistaa va-
paata seurustelua osallistujien valill&.

Jos toiminnassa hyddynnetaan toiminnallisia keinoja, mukana ovat niihin tarvitta-
vat esineet (esim. kortit, hernepussit, kirjoitustarvikkeet yms.)

Osallistujille jaetaan jokaisen tapaamiseen jalkeen moniste, joka sisaltaa psy-
koedukatiivista tietoa, tapaamisten teemoihin liittyvia kysymyksié pohdittavaksi ar-
jessa seké kotitehtava.

Space Demands

Fyysinen ymparisto, jossa
toimintaa toteutetaan

Fyysinen ymparisto

Toiminta toteutetaan sisétilassa, jossa tulee olla véljasti tilaa 4-6 perheelle sek&a
kahdelle ohjaajalle (ei tarvitse istua vieri vieressa).

Tilan tulee olla turvallinen ja rauhallinen (suljettu, ei melua) ja sen valaistus ei saa
olla liian kirkas tai hamara. 0 vaikutus vireystilaan

Tilan yhteydessa tai laheisyydessa tulee olla lapsenhoitotila ja wc.

Social Demands
Toiminnan asettamat
sosiaaliset ja kulttuuriset
edellytykset

Sosiaalinen ymparist6

Toimintaan osallistuminen edellyttda halua ja kykya olla vuorovaikutuksessa mui-
den vastaavassa elamantilanteessa olevien, todennakoisesti entuudestaan tunte-
mattomien henkildiden kanssa.

Toiminta edellyttda osallistujilta yhteista kielta.

Vuorovaikutustilanteissa jaetaan omia ajatuksia seké tunteita ja kuunnellaan mui-
den ajatuksia. Tata kautta on mahdollisuus tutustua muihin ryhméanjéaseniin. Toi-
mintaan osallistuminen edellyttaa kykya rajata henkilokohtaisista asioista kerto-
mista siten, ettd omaa ja toisten yksityisyytta kunnioitetaan. Ryhman kaksi ohjaa-
jaa ohjaavat keskustelua ja vastaavat toiminnan tavoitteellisuudesta.

Toimintaan osallistuminen voi edellyttdé halua ja kykya osallistua myds toiminnalli-
siin tehtaviin.

Toimintaan osallistuminen edellyttéda sitoutumista ryhman kaytantéihin ja yhdessa
sovittuihin pelisdantdihin. Naihin kuuluvat ainakin

e  Ryhmaén luottamuksellisuuden kunnioittaminen

e Puhelimen laittaminen danettomalle

e  Poissaoloista ilmoittaminen

Toimintaan osallistuminen edellyttdd mahdollisimman saanndéllista paikallaoloa
(joka toinen vko, 1-2 h) seka kotitehtavien tekemista tapaamisten valilla.

Vahvuutta vanhemmuuteen -ryhméssa toimintaan osallistuminen edellyttaé kykya
osallistua vanhempien véaliseen vuorovaikutukseen samaan aikaan vauvan tar-
peista huolehtimisen kanssa.
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Mahdollisia osallistujien odotuksia (Souranen & Oksanen & Viinikka 2016: 58-60).
e Saada vertaistukea
e  Syventdd ymmarrysta lapsen kanssa elamisesta
e Saada ohjeita vauva-arkeen

Sequence, timing &
patterns

Toiminnan perakkaiset
vaiheet ja niiden jaksotta-
minen

Toiminnallinen ymparist6
Tottumus

Ryhmaéatapaamisten perusrunko on seuraava:
Ohjaajat toivottavat kaikki osallistujat henkilokohtaisesti tervetulleiksi.

Alkuun tapaamisessa nautitaan vélipala, jolloin perheilla on mahdollisuus keskus-
tella vapaasti ja tutustua toisiinsa.

Toiminta aloitetaan aloitusrutiinilla, jonka ryhméanohjaajat ovat valinneet. Aloitusru-
tiinin on tarkoitus luoda tuttuuden ja turvallisuuden tunnetta.

Ohjaajat kertaavat lyhyesti edellisen tapaamisen keskustelua ja palaavat tarvitta-
essa edellisen kerran kysymyksiin, kommentteihin tai ajatuksiin.

Ryhmassé keskustellaan kotitehtavasta.

Seuraavaksi ohjaajat alustavat lyhyesti tapaamisen teeman ja tarkoituksen, jonka
jalkeen teemasta keskustellaan ryhméssa.

Ennen lopetusta ohjaajat jakavat vanhemmille seuraavan kerran kotitehtavan.

Jokainen tapaaminen paatetdan yhteisesti, esimerkiksi laulun, lorun tai leikin
avulla. Ohjaajat hyvéastelevat jokaisen osallistujan henkilékohtaisesti.

e Keskustelu ja yhdesséa pohtiminen ovat toiminnan ydinalueita. Niihin kay-
tettéva aika maaraytyy osallistujien aktiivisuuden mukaan. Ohjaajat johta-
vat keskustelun kulkua kysymysten avulla. Tapaamisen teema maarittaa
keskusteluiden aiheet, mutta runko joustaa ryhman tarpeiden mukaisesti.

Required skills
(Observable actions/
Performance Skills)

Toiminnassa vaadittavien
taitojen (havainnoitavien
tekojen) tunnistaminen

Suorituskyky
Tahto

Toiminnan keskusteluvaiheissa osallistujilta edellytettévat kriittiset taidot ja valmiu-
det

Psyykkiset taidot (RT153)

oman kokemuksen reflektointi

tunteiden ilmaisu sanallisesti ja sanattomasti
tunnereaktioiden saately

epavarmuuden tunteiden sietdminen
itsensa rauhoittaminen

Sosiaaliset taidot (RT154)

e vuorovaikutus ja vastavuoroisuus tilanteeseen sopivalla tavalla (oman
kayttaytymistyylin mukauttaminen)

vuorovaikutuksen aloittaminen ja yllapito
luovaan toimintaan/leikkiin heittdytyminen
puolensa pitaminen yhteisty6tilanteessa
ristiriitojen ratkaisu

Eettiset taidot (RT155)

kyseenalaistaa omia ennakkokasityksia ja ajatuksia
ennakoida omia ja perheenjasenten reaktioita

lapsen valmiuksien tunnistaminen erilaisiin tekoihin
lapsen temperamentin tunnistaminen ja hyvaksyminen
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Kognitiiviset valmiudet (RT163)

e vireystilan saately
e tietoinen lasn&olo
e havaintojen tekeminen

Psyykkiset valmiudet (RT164)

omien ja muiden tunteiden tunnistaminen

stressin ja stressitekijéiden tunnistaminen mielessa ja kehossa
voimakkaita tunnereaktioita aiheuttavien tekijéiden tunnistaminen
omien tarpeiden tunnistaminen

omien onnistumisen kokemusten tunnistaminen

omaan turvallisuuden tunteeseen vaikuttavien tekijéiden tunnistaminen
oman temperamentin tunnistaminen ja hyvaksyminen

oman pystyvyyden arvioiminen

Sosiaaliset valmiudet (RT165)

e  kontaktin hakeminen ja vastaanottaminen (suhteessa lapseen, puolisoon,
ryhmén jaseniin)

e erilaisten 4anensavyjen ja ilmeiden tunnistaminen ja hyédyntaminen

e ilon ja tyytyvaisyyden osoittaminen

Required body structu- Tarkasteltavassa toiminnassa yksilon mieli on toiminnan keskiéssé&, mutta mieli on
res and functions erottamattomasti yhteydessa kehoon. Siten ICF-luokituksen mukaan kaikki ruumiin
rakenteet ja kehon toiminnot ovat lasné toiminnassa, mutta kaikki yksittaiset ra-
kenteet eivét ole valttamattomia. Ohessa nostettu ICF -luokituksen mukaisesti
Toimintaan osallistu- olennaisimmat rakenteet ja toiminnot.

miseksi vaadittavat ruu-

miin rakenteet ja kehon RUUMIINRAKENTEET
toiminnot P&aluokka 1 Hermojarjestelméan rakenteet:

S110 Aivojen rakenne, S140 Sympaattisen hermojarjestelman rakenteet, S150
Parasympaattisen hermojarjestelman rakenteet

Suorituskyk
ey Pé&aluokka 2 Silma, korva ja niihin liittyvat rakenteet

Padluokka 3 Aaneen ja puheeseen liittyvét rakenteet

KEHON TOIMINNOT

Paaluokka 1 Mielentoiminnot

Kokonaisvaltaiset mielentoiminnot:

B110 Tietoisuustoiminnot, B114 Orientoitumistoiminnot, B117 Alykkyystoiminnot,
B122 Kokonaisvaltaiset psykososiaaliset toiminnot, B126 Temperamentti ja per-
soonallisuustoiminnot, B130 Henkinen energia ja viettitoiminnot

Erityiset mielentoiminnot:

B140 Tarkkaavuustoiminnot, B144 Muistitoiminnot, B147 Psykomotoriset toimin-
not, B152 Tunne-eldmén toiminnot, B156 Havaintotoiminnot, B160 Ajattelutoimin-
not, B164 Korkeatasoiset kognitiiviset toiminnot, B167 Kieleen liittyvat mielentoi-
minnot, B180 Itsen ja ajan kokemisen toiminnot

Paaluokka 2 Aistitoiminnot ja kipu
B230 Kuulotoiminnot

Paaluokka 3 Aani- ja puhetoiminnot
B310 Puhe&anitoiminnot, B320 A&ntamistoiminnot, B330 Puheen sujuvuus- ja ryt-
mitoiminnot

Safety Hazards Vahvuutta vanhemmuuteen -ryhmé&sséa ovat mukana perheiden vauvat, joiden tur-
vallisuuden takaamiseksi tulee huolehtia, etta tilassa ei ole pienille lapsille vaaralli-
. .. sia esineita tai rakenteita. Samoin mahdollisten toiminnallisten keinojen tulee olla
Mahdolliset toimintaan toteutettavissa siten, ettd mukana oleville lapsille ei aiheudu vaaran riskia.
liittyvat vaarat
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turvallisuudelle

Sosiaalinen ymparist6
Toiminnallinen ymparistd
Tahto

Toiminnassa korostuu ryhméanjasenten henkinen turvallisuuden tunne. Ryhmanja-
senet jakavat omasta elamastaéan henkilokohtaisia kokemuksia ja ajatuksia. Jokai-
nen yksilo rajaa itse, miten paljon kertoo oman mielensa siséllosta. Jokaisen ryh-
manjasenen tulee sitoutua ryhméan toimintatapoihin ja pelisaantéihin, jotta ilmapiiri
on luottamuksellinen ja kaikille turvallinen. Ryhméanohjaajilla on vastuu huolehtia
turvallisesta ilmapiirista.

Adaptability to promote
participation

Mahdollisuudet muokata
toimintaa osallistumisen
edistamiseksi

Toiminnallinen ympéristd

Toiminnan toteuttamista ohjaavat ryhmélle laaditut raamit, yhdessa sovitut peli-
saannot ja tapaamiskerran teema. Naiden puitteissa toimintaa on mahdollista
muokata ja soveltaa ryhménjasenten tarpeiden mukaan. Ryhmanohjaajien rooli
vaihtelee ryhmanjasenten aktiivisuuden mukaan.

Ryhman tapaamisajankohta voidaan sopia ryhméanjasenille sopivaksi.

Grading

Toiminnan porrastamis-
mahdollisuudet

Toiminnallinen ymparistd

Toimintaa voidaan porrastaa ryhménjasenten taitojen ja valmiuksien mukaisesti si-
ten, etta toimintaan sisallytetdén keskustelua tukevia ja/tai taitoja/valmiuksia kehit-
tavia toiminnallisia keinoja.

Lahde: Schell, Barbara A. Boyt & Gillen, Glen & Crepeau, Elizabeth Blesedell & Scoffa, Marjorie E. 2019. Analyzing
occupations and activity. Teoksessa Schell, Barbara A. Boyt & Gillen, Glen (toim.): Willard and Spackman’s Occupa-
tional therapy. 13th ed. Philadelphia, PA: Wolters Kluwer. 320-334.
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Harjoitus

Ensisijainen

Yhteydet muihin tunne-

Tarkkaavaisuu-

Toiminnallinen

tarkoitus taitojen osa-alueisiin den elementti
kohdistaminen
1. Kehon ja mielen val- Fyysisen Tunnekehoyhteyden Kehon aistimukset | Kehonskannaus
mistaminen toimin- kehoyhteyden vahvistaminen ja tuntemukset Mielikuva-
taan vahvistaminen harjoittelu
Tunteiden tunnistaminen
2. Mielen turvapaikka Fyysisen Tunnekehoyhteyden Kehon aistimukset | Mielikuva-
kehoyhteyden vahvistaminen ja tuntemukset harjoittelu
vahvistaminen
Tunteiden tunnistaminen
3. Hengityksen luonnol- | Fyysisen Tunnekehoyhteyden Hengitys Hengitysharjoittelu
lisen rytmin tarkas- kehoyhteyden vahvistaminen

telu

vahvistaminen

Tunteiden sietaminen

Tunteiden séétely

Kehon aistimukset
ja tuntemukset

4. Kehon tuntemusten Fyysisen Tunnekehoyhteyden Kehon aistimukset | Kehokartan piirt&-
aistiminen ja niiden kehoyhteyden vahvistaminen ja tuntemukset minen
piirtminen omaan vahvistaminen
kehokarttaan Tunteiden tunnistaminen | Tunteet (tun- (tarkempi)

nesévyt) Painojen
Tunteiden nimeaminen hyddyntaminen
5. Kannattelu Tunnekeho- Tunteiden sietdminen Hengitys Kosketus
yhteyden
vahvistaminen Tunteiden saately Kehon aistimukset
ja tuntemukset
6. Kosketus Tunnekeho- Tunteiden sietdminen Kehon aistimukset | Kosketus
yhteyden ja tuntemukset
vahvistaminen Tunteiden saately
Tunteet

7. Aisti- ja tunnehavain- | Tunnekeho- Tunteiden tunnistaminen | Tunteet Kirjoittaminen

noista kirjoittaminen yhteyden
vahvistaminen Tunteiden nimeaminen Ajatukset
Tunteiden ilmaiseminen

8. Mydtatuntoinen kirje Tunnekeho- Tunteiden tunnistaminen | Tunteet Kirjoittaminen

itselle yhteyden
vahvistaminen Tunteiden nimeaminen Ajatukset

Tunteiden ilmaiseminen

Jokaisessa harjoituk-
sessa

Tunteiden
hyvaksyminen

Tunteiden saately

Tunteet, ajatukset

Reflektoiva kes-
kustelu harjoituk-
sen paatteeksi
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Kehollisia ja kokemuksellisia harjoituksic
tunnetaitojen kehittamiseksi
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Johdanto

Vanhemmuus on vaativaa ja usein siihen liittyy myds paljon haastavia tunteita ja
riittamattomyyden kokemusta. Vanhemmuudesta on Kkirjoitettu lukemattomia teoksia,
ohjeita ja neuvoja, jotka perustuvat laaja-alaiseen tietoon lapsen suotuisan kehityksen
edellytyksista. Hyvaa tarkoittavat oppaat ja ohjeet voivat kuite nkin pahimmillaan aiheuttaa
vanhemmille valtavia suorituspaineita ja lisata riitamattomyyden tunteita. Taman oppaan
tarkoitus ei ole kasvattaa vanhempien vaatimuslistaa, vaan tukea vanhempien
hyvinvointia ja jaksamista arjessa. Vanhemmuus mullistaa elamaéa merkittavalla tavalla ja
siihen olennaisena osana kuuluu vaikeiden tunteiden kohtaaminen ja hyvaksyminen.
Toivomme, ettd taman oppaan avulla vanhemmat saavat konkreettisia tyokaluja arjen
haastaviin tilanteisiin, valmiuksia pysahtyd omien tunteiden ja tarpeiden &aarelle seka
kohdata itsensa myotatuntoisesti. Me olemme yksiléita myds vanhempina - ei ole vain
yhtd oikeaa tapaa olla hyva vanhempi. Hyvan vanhemmuuden kokemus syntyy myos
itsetuntemuksesta.

Tama opas on Metropolia Ammattikorkeakoulun toimintaterapeuttiopiskelijoiden
opinnaytetydn tuotos ja se on tarkoitettu perhe- ja vanhempainryhmia ohjaaville
lapsiperhetyon ammattilaisille. Opinnaytetydon tarkoituksena oli selvittda, millaisin
toiminnallisin keinoin voidaan tukea pienten lasten vanhempien mentalisaatiokyvyn
vahvistumista ja vanhempien aktiivista osallistumista mentalisaatioperustaiseen
ryhmatoimintaan. Mentalisaatio vaatii vanhemmalta kykya tunnistaa ja reflektoida
tietoisesti mielensisaltdja. Vahvuutta vanhemmuuteen- ja Lapsi mielessa -ryhmista
kertynyt kokemus on osoittanut kaytannossa, ettd vanhempien valmiuksissa mentalisoida
on suurta vaihtelua. Ryhmamallien kehityskohteeksi on tunnistettu tarve yhdistaa
keskustelumuotoiseen tydskentelytapaan toiminnallisia elementteja erityisesti tukemaan
vanhempia, joille reflektiivinen pohdinta on erityisen haastavaa. Tah&n oppaaseen on
koottu  toiminnallisia  harjoituksia, joita MLL:n  mentalisaatioperustaisen
ryhmanohjaajakoulutuksen saaneet ammattilaiset voivat hyddyntaa Vahwvuutta
vanhemmuuteen- seka Lapsi mielessa -ryhmien ohjaamisessa keskusteluun perustuvien
menetelmien tukena.

Antoisia kokemuksia tunteiden aarella,

Riina Hietaniemi ja Mari Rautelin



OPPQM

Taman  oppaan  taustalla  olevassa  opinnaytetyoprosessissa  mentalisaatiokyvyn,
toiminnallisuuden ja toimintaan osallistumisen vdlisten suhteiden hahmottamisessa ja
jasentdmisessa hyodynnettiin Inhimillisen toiminnan mallia. Inhimillisen toiminnan malli on
toimintaterapian viitekehyksessa kaytetty asiakaslahtdinen ja toimintakeskeinen malli, joka pyrkii
selitttmaan, kuinka osallistuminen ja sitoutuminen toimintaan on ihmisen tahdon, tottumuksen ja
suorituskyvyn sekd ympariston dynaamisen vuorovaikutuksen tulosta. Mallin rooli toiminnallisten
harjoitusten kehittdmisessa oli ohjata suunnittelua siten, ettéd harjoitusten muutosmekanismit
perustuvat tutkittuun tietoon ihmisen toiminnallisuudesta ja harjoitusten soveltaminen yksil6llisesti
on mahdollista. Yksi mallin kautta muodostunut kehitystybn periaate oli subjektiivisen
kokemuksen korostunut merkitys muutoksen aikaansaamisessa.

Jotta asiakkaan osallistumista tiettyyn toimintaan voidaan tukea, tulee ymmartda, mita
vaatimuksia toiminta asettaa ja millaiset tekijdt vaikuttavat toimintaan osallistumiseen.
Opinndytetydssa pyrittiin  tunnistamaan, millaisia taitoja ja valmiuksia vanhemmat tarvitsevat
pystyékseen osallistumaan ja sitoutumaan mentalisaatioperustaiseen ryhméatoimintaan. Tiedot
tarkasteltavasta toiminnasta pohjautuvat Vahvuutta vanhemmuuteen- ja Lapsi mielessa -
perheryhmien ohjaajien oppaisiin seka mentalisaatioteoriaan. Lisaksi tdydensimme toiminnasta
saatua tietoa haastattelemalla MLL:n mentalisaatioperustaisen perhetydn suunnittelijoita seka
perehtymalla vanhempien kokemuksiin perheryhmista.

Toiminnan analyysin perusteella toiminnassa korostuivat erityisesti vanhemman tunteiden
tunnistamiseen, sanoittamiseen ja sadatelemiseen liittyvat taidot ja valmiudet seké tietoisen
tyoskentelyn merkitys. Ei ole itsestdan selvda, ettd kaikilla vanhemmilla on reflektoivan
pohdinnan edellyttdmaa kosketusta omiin tunnekokemuksiin tai taitoja tunteiden rakentavaan
ilmaisuun. Jos vanhempi kokee taitonsa riittamattomiksi ryhméatoiminnassa, sitoutuminen siihen
todenndkdisesti heikkenee. Ja toisinpdin - onnistumisen kokemukset vahvistavat motivaatiota
ponnistella mentalisaatiokyvyn kehittdmiseksi.

Toiminnan analyysin ohjaaman tiedonhankinnan kautta syventyi ymmarrys siitd, miten
tunnetaitoja ja kehotietoisuutta voidaan pilkkoa erilaisiin osatekijoihin. Tamé& mahdollisti
toiminnallisten harjoitusten kehittdmisen siten, ettd niitd voidaan soveltaa ja porrastaa
vanhempien yksil6llisten tarpeiden, taitojen ja valmiuksien mukaisesti. Mahdollisuus yksilollisten
tarpeiden, taitojen ja valmiuksien mukaiseen tyoskentelyyn on avain vanhempien aktiiviseen
osallistumiseen ja sitoutumiseen ryhméatoimintaan.



kokermudten

Mentalisaatiokyky edellyttdd tunnetaitoja, joita ovat tunteiden tunnistaminen,
nimeaminen, ilmaiseminen, sietaminen ja saately. Tunnetaitojen perusta on yhteys
omiin tunteisiin eli ymmarrys siitd, mitd ja miksi itsessa tapahtuu. Oppaan tavoitteena
on auttaa vanhempia paasemaan kosketuksiin omien yksilollisten tunteidensa ja
kokemustensa kanssa. Harjoitusten avulla pyritddn tuomaan tuntemuksia ja tunteita
tietoiseen tarkasteluun, jotta niistd on mahdollista lopulta keskustella.

Tunteet tapahtuvat kehossa ja kehon tila vaikuttaa suoraan tunteisiin. Tunnetaitojen
lahtdkohta on siten tunnekehoyhteys eli tietoinen yhteys aistivaan ja tuntevaan kehoon.
Jos tunnekehoyhteyttd ei ole tai se on heikentynyt, tarvitaan pysahtymistd kehon
aarelle. Oppaan toiminnallisten harjoitusten avulla voidaan saada kokemuksellisesti
kosketus omiin tunteisin oman kehon kautta. Harjoituksissa hyddynnetaan
kehotietoisuuden eri elementteja ja opitaan tunnistamaan erilaisia tuntemuksia ja
tunteita, ilmaisemaan niitd seka lopulta sietamadn ja saatelemadn niita.
Tunnekehoyhteyden vahvistuminen paitsi lisdd vanhemman hyvinvointia ja
mahdollistaa vanhemman tunnetaitojen kehittymisen, myos kehittaéa kykya tulkita oman
lapsen kehollista tunneviestintdd. Nama kaikki luovat perustaa myos lapsen
tunnetaitojen kehittymiselle.

Ryhmatoiminnassa on tarkedad havainnoida ja tehdd nakyvaksi sita, etta tunteet
kertovat monenlaisista asioista ja meilla kaikilla on yksilolinen tapa kokea tunteita.
Vanhemmassa heraavat tunteet voivat kertoa taméan hetken lisaksi myds hénen
omasta historiastaan. Vanhemman oma kasvuympaéristd ja aikaisemmat kokemukset
vaikuttavat siihen, miten han kokee tunteita, miten han suhtautuu niihin ja miten han
toimii tunteiden kanssa. Tiedostamattomina tai vaarin tulkittuina tunteet voivat ohjata
vanhempaa tekemdan toiminnallisia valintoja, jotka eivat ole tilanteeseen nadhden
tarkoituksenmukaisia. Oppaan harjoitusten awulla voidaan opetella tunnistamaan,
kuinka vanhemman yksilolliset tunnekokemukset vaikuttavat tahan hetkeen. Tunteiden
alkuperan tunnistaminen voi tuoda ymmarrysta ja mydtatuntoa vanhemman
kokemuksille. Ryhman ohjaajan tulee avata vaikeita asioita vain siind maarin kuin
ryhmén yksilbllisen tilanteen puitteissa on mahdollista ja antaa tukea seka kannattelua
vaikeiden asioidenja tunteiden kohtaamiseen.



Harjoitusten hyddyntamisessa ohjaajalla on merkittava rooli ja harjoitusten kayttaminen
edellyttdd ohjaajalta toiminnallista osallistumista kokonaisvaltaisesti omalla kehollaan.
Kaikkien harjoitusten tarkoituksena on saada kokea, tuntea ja tutkia sitd, mita itsessa
kulloinkin heraa. Ohjaajalla on tarke&a rooli antaa tukea arkisten tunteiden kanssa
olemiseen ja mahdollistaa kokemus siita, ettd jokainen ryhman jasen on hyvaksytty
kaikkine kokemuksineen ja tunteineen. Toivomme ammattilaisilta avointa mieltéa, silla
kukaan ei voi etukateen tietéda, mika harjoitus on yksilollisesti sopiva ja vaikuttava.



Sm OM upm jw
ainudlaatuinen oma ithedi —
Maal tunfea juwri niin kuin
Tuwuned.

Ohjaajalla on tarkea tehtavd huolehtia ryhman jasenten turvallisuuden tunteen
sailymisesta. Jokaiselle ryhman jasenelle tulee syntya kokemus siita, ettd he voivat
antautua harjoitteluun ja tulevat hyvaksytyksi omana itsenaan. On inhimillista, etta
harjoitukset voivat myos heréattdd esimerkiksi vastustusta tai turhautumista. Ryhman
ohjaaja voi kannustaa lempeasti tarkastelemaan vastustusta ja sen myota heraavia
tunteita.

Oppaan harjoitusten tavoitteena on tavoittaa yksilollisia kokemuksia. Ryhman jasenille
tulee antaa jokaisen harjoituksen jalkeen aikaa jakaa naita kokemuksia ja mahdollistaa
tarked kuulluksi tulemisen kokemus. Ohjaajan tehtavand on kannustaa ryhman jasenia
omien kokemusten ilmaisemiseen ja osoittaa ymmarrysta ja myotatuntoa jokaisen
kokemukselle. Ohjaaja voi vahvistaa, ettd jokainen harjoituksista herannyt kokemus,
ajatus tai tunne on yhta oikein. Ohjaajan kannattaa myds ilmaista, etta ryhman
jasenten kokemukset ovat todellisia, vaikka niitd ei osaisi ilmaista sanallisesti.

Ryhméssa esiin nousevat - seka omat etta toisten - havainnot lisdavat oivalluksia ja
ymmarrysta sekd itsesta ettd kasiteltavastd aiheesta. Ryhmén jasenten erilaiset
valmius- ja taitotasot voivat rikastuttaa koko ryhman kokemusta. Ryhman ohjaajan
on hyva kannustaa ryhman jasenia havainnoimaan tietoisesti myds muissa
ryhméan jasenissd herddvia tunteita, kehollisia reaktiota ja toimintaa. Muiden
kokemusten nakeminen ja kuuleminen voivat herattdd kiinnostuksen oman tunne-
eldaman mahdollisuuksiin.

Ohjaaja on oman ryhménsa asiantuntija ja hdnen tehtdvandan on tunnistaa ryhman
jasenten tarpeet, valmiudet seka taidot ja valita ryhmalle sopivat harjoitukset ja niiden
soveltamisvaihtoehdot. Jokaisen harjoituksen jalkeen kaydyn keskustelun avulla
ryhméan ohjaaja kasvattaa ymmarrystadn ryhman jasenten yksilollisista kokemuksista,
ajatuksista ja tarpeista, joiden avulla han voi suunnata seuraavan tapaamiskerran
toimintaa ja valita ryhmalle sopivan seuraavan harjoituksen seka harjoituksen
soveltamisvaihtoehdon.



Twndeiden aarelle
pydéhtyminen ei ofe aina
helppoa, multase on
mahdolfirta oppia.

Ryhméan ohjaajan on tarked sanallistaa ja tehdd ryhmén jasenille nakyvaksi, etta
pysahtyminen omien tuntemusten, tunteiden ja ajatusten darelle ei ole kaytannossa
niin yksinkertaista ja helppoa, miltd se alkuun saattaa kuulostaa tai nayttaa. Mieli on
usein automatisoitunut mieltymysten, uskomusten, tunteiden ja tulkintojen
monimutkainen yhdistelmd. Ohjaajan on tarked tuoda esiin, ettd kyseessa on taito,
jonka voi oppia.

Harjoittelu edellyttd&d ryhman jaseniltd sen sietdmista, etta tarkkaavaisuutta joudutaan
palauttamaan yha uudestaan ja uudestaan tdhdn hetkeen lempeé&n paattavaisesti,
kritisoimatta itsea. Ryhman ohjaaja voi harjoituksen aikana myotatuntoisesti ohjata
ryhméan jasenia huomaamaan, kuinka ajatukset karkaavat ja johdattaa lempeasti
jatkamaan siitéa, mihin ryhmén jasen jai. Nain ryhmén ohjaaja voi omalla esimerkillaan
vaikuttaa siihen, ettd ryhman jasenille muodostuu harjoituksista myonteinen ja
hyvaksyva kokemus, eika harjoittelu pysdhdy epaonnistumisen tunteeseen tai turhaan
itsensa moittimiseen tai kritisoimiseen. Harjoitukseen liitetyt positiiviset tunteet ja
omakohtainen kokemus onnistumisesta vahvistavat toimintaan osallistumista ja
sitoutumista myos jatkossa.



Todeflinen muutod tapahtu
oijm.

Tunnetaidot opitaan harjoittelemalla: kokemalla ja tutkimalla kehon tuntemuksia seka
tunteita arjen tilanteissa. Omien tunteiden aarelle paddseminen ei ole nopeaa ja taysin
vaivatonta. Taidon siirtdminen arkeen vaatii sinnikastd harjoittelua. Oman kehon
kuuntelun, tunteiden tarkoituksen pohtimisen, tunteiden sanoittamisen, kosketuksen
sekd hengitykseen keskittymisen voi ottaa osaksi paivittdisia rutiineja.
Ryhmatoiminnassa samojen harjoitusten toistaminen useammassa
ryhmatapaamisessa mahdollistaa niiden hyodyntamisen myods arjen haastavissa
tilanteissa. Harjoituksista on tarkoitus saada kokemuksellisia muistijalkia, jotka siirtyvat
tunnetaitoina arjen tilanteisiin. Ryhman ohjaaja voi myds huomioida keskustelussa
harjoitusten linkittAmisen arjen eri tilanteisiin. Ryhman jasenten kanssa voidaan
yhdessé pohtia eri harjoitusten vaikutuksia ja soveltamista arjessa: missa eri tilanteissa
harjoituksia tai niissa opittuja keinoja voisi hyddyntdd arjessa ja miten eri harjoitukset
voisivat muistua mieleen arjen tilanteissa.



Tunnetaidot eivat muodosta lineaarista jatkumoa vaan ne kietoutuvat toisiinsa monin eri
tavoin. Inmisen tunnereaktio on kokonaisvaltainen dynaaminen tapahtuma, jossa havainnot
ymparistdsta ja omasta kehosta, tunteet seka ajatukset synnyttdvat toimintayllykkeita ja
saavat aikaan tunteiden kehollista seka verbaalista ilmaisua. Jotta tunnereaktion pohjalta
syntyva toiminta olisi tarkoituksenmukaista, tarvitaan pdaallekkain ja limittain erilaisia
tunnetaitoja — ennen kaikkea tunteiden saatelya.

Tassd oppaassa tunnetaitojen harjoittelun  perustan muodostaa eteneminen
kokemuksellisesta tietoisuudesta reflektiiviseen tietoisuuteen. Kokemuksellinen tietoisuus
voidaan saavuttaa nykyhetken havainnoinnilla sellaisenaan kuin se on. Havainnointi on
sanatonta aistimista. Kokemuksellisen tietoisuuden kautta saadaan yhteys omaan
yksilolliseen tapaan kokea. Reflektiivisen tietoisuuden alueella kokemuksia voidaan kuvailla
ja niihin voidaan liittda ajatuksia eli tulkintoja niiden alkuperasta, tarkoituksesta ja lopulta
niiden vaikutuksesta kayttdytymiseen. Kuvailu liittdd havainnointiin sanat. Tunnetaitojen
kannalta erityisesti neutraali kuvailu, jossa havaintoja ei arvoteta, on tarkea taito, silla se
tukee tunteiden sadatelyn kannalta tarkeda hyvaksyvad suhtautumista. Liikkumalla
havainnoinnin ja havaintojen kuvailun, tulkinnan seka ymmartamisen valilla voidaan siis
saadella harjoittelun vaikeusastetta. Jokaisen harjoituksen kohdalle on lisatty tietoperusta,
johon harjoitus pohjautuu. Lahdeviittaukset on selkeyden ja luettavuuden kannalta poistettu,
mutta ne on loydettavissa opinnaytetyon raporttiosiosta.



Ensimmaiset harjoitukset tahtdavat fyysisen kehoyhteyden vahvistumiseen. Niissa
tarkkaavaisuus kohdistetaan puhtaasti kehon fyysisten aistimusten ja tuntemusten
havainnointiin. Fyysisen kehoyhteyden vahvistaminen on myds seuraavien harjoitusten
olennainen elementti, mutta harjoittelun haastetasoa voidaan lisatd ottamalla
tarkkaavaisuuden kohteeksi myds tunteet. Tama mahdollistaa tunnekehoyhteyden
syntymisen tai vahvistumisen, mik& on kaikkien tunnetaitojen perusta. Kehon aistimuksiin ja
tuntemuksiin liitetddn erilaisia tunnesavyja ja tunnesanoja. Tunnesavyjen tunnistamisesta on
tarkoitus siirtyd yksityiskohtaisempaan tunteiden ilmaisemiseen. Tunnekehoyhteyden
vahvistaminen on kaikkien seuraavien harjoitusten taustalla oleva tarkoitus, mutta sita
tarkennetaan lisaksi niilla tunnetaitojen osa-alueilla, joita harjoituksella voidaan erityisesti
kehittda. Samalla on syyta muistuttaa, ettd tunnetaidot kietoutuvat toisiinsa siten, etta kaikki
harjoitukset edistavat lopulta myos tunteiden saatelytaitojen kehittymistd. Harjoitusten
haastetaso kasvaa, kun harjoituksissa edetddn tunteiden ja ajatusten havainnoinnista niiden
ilmaisemiseen eri tavoin. Jokaiseen harjoitukseen on kuitenkin mahdollisuus osallistua
oman Yyksildllisen valmius- ja taitotason mukaan. Kaikki harjoitukset sisaltavat toiminnallisia
elementtejd siten, ettd ryhman jasen voi tarpeen mukaan keskittya esimerkiksi vain
kehollisten tuntemusten havainnointiin. Harjoittelun porrastamista voidaan toteuttaa siten
myds jokaisen harjoituksen sisalla. Osassa harjoituksista on annettu harjoituksen
soveltamiseen erilaisia vaihtoehtoja. Osittain porrastaminen tapahtuu automaattisesti, kun
ryhman ohjaajat kannustavat ryhméan jasenia lempedasti oman kokemuksen hyvaksyvaan
tarkasteluun. Jokaisen harjoituksen jalkeen toteutettava keskustelu on myds olennainen osa
harjoituksen porrastamista. Kokemuksista keskusteleminen mahdollistaa tunteiden ja
ajatusten reflektoinnin siten, ettd myos niiden syiden ja seurausten ymmartamiselle avautuu
mahdollisuus.



Harjoibud 1.

Tarkoitus:

1. Fyysisen kehoyhteyden vahvistaminen
2. Tunnekehoyhteyden vahvistaminen

3. Tunteiden tunnistamisen kehittdminen

Harjoituksen kuvaus

Taman harjoituksen tarkoitus on vahvistaa fyysista kehoyhteytta. Fyysisen
kehoyhteyden vahvistaminen edistaa tunnekehoyhteyden vahvistumista,
joka on tunnetaitojen lahtokohta. Fyysisella kehoyhteydellda tarkoitetaan
tarkkaavaisuuden suuntaamista ja yllapitdmistd kehon tuntemuksiin,
aistimuksiin ja fysiologisiin mekanismeihin, kuten hengitykseen. Fyysisen
kehoyhteyden vahvistamisessa tarkkaavuus voidaan suunnata kehon
aistimuksiin, jolloin havaitsemisen prosessit herkistetdan l6ytdmaan
esimerkiksi erilaisia tuntoaistimuksia kuten l[Ampétilan vaihtelua, paineen
tunnetta tai pistelya.

Kehon ja mielen vabmirtaminen toimintaan

Huomiot harjoituksen hydédyntamiseen

Tata harjoitusta voi hyddyntaa valmistautumisessa, mihin tahansa tietoista
lasnaoloa vaativaan toimintaan. Suosituksena on toteuttaa harjoitus
jokaisen ryhmatapaamisen alussa, jolloin siitd tulee ryhmaan sitoutumista
edistava rutiini. Ohjaaja voi myos linkittdd harjoituksen hyddyntamista
arkeen ja pohtia yhdessa ryhman jasenten kanssa milloin, missa ja miten
tata harjoitusta voisi hyddyntad ja miksi.

Valmistelussahuomioitavat tekijat

o Keskittymista ja lésndoloa lissava musikk

*  Tilaa riittavasti likkumiseen
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Harjoitws 1. Kehon ja mielen valmirtaminen toimintaan

Harjoituksen kulku

Ryhman ohjaaja pyytdad ryhman jasenia etsimaan ryhmatilasta itselleen sopivan paikan. Ryhmén ohjaaja lukee rauhallisesti
harjoituksen ohjeet nayttaen samalla itse esimerkkia.

Harjoituksen soveltamisvaihtoehdot

Mikali ryhmalla on vaikeuksia paastd omien tuntemusten aarelle, voidaan hyddyntad mielikuvaharjoittelua.
Mielikuvaharjoittelu mahdollistaa itsensa tarkastelemisen uudesta ndkdkulmasta ja mahdollistaa tuntemusten ja
aistimusten herattamisen, mikali niiden aarelle on muutoin vaikeaa paasta.
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Harjoitws 1. Kehon ja mielen vabmirtaminen toimintaan

Harjoituksen ohjeet
Taman harjoituksen tarkoitus on asettua oman kehon aarelle ja suunnata huomio juuri tdhan hetkeen. Sinun ei tarvitse valittda, mita ymparillasi
tapahtuu. Saat keskittya taysin omaan tekemiseesi ja omiin tuntemuksiisi.

Ota itsellesi hieman tilaa, rento seisoma-asento ja sulje silmat. Hengita muutaman kerran nenan kautta syvaan sisdan ja suun kautta ulos.

Vie huomiosi jalkapohjiin. Tunne, kuinka jalkapohjasi leviavat lattiaa vasten. Siirrd painoa jalalta toiselle. Pakidilta kantapéille. Tunne, kuinka
painopisteet siirtyvat jalkapohjia pitkin. Tunne, miten jalkasi muodostavat vahvan perustan, jonka varassa kehosi on.

Vie vahitellen huomio nilkkoihin, saariin, pohkeisiin, reisiin. Jos tuntuu vaikealta hahmottaa joitakin kehon eri osia, voit liikuttaa, koskettaa, sivella tai
hieroa sitd osaa kevyesti. Voit myds lempeasti ravistella jalkojasi.

Tuo huomiosi lantion alueelle. Voit hieman pyoritella lantiota.

Vie huomiosi vatsaan ja selkdan. Tunne, miten hengitys liikuttaa vatsaasi. Siirrd nyt huomiosi ylospain kohti rintakeh&a. Liikuta nyt ylavartaloasi
puolelta toiselle. Tydnna rintakeha eteen ja taakse.

Tuo huomio hartioihisi. Nosta muutaman kerran hartiat ylos ja laske ne hitaasti alas. Jos tunnet kireyttd, voit myos kevyesti koskettaa hartioitasi. Vie
huomiosi hartioista olkapaihin. Pydrita muutaman kerran molempia olkapaitasi. Vie nyt huomiosi olkavarsiin, kyynarpdaihin, kyynarvarsiin, ranteisiin,
kammeniin ja sormiin. Liikuta koko kattasi. Anna kaden liikkua juuri siten, miten se haluaa juuri nyt liikkua.

Tuo sitten huomio kasivarsia pitkin takaisin ylos kohti niskaa ja kaulaa. Taivuta korvasi vasten hartiaa, puolelta toiselle. Tunne kasvosi. Liikuta
kasvojesi lihaksia. Sitten anna kasvojesi rentoutua ja valahtaa alas. Tunne, kuinka kasvojesi lihakset rentoutuvat.

Tuo huomiosi vield hengitykseen ja tarkkaile sen virtaamista kehossasi. Tunne koko kehosi jalkaterista, jalkoihin, lantioon, ylavartaloon, kasivarsiin, /‘2
niskaan ja hartioihin, paéahan asti. Tunne, kuinka kehosi on lasna tasséa hetkessa. Ota vield muutama syva hengitys ja avaa silmasi sitten, kun olet
valmis.



Harjoitws 1. Kehon ja mielen vabmirtaminen toimintaan

Harjoituksen soveltamisvaihtoehto: Mielikuvaharjoituksen ohjeet

Taman harjoituksen tarkoitus on asettua oman kehon aarelle ja suunnata huomio juuri tdhan hetkeen. Sinun ei tarvitse valittda, mita ymparillasi
tapahtuu. Saat keskittya taysin omaan tekemiseesi ja omiin tuntemuksiisi.

Ota itsellesi hieman tilaa, rento seisoma-asento ja sulje silmat. Hengita muutaman kerran syvaan sisdan ja hitaasti ulos.

Tunne, milté kehosi eri puolilla tuntuu. Tunnetko tukkoisuutta, kipua, keveytta, kihelmdintia? Voit pyoritella tai ravistella kehosi eri osia, jotka
kaipaavat liiketta tai huomiota.

Avaa hiljalleen rintakehaa ja kaanna rauhallisesti paata taaksepain. Kuvittele, etta tuuli puhaltaa sinun kasvojesi ylle. Onko tuuli voimakas, puhuri,
viima vai lammin, lempea tuuli?

Tunne, kuinka tuuli alkaa hiljalleen keinuttamaan sinua. Liikuttaako tuuli sinua voimakkaasti, lempeésti vai kevyesti? Voit kulkea tilassa tuulen lailla.

Liikuttaako myotatuuli sinua nopeasti vai liikkutko tuulta vasten? Sinulla ei ole mitdédn oikeaa tai vaaraa tapaa liikkua. Kaikki, mita teet ja tunnet on
taysin oikein.

Voit myos kuvitella olevasi lehti, jota tuuli liikuttaa. Miten tuuli sinua kuljettaa? Kuljettaako tuuli sinua seinien myotaisesti? Vai liikutko lattiaa pitkin
matalana? Anna tuulen liikuttaa sinua vield hetki.

Hiljalleen tunnet, kuinka tuuli alkaa laantua. Voit ottaa itsellesi mukavan asennon ja hengitella rauhassa ja tuntea, kuinka tuuli koskettaa sinua
lempeésti.

Anna itsesi levata hetken ja tunne, kuinka kehosi on lasna tdssa hetkessa. Ota viela muutama syva hengitys ja avaa silmasi sitten, kun olet valmis.
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Harjoitus 1. Kehon ya miefen valmirtaminen foimintaan

Kysymyksiareflektoinnin pohjustukseksi

Milta harjoitus tuntui?

Miten olosi muuttui?

Mita ajatuksia mielessasi huomasit?

Millaisissa tilanteissa tima voisi auttaa’
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MNiefen Furvapaikka

Tarkoitus:

Harjoitw) 2.

1. Fyysisen kehoyhteyden vahvistaminen
2. Tunnekehoyhteyden vahvistaminen

3. Tunteiden tunnistamisen kehittdminen

Harjoituksen kuvaus

Taman harjoituksen tarkoitus on vahvistaa fyysista kehoyhteyttd sek&
tunnekehoyhteyttéd. Fyysisen kehoyhteyden vahvistaminen edistaa
tunnekehoyhteyden vahvistumista, joka on tunnetaitojen lahtokohta.
Fyysisella kehoyhteydella tarkoitetaan tarkkaavaisuuden suuntaamista ja
yllapitamista  kehon  tuntemuksiin, aistimuksiin  ja  fysiologisiin
mekanismeihin, kuten hengitykseen. Fyysisen kehoyhteyden
vahvistamisessa tarkkaavaisuus voidaan kohdistaa kehon aistimuksiin,
jolloin  havaitsemisen prosessit herkistetadn [0ytamaan erilaisia
tuntoaistimuksia kuten lampdétilan vaihtelua, paineen tunnetta tai pistelya.
Mielikuvien avulla voidaan tunnistaa tunteita, joita sanat eivat aina tavoita.
Tunnetaitojen kannalta erityisesti neutraali kuvailu, jossa havaintoja ei
arvoteta, on tarked taito, silla se tukee tunteiden saatelyn kannalta tarke&a
hyvaksyvaa suhtautumista.

Harjoituksen kulku

Ryhméan ohjaaja pyytda ryhman jasenia etsimaan ryhmatilasta itselleen
sopivan paikan. Ryhméan ohjaaja lukee rauhallisesti harjoituksen ohjeet
taukoja pitaen, jotta ryhman jasenilla on riittavasti aikaa uuden mielikuvan

syntymiselle.

Huomiot harjoituksen hyédyntamiseen

Tata harjoitusta voi hyddyntaa valmistautumisessa, mihin tahansa tietoista
lasndoloa vaativaan toimintaan. Ohjaaja voi myos linkittda harjoituksen
hyddyntamista arkeen ja pohtia yhdessa ryhman jasenten kanssa, milloin,
missd ja miten tatd harjoitusta voisi hyddyntdd ja  miksi.
Mielikuvaharjoitteluun on hyva yhdistaa esimerkiksi hidasta klassista
instrumentaalimusiikkia. Musiikin voi antaa soida hetken ennen kuin
harjoitus aloitetaan.

Valmistelussahuomioitavat tekijat

o Keskittymista ja lésndoloa lissava musikk
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Harjoitup 2. ~ HMiefen furvapaikka

Harjoituksen ohjeet

Sulje silmasi ja etsi itsellesi rento ja levollinen asento. Seuraavaksi voit luoda mielessasi itsellesi turvapaikan, jossa voit keskittya vain itseesi. Paikka, jossa
sinun on hyva ja turvallinen olla.

Tama paikka on vain sinun ja sinne voivat tulla vain he, joihin taydellisesti luotat. Keskitéd huomiosi hengitykseen muutaman kerran sisédan ja ulos.

Nouse mielikuvissasi ylos ja lahde kulkemaan kohti sinulle erityista paikkaa, jossa sinun on turvallinen ja hyva olla.
Paikka voi olla jokin sinulle tuttu tai voit luoda paikan aivan itse. Paikka voi olla luonnossa tai sisétiloissa.

Miten haluat kulkea omaan paikkaasi? Kuljetko sinne kavellen, lentden, soutuveneella?

Kun olet valmis ja olet saapunut lempipaikkaasi, katso ympaérillesi lempipaikassasi.

Mita aistimuksia koet siella? Mitd ndet? Keskity vareihin ja nakdaistimuksiin, jotka tuovat turvallisuuden ja rentoutumisen tunnetta.

Keskity aaniin tai aanettomyyteen, jotka liittyvat tdhan paikkaan ja anna naiden &anien voimistua.

Haistele, mitd tuoksuja tuohon paikkaan voisi liittya.

Mité tunnet kehossasi kun ajattelet tuota paikkaa? Minkélainen lampdétila? Mita ihoaistimuksia koet siella?

Jos olet luonnossa tunnetko tuulen ihollasi? Tai tunnetko auringon l[Ammittavan ihoasi?

Miltd tuntuu jalkapohjissa, entd sormenpaissé, kasvoilla, ihon eri kohdissa? Liikutko? Teetko jotain siella? Keitd muita sielld on kanssasi vai oletko yksin?

Ole viela hetki lempipaikassasi ja tarkastele milta sinusta tuntuu olla juuri tadssa paikassa? Kun olet valmis voit avata silmasija omaan tahtiin palata takaisin
tahan hetkeen. /'6



Harjoitup 2. ~ Miefen furvapaikka

Kysymyksiareflektoinnin pohjustukseksi
o Milts harjoitus tuntui?

o Miten olosi muuttui?
o Mita ajatuksia mielessasi huomasit? Mit tuntemuksia tunsit?

o Millaisissa tilanteissa tima voisi auttaa?




Harjoitws 3.

Tarkoitus:

1. Tunnekehoyhteyden vahvistaminen
2. Tunteiden sietdmisen kehittaminen

3. Tunteiden saatelyn kehittaminen

Harjoituksen kuvaus

Harjoituksen tarkoituksena on kohdistaa tarkkaavaisuus hengitykseen,
jonka avulla on mahdollista paasta kosketuksiin
tunteiden kanssa. Hengitys kertoo kehomielen tilasta ja silla voidaan saadel
l& kehomielen tilaa. Tunteet vaikuttavat hengitykseen automaattisesti ja
hengitys vaikuttaa tunteisiin. Harjoittelun tarkoituksena on tulla tietoisek-
si omasta hengityksesta ja sen luonnollisesta rytmistd, ei pakottaa tai
kontrolloimalla muuttaa sitd. Harjoituksessa tulee havainnoida oman
hengityksen rytmia ja liikkettd ja keskittyd siihen. Hengityksen rytmi
(pinnallinen, katkonainen tai syvd) antaa tarkeita viesteja kehomielen
tilasta. Esimerkiksi voimakkaan tunteen heratessd hengityslihakset
jannittyvat ensimmaiseksi ja hengitys on pinnallista ja katkonaista.
Tarkoituksena ei ole suorittaa tai pyrkia johonkin tiettyyn lopputulokseen.
Harjoittelemalla tarkkaavaisuuden kohdistamista hengitykseen, hengitys
syvenee luonnollisesti ja keho rauhoittuu. Taméa edesauttaa kehollisten
kokemusten ja tuntemusten sekd tunteiden ja ajatusten tarkastelua ja
sietamistd sellaisenaan. Kohdistamalla tarkkaavaisuus hengitykseen
voidaan siten saada omakohtainen kokemus siitd, miten hengityksella voi
rauhoittaa koko kehomielta. Hengityksen merkitys tunnetaitojen
kehittamisessa korostuu siten erityisesti tunteiden sietdmisen ja sdatelyn
tukena.

Hengitykyen fuonnofliven rytmin tarkastelon

Huomiot harjoituksen hydédyntamiseen

Tama harjoitus sopii erityisesti silloin, kun huomataan ryhméssa tarve kehon
rauhoittamiselle, esimerkiksi voimakkaiden tai haastavien tunteiden
heratessa. Hengityksessa on tarkeada huomioida, ettd vatsa pullistuu
sisdanhengityksessa rennosti ulospéain ja rintakeha pysyy paikallaan.
Ohjaaja voi myos linkittdd harjoituksen hyodyntamista arkeen ja pohtia
yhdessa ryhman jasenten kanssa milloin, missa ja miten tata harjoitusta
voisi hyodyntaa ja miksi.

Valmistelussahuomioitavat tekijat

o Makuualusta
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Harjoifup 3. ~ Hengitykyen fuonnolliyen rytmin tarkastelu

Harjoituksen kulku

Ryhman ohjaaja pyytdaa ryhman jasenid etsimaan tilasta itselleen sopivan paikan, jossa heilld on tilaa ottaa mukava ja rento
makuuasento. Ryhman ohjaaja lukee rauhallisesti harjoituksen ohjeet pitden taukoja, jotta ryhman jasenet voivat 10ytaa
oman luonnollisen hengityksen rytmin. Ohjaajan tulee osallistua harjoitukseen nayttaen samalla itse esimerkkia.

Harjoituksen soveltamisvaihtoehdot
Harjoituksen kestoa voi sdadelld ryhman jasenten yksilbllisten tarpeiden ja taitojen mukaisesti. Aluksi harjoitusta voidaan
tehda n. 10-15 min ajan ja pikkuhiljaa pyrkia pidentamaan sitéa n. puoleen tuntiin.
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Harjoitup 3. -~ Hengitykyen fuonnofliryen rytmin tarkastefrn

Harjoituksen ohjeet

Etsiitsellesi rento ja hyva asento. Siirrd huomiosi kehoosi ja anna itsesilevahtdd. Voit antaa silmien sulkeutua kevyesti. Tdma hetki on vain sinua
varten, anna itsellesi lupa vain olla.

Anna ajatuksesi tulla ja menng, ilman, etaa kiinnitat niihin sen kummemmin huomiota. Hengitd nyt muutaman kerran nenédn kautta sisaan ja suun
kautta ulos omaan tahtiisi.

Huomaa, miten vatsan alueesi rentoutuu ja hengitys virtaa jokaisella sisaanhengityksella vatsan pohjaan saakka. Huomaa, kuinka vatsasi pullistuu
ulospain ja hartiat seka rintakeh& pysyy paikallaan. Tamé&n hahmottamista voi helpottaa laittamalla toisen kdden vatsan ja tosen rintakehéan paalle.
Jatka hengittamistd omaan tahtiisi nenén kautta sis&an ja suun kautta ulos.

Tunne, kuinka vatsasi nousee kattasi vasten.

Huomioi, miten hengitys rentouttaa kehoasi, jokaista lihastasi.
Jos tunnet kehossasi kireyksia tai kipuja, voit hengittéd siihen kohtaan muutaman kerran ja siirtdé sen jalkeen huomion takaisin hengitykseen.

Havainnoi kehosi liikkeita ja tuntemuksia, joita hengitys saa aikaan luonnollisesti.

Anna nyt uloshengityksen tulla danekkédna huokauksena. Hengitd nendn kautta sisdan ja suun kautta ulos (daneen huokaus).
Jatkakaa sis&én ja ulos hengitysta noin 5 hengityksen ajan.

Anna hengityksen kulkea omaan vapaaseen tahtiin juuri niin kuin se nyt haluaa virrata. Vapaasti ja luonnollisesti. Anna itsesivain levata ja olla.

Kun olet valmis, voit avata silmat ja palata tahé&n hetkeen lempeasti ja rauhallisesti, omaan tahtiisi.
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Harjoitud 4.

Tarkoitus:

1. Fyysisen kehoyhteyden vahvistaminen
2. Tunnekehoyhteyden vahvistaminen

3. Tunteiden tunnistamisen kehittdminen

4. Tunteiden nimeamisen kehittaminen

Harjoituksen kuvaus

tunnekehoyhteyden  syntymisen
mahdollistaminen tai vahvistaminen. Tarkkaavaisuuden kohdistaminen
tunnekehoyhteyteen tarkoittaa tunteiden ja aistivan kehon valisten
yhteyksien tietoista tarkastelua. Tunteiden tunnistaminen ja nimeaminen
voidaan aloittaa huomioimalla kehon aistimukseen liittyvid tunneséavyja,
kuten epamukava, mukava tai neutraali. Tastd voidaan edetd tunteiden
tarkempaan kuvailuun  esimerkiksi perustunteita  tunnistamalla
ja nimeadmalla. Kehon aistimusten ja eri tunnesanojen yhdistaminen auttaa
ymmartamaan, mita itsessa tapahtuu ja ilmaisemaan tunteita myos toisille.
Joskus voi olla tarpeellista opetella tunteiden tuntumisen sallimista.

Harjoituksen  tarkoituksena  on

Rehon tunterunten airfiminen ja niiden piirtaminen kehonkarttaan

Huomiot harjoituksen hydédyntamiseen

Vaikka harjoitus ei suoranaisesti liity kehoitsetuntoon tai kehon
kuvaan. Kehon aariviivojen piirthminen voi herattdd kehon kuvaan liittyvia
ajatuksia ja uskomuksia, jotka ovat syytda huomioida. Harjoituksessa on
tarkeda vahvistaa positiivista kehon kuvaa esimerkiksi arvostamalla kehoa
ennen kaikkea sen toiminnallisuuden vuoksi, eikd ainoastaan sen
ulkoisten ominaisuuksien vuoksi.

Valmistelussahuomioitavat tekijat

* 5o paperi, johon mahtuy piirtamaan kehon &riviivat
o Varikynia
* Hernepusseja tai painoja

e TJunnesanalista
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Havjoifuwd 4. Kehon tundenmudten aidtiminen ja niiden piittaminen kehonkarttaan

Harjoituksen kulku

Jaa ryhma ensin pareihin ja pyyda kutakin ryhman jasenta piirtamaéan parin kehon &ariviivat paperille.
Jos parit eivét ole toisilleen entuudestaan tuttuja, ohjeista piirrettava henkild valitsemaan asento, jossa jalat ovat yhdessa. Kun ryhman
jasenet ovat piirtaneet kehon aariviivat, pyyda heita kirjoittamaan piirrettyyn kehon kuvaansa seuraava teksti:

“Tassa on minun arvokas kehoni ja sen sisélla ovat minun tunteeni ja tarpeeni, jotka saan tuntea ja kokea juuri niin kuin koen.”

Ohjaa taman jalkeen ryhméan jasenet makuulleen ja pyyda heita siirtimaan huomio hetkeksi kehoon.
Lue seuraavalla sivulla oleva teksti rauhallisesti ja hitaasti ja anna aikaa pysahtya kehon ja tuntemusten aarelle hetkeksi. Jokaisen lauseen jalkeen

on hyva pyséhtya ja pitaa tauko, jotta kehoa ja tunteita voidaan tarkastella.

Tunteen piirtdminen kehonkarttaan

Pyyda ryhman jasenia ottamaan esiin oma paperi, jossa on oman kehon aariviivat. Pyyda rynman jasenia piirtimaan tunne tai aistimus, jonka he
havaitsivat paperille samaan kohtaan, missa se tuntui.

Voit ohjata rynman jasenia piirtdmaan esimerkiksi sen millaiselta tunne ja aistimus tuntui. Mink&a muotoinen, varinen ja kokoinen tuo tuntemus oli?

Harjoituksen soveltamisvaihtoehdot

« Jos kehon tuntoaistimuksia on vaikea I6ytaa, voi rynmanohjaaja asettaa esimerkiksi hernepussin tai muun painon tiettyyn kehon osaan ja pyytaa
ryhman jasenta aistimaan, milté paino tuossa kohdassa kehoa tuntuu. Painoa voidaan halutessa siirtéda eri kehon osiin.
* Harjoitusta voidaan soveltaa ryhmén jasenten taitotason mukaan. Jos tunteiden tunnistaminen on liian haastavaa, voidaan harjoitus myos tehda

siten, ettd havainnoidaan pelkastaan kehossa ilmenevid aistimuksia.
+ Jos ryhman jasenet pystyvat nimedmaan esimerkiksi perustunteita, voidaan nimeta aistimukseen liittyva tunne tunnesanaa hyoddyntaen. 23



Havjoifwd 4. + Kehon tundemudten airtiminen ja niiden piittéaminen kehonkarttaan

Harjoituksen ohjeet

Anna huomiosilevahtdd hetken koko kehossasi. Tunne kehosijalkapohjista, saarien ja reisien kautta lantioon. Tunne
vatsan alue. Tunne rintakeh&a. Tunne kéasivartesi. Tunne p&an alue.

Suuntaa nyt huomiosi siihen kehon osaan, mika kaipaa huomiotasi juuri nyt.

Voit aistia tunnetko jossain kehon osassa, pistelyd, kihelmaintid, kipua, paineen tunnetta, keveytta?

Onko tuntemus kehosi pinnalla vai syvemmalla? Minka varinen tuo tuntemus on? Liikkuuko tuntemus, sykkiiko se
tai aaltoileeko se isommalla alueella?

Onko tuntemus epamukava, mukava vai neutraali? Toivota tuo tuntemus tervetulleeksija anna sen vain olla.

Anna tuntemuksen muuntua. Mita tdmé& tuntemus haluaisi sanoa sinulle? Vastaus voi olla ajatus, aavistus tai aistimus.
Sinun eitarvitse kuitenkaan ymmartaa tai tietdd, mista tuntemus tulee, voit vain aistia sen ja siihen liittyvat havainnot
ja antaa niiden olla.

Kuvittele nyt, etta tuon tuntemuksen péaalle levittyy sinua hoitava levea, lAmmin ja pehmea peitto, joka antaa huomiota,
hoivaa ja myotatuntoa tuntemuksellesi. Tunne, miten peitto hoivaa tuntemustasi.

Voit jattdd peiton hoivaamaan sinua ja tuntemustasi ja alkaa aistimaan tata hetkea ja ymparistbasi. Aisti alusta, jolla
makaat. Aisti ympariston danet ja tuoksut. Avaa lempeésti omaan tahtiisi silmési ja palaa takaisin tdhan hetkeen.
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Harjoitud 4.

Kdumt

/
wuftm abdtiminen ja hiiden piirtaminen kehonkarttaan

i

Kysymyksiareflektoinnin pohjustukseksi

*  Saiko kehon tuntemukseen liitetty tunnesévy/tunnesana
ajatuksia? Millisia?

e Juntuiko tunne tai aistimus tutulta? Tuleeko jotain tilannetta
arjesta mieleen, joka littyy tuohon tunteeseen
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Harjoitw 9. Karnattebfrn

Tarkoitus:

1. Tunnekehoyhteyden vahvistaminen
2. Tunteiden sietamisen kehittdminen

3. Tunteiden séaatelyn kehittdminen

Harjoituksen kuvaus

Seka vanhemman omaa ettd lapsen tunnekehoyhteytta ja tunnetaitoja
voidaan vahvistaa myonteisen kosketuksen avulla. Kosketus saa aivojen
hypotalamuksessa aikaan oksitosiinin eritystd. Oksitosiini on seka
valittdjaaine etta rauhoittava hormoni ja se vaikuttaa suorasti tai epasuorasti
kehon toimintoihin yllapitden tasapainoa elimistéssa. Oksitosiinilla on
myonteinen vaikutus myos tunteisiin. Kosketus on ikaan kuin kannattelun
kokemus, joka saa aikaan turvallisuuden tunteen ja auttaa vaikeiden
tunteiden  sietamista. Kosketus myo6tavaikuttaa  kiintymyssuhteen
syntymiseen vanhemman ja lapsen vdlille, sekd mahdollistaa ylipaansa
yhteyden kokemuksen toisiaan koskettavien valilla. Harjoituksen
tarkoituksena on lisata yhteyttd toisiin sekd mahdollistaa lasnéoleva
kohtaaminen. Vaikean tunteen hyvaksymisesséd ja sietamisessa toisen
lasnéolo ja kosketus voi auttaa.

Huomiot harjoituksen hydédyntamiseen

Harjoitus sopii parhaiten ryhmaprosessin loppupuolella hyédynnettavaksi.
On tarkeéaa, ettda koskettamiseen kysytdan lupa ja keskustellaan, mitka
kehon alueet ovat sellaisia, joita ei saa koskettaa. Harjoitukseen tulee olla
mahdollisuus olla osallistumatta ja siitd on hyva keskustella ennen
harjoitukseen ryhtymista.

Valmistelussahuomioitavat tekijat

o Makuualusta
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Harjoitw 9. Karnattebfrn

Harjoituksen kulku

Pyyda heitd, jotka haluavat osallistua myos kosketusharjoitukseen jakautumaan pareittain. Pyyda pareja sopimaan, kumpi ensiksi
kannattelee ja kumpi on kannateltavana. Pyyda ryhmalédisia selinmakuulle kannateltavaksi. Pyyda heitd, jotka haluavat tehda
harjoitteen yksin ottamaan tilaa itselleen ja kaymaan makuuasentoon. Lue seuraava teksti rauhallisesti aaneen.

Harjoituksen soveltamisvaihtoehdot

Mikali joku rynmén jasenista ei halua, ettd hantéd kosketetaan, harjoituksen ensimmaisen osan voi tehda yhteisesti ja
kosketukseen siirryttdessa voi pyytda heitd huomioimaan ja keskittymaan hengitykseen harjoituksen loppuun saakka. Tama on
hyva tuoda esiin ennen harjoitukseen ryhtymista. Tehk&aé kannattelu —harjoitus yhteensa kaksi kertaa, jotta molemmat parin
osapuolet saavat vuorollaan olla kannateltavana ja kannattelijana.
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Harjoitw 9. Karnattebfrn

Harjoituksen ohjeet

Siirrd huomiosi kehoosi ja anna itsesi levahtaa. Voit antaa silmien sulkeutua kevyesti.

Hengitd muutama kerta syvaan ja tarkastele kehosi tuntemuksia.

Jannitd sisdan hengityksella voimakkaasti kaikkia lihaksiasi kasvoista aina jalkoihin saakka. Hengita hitaasti ulos ja rentouta lihakset
hitaasti, asteittain. Samalla, kun rentoutat lihaksiasi hitaasti antaudu lattian kannateltavaksi. Tunne, kuinka lattia koskettaa kehoasi ja
kannattelee sinua.

Toistakaa lihasten jannitys ja rentoutus noin 5 kertaa.

Siirrd nyt huomio takaisin hengitykseesi ja anna sen virrata vapaaseen luonnolliseen rytmiin. Voit tarkastella, miten hengitys liikkuttaa
ja rentouttaa kehoasi. Voit keskittya hengitykseesi ja antaa itsesi levahtdd harjoituksen loppuun saakka tai siirtyd kosketus

harjoitukseen.

Jatka harjoitusta seuraavasti niille, jotka tekevéat harjoituksen pareittain:

Kannattelijat voivat siirtyd liikuttamaan kannateltavan parin raajoja vuorotellen hieman irti lattiasta tukevasti ja pehmeasti. Voit
lempedasti ja hitaasti liikutella raajoja ylos ja alas. Huolehdi, etta lasket parin raajan hitaasti ja varovasti takaisin lattian
kannateltavaksi. (Anna tassa kohtaa aikaa parien kayda kaikki raajat hitaasti 1&pi vuorollaan.)

Viimeiseksi siirry kannattelemaan parisi paata. Aseta tukevasti katesi parisi paan alle. Kadnna paata hienovaraisesti puolelta toiselle,
ylos ja alas, hitaasti ja lempeasti.

Laske parisi paa kasiesi paalla lattialle ja vasta sitten ota katesi hitaasti ja lempeésti pois parisi paan alta.

Voit nyt avata silméat rauhalliseen omaan tahtiisi ja tuoda huomiosi takaisin tahdn hetkeen.
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Harjoitws 9. Karnattefrn

Kysymyksiareflektoinnin pohjustukseksi

o Milts kannattelu tuntui? Oliko vaikeaa/helppoa antautua
kannateltavaksi?

* Muuttuiko olo harjoituksen aikana tai sen jlkeen?

 Miten kosketusta tai toisen [dsndoloa voisi hyddyntaa arjessa?
Millin?
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Harjoiluy €. Tietoinen kodketuwp

Tarkoitus:

1. Tunnekehoyhteyden vahvistaminen
2. Tunteiden sietamisen kehittaminen

3. Tunteiden saatelyn kehittaminen

Harjoituksen kuvaus

Seka vanhemman omaa ettd lapsen tunnekehoyhteytta ja tunnetaitoja
voidaan vahvistaa myonteisen kosketuksen avulla. Kosketus saa aivojen
hypotalamuksessa aikaan oksitosiinin eritystd. Oksitosiini on seka
valittdjaaine etta rauhoittava hormoni ja se vaikuttaa suorasti tai epasuorasti
kehon toimintoihin yllapitden tasapainoa elimistéssa. Oksitosiinilla on
myonteinen vaikutus myos tunteisiin. Kosketus on ikaan kuin kannattelun
kokemus, joka saa aikaan turvallisuuden tunteen ja auttaa vaikeiden
tunteiden  sietamista. Kosketus myo6tavaikuttaa  kiintymyssuhteen
syntymiseen vanhemman ja lapsen vdlille, sekd mahdollistaa ylipaansa
yhteyden kokemuksen toisiaan koskettavien valilla. Harjoituksen
tarkoituksena on lisata yhteyttd toisiin sekd mahdollistaa lasnéoleva
kohtaaminen. Vaikean tunteen hyvaksymisesséd ja sietamisessa toisen
lasndolo ja kosketus voi auttaa. Myodnteinen kosketus voi rauhoittaa
yksildiden kautta koko
ryhmaa. Kolmesta eri sovellusvaihtoehdosta voidaan valita ryhmaélle sopivin v
aihtoehto.

Huomiot harjoituksen hyédyntamiseen

Harjoitus sopii parhaiten ryhmaprosessin loppupuolella hyédynnettavaksi.
On tarkeaa, etta koskettamiseen kysytadn lupa ja keskustellaan, mitka
kehon alueet ovat sellaisia, joita ei saa koskettaa. Harjoitukseen tulee olla
mahdollisuus olla osallistumatta ja siita on hyva keskustella ennen
harjoitukseen ryhtymista. Talldin harjoitukseen voi osallistua pohtimalla
kosketuksen merkitysté itselle.

Valmistelussahuomioitavat tekijat

e Makuualusta
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Harjoiluy €. Tietoinen kodketuwp

Harjoituksen kulku

Pyyda vanhempia, jotka haluavat osallistua myds kosketusharjoitukseen jakautumaan pareittain. Pyyda pareja sopimaan, kumpi ensiksi
koskettaa ja kumpi on kosketettavana. Pyyda vanhempia, jotka haluavat tehdd harjoituksen yksin ottamaan tilaa itselleen ja kdymaan

makuuasentoon.

Harjoituksen soveltamisvaihtoehdot

Sovellusvaihtoehto 1. sopii silloin, kun ryhmalaiset eivat halua osallistua kosketukseen.
Sovellusvaihtoehto 2. sopii silloin, kun ryhmaélaiset haluavat osallistua kosketukseen, mutta ei tehda harjoitusta pareittain.
Sovellusvaihtoehto 3. sopii silloin, kun kaikki ryhmaldiset haluavat osallistua kosketukseen pareittain.

31



Harjoiluy €. Tietoinen kodketuwp

Harjoituksen ohjeet
1. Mikéli ryhméan jasen ei halua koskettaa tai olla kosketettavana

Pysahdy pohtimaan seuraavia kysymyksia:

* Miten paljon olet saanut hyvaksyvad kosketusta, johon ei ole liittynyt odotuksia?
* Miten perheessanne kosketus nakyy arjessa?

* Milta tuntuu turvallinen ja arvostava kosketus?

*  Milloin koet kaipaavasi kosketusta?

* Millaista kosketusta kaipaat?

*  Mita haluaisit kosketuksella lapsellesi tai kumppanillesi valittaa?
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Harjoiluy €. Tietoinen kodketuwp

Harjoituksen ohjeet
2. Mikéli koskettaminen pareittain ei ole mahdollista tai se tuntuu vaikealta, voidaan kosketusharjoitus toteuttaa mydés yksin.

Laita silmét kiinni ja ota mukava istuma-asento.

Laita kAmmenet vastakkain ja liikuta kasiasi toisiaan vasten silitellen.
Tunnustele, miltd kAmmenet tuntuvat toisiaan vasten.

Voit myos silittéad kammenselkaan.

Tunnustele jokaista sormea. Voit lempeasti hieroa sormia ja kammenia.
Tunnustele kasvojasi, poskiasi, otsaasi ja leukaasi.

Voit kevyesti sormilla taputella kasvojasi. Havainnoi, miltd koskettaminen tuntuu ja mita tuntemuksia kosketus saa aikaan.
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Harjoiluy €. Tietoinen kodketuwp

Harjoituksen ohjeet
3. Koskettaminen pareittain
Tehkaa tdma harjoitus kaksi kertaa, jotta molemmat parit padsevat seka vastaanottamaan ettd antamaan kosketusta.

Pyyda toista pareista ottamaan rento makuuasento ja sulkemaan silméat. Pyséahdy hetkeksi aistimaan kehoasi ja hengitystasi.
Huomioi, mika kohta kehossasi kaipaa huomioitasi. Huomioitava kohta voi olla jannittynyt, kipea tai levottomalta tuntuva kehon osa.

Pyyda koskettajaa laittamaan kadet siihen kohtaan parin kehoa, johon han toivoo muutosta, hoivaa tai rauhoittumista.

Mikali on vaikea tunnistaa kehon tuntemuksia tai vaikea sanoittaa mihin kaipaa kosketusta, hyva ja turvallinen kohta on esimerkiksi
koskettaa hartioita tai ylaselkaa.

Koskettajan ei tarvitse tehdd muuta kuin olla l&sna, I6ytaa itselleen sopiva asento ja hengittéd omaan tahtiin rauhallisesti.
Halutessa voi kevyesti painella tuota kohtaa ja sen laheista aluetta.

Pyyda ryhman jasenia havainnoimaan, milta heista tuntuu ja mita tuntemuksia he kokevat.
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Kysymyksiareflektoinnin pohjustukseksi

» Millasia tunteita/tuntemuksia kosketus harjoitukseen heittaytyminen herati?
o Milts kosketus tuntui

o Milts tuntui koskettaa?

o Milloin tallaista kosketusta voisi valitta toiselle?

o Miloin itse kaipaisit kosketusta?
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Harjoikup 7. AW~ ja Twnechavainnoirta kivjoittaminen

Tarkoitus:

1. Tunnekehoyhteyden vahvistaminen
2. Tunteiden tunnistamisen kehittdminen
3. Tunteiden nimeamisen kehittdminen
4. Tunteiden ilmaisun kehittdminen

Harjoituksen kuvaus

Tassa harjoituksessa edetdan tuntemusten havainnoinnista
sanalliseen ilmaisuun kirjoitamisen avulla. Ennen kielellisten siséltdjen tai
ilmausten liittmistd tuntemuksiin tai tunteisiin voidaan havainnoida, kuinka
keho antaa niille ilmaisun. Eri tunnetiloihin liittyy tyypillisi& kehollisia reaktioita.
Naiden tunnistaminen voi auttaa tavoittamaan taustalla olevaa tunnetta ja
kuvailemaan sitd. Kokemuksellinen tietoisuus voidaan saavuttaa nykyhetken
havainnoinnilla sellaisenaan kuin se on. Havainnointi on sanatonta aistimista.
Kokemuksellisen tietoisuuden kautta saadaan yhteys omaan yksilolliseen
tapaan kokea. Reflektiivisen tietoisuuden alueella kokemuksia voidaan
kuvailla ja niihin voidaan liittéad ajatuksia eli tulkintoja niiden alkuperasta,
tarkoituksesta ja lopulta niiden vaikutuksesta kayttaytymiseen. Kuvailu liittda
havainnointiin sanat. Tunnetaitojen kannalta erityisesti neutraali kuvailu, jossa
havaintoja ei arvoteta, on tarked taito, silla se tukee tunteiden saatelyn
kannalta tarkeaa hyvaksyvaa suhtautumista. Kirjoittaminen on hyva keino
purkaa ja ilmaista tunteita, joiden sanoittaminen on muuten vaikeaa.
Kirjoitamisen avulla voidaan lisatd itsetuntemusta ja se on keino analysoida
omien tunteiden syitd ja seurauksia. Tarkoituksena on kirjoittaa tajunnanvirtaa
sensuroimatta tekstida millddn tavalla. Tekstin muodolla, tyylilla tai
oikeinkirjoituksella ei ole merkitysta.

Huomiot harjoituksen hyddyntamiseen

Harjoituksessa Kkirjoitetaan aisti- ja tunnehavaintoja tasta hetkesta.
Tajunnanvirtatekniikan avulla on tarkoitus kirjoittaa ajatuksia, kokemuksia
ja tunteita sensuroimatta. Mitdan kirjoitettua ei tulisi poistaa tai korjata ja
kirjoittamisen tulisi mielellddn olla keskeytyksetonta. Mikali tehtavaan
heittdytyminen tuntuu ryhmalaisistd haastavalta, voi kertoa, ettd mieli
tuottaa jatkuvasti uusia ajatuksia ja esimerkiksi niitd voi kirjoittaa ylos
sellaisenaan. Tarkeaa, mutta ei ehdotonta olisi, etta tekstia tuotettaisiin
vahintdan yhden sivun verran (esim. A5).

Valmistelussahuomioitavat tekijat

o Makuualusta
* fynd
* Paperia
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Harjoikup 7. AW~ ja Twnechavainnoirta kivjoittaminen

Harjoituksen kulku

Jaa ryhmaln jasenille kyna ja paperia. Ohjaa ryhmén jasenia sen jalkeen ottamaan mukava istuma-asento ja oma rauhallinen tila sekéa
siirtamaan huomio sen jalkeen kehoon. Lue harjoituksen ohjeet rauhallisesti ja hitaasti, pitden taukoa. Anna rynméan jasenille aikaa pysahtya
kehon aistimusten ja tuntemusten aarelle, jotta kehoa ja tunteita voidaan tarkastella.

Harjoituksen soveltamisvaihtoehdot

Mikali tydskentelyn aloittaminen on vaikeaa. Kerro, etta kaikki, mita paperille syntyy on taysin oikein. Voit ohjata kirjoitusharjoitusta seuraavin
kysymyksin:

* Voitkirjoittaa siita, mita aistit ymparistossasi. Mita naet? Mita haistat? Mita kuulet?

*  Miltd kehossa tuntuu? Miten tuntemukset kehossa ilmenevat?

* Mita tunnet? Miten ne ilmenevat? Miltd ne nayttavat?

+  Mita ajattelet?
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Harjoikup 7. AW~ ja Twnechavainnoirta kivjoittaminen

Harjoituksen ohjeet
Sulje silmasi ja keskitd huomiosi hengitykseen. Hengitd omaan luonnolliseen tahtiisi.

Sinun ei tarvitse pakottaa hengitysta mitenkaan, voit vain antaa sen kulkea juuri niin kuin se luonnollisesti
virtaa.

Tunne, miltd hengitys tuntuu nenan alueella. (Tassa voidaan ottaa esimerkiksi 5 hengitysta).

Anna nyt hengityksen vahitellen syventya ja hidastua.

Tunne, kuinka hengitys liikuttaa vatsaasi. Jos sinua auttaa hahmottamaan, voit laittaa katesi vatsan paalle.
Anna hengityksen virrata lantionpohjaan asti. Hengitetdan syvaan sisaan ja ulos viela muutaman kerran.

Kun sinusta tuntuu oikealta ja olet valmis voit lempeasti avata silmat ja palata takaisin tahan tilaan.

Pyyda ryhman jasenid ottamaan kyna ja paperi sekd oma rauhallinen tila. Ohjeista heita kirjoittamaan paperin
molemmille puolille siten, etta kirjoitusta tulee yhteensa kaksi sivua. Ohjeista ryhméan jasenia kirjoittamaan
vauhdikkaasti ja pysahtymatta tulkitsemaan tai muuttamaan tekstid. Kerro, etta tekstid ei tulla lukemaan

aaneen, vaan se on jokaisen henkilokohtainen tuotos.
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Harjoikud 3.
Tarkoitus:

1. Tunnekehoyhteyden vahvistaminen
Tunteiden tunnistamisen kehittdminen

Tunteiden nimeamisen kehittdminen

Tunteiden ilmaisun kehittdminen

a > 0D

Tunteiden hyvaksymisen kehittdminen

Harjoituksen kuvaus
Harjoituksen tarkoituksena on tarkastella ~ omien havaintojen
ja tulkintojen vaikutusta koettuihin tunteisiin ja toimintaan. Hyvaksyvan
asennoitumisen harjoittelu - seka ajatuksia etta tunteita kohtaan - voi muuttaa
suhdetta itseen pysyvasti hyvaksyvdmmaksi. Tunteiden ja ajatusten
hyvaksyva kohtaaminen on edellytys tunteiden saatelytaidon vahvistumiselle.
Hyvaksyvda asennoitumista voidaan tukea ja vahvistaa tietoisesti
harjoittelemalla itsemyo6tatuntoa. Kirjoitaminen on yksi tapa harjoitella
kuvailua ja myo6tatuntoista suhtautumista omiin kokemuksiin. Kuvailussa
ajatuksiin voidaan liittdd havaintoja omista tunteista seka tunnistaa ajatusten
ja tunteiden valisid vuorovaikutussuhteita. Naiden vuorovaikutussuhteiden
ymmartdminen mahdollistaa automaattisista ajattelu- ja tunneprosesseista
irrottautumisen, mik& taas vahvistaa kykya sietdda ja saadella tunteita.
Tunteiden ja ajatusten sadatelyyn saadaan tahdonalaisia elementteja ja
ihmiselle tulee kokemus siitd, ettd hanelld on erilaisia vaihtoehtoja toimia.
Myotatunto itsea kohtaan on pysahtymistd huomaamaan oma vaikea tunne
tai olotila kritisoimatta tai syyttamatta itsed. Iltsemyoétatunto on hyvantahtoista
ystavallisyyttd itsed kohtaan ja itsesta huolehtimista vaikean olotilan tai
tunteen &aarella. Kehollisuuden avulla mahdollistuu itsensa rauhoittelu ja
lohduttaminen ilman, ettd negatiiviset ajatukset ja tunteet ottavat
vallan. Myotatunnon tarkoituksena on oppia arvostamaan inhimillisten
kokemusten koko kirjoa.

Myotatuntoinen kirje ibyelle

Huomiot harjoituksen hyédyntdmiseen

Myotatunnon osoittaminen itselle saattaa herattaa aluksi vastustusta.
Vastustus on luonnollinen reaktio, jonka voi vain kohdata myotatuntoisesti.
Toisaalta harjoitukset saattavat herattdaa esimerkiksi surua ja arsytysta
siita, ettd on kohdellut itseddn huonosti ja kritisoivasti. Sen &aarelle on
syyta pysahtya ja ikdan kuin pysayttaa kritisointi ja antaa tunteen vain olla.
Ohjaaja voi osoittaa myotatuntoa tunteelle ja auttaa myds huomaamaan
ryhmén jasenid, ettd tuo tunne muuntuu ajan kanssa.

Valmistelussahuomioitavat tekijat

* kynd
* Paperia
* Harjoituksen ohjeistus tulostettuna jokaiselle ryhmalaisele
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Harjoituw §. MNyotakundoinen kirje ibyelle

Harjoituksen kulku

Jaa ryhman jasenille kyna ja paperia. Ohjaa rynméan jasenid sen jalkeen ottamaan mukava istuma-asento ja oma rauhallinen tila.
Anna ryhméan jasenille harjoituksen ohjeet kirjallisesti. Anna ryhman jasenille riittvasti aikaa pohtia arkista tilannetta ja kirjoittaa
kirje. Kerro, etta tekstia ei tulla lukemaan aaneen, vaan se on jokaisen henkilokohtainen tuotos. Kun kaikki ovat kirjoittaneet kirjeet,

laittakaa ne syrjaan ja pysahtykda hetkeksi vain istumaan ja hengittdmaan muutaman minuutin ajan. Sen jalkeen lukekaa viela
kirjeet itseksenne ajatuksella, keskittyen sen sisaltoon. Tarkastelkaa, milta kirjeen lukeminen tuntuu ja mité ajatuksia se herattaa.

Harjoituksen soveltamisvaihtoehdot

Jos harjoitukselle on vaikea loytad aikaa ryhméssa tai kirjoitaminen muiden lasnéollessa tuntuu haastavalta, harjoituksen voi
hyvin toteuttaa kotona.
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Harjoitup 8. lMystatuntoinen kirje ibrelle

Harjoituksen ohjeet

Ajattele jokin arkinen tilanne vanhemmuudessa, joka saa sinut tuntemaan riittAmatté myytta tai tyytymattomyytta itseesi. Mita
tunteita asian ajatteleminen herattdd? Hapeda, pelkoa, surua, &arsytysta? Millaisia ajatuksia sinulle herad? Yrita olla
mahdollisimman rehellinen itsellesi ja anna sinussa heraavien tunteiden ja ajatusten vain olla juuri sellaisina kuin ne ovat.

Ajattele nyt, ettd saat kirjeen ikdan kuin toiselta minaltasi, joka rakastaa sinua ehdoitta ja hyvaksyy sinut sellaisena kuin olet. Han
on nahnyt sinut tuossa tilanteessa ja osaa valita myotatuntoiset sanat, joita olisit tilanteessa tahtonut kuulla. Han tuntee
vahvuutesi ja heikkoutesi ja hyvéksyy sinut. Pohdi, millaisia tunteita h&nella on sinua kohtaan, miten hanen arvostus ja rakkaus
sinua kohtaan nayttaytyy?

Kirjoita nyt kirje tdman rakastavan ja myotatuntoisen minasi nakdkulmasta. Voit keskittyd aiemmin pohtimaasi tilanteeseen ja
tunteeseen tai ominaisuuteesi, joka on saanut sinut kritisoimaan itsedsi. Mitda myotatuntoinen ja rakastava minasi tahtoisi
kirjeessa sinulle viestia? Mitd han sinussa nakee? Miten han toisi esiin myotatuntonsa sinua kohtaan? Mita han kirjoittaisi
muistuttaakseen sinua, etta olet arvokas ihminen kaikkine ominaisuuksineen? Jos han ehdottaisi joidenkin asioiden muuttamista,
miten han toisi esiin sen ymmartavasti ja myotatuntoisesti sinua kohtaan?
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Harjoitup 8. Mydtatwndoinen kirje ibyelle

Kysymyksiareflektoinnin pohjustukseksi
o Millaisia tunteita kirjeen kirjoittaminen hertti?

o Miten toisen mindsi sanomaa voisi hydayntid, kun tunnet riittaméttomyytt ta
muita vaikeita tunteita? Miten voisit osoittaa itsellesi ystavallisyytta ja huolenpitoa

* Tunnistitko tunteen takana olevia tarpeitasi, jonka tayttamista voisit hyddyntas
vaikean tunteen tai tilanteen kohdatessasi? Esimerkiksi myétituntoisia sanoja tai
kosketusta, joita voisit itsellesi antaa?

o Milts tuntui lukea tuo kirje?




Twuneranalirta

— joifa koemume, kun Farpeermme oval tyydyttyneet
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Twuneranalirta

— joika koermme, kun tarpeermme eival ofe Tyydyttyneet




