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Tama opinndytetyo on toiminnallinen ja sen tilaajana toimi Kainuun sosiaali- ja terveydenhuollon kuntayh-
tymaan kuuluva Valkaman Kuntoutusyksikké. Valkaman kuntoutusyksikkd tukee avokuntouksen keinoin
mielenterveyskuntoutujien itsendistd asumista ja arkielaméan toiminnoista selviytymista. Opinndytetyon
lahtokohtana oli Valkaman ryhmatoiminnan kehittdminen. Valkaman henkilékunnan toiveesta kehitetta-
van ryhmatoiminnan aiheeksi valittiin tunnetaidot. Tunnetaitoja ovat kyky havaita, ilmaista ja sdddelld omia
tunteita. Tunnetaidot ovat keskeinen osa sosiaalisia taitoja ja auttavat elaméanhallinnassa. Ty6 rajattiin ryh-
manohjaukseen soveltuvan materiaalin tuottamiseen Valkaman henkilékunnan kayttéon.

Tuotekehitysprosessissa lahdettiin liikkeelle siitd, millaisia tunnetaitoihin liittyvia harjoituksia voidaan kayt-
tda mielenterveyskuntoutujien tunnetaitojen harjoittelussa. Valituissa harjoituksissa keskitytaan tunnetai-
tojen perusasioihin eli tunnesanoihin ja niiden merkityksiin sekd omien tunteiden tunnistamiseen. Mukaan
otetiin erityisesti myOnteisia tunteita vahvistavia harjoituksia. Harjoitukset valittiin netista seka kirjallisuu-
desta ilmaisiksi [6ytyvista lahteistda, muokaten niitd osittain paremmin kohderyhmalle sopiviksi. Harjoitus-
ten tavoitteeksi asetettiin miellyttévien tunteiden kokemisen ja itsehavainnoinnin lisddantyminen kuntou-
tujien eldamassa.

Tuotekehitysprosessin tuloksena syntyi mielenterveyskuntoutujille tunnetaitoharjoituksia sisaltava kansio,
joka sisdltaa neljan kokoontumiskerran ohjelman suljetun ryhman ohjaamisen tueksi. Harjoituksia voi myos
hyédyntaa poimimalla yksittdisia harjoituksia ryhmatilanteisiin. Kansion rakenne laadittiin siten, ettd har-
joituksia on mahdollista suorittaa eritasoisesti, seka tarvittaessa soveltaa. Tama mahdollistaa materiaalin
kayton keskenaan erilaisille ryhmille ja hyédyntamisen mielenterveyskuntoutujien ryhmatoiminnassa myos
muualla, kuin Valkaman kuntoutusyksikdssa. Opinndytetyon puitteissa ei ollut mahdollista testata kansion
tunnetaitoharjoituksia kdytanndssa. Kansion harjoitusten soveltuvuudesta mielenterveyskuntoutujille tar-
vittaisiin lisda tietoa, jonka pohjalta harjoituksia voitaisiin muokata tai laatia lisdohjelma neljan kokoontu-
miskerran jatkoksi. Erityisen tarkeaa olisi kuulla mielenterveyskuntoutujien omakohtaisia kokemuksia siit3,
hyotyvatkod he tunnetaitojen harjoittelusta. My6s Valkaman tyontekijoiden kokemuksia tunnetaitoryhman
ohjaamisesta olisi hyodyllista selvittaa.
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This thesis is practice-based and was commissioned by Valkama Rehabilitation Unit, which oper-
ates under Kainuu Social Welfare and Health Care Joint Authority. Valkama Rehabilitation Unit
supports mental health rehabilitants in independent living and coping with everyday activities by
means of outpatient rehabilitation. The starting point of this thesis was the development of group
activities in Valkama. At the request of Valkama staff, emotional skills were chosen as the topic of
development. Emotional skills refer to one’s ability to perceive, express and regulate one’s own
emotions. Emotional skills are a key part of social skills and help in life management. The thesis
was limited to cover the production of material for group counselling in Valkama Rehabilitation Unit.

The product development process was started with the question of what types of exercises related
to emotional skills could be used in the emotional skills training of mental health rehabilitants. The
selected exercises focused on the basics of emotional skills, such as emotional words and their
meanings, as well as the identification of one's own emotions. In particular, exercises that reinforce
positive emotions were included. The exercises were selected from sources found free of charge
on Internet and in literature and modified partly to better suit the target group. The aim of the exer-
cises was to increase experiences of pleasant feelings and self-perception in the lives of rehabili-
tants.

As a result of the product development process, a folder containing emotional skills exercises for
mental health rehabilitants was created. The folder contains programs for four meetings that sup-
port group counselling of a closed group. Exercises can also be utilized by choosing single exer-
cises for group meetings. The structure of the folder is designed so that the exercises can be
performed at different levels and, if necessary, they can also be applied, which makes it possible
to utilize the material for different types of groups and to use it for group activities of mental health
rehabilitants outside Valkama Rehabilitation Unit. Within the framework of the thesis, it was not
possible to test the emotional skills exercises in practice. More information would be needed on
the suitability of the exercises for mental health rehabilitants. It would also be particularly important
to hear mental health rehabilitants’ personal experiences of whether they have benefitted from
emotional skills training. Also, the experiences of Valkama staff in counselling emotional skills
groups would be useful to study.
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1 Johdanto

Mielenterveysongelmat ovat maailmanlaajuisesti yksi suurimmista sairaspoissaolojen ja tyoky-
vyttomyyden syistd. Euroopan tasolla jo joka kuudennella ihmisella oli jonkin asteinen mielen-
terveysongelma vuonna 2016 ja OECD on raportissaan vuonna 2018 nostanut mielenterveyden
ongelmat Euroopan kansantalouden haasteeksi. Suomi sijoittuu vakilukuun suhteutettuna karki-
sijalle ongelmista karsivien maardssa Euroopan valtioiden valisessa vertailussa. Kainuu kuuluu
Suomen maakunnista alueeseen, jossa mielenterveysongelmat olivat vuonna 2014 toiseksi kor-
keimmalla tasolla (Madkynen 2019). Kuhmossa joka viides asukas sai vuonna 2017 péivarahaa
mielenterveyden ongelmien takia ja perusterveyden huollon mielenterveyden avohuollonpalve-

lujen kaytto oli suurinta Kainuussa (Sahkoinen hyvinvointiraportti 2020).

Oppinaytetyon lahtokohtana oli molempien tekijéiden kiinnostus mielenterveysty6ta kohtaan.
Mielenterveyden hairiot ovat yleisia ja aiheuttavat paljon inhimillista karsimysta. Tekijat ovat
kokeneet, ettd hoitotyOssa ei aina kyetd nakemaan niita kaikkia voimavaroja, joita jokaiselta
mielenterveyden hairidista karsivalta voisi sairaudesta huolimatta I6ytya. Olisi tarkeas, etta kun-
toutumismuotoja kehitettaisiin ja uskallettaisiin valilla tarkastella asioita uusista nakdkulmista.
Vaikka sairaudesta ei voisi koskaan taysin parantua, on mahdollista silti elaa laadukasta elamaa

ja asiakkaan mielen hyvinvoinnin tulisi silloin olla hoidon ja kuntoutuksen tarkein paamaara.

Opinnaytetyon aihepiiriksi valittiin Kainuun sosiaali- ja terveydenhuollon kuntayhtyman (Kai-
nuun soten) opinnaytetoiden aihepankista 16ytynyt aihe “Ryhmamuotoinen hoito mielenter-
veyskuntoutuksessa”. Tyon tilaajaksi valikoitui Kainuun soten alainen Valkaman kuntoutusyk-
sikkd Kuhmossa. Valkama on mielenterveyskuntoutujien avohoidon yksikko, jossa tuetaan itse-
naista asumista ja selviytymista arkielaman toiminnoista (Kuhmon kuntoutusyksikko 2020). Val-
kaman toiminta keskittyy erilaisten ryhmatoimintojen jarjestamiseen ja kotikaynteihin, valilla
tehddan myos yhteisia retkid. Valkaman toiminta ajoittuu arkipaiville ajalle 8-20. Valkamassa jar-
jestetdan viikoittain esimerkiksi ruoka-, rentoutus- ja musiikkiryhmat seka erilaisia liikuntaryh-

mia. Asiakkaat osallistuvat ryhmiin oman kuntoutussuunnitelmansa mukaisesti. (Piirainen 2020.)

Valkaman kuntoutusyksikon henkilokunnan kanssa aihetta pohdittaessa he ehdottivat, etta
opinnaytetyon kehittamistehtava voisi liittya kotikuntoutukseen tai tunnetaitoihin. Koska opin-

naytetyon tekijat halusivat keskittya nimenomaan ryhmatoimintaan, aiheeksi valikoitui tunne-



taitoryhma. Uuden ryhman perustaminen alusta loppuun olisi ollut liian iso ty6 tehtavaksi opin-
ndytetyon puitteissa. Siksi aihetta rajattiin sellaisten tunnetaitojen harjoitteluun soveltuvien ma-
teriaalien kerdamiseen, joita henkilokunta voi tyossaan hyodyntaa. Valkamassa ei ole aiemmin

jarjestetty tunnetaitoihin liittyvaa ryhmatoimintaa, joten aihe oli heille uusi.

Tunnetaidot ovat keskeinen osa sosiaalisia taitoja ja auttavat elamanhallinnassa. Ne liittyvat esi-
merkiksi kykyyn havaita ja ilmaista tunteita, seka tunteiden saatelyyn (Tunnetaitojen perusteet
n.d.). Tunteet ovat olleet voimakkaasti kasvavan tutkimuksen kohteena 1990-luvulta alkaen.
monesti tunteiden sddtelymenetelmana tunteiden tukahduttamista, mika puolestaan aiheuttaa
negatiivisten tunteiden patoutumista. Tukahduttamisen taustalla on usein tunteiden heikko tun-
nistaminen tai niiden kasittelyn vaikeus, ja se lisda kielteista suhtautumista tunteita kohtaan.
Kielteisten tunteiden patoutuminen vaikeuttaa palautumista stressaavista ja haastavista tilan-

teista. (Berking & Wupperman 2012, 128.)

Tama opinnaytetyo on luonteeltaan toiminnallinen ja sen tuotekehitysprosessissa teoriapohjana
kaytettiin soveltuvin kirjaa Osaamisen tuotteistaminen sosiaali- ja terveysalalla (Jimsa & Manni-
nen 2000). Osaamisen tuotteistaminen tarkoittaa toimeksiantajalle tydeldman tarpeiden poh-
jalta tehtya aineellista tai aineetonta tuotetta, tai ndiden yhdistelmaa. Se voi olla esimerkiksi
opas, ohje, video tai tapahtuma. Tuotekehitysprosessi muodostuu seuraavista vaiheista: 1. On-
gelmien tai kehittdmistarpeiden tunnistaminen; 2. Ideavaihe; 3. Tuotteen luonnostelu; 4. Tuot-

teen kehittely ja 5. Tuotteen viimeistely. (Jamsa & Manninen 2000, 13-14.)



2 Mielenterveys ja sen ongelmat

Mielenterveydesté 16ytyy useita eri maaritelmida. WHO:n maaritelman (2013) mukaan ”mielen-
terveys on hyvinvoinnin tila, jossa ihminen pystyy ndkemddn omat kykynsd ja selviytymddn eld-
mdiéin kuuluvissa haasteissa sekd tyoskentelemdiéin ja ottamaan osaa yhteisénsd toimintaan.”
Mielenterveystalon nettisivuilla kuvataan, ettd mielenterveys on ihmisen kykya huolehtia itses-
taan ja perustarpeistaan, kuten ruokailusta, liikkkumisesta ja nukkumisesta. Kun ihmisen mielen-
terveys on kunnossa, hdnelld on elamdassaan rutiineja, joiden suorittamisesta han suoriutuu, ku-
ten tyossa tai koulussa kaynti. Han pystyy tunnistamaan, sekd nimedamaan ja kasittelemaan
omia tunteitaan. Lisaksi han pystyy sosiaaliseen kanssakdymiseen toisten ihmisten kanssa. (Mie-

lenterveys n.d.)

Mielenterveydesta puhuttaessa kdytetddan myos kasitettd positiivinen mielenterveys. Positiivi-
sella mielenterveydella tarkoitetaan kykya kohdata elaman haasteet rakentavasti mielentervey-
den hairidista, vaikeasta elamantilanteesta ja karsimyksesta huolimatta. Ihmiselle on tarkeaa
voida tuntea mielihyvaa, onnellisuutta seka tarkoituksenmukaisuutta elamassaan, omata sosiaa-
lisia suhteita, seka pystya sitoutumaan ja saavuttamaan tavoitteitaan. Kyky kokea myodnteisia
tunteita on tarkea sosiaalisten suhteiden solmimisen kannalta ja niiden yllapidossa. Positiivinen
mielenterveys auttaa ihmista kokemaan elamansa mielekkaaksi, toimimaan luovasti ja olemaan

osa tuottavaa yhteiskuntaa. (Korkeila 2017, 209-210.)

Psyykkisia oireita aiheuttavat mielenterveyden hairiot luokitellaan oman tautiluokituksensa, hai-
rion ominaisten oireiden, hairion keston ja kulun seka sen aiheuttaman haitan mukaan. Mielen-
terveyden hairidihin luetaan klassiset psykoosit, erilaiset pelot ja ahdistuneisuushairiét, elimelli-
set aivovammat ja aineiden aiheuttamat oireyhtymat, alyllinen kehitysvammaisuus, mielialahai-
riot, poikkeavat psyykkiset reaktiot, unihairiot, kayttaytymiseen ja persoonallisuuteen kuuluvat

hairiot seka seksuaalisuus- ja pdihdehairiot. (Lonnqvist & Lehtonen 2011, 12-13.)

Mielisairauden kuvaan kuuluvat muutokset ihmisen ajattelussa, tunteissa ja kayttaytymisessa
seka hairiot tai ongelmat sosiaalisissa suhteissa. Vakava mielisairaus rajoittaa henkilén toiminta-
kykya ja hairitsee ja rajoittaa useilla eldman osa-alueilla hanen eldamaansa. (Parekh 2018; Mie-
lialahairiot 2019.) Mielenterveysongelmat ja mielisairaudet vaikuttavat mielialaan seka kykyyn
kasitella tunteita. Tunteet koetaan haastaviksi ja niihin reagoidaan liilan voimakkaasti. Kaikki tun-

teet voivat tuntua hankalilta tai sitten ne eivat aiheuta minkdanlaista reaktiota. Keskittymisen,



muistin ja ajattelun hairiot seka arvostelukyvyn puute lisdavat oireita. Hallitsemattomuuden

tunne voi tayttaa mielen ja ajatukset. (Koskisuu 2003, 12-13.)

OECD tutkimus vuodelta 2015 osoittaa, ettd useampi kuin joka kuudes ihminen Euroopassa kar-
sii mielenterveysongelmasta. Euroopan unionin maiden bruttokansantuotteesta menee yli nelja
prosenttia mielenterveyden kuluihin. Kulut muodostuvat sairauskuluista, sairauspaivarahoista ja
sairaudesta johtuvasta tyottomyydesta aiheutuvista kuluista. Yleisimpia mielenterveysongelmia
Euroopan unionin alueella ovat ahdistuneisuushairiot, masennus sekd huume- ja alkoholiriippu-
vuudet. Suomi on Euroopan mittakaavassa mielenterveyden ongelmien ja kustannusten karki-

maita, silla bruttokansantuotteesta 5,3 prosenttia meni mielenterveyden kustannuksiin vuonna

2016. (OECD 2018.)

Kainuussa on Suomen toiseksi korkeimmat sairastuvuusluvut mielenterveyshairidissa, luvut ovat
korkeammat vain Pohjois-Karjalassa, Pohjois-Savossa sekad Pohjois-Pohjanmaalla (Médkynen
2019). Sairauspoissaoloissa tuki- ja liikuntaelinten poissaolot eivat ole viime vuosina enaa va-
hentyneet, mutta mielenterveysongelmista johtuvat poissaolot ovat kasvaneet 2016-2018 vili-
send aikana neljanneksen. Mikali kasvu jatkuu vield saman kaltaisena, tulee mielenterveysongel-
mista johtuvat sairauspoissaolot ohittamaan tuki- ja liikkuntaelinten aiheuttamat sairauspoissa-

olot Kelan maksuperusteissa parin seuraavan vuoden aikana. (Blomgren 2019.)



3 Mielenterveyskuntoutuja ja kuntoutuminen

Kuntoutuminen voidaan maaritella henkildn tyé- tai toimintakyvyn paranemiseksi héinen oman
toimintansa tai kuntoutuksen seurauksena (Sosiaali-, terveys- seka tyo- ja elinkeinoalojen yhteis-
ten palvelujen sanasto 2020, 27). Kuntoutumisen maaritelma ei siis sisalld sairaudesta parane-

mista.

Kuntoutus perustuu yleensd kuntoutussuunnitelmaan ja sen toteutumisen arviointiin. Kuntoutus
edellyttdd moniammatillista yhteistyétd (Sosiaali-, terveys- seka tyo- ja elinkeinoalojen yhteisten
palvelujen sanasto 2020, 26). Kuntoutuksen tavoitteena on asiakkaan toimintakyvyn parantami-
nen ja hyvinvoinnin lisddminen rajoittavia tekijoitd vahentamalla ja poistamalla. Kuntoutussuun-
nitelma tarkastellaan vahintaan kerran vuodessa tai tarvittaessa tiheamminkin. Pitkdn tahtai-

men suunnitelmana on vahvistaa asiakkaan terveyttd, omatoimista parjaamista, osallisuutta yh-

teiskuntaan ja ammatillista osaamista. (Kuntoutuksella on tavoite n.d.)

Kuntoutumisessa asiakas on aktiivinen toimija, jota kuntouttaja ammatillisesti tukee. Tavoitteet
kuntoutumiselle asettaa kuntoutuja itse yhdessa ammattihenkildiden kanssa. Tarkea asia kuntou-
tumisessa on asiakkaan oma motivaatio ja tahto, joiden avulla on mahdollista paasta asetettuihin
tavoitteisiin. Kuntoutuminen vaatii uuden oppimista, ajattelutapojen muutosta seka selviytymis-
keinojen ja tavoitteiden laatimista. Kuntoutuminen voi tapahtua yksin. Se voi tapahtua myos ryh-
massa, jossa muut ryhmaldiset toimivat vertaisina ja kertovat omista haasteistaan ja ratkaisuista,

joihin ovat paatyneet paastdkseen tavoitteeseensa. (Mita kuntoutuminen on 2019.)

Mielenterveyskuntoutujan elaméanhallinta ja itsendinen toiminta on usein heikkoa, ja hdnen on
vaikea uskoa mahdollisuuksiinsa paattda omista asioistaan. Oman toimintavallan varaan jaami-
nen voi olla pelottavaa, silla sairaus on voinut vieda varmuuden omista kyvyista ja voimavaroista.
Kuntoutujasta pyritdan kuntoutuksen avulla saamaan esille itsenaisesti oman elamansa tavoittei-
siin tahtaava toimija, joka on oman eldamansa asiantuntija, eikd koe elamansa olevansa sairauden,

sattumien tai toisten ihmisten hallinnoimaa. (Koskisuu 2003, 12-15.)

Jokaisella mielenterveysongelmia sairastavalla oireiden vakavuudesta tai vaikeusasteesta huoli-
matta on mahdollisuus kuntoutua, vaikka se ei aina tarkoita, etta toimintakyky palaisi sairastu-
mista edeltdvalle tasolle. Kuntoutumisen edellytyksena on sen hyvaksyminen, ettd kaikkea ei
jaksa tai osaa tehda juuri nyt. Kuntoutuksen onnistumisen kannalta on tarkeaa, ettd mielenter-

veyskuntoutuja osaa asettaa itselleen tavoitteita, jotka pohjautuvat hdanen omille toiveilleen,



haaveilleen ja unelmilleen (Koskisuu 2004, 17). My0s sitoutuminen uusien toimintatapojen
opetteluun on tarkeda. Kuntoutuksen avulla oireet lievenevat tai ne on mahdollista saada pa-
remmin hallintaan. Jokainen mielenterveyskuntoutuja tarvitsee mahdollisuuden kuntoutukseen,
tietoa kuntoutumista edistavista asioista ja tukea siina. (Koskisuu 2003, 15-19.) Mielenterveys-
kuntoutujasta tulee itsenadisempi, hanelle muodostuu mydnteisempi mindkuva ja han pystyy hy-
vaksymaan sairauden osana omaa elamaansa, eika vain oireiden kautta. Mindkuvan muuttuessa
sarkyneesta kokonaisemmaksi muuttuu ihminen potilaasta kuntoutujaksi ja toimimattomasta
aktiiviseksi toimijaksi. Kuntoutumisessa muuttuu ihmisen asennoituminen itseensd, asentei-
siinsa, tunteisiinsa, tapaan toimia, ajatella ja suhde omaan sairauteensa ja sitd myota koko maa-
ilmaan. Kuntoutuksen voidaan ajatella olevan mielekkyyden etsimistd elamalle menetyksen jal-

keen. (Koskisuu 2004, 24-25.)

Kuntoutuminen prosessina ei ole suoraviivainen prosessi, vaan siihen sisaltyy eri vaiheita. Valilla
edistysta ei nayta tapahtuvan ollenkaan tai tulee takapakkeja, ja valilla tulee nopean edistymi-
sen aikoja. Tama helposti lisdaa turhautumista ja vaikeuttaa tavoitteiden hahmottamista seka
vaikeutta hahmottaa suuntaa seka pitda kiinni tavoitteista. On havaittu, ettd mielenterveyskun-
toutujien kuntoutusuunnitelmiin ei tule asettaa kovin pitkdn tahtdimen tavoitteita. Lyhyelle
ajalle tehdyt suunnitelmat on helpompi muokata aina muuttuneen tilanteen mukaan vastaa-
maan kuntoutujan tilannetta ja tarpeita. Kuntoutujaa tulisi kuitenkin rohkaista haaveilemaan
asioita, joita ei ole mahdollista toteuttaa nyt tai lahitulevaisuudessa ja ndkemaan tulevaisuus

avoimena mahdollisuutena. (Koskisuu 2004, 59.)

Kuntoutumisen edellytyksena on ihmisen oma sisdinen valmius kuntoutumiseen seka halu tehda
tarvittavat muutokset eldmassdan. Tarvitaan myds motivaatiota ja halua sitoutua johonkin ku-
toutumisen ryhmaan tai ohjelmaan. (Koskisuu 2004, 93-96.) Tarkeitd asioita kuntoutujalle ovat
tukea ja ymmarrysta antavien ihmisen seura, kriisitilanteissa saattava tuki ja mahdollisuus
paastd nopeasti tarvittavaan hoitoon, taloudellisten asioiden vakaus, tiedon saaminen eri kun-
toutusvaihtoehdoista, avuntarpeiden tunnistaminen ja tunnustaminen, seka omien toimien vai-

kutusten hyvaksyminen omaan hyvinvointiin ja sen edistamiseen (Koskisuu 2003, 52-53).

Elamantilanteen liiallinen kuormittuminen ja kasittelemattomat vaikeat asiat laukaisevat ihmi-
sessa pahoinvoinnin, joka stressin tai stressaavan tilanteen seurauksena muuttuu mielentervey-

den hairicksi. Mielenterveyden hairiot aiheuttavat ihmiselle karsimysta, toimintakyvyn heikke-



nemistd ja eldamadnlaadun huononemista (Lonnqgvist & Lehtonen 2011). Mielenterveyden hairioi-
hin lukeutuu laaja joukko erilaisia psyykkisia oireita ja sairauksia. Naita ovat esimerkiksi erilaiset
mieliala-, ahdistuneisuus-, sydmis-, uni- ja persoonallisuushairiot. (Hdmaldinen, Kanerva, Kuha-
nen, Schubert & Seuri 2017, 225-227.) Mielenterveyshairitihin liittyy tunne-elaman, ajatustoi-

minnan ja kdytoksen hairioita (Huttunen 2017).

Varsinaisiksi mielisairauksiksi luetaan psykoottiset tilat, kuten skitsofrenia (Hamalainen ym.
2017, 225-227). Psykoottinen tila on tavallinen skitsofreniassa, mutta sita esiintyy myos vaka-
vissa masennuksissa, maniassa, vanhusten dementiassa ja vaikeiden somaattisten sairauksien
yhteydessa (Huttunen 2004, 47). Mielisairauden kuvaan kuuluvat muutokset ihmisen ajatte-
lussa, tunteissa ja kayttaytymisessa sekd hairiot tai ongelmat sosiaalisissa suhteissa. Vakava mie-
lisairaus rajoittaa henkilon toimintakykya ja héiritsee ja rajoittaa useilla elaméan osa-alueilla ha-

nen eldamaéansa. (Parekh 2018; Mielialahairiot 2019.)

Mielenterveyden avohoidon palveluiden kaytto perusterveydenhuollon kautta on Kainuun alu-
eella suurinta Suomessa, asukaslukuun suhteutettuna. Kuhmossa mielenterveyden perustervey-
den avohuollon kaynnit ovat korkeimmat Kainuussa, vastaavasti avohuollon psykiatrian avo-
huollon palveluiden kaytto oli alhaisinta Kainuun alueella vuonna 2017. Vuonna 2017 mielenter-
veyden perusteella pdivdrahaa sai joka viides kuhmolainen, vuonna 2019 maara oli pienentynyt
samalle tasolle kuin Kainuussa ja koko maassa keskimaarin eli joka neljas asukas. (Sdhkéinen hy-

vinvointikertomus 2020.)

Kuntoutus ldhtee liikkeelle henkil6kohtaisesta, potilaan tai tdman edustajan kanssa laaditusta
hoitosuunnitelmasta, ja siihen kirjatuista tavoitteista. Hoitosuunnitelman pohjalta laaditaan asi-
akkaalle kuntoutussuunnitelma, siihen maaritetaan kuntoutustoimenpiteet, joita toteutetaan
terveydenhuollon ja muiden kuntoutuksesta vastaavien tahojen kanssa. Kuntoutussuunnitel-
maan kirjataan tavoitteita aikatauluineen ja toteutusvastuineen. Suunnitelman laadinnasta vas-
taavat kuntoutus- ja hoitovastuussa olevat yksikot, Suomessa yleensa kuntien mielenterveyspal-
veluiden avohoidon yksikot. Kuntoutukseen liittyy toiminnallisia, ammatillisia ja sosiaalisia paa-
maaria. Kuntoutuksen tavoitteena on asiakkaan toimintakyvyn parantaminen, ja hyvinvoinnin li-
sdaminen rajoittavia tekijoita vahentamalla ja poistamalla. Kuntoutussuunnitelma tarkastellaan

vahintdan kerran vuodessa tai tarvittaessa tiheamminkin. (Koskisuu 2004, 124-128.)



Kuntoutuminen on prosessi, joka voi olla pituudelta erilainen eri ihmisilla, ja siihen vaoi liittya eri-
laisia kuntoutuksia osana kuntoutumista. Kuntoutumisessa asiakas on aktiivinen toimija, jota kun-
touttaja ammatillisesti tukee. Tavoitteet kuntoutumiselle asettaa kuntoutuja itse yhdessa am-
mattihenkildiden kanssa. Tarkea asia kuntoutumisessa on asiakkaan oma motivaatio ja tahto, joi-
den avulla on mahdollista padsta asetettuihin tavoitteisiin. Kuntoutuminen vaatii uuden oppi-
mista, ajattelutapojen muutosta seka selviytymiskeinojen ja tavoitteiden laatimista. Kuntoutumi-
nen voi tapahtua yksin. Se voi tapahtua myos ryhmassa, jossa muut ryhmalaiset toimivat vertai-
sina ja kertovat omista haasteistaan ja ratkaisuista, joihin ovat paatyneet paastdkseen tavoittee-

seensa. (Mita kuntoutuminen on 2019.)

Vertaisista koostuvasta ryhmastd ihminen saa vertaistukea ja pystyy peilaamaan omaa tilannet-
taan muiden vastaavaan. Ryhman jasenet voivat jakaa muille ryhmalaisille kokemuksiaan esi-
merkiksi siitd, kuinka he ovat selvittdneet kyseisen asian tai ongelman. Ryhmatyoskentely auttaa
yksiléa ilmaisemaan itseddn ryhmassa eri tavoin kuin yksilotilanteissa, ja samalla han saa ryh-
man jaseniltd suoraa palautetta ja tukea. Ryhmatoiminta on ihmiselle luontaista sosiaalisen
luonteensa vuoksi ja muodostaa siten vuorovaikutuksellisen oppimisympariston kaikenikaisille

ihmisille. (Lonnqvist 2009.)

Ihmiset, jotka karsivat sosiaalisien tilanteiden epdavarmuudesta, hyotyvat usein ryhmatydskente-
lystd, jossa he voivat saada suoraa palautetta oman ajatusmaailmansa realistisuudesta. Ryh-

massa he saavat tukea omille kokemuksilleen ja huomaavat, etteivat ole yksin naiden tunteiden,
asioiden ja huoliensa kanssa. Samalla kun ryhméldiset saavat tukea, he voivat my6s oppia toinen

toisiltaan, kuinka tilanteessa kannattaisi toimia. (Oksanen 2007, 45.)

Kuntouttavan mielenterveystyon ryhmissa kdytetdan nykyaan perinteisten ryhmaterapeuttisten
tekniikoiden sijaan paljon psykoedukatiivista [ahestymistapaa. Ryhmissa opetellaan samalla seka

oireiden hallintaa etta sosiaalisia taitoja (Hamaldinen ym. 2017, 209.)

Psykoedukaatio eli koulutuksellinen terapia on todettu vaikuttavammaksi hoitomuodoksi psy-
koosien hoidossa. Skitsofrenian hoidossa sen tulisi Kdypa hoito -suosituksen mukaan olla osa
hoitoa ja kuntoutusta. Psykoedukaatiossa annetaan asiakkaalle ja mahdollisesti taman omaisille
tietoa sairaudesta. Silla tuetaan ongelmanratkaisukyvyn kehittymista seka selviytymista arjen
tilanteista tunteiden tasolla. Sen avulla pyritddan keventamaan omaisten kuormitusta ja anne-

taan tietoa psykoosin uusiutumisen varhaisista tunnusmerkeista seka voidaan laatia tahan tilan-



teeseen sopiva toimintasuunnitelma. Ryhmiin osallistujat ovat kokeneet vertaistuen ja koke-
musten jakamisen positiivisimpana asiana psykoedukaatiossa. (Kieseppa & Oksanen 2013, 1-3;

Skitsofrenia 2020.)

Mielenterveystyon ryhmia voidaan jakaa tarkoituksensa mukaan harraste-, suru-, vertais- ja kes-
kusteluryhmiksi seka toiminnallisiksi ja hoidollisiksi ryhmiksi. Harrasteryhma kokoontuu tietyn
ryhman jasenten hyodylliseksi ja mieluisaksi kokeman toiminnan ympdrille. Toiminnallisen ryh-
man tavoitteet ovat usein itsetuntemuksen, vuorovaikutustaitojen tai elamantaitojen kehittami-
nen ja ryhmassa opitaan kaytannon asioita oman tekemisen kautta. Keskusteluryhmissa saman-
henkiset ihmiset kokoontuvat keskustelemaan heille tarkeista asioita ja aiheet ovat usein rajat-
tuja ja etukateen sovittuja. Vertaisryhmien jasenia yhdistavat samankaltaiset kokemukset, ela-
mantilanteet tai menetykset, tai taustalta I16ytyy jokin muu yhdistava asia. Vertaisryhmalaiset
kokoontuvat vaihtamaan kokemuksia ja saamaan itselleen vertaistukea ihmisiltd, jotka ovat ko-
keneet samoja asioita. Sururyhmaldiset vaihtavat keskendan kokemuksia, ajatuksia ja tuntemuk-
sia kohtaamastaan surusta. Sururyhmat ovat usein ammattilaisten vetamia ja tarkoituksena on
virittda yhtendaisyyden ja toivon tunnetta seka tarjota roolimalleja ja tukea selviytymiseen.

(Kaukkila & Lehtonen 2017, 18-19.)

Ryhman rakennetta suunnitellessa tulee miettia ryhman kokoa. Onko ryhma kahdesta kymme-
neen henkilon pienryhma vai osallistuuko ryhméaan yli 10 henke3, jolloin se voidaan maaritella
suurryhmaksi. Toiminnan osalta ryhma voi olla suljettu, jolloin silld on selkea alku ja loppu, eika
ryhmaéan oteta myodskaan uusia ryhmalaisid, vaikka joku entisistd lopettaisi. Taydentyvassa ryh-
massa uusia ryhmalaisia voi tulla ryhmaan edellisten lopettaessa, ryhmakoon pysyessd samana.
Taydentyvissa ryhmissa jokainen kay sisallon |api omassa jarjestyksessdan sen mukaan, missa
kohtaa on ryhmaan liittynyt. Tallaisia ryhmia ovat esimerkiksi nonstop-koulutukset. Avoimet
ryhmat eivat vaadi ilmoittautumisia, eika niilla ole selkeaa alkua eika loppua. Avoimeen ryh-
maan voi osallistua oman mieltymyksen mukaan, tallaisia ovat esimerkiksi erilaiset harrasteryh-

mat. (Kaukkila & Lehtonen 2017, 17.)
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4  Tunnetaidot mielenterveyskuntoutujan elamanhallinnan edistdjana

Tunteet ovat ihmiselld mukana kaikessa toiminnassa, vaikka niihin ei kiinnitetd huomiota joka-
paivaisessa elamassa. Tunteiden avulla ihminen tulkitsee itsedan ja ymparistédan. lhmisen kasi-
tys omasta itsestaan peilautuu tunteiden kautta, ja tunteiden avulla tulkitaan myos seka sanat-
tomia, ettd sanallisia vuorovaikutustilanteita, ymparistoa, toisia ihmisia ja erilaisia asioita. Mo-
net arkipdivaisetkin asiat voivat aiheuttaa meille tiedostamatta voimakkaita tunnetiloja. Tunteet
voivat olla joskus vaaristyneita tai jopa virheellisid suhteessa vallitsevaan todellisuuteen. Vaikka
pyrkisi rationaaliseen ongelmanratkaisuun, ratkaisut on helpompi perustella itselleen, kun ym-
martaa niiden taustalla vaikuttavat tunteet. Omiin tunteisiin on vaikeaa vaikuttaa jarjella. Tun-
teisiin tutustuminen ja niiden tunnistaminen kuitenkin helpottaa poistamaan niihin liittyvia pel-
koja, hyvaksymaan tunteet ja muuttamaan suhtautumista niihin. (Helasti 2014; Pietikdinen

2017, 123.)

Tunteet sisaltdvat tietoa ja energiaa, ne yrittavat viestia ihmiselle mita hanen tulisi tehda. Tun-
teiden tehtava on pysayttaa, valpastuttaa tai ohjata ihmista primitiivisesti tarkeita paamaaria
kohti. Naita ovat ravinto, lepo ja suvunjatkaminen. Tunteilla on kyky laskea ihmisen vireystilaa,
viestid levon tarpeesta tai valpastuttaa ja nostaa vireystilaa, kun kyseessa uhkaava tai pelottava
tilanne. Ihminen reagoi tunteisiin myos kehollisesti ja ndma reaktiot tapahtuvat tdysin auto-
maattisesti ja esitietoisesti. Kehoreaktion tiedostaminen saa ihmisen tunnistamaan tunteen ja

antamaan sille nimen. (Myllyviita 2018, 19-20; Rantanen 2013, 28-29.)

Tunteet ovat mukana kaikessa paatoksenteossa, ilman tunteita ei ole mahdollista tehda yksin-
kertaisiakaan paatoksia. Tunteiden avulla ihminen pyrkii itselleen tarkeita paamaaria kohti. Ih-
minen pystyy luomaan itselleen tunnetilan, joka edistdaa hanta padasemasta valitsemaansa paa-
madraan. Valittu tunnetila on erilainen, jos paamaarana on voitto juoksukisassa tai menestymi-

nen sosiaalisissa tilanteissa. (Nummenmaa 2019, 11-14.)

Tunteet jaetaan joko myonteisiin tai kielteisiin tunteisiin. Kielteiset tunteet ovat voimakkaam-
pia, koska ne ovat olleet ihmiselle tarkeitd evoluution ja eloonjaamisen kannalta. Monet kieltei-
set tunteet saavat ihmisen kehon valppaustilaan, jolloin on mahdollista reagoida tilanteeseen
nopeasti. Jos kielteinen tunnetila jaa paalle, voi olla vaikeaa huomata myoskdaan mydnteisia tun-

teita. Tallainen tilanne on hyvin energiaa kuluttava ja ahdistava, ja voi aiheuttaa masennusta ja
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turhautumista. Kun ei ole keinoja tai kykya kasitella omia tunteita, hakevat monet ihmiset hel-
potusta oloonsa ladkkeita tai alkoholista. Epamiellyttavien tunteiden tukahduttaminen voi kui-
tenkin johtaa tdysin turtuneeseen oloon, jossa ei ole minkaanlaisia tunteita, ei myonteisia eika

kielteisia. (Nummenmaa 2010, 146-149).

4.1 Mielenterveyskuntoutujan tunteiden saately

Ihmisilla on erilaisia tapoja sdadelld omia tunteitaan. Tunteiden sadtelymenetelmia ovat tukah-
duttaminen, uudelleen arviointi ja hyvaksynta. Naita sdatelymenetelmia ja niiden vaikuttavuutta
on tutkittu eri ryhmilla. Tutkimuksissa on todettu, ettd erityisesti masennuksessa, persoonalli-
suus- ja syomishairioissa, paihderiippuvuuksissa sekd monista muista psykologisista oireista seka
somaattisia oireyhtymista karsivilla potilailla on vaikeuksista sdddellad vaikeita tunteita. (Berking

& Wupperman 2012, 128.)

Tunteiden saatelya on tutkittu 1990-luvulta lahtien. Masennuksesta ja ahdistuneisuudesta karsi-
vien ihmisten on voitu osoittaa kaytdavan tunteiden saatelyssa tukahduttamista. Tunteiden tukah-
duttaminen lisda kielteisia tunteita, heikentaa kykya mukautua ennalta arvaamattomiin tilantei-
siin ja niistd palautumista. (Campbell-Sills, Barlow, Brown & Hofmann 2006, 587.) Ihmiset, jotka
kayttavat tukahduttamista tunteiden kasittelyyn, kokevat ja ilmaisevat vahemman myonteisia
tunteita, seka kokevat kielteiset tunteet voimakkaampina. Tunteiden tukahduttaminen vaikuttaa

sosiaalisiin suhteisiin ja hyvinvointiin. (Gross & John 2003, 348.)

Tunteiden saatelyn vaikeus lisdd ihmisessa kielteisten ajatusten muodostusta omia tunteita koh-
taan. Kielteisia tunteita ei pidetaan hyvaksyttavina ja niita pyritdan tukahduttamaan enemman ja
niiden painoarvo lisdantyy. Huomio kiinnittyy kielteisiin asioihin muiden ihmisten puheissa ja il-

meissa, ja positiiviset asiat jaavat havaitsematta. (Gross & John 2003.)

Masentuneiden on havaittu muistavan ja havaitsevan kielteisia asioita paremmin kuin myoéntei-
sid. Tama liittyy masentuneen henkilon aivojen tiedonkasittelyn vaaristymaan. Korostunut omiin
sisaisiin tuntemuksiin jdmahtaminen, kielteisesti omaan itseensa suhtautuminen ja heikko tun-

teiden saately on masentuneille tyypillistd, he myds tunnistavat kielteiset ilmeet myonteisia var-

memmin. (Komulainen, Isometsa & Ekelund 2020, 507.) Masennuspotilaat ovat kertoneet vai-
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keudesta tunnistaa tunteita, kokeneet kielteisten tunteiden hyvdaksymisen ja sietamisen vaike-
aksi sekd joustavan suhtautumisen tunteiden kasittelyyn haastavaksi (Berling & Wupperman

2012, 129).

Skitsofreniapotilailla oli havaittu vaikeutta tuntea mielihyvaa, lisdksi havaittiin tunteiden latistu-
neisuutta ja poikkeavaa tunteiden tunnistamista ja kaytosta. Skitsofreniasta karsivat tulkitsevat
usein toisten ihmisten epaitsekkaat aikomukset ja hyvaa tarkoittavat [ahtékohdat vaarin, ja ta-
man takia heidan kdytostaan saatetaan pitaa epasosiaalisena. Sisaiset uskomukset ja harhaluu-
lot lisdavat skitsofreniapotilaiden sosiaalisten tilainteiden vaarinymmarrysta. Skitsofreniapoti-
lailla on heikentynyt kyky tulkita toisten ihmisten ilmeilla ja puhumalla tuottamaa tunneilmai-
sua, ddnenpainotuksia, taukoja ja ddnen saatelyn voimakkuutta. Heikko tunteiden tunnistami-
sen taito seka kyvyttomyys erottaa tunteita sairauden kielteisistd ja myonteisista oireista lisaa-
vat toisten ihmisten ymmartamisen haastetta. Skitsofreniapotilaat tulkitsevat tunnearsykkeen
usein pelottavammaksi kuin mita arsykkeen pelottavuus ja uhka todellisuudessa on. (Phillips,

Drevets, Rauch & Lane 2003, 515-517.)

4.2  Tunnetaidot

Tunnetaitoja voidaan jaotella eri tavoin. Suomen Mielenterveys ry:n mukaan tunnetaitoja ovat
esimerkiksi kyky havaita ja tiedostaa omia tunteita, omien ja toisten tunteiden ymmartaminen,
kyky ilmaista ja saddelld omia tunteitaan sekda omien tarpeiden kuuntelu ja niihin vastaaminen
(Tunnetaitojen peusteet n.d.). Tunnetaidoilla on suuri merkitys seka ihmisten valisessa vuorovai-

kutuksessa, etta yksilon oman toimintakyvyn kannalta (Myllyviita 2018, 24-28).

Tunnetaidot ovat keskeinen osa ihmisten sosiaalisia taitoja. Niiden avulla luetaan toista ihmista,
tehddan johtopaatoksia ja ennakoidaan tulevia tapahtumia. Kun tunnetaidot ovat hallinnassa,
omaa kdytosta voi muokata tilanteen edellyttamalla tavalla ja ennakoida myds toisen ihmisen
vastareaktiota. Kun hyvaksyy omat tunnereaktionsa osana omaa persoonaa, on mahdollista oppia
tilanteista, ja muuttaa omaa kaytosta kokemuksen perusteella paremmin tilannetta vastaavaksi.
Samalla on mahdollista ymmartaa toisen ihmisen reaktioita, asettua tdman asemaan, ja nahda

asiat hanen nakodkulmastaan ilman vastakkainasettelua. (Hari ym. 2015, 90-98.)

Tunnetaidot auttavat yllapitdmaan eldamanhallintaa. Ihminen kokee voivansa vaikuttaa omaan

elamansa, kun hdan ymmartaa syy-seuraussuhteita. Tama tarkoittaa, ettd han ymmartdaa omien
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tekojensa seuraukset, hyvaksyy ne, ja on tarpeen tullen valmis muuttamaan omaa kayttaytymis-
taan paastakseen haluamaansa paamaaraan. Elamanhallinnasta voidaan puhua, kun ihminen tun-
tee itsensad, han tietda mita elamaltaan toivoo, kykenee tekemaan harkittuja ja tietoisia ratkaisuja
elamdssaan, ja hanella on tavoitteita eldmdnsa suhteen. Omien juurien ja kulttuurin tunteminen
on osa itsensa tuntemista ja oman kulttuuriperiman tunteminen auttaa ymmartamaan ymparilla
olevia ihmisid, heidan tekemisidan ja paatoksiaan. Samalla on mahdollista ymmartaa ymparilla
tapahtuvia asioita ja huomata, etta asioita voi ennakoida ja hallita. Elamanhallinnan perustyoka-
lut hankitaan jo lapsuudessa ja nuoruudessa, ja niiden avulla osataan kasitelld aikuisuudessa vas-
taan tulevia stressaavia tilanteita. Inmiset, jotka kokevat eldmassdan mielenrauhaa ja tyytyvai-
syyttd, seka tuntevat, ettd voivat vaikuttaa omaan eldmaansa, kokevat elamansa merkityksel-
liseksi. He eldavat myos tutkitusti pidempaan riippumatta sosioekonomisesta asemastaan. (Keltin-

kangas-Jarvinen 2010, 15-17; Kuusinen-Laukkala 2019, 33; Rantanen 2011, 4.)

Monella mielenterveyskuntoutujalla on puutteita usealla elaméanhallinnan alueella. Ruokailu,
nukkuminen ja muut arkirutiinit ovat huonosti hallinnassa seka paivarytmi ehka kaantynyt paa-
laelleen. Puutteita I6ytyy myds tunnetaitojen alueella. EIama tuntuu ehka olevan taynna ahdis-
tusta tai olo on tunteeton. Mikaan ei kiinnosta, mihinkdan ei riita voimavaroja ja sosiaalinen
kanssakdyminen on vahaista. Hyvin kohdistetulla kuntoutuksella voidaan helpottaa kuntoutujan

tunteiden ja elaméanhallintaa. (Hari ym. 2015, 149).

Tunnetaidot vaativat kykya havaita ja tiedostaa omia tunteita sekd ymmartaa syita ja seurauk-
sia. Kun ymmartaa omia tunteitaan, on vuorovaikutustilanteissa helpompi tulkita muita ihmisia.
Silloin kykenee annostelemaan, kanavoimaan ja hillitsemaan tunteiden aiheuttamia tunnetiloja
elimistossa. (Tunnetaitojen perusteet n.d.). Vaikeatkin tunnereaktiot on helpompi hyvaksya, kun
opettelee tunteiden tunnistamista ja niiden nimeamista (Sadeniemi, Hakkinen, Koivisto, Ryha-
nen & Tsokkinen 2019, 124). Tunne pitda ensin huomata, jonka jalkeen se on mahdollista tun-
nistaa. Sen jalkeen on kuunneltava tunteen tuomaa sisadista viestia ja on mahdollista tietoisesti
vaikuttaa kuinka kyseiseen tunteeseen reagoi. Tunteen tunnistamisen ja havainnoinnin kautta
kehollisen tunnereaktion voimaan, intensiteettiin ja kestoon on mahdollista vaikuttaa. (Num-

menmaa 2019, 287-289.)
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4.3  Tunnetaitoharjoitukset

Tunnetaitojen opettelua korostetaan nykyisin erityisesti lasten ja nuorten kohdalla. Tunnetaidot
mainitaan Opetushallituksen Varhaiskasvatussuunnitelman (2018) perusteissa ja Perusopetuksen
opetussuunnitelman perusteissa (2014). Myo6s Esiopetuksen opetussuunnitelman perusteissa
(2014) mainitaan tunteiden tunnistamisen ja hallinnan harjoittelu. (Opetushallitus 2018, 26; Ope-
tushallitus 2014a, 132, 241, 400; Opetushallitus 2014b, 38.) Tunnetaitoja korostetaan myos tyo-

elamataitoina (Rantanen 2013, 161).

Tunnetaidot ovat tarkeita kaikille ihmisille ja tunnetaitoja voi opetella joko itsekseen tai ryhmassa
ikdan katsomatta, esimerkiksi erilaisten tunnetaitoharjoitusten avulla. Tunnetaitoharjoituksia voi-
daan tehda joko yksin tai ryhmassa. Tunnetaitoharjoitukset voivat liittya esimerkiksi tunnesano-
jen tunnistamiseen ja omien tunnetilojen tunnistamiseen ja aistimiseen. Harjoitukset voivat sisal-
taa myos tunteisiin liittyvaa pohdintaa liittyen arkipadivan tilanteisiin ja kokemuksiin. Harjoitusten

yhteydessa voidaan keskustella ja oppia muilta, tai keskittya pelkdstdan omaan harjoitteluun.

Erilaisia tunnetaitoharjoituksia on [0ydettavissa monista eri [ahteista. Vaikka iso osa harjoituksista
on suunnattu lapsille ja nuorille, monet harjoitukset soveltuvat kaikenikaisille. Harjoitusten tar-
koituksena on antaa evaita erilaisten tunnetaitojen parempaan hallintaan. Tunnetaitoharjoitus-
ten avulla voidaan esimerkiksi auttaa henkild6a tunnistamaan omat erilaiset tunnetilansa, nimea-
maan ne ja padstamaan niista irti. (Sadeniemi ym. 2019, 155-156). Kun ihminen pystyy tunnista-
maan vallitsevan tunnetilansa, hdnen on mahdollista ymmartaa, miksi han reagoi tietylla tavalla
asiaan, joka tunnetilan aiheutti. Jos ihminen ei osaa tunnistaa tunteitaan, han kasaa ne itseenss,
ja voi alkaa pelata, kieltdd, vaheksya tai karttaa tilanteita, jossa kyseinen tunne voi olla lasn3, tai
kayttaytya voimakkaan tunnepitoisesti tilanteeseen ndhden. Kun ihminen osaa kayttaa tunteiden
saatelyssa eri menetelmia luontevasti, han pystyy suodattamaan kokemansa tunteet antaen niille
oikeat mittasuhteet ja kdyttdmaan tunteiden sadatelyyn eri menetelmia tilanteeseen sopivalla ta-
valla. Han oppii hyvdaksymaan tunteensa sellaisina kuin ne ovat ja osaa myos paastaa niista irti.

(Myllyviita 2017, 24-44.)
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5  Valkaman kuntoutusyksikko

Mielenterveyslain (L 1116/1990) 1 §:n mukaan mielenterveystyélld tarkoitetaan yksilén psyykki-
sen hyvinvoinnin, toimintakyvyn ja persoonallisuuden kasvun edistidmisté sekd mielisairauksien
ja muiden mielenterveydenhdirididen ehkdisemistd, parantamista ja lievittdmistd. Mielenter-
veystyohon kuuluvat mielisairauksia ja muita mielenterveydenhdiriéitd poteville henkiléille hei-
ddn lddketieteellisin perustein arvioitavan sairautensa tai héiriénsé vuoksi annettavat sosiaali-

ja terveydenhuollon palvelut (mielenterveyspalvelut).

Kainuun sosiaali- ja terveydenhuollon kuntayhtyman alainen Valkaman kuntoutusyksikké Kuh-
mossa tarjoaa avokuntoutuspalveluja mielenterveyskuntoutujille. Tavoitteena kuntoutuksessa
on itsendinen asuminen seka arkielaman toiminnoista selviytyminen. Kuntoutusmuotoja ovat pai-
vatoiminta, ladkehoidon toteutus ja seuranta, tukea antavat keskustelut seka kotikuntoutus. Pai-
vatoiminta koostuu paaasiassa erilaisista ryhmatoiminnoista, arkielaman harjoittelusta seka ret-

kistd. (Kuhmon kuntoutusyksikkd 2020.)

Valkaman kuntoutusyksikdssa tyoskentelee padsaantodisesti yksi sairaanhoitaja ja kolme lahihoi-
tajaa. He ovat joko tehneet suuntautumisopinnot mielenterveyspuolelle tai he ovat suorittaneet
mielenterveysalan lisdopintoja. Valkama on avoinna arkisin. Hoitajista on yleensa kolme aamu-,

ja yksi iltavuorossa. Iltavuorolaisen vastuulla on suurin osa kotikdynneista. (Piirainen 2020.)

Valkaman kuntoutusyksikko sijaitsee keskeiselld paikalla Kuhmossa, Aikuisten mielenterveyspal-
velut ja riippuvuuksienhoito -yksikon ldheisyydessa. Valkaman tilat sijaitsevat kerrostalon alaker-
rassa. Tiloja ei ole suunniteltu kuntoutukseen, vaan ne ovat alun perin olleet asuntokaytossa ja
pienin muutoksin otettu muuhun kayttéon. Tilojen ahtaus ja muokkautuvuuden vahaisyys antaa
oman haasteen toiminnan jarjestamiseen. Olohuonetila toimii ryhmien kokoontumispaikkana ja
lisatilaa saadaan tarvittaessa keittiotilasta paljeovet avaamalla. Kuntoutusyksikdssa hyédynne-
taankin myos Kuhmon kaupungin muita tiloja esimerkiksi liikuntaryhmien kokoontumisissa. (Pii-

rainen 2020.)

Valakaman kuntoutusyksikkd muutti nykyisiin tiloihin vuonna 2016. Aikaisemmin Valkaman toi-
mintaan kuului my6s asumispalveluita, jotka henkilokunta koki tarkeiksi. Sisdgilmaongelmien
vuoksi toiminta on kuitenkin jouduttu siirtdmaan tiloihin, jotka eivat mahdollista asumispalvelu-
jen toteuttamista. Asumispalveluita ostetaan talla hetkella lahikunnista tarpeen mukaan. (Piirai-

nen 2020.)
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Valkamaan asiakkaat ohjautuvat paivakuntoutukseen psykiatrisen osaston, aikuisten mielenter-
veyspalvelut ja riippuvuuksienhoito -yksikdn, sosiaalitoimen, kotihoidon tai terveyskeskuksen
kautta. Myos huoli-ilmoitukset tai paikkakunnalle muutto voi olla asiakkuuden taustalla. Jokai-
selle asiakkaalle laaditaan kuntoutussuunnitelma. Monet asiakkaista ovat kdyneet Valkamassa jo
vuosia. Asiakkaiden ikdhaitari on laaja, noin 20-80 vuotta, mutta painottuu vahvasti [ahemmas
elakeikaa. Asiakkaiden taustadiagnooseja voivat olla esimerkiksi skitsofrenia, masennus, kaksi-
suuntainen mielialahairio tai skitsoaffektiivinen hairio, osalla voi olla my6s paihderiippuvuutta.

(Piirainen 2020.)

Valkaman kuntoutusyksikko tarjoaa asiakkailleen erilaisia ryhmamuotoisia toimintoja ja retkia.
Talla hetkelld Valkamassa toimii musiikki-, rentoutus-, uinti-, luistelu-, ajanviete /leivonta-, ul-
koilu-/peliryhma, mielenvireysliikunta sekd Marttojen jarjestama ruokaryhma. Liddkejakoryh-
massa asiakkaat voivat vieda ladkkeensa henkilokunnan jaettavaksi dosetteihin tai jakaa ne itse
ohjaajien valvonnassa. Kello yhdeksaltd pidetdan aamukokous neljana paivana viikossa. Myohai-
siltapdivassa on kahdesti viikossa avoin olohuone avoinna tunnin ajan. Ryhmat ovat kaikille avoi-
mia lukuun ottamatta ruokaryhmaa, johon vaaditaan ilmoittautuminen. Ryhmien osallistumis-
maadrat vaihtelevat 3-16 henkildon. Suosituimpia ryhmia ovat musiikki- ja ruokaryhmat. Ryhmat
kokoontuvat pdaasiassa aamupadivasta, silla kokemusten mukaan asiakkaat lIahtevat siihen aikaan

parhaiten liikkeelle. (Piirainen 2020.)

Valkaman kuntoutusyksikdn asiakkaat asuvat omissa kodeissaan. Kuntoutuksen avulla pyritdan
tukemaan asiakasta itsendiseen arjessa ja arjen vuorovaikutustilanteissa selviytymiseen. Hanta
tuetaan ja motivoidaan kdymaan hanelle laaditun kuntoutussuunnitelman mukaisesti ryhmiss3,
joista hanelle ajatellaan olevan eniten hyotya. Asiakas kuitenkin tekee aina itse paatoksen siita,
osallistuuko han vai jattdako osallistumatta ryhmaan. Joillekin asiakkaille kotoa ldhteminen voi
olla vaikeaa. Kuntoutuksessa kaytetdan paljon ryhmamuotoista toimintaa, mutta tarvittaessa

myo0s yksiloitya ja tyontekijan kotona tekemaa kuntoutusta. (Piirainen 2020.)

Henkilokunnan kokemuksen mukaan asiakkaat ovat hyvin rutinoituneita opittuihin toimintamal-
leihin ja aikatauluihin. Esimerkiksi tuttujen ryhmien ajankohtien muuttaminen on osoittautunut
haastavaksi. Vaikka muutokset perusteltaisiin hyvin ja ne olisivat tyontekijéiden mielesta jarkevia
seka toiminnan ettd asiakkaiden itsensa kannalta, asiakkaat eivat ole valmiita luopumaan entisista

kaytannoista. (Piirainen 2020.)

Opinnaytetydn aihetta valitessa lahtokohtana oli Kainuun soten opinnaytetydpankin aihe ”Ryh-

mamuotoinen toiminta mielenterveyskuntoutuksessa”. Tahan liittyen kartoitettiin Valkaman
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kuntoutusyksikdn henkilokunnan toiveita ja tarpeita ryhmatoiminnan kehittamisen suhteen. En-
simmaiselld tapaamiskerralla helmikuussa 2019 Valkaman kuntoutusyksikén henkilokunnan
kanssa esiin nousi useita heidan tyohonsa liittyvia haasteita. Tyontekijat pohtivat esimerkiksi sita,
miten kotiin jadvat asiakkaat saataisiin lahtemaan mukaan ryhmiin ja millaisia palveluja asiakkaille
voitaisiin vieda kotiin. Lisaksi henkilokuntaa pohti asiakkaiden itsemdaraamisoikeuden rajoja sil-
loin kun asiakas ei halua hoitoon, mutta ulkopuoliset ndakevat selvasti hanen olevan sairas ja avun
tarpeessa. Kysymykset edunvalvonnasta ja sen tarpeesta, uusavuttomuus seka asiakkaiden
omaan ruokahuoltoon liittyvat ongelmakohdat puhututtivat myos. Riittava liikunta ja saannolli-
sen unirytmin yllapitdminen koetiin myds mielenterveyskuntoutujien haasteiksi. Ryhmatoimin-
nan aiheeksi henkilékunta ehdotti aluksi musiikkiin tai ruuanlaittoon keskittyvaa ryhmaa. Myo-
hemmin asiaa tarkemmin pohdittuaan henkilokunta ehdotti kahta vaihtoehtoista kehittamiskoh-
detta, kotikuntoutuksen kehittdmista tai tunnetaitoihin liittyvda ryhmatoimintaa. Naista opin-

naytetyon aihepiiriksi valikoituivat tunnetaidot.
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6 Opinndytetyon tavoite, tarkoitus ja tutkimustehtava

Opinnaytetydmme tarkoituksena on kuvata mielenterveyskuntoutujille soveltuvia, tunnetaitojen
oppimista tukevia harjoituksia.

Opinndytetydmme tavoitteena on mahdollistaa Valkaman henkilékunnalle mielenterveyskuntou-
tujien tunnetaitojen harjoitteluun suunnatun ryhmatoiminnan jarjestaminen Kuhmon Valkaman

kuntoutusyksikdssa, ja siten mahdollistaa Valkaman asiakkaille tunnetaitojen opettelua.

Tutkimustehtdviadmme ovat:

- Millaisia tunnetaitoihin liittyvia harjoituksia voidaan kayttaa mielenterveyskuntoutujien

tunnetaitojen harjoitteluun Valkaman kuntoutusyksiktssa?

- Millainen kirjallinen kansio mahdollistaa Valkaman henkilékunnalle mielenterveyskun-

toutujien tunnetaitojen harjoitteluun suunnatun ryhmatoiminnan jarjestamisen?
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7  Tunnetaitokansion kehittaminen

Tama opinnaytetyd on luonteeltaan toiminnallinen. Toiminnallinen opinndytety6 on tydelama-
lahtoinen kehittamistehtadva, jossa yhdistyvat seka tutkimuksellinen ote ja teoriatiedon hyvaksi-
kaytto, etta kdytannon toteutus (Vilkka & Airaksinen 2003, 9-10). Tassa tyossa kaytetadn kaytan-
non osuuden teoriapohjana soveltuvin osin Jamsa ja Mannisen kirjaa Osaamisen tuotteistaminen
sosiaali- ja terveysalalla (2000). Osaamisen tuotteistamisessa on kyse tyéelaman tarpeiden poh-
jalta toimeksiantajalle tehdysta aineellisesta tai aineettomasta tuotteesta tai ndiden yhdistel-
mastd; esimerkiksi oppaasta, ohjeesta, videosta tai tapahtumasta (Jdmsa & Manninen 2000, 13-

14).

Tuotekehitysprosessi muodostuu seuraavista vaiheista: 1. Ongelmien tai kehittamistarpeiden
tunnistaminen; 2. Ideavaihe; 3. Tuotteen luonnostelu; 4. Tuotteen kehittely ja 5. Tuotteen vii-
meistely (kaaviol, s. 20). Prosessin eri vaiheet voivat saada erilaisen painoarvon riippuen siita,
onko kehittdjalla jo alussa selkea kasitys tehtavasta tuotteesta, vai lahdetdaanko aluksi hakemaan
ratkaisua johonkin ongelmaan tai kehittamista vaativaan tilanteeseen, ja vasta sita kautta kehit-
tdmaan itse tuotetta. Tuotekehitysprosessin aikana on mahdollista liikkua eri vaiheiden valilla.
Mikali esimerkiksi luonnosteluvaiheessa tulee esiin seikkoja, jotka vaativat palaamista tuotteen
|ahtokohtien tarkasteluun tai uuteen ideointikierrokseen tuotteen sisallosta, voidaan siirtya ta-
kaisinpdin tarkastelemaan asiaa ndiden vaiheiden ndakdkulmasta. Tuotekehitysprosessin kautta
pystytaan vahitellen rajaamaan tuotteen sisaltoa entista tarkemmaksi. (Jamsa & Manninen

2000, 28.)

Sosiaali- ja terveysalan palvelutuotteelle on ominaista siihen liittyva vuorovaikutus sosiaali- ja
terveysalan asiakkaan ja ammattilaisen valilla. Tuotteistamisen avulla pyritdan edistamaan sosi-
aali- ja terveysalan asiakkaan terveytta, elamanhallintaa ja hyvinvointia. Tarkein lahtokohta
tuotteistamisessa on asiakas ja hanen tarpeensa. Palvelun todellinen kayttdja ei kuitenkaan ole
ainoa asiakas, jolle tuote kehitetaan. Asiakkaita ovat myos palvelutilauksen tekija seka palvelu-
sopimuksen tekija, joka on yleensa myos tuotteen maksaja. Jo tuotekehittelyn alkuvaiheessa on
tarkeaa tiedostaa kaikkien asiakastasojen tarpeet ja ottaa ne yhtéldisesti huomioon tuotteen ke-
hittamisessa. Tuotteen kehittamisessa on lisdksi eduksi moniammatillinen yhteistyd. (Jamsa &

Manninen 2000, 14; 18-21.)
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Tassad opinnaytetyossa eri asiakastasoja edustavat Valkaman kuntoutusyksikdn henkilokunta,
Kainuun sosiaali- ja terveydenhuollon kuntayhtyma (Kainuun sote) ja Valkaman kuntoutusasiak-
kaat. Palvelutilauksen tekijana toimii Valkaman henkildkunta ja palvelusopimuksen tekijana on
Kainuun sote. Vaikka konkreettinen materiaali on tuotettu Valkaman tydntekijéiden avuksi tun-
netaitoharjoitusten ohjaamiseen, ovat palvelun todellisia kayttajia kuitenkin Valkaman kuntou-
tusyksikon asiakkaat. Tuote on pyritty kehittdmaan heidan nakdkulmastaan, huomioiden toki
myo0s tyontekijoiden tarpeet. Kainuun sote on pyritty huomioimaan asiakkaana niin, etta koot-
tua materiaalipakettia on mahdollista hyodyntdaa myos muissa Kainuun soten kuntoutusyksi-
koissa. Kehittamistydssa on hyddynnetty opinnaytetydn tekijéiden oman kokemuksen, teoriatie-
don ja saatavilla olevien valmiiden tunnetaitoharjoitusten lisdksi Valkaman kuntoutusyksikon

henkilokunnan osaamista.

1 onge|mien tai * Kainuun soten opinnéytetdiden aihepankki
cype - . ¢ Yhteydenotto Valkaman kuntoutusyksikkéon
keh ittamista rpelden * Tapaaminen Valkaman tyontekijoiden kanssa
tunnistaminen « Tydntekijiden esiin tuomat kehittamistarpeet

¢ Kehittdmistarpeiden analysointi
* Kehittdmistehtavan valitseminen yhteistyossa Valkaman
henkilékunnan kanssa

* Tunnetaitoihin tutustuminen, tiedonhaku

2 Tuotteen ideointi

» Valkaman henkilokunnan kanssa keskustelu aiheen rajauksesta
* Tiedonhaku

3 Tuotteen Iuonnostelu * Opinndytetyosuunnitelman kirjoittaminen

* Kansion sisallon hahmottelu

* Tunnetaitoharjoituksiin tutustuminen ja niiden valinta seka
perustelut valinnoille

4 Tuotteen keh|tte|y « Kansion suunnittelu ja kokoaminen

o Kirjallisen raportin kirjoittaminen

o Palautteen keradminen kansiosta

¢ Opinndytteen esittdaminen opinndytetyoseminaarissa
* Korjausten tekeminen

¢ Kansion luovuttaminen Valkaman henkil6kunnalle

5 Tuotteen viimeistely

Kaaviol. Tuotekehitysprosessi: Mielenterveyskuntoutujille soveltuvat tunnetaitoharjoitukset Val-

kaman kuntoutusyksikkoon
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7.1  Tuotteistamisprosessin alku

Kehittamisty®ssa on aluksi tunnistettava ongelma tai kehittamistarve. Tuotteistamisen lahtékoh-
tana on monesti vanhojen tuotteiden tai palvelujen kehittdminen ja/ tai parantaminen, mutta
tuotteistamisen tavoitteena voi olla myds aivan uuden tuotteen kehittdminen. (Jimsa & Manni-
nen 2000, 29-30.) Ensimmadista kertaa Valkaman kuntoutusyksikon henkilokunnan kanssa keskus-
teltaessa esiin nousi useita heidan tyohonsa liittyvid ongelmia ja kehittamistarpeita, joista myo-
hemmin tyon Iahtdkohdiksi valikoituivat ryhmamuotoinen kuntoutus ja tunnetaidot. Valkamassa
on toiminut monenlaisia ryhmid, mutta sielld ei ole koskaan jarjestetty tunnetaitoihin liittyvaa
ryhmatoimintaa. Niinpa tuotteistamisprosessissa lahdettiin kehittdmadan uudenlaista tuotetta
Valkaman tarpeisiin. Uuden ryhmatoiminnan kehittdmisessd on tarkeaa tunnistaa milld tavoin
tuotteen lopullinen kayttdjaryhma eli mielenterveyskuntoutujat hyotyvat tunnetaitojen harjoit-
telusta, ja selvitettava, millaiset harjoitukset ovat erityisesti heidan kohdallaan merkityksellisia ja

hyodyllisia.

Ideavaiheessa ryhdytdan ideoimaan ratkaisuja kehittamistarpeeseen tai ongelmaan (Jamsa &
Manninen 2000, 35-36; 38). Aihetta lahdettiin aluksi ideoimaan Iahtokohdasta, jossa Valkaman
kuntoutusyksikk6on perustetaan uusi tunnetaitoryhma. Ajatuksena oli, etta opinnaytetyon teki-
jat ohjaavat ryhmaa muutaman kerran niin, etta se saadaan kayntiin, ja sen jalkeen Valkaman
tyontekijat jatkavat tyotd. Ohjaavien opettajien mielesta tehtava oli kuitenkin liian laaja toteu-
tettavaksi opinnaytetyon puitteissa. He ehdottivat tyéhon nakdkulman muutosta niin, etta opin-
naytetydssa laadittaisiinkin esimerkiksi kirjallisuuskatsaus tunnetaidoista, tai aihetta vaihdettai-
siin jopa kokonaan. Tyon tekijat eivat kuitenkaan halunneet luopua alkuperaisesta ideasta, vaan
aihetta paadyttiin rajaamaan niin, etta tyossa kerdtdan yhteen mielenterveyskuntoutujille sovel-
tuvia tunnetaitoharjoituksia, joita Valkaman henkilokunta voi itse hyddyntaa ryhmatoiminnassa.

Harjoitukset paatettiin kerata seka perinteiseen paperiseen, etta sahkoiseen kansioon.

7.2  Luonnosteluvaihe

Kun ideointivaiheen kautta oli saatu selville, millaista tuotetta aletaan suunnitella, siirryttiin luon-
nosteluvaiheeseen. Luonnosteluvaiheessa valitaan tuotetta koskevat ratkaisuvaihtoehdot, peri-
aatteet, rajaukset ja kaytettavat asiantuntijat. Luonnosteluvaiheessa on tarkeaa kartoittaa tekijat,
jotka vaikuttavat tuotteen laatuun. Naista tekijoista tarkein on asiakasprofiili. Ketka saavat tuot-

teesta ensisijaisesti hyotya? Millaisia ominaisuuksia ja tarpeita heilld on? Miten tuote voidaan
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rakentaa niin ettd se huomioi kayttajien ominaisuudet, kyvyt, tarpeet ja ongelmat? Asiakasprofii-
lin lisdksi on tarkeaa selvittdaa palvelun tuottajan nakemyksia ja tarpeita. Muita tarkasteltavia te-
kijoita ovat tuotteen asiasisalto, toimintaymparisto, sidosryhmat, sdadokset ja ohjeet, arvot ja
periaatteet, asiantuntijatieto seka rahoitusvaihtoehdot (kaavio2). On otettava huomioon jokaisen

tekijan olennaiset kysymykset tuotteen kannalta. (Jamsa & Manninen 2000, 43-44; 54.)

Asiakasprofiili

R

*Mielenterveyskuntotutujat: ominaisuudet, kyvyt, tarpeet, ongelmat

Tuotteen asiasisalto

R

eTunnetaitoharjoitukset

Toimintaymparisto

&

eValkaman kuntoutusyksikko

Pavelujen tuottaja

&

eKainuun sote / Valkaman henkil6kunta

Sidosryhmat

&

emuut mielenterveyspalveluja tuottavat yksikot

Ve

LSéédékset ja ohjeet

eKainuun soten ohjeistus opinnadytetdiden tekemisesta
etunnetaitoharjoitukset tekijanoikeuksien nakdékulmasta
eKajaanin ammattikorkeakoulun ohjeistus opinnaytetoista

y

LArvot ja periaatteet

seettiset nakokulmat: tietosuoja

{Asiantuntijatieto

stutkimukset ja kirjallisuus

eluotettaviksi koetut nettisivut

*Valkaman tyontekijat

eopindytetyon tekijoiden oma asiantuntijuus

Ve

L Rahoitusvaihtoehdot

eValkaman kuntoutusyksikon omat taloudelliset resurssit
eopinnaytetyontekijoiden oma taloudellinen panostus

Kaavio2. Tuotteen suunnittelua ja valmistamista ohjaavat tekijat

(Jdmsa & Manninen 2000, 43).

Opinnaytetyon tuotteeksi oli valikoitunut kirjallinen kansio, joka valittaa tietoa erilaisista mielen-
terveyskuntoutujille soveltuvista tunnetaitoharjoituksista ja niiden soveltamisesta kaytantoon.

Harjoitukset paatettiin koota kansioon sellaiseen muotoon, etta niiden avulla on mahdollista oh-
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jata neljan kokoontumiskerran mittainen tunnetaitoryhma. Lisaksi ajateltiin, etta kansion harjoi-
tuksia pitaisi pystya joustavasti hyddyntamaan soveltuvissa ryhmatilanteissa myds yksittaisina

harjoituksina.

Mielenterveyskuntoutuksen yleiset tavoitteet voidaan jakaa toiminnallisiin, ammatillisiin ja sosi-
aalisiin tavoitteisiin. Toiminnallisen kuntoutuksen tavoite on parantaa ja yllapitaa kuntoutujan
fyysista, psyykkista ja sosiaalista toimintakykya sekéa tukea itsendista selviytymista. (Kuntoutuk-
sella on tavoite n.d.) Tunnetaitoharjoitusten tarkoituksena on antaa ryhman jasenille esimer-
kiksi tyokaluja, menetelmia, ajatuksia ja ndkdkulmia oman eldaméanhallinnan tueksi, joten harjoi-

tukset vastaavat erityisesti toiminnallisen kuntoutuksen tavoitteisiin.

Mielenterveyskuntoutujille sopivien harjoitusten I6ytdminen vaatii kohderyhman ominaispiirtei-
den hyvaa tuntemusta. Tyon puitteissa ei ole ollut eettisista ja tietosuojaan liittyvista syista
mahdollista selvittda tarkkaan Valkaman asiakkaiden sairaustaustoja, mutta saimme kuitenkin
Valkaman henkilokunnalta yleisen tason tietoa yleisimmista mielenterveyskuntoutujien sairaus-
diagnooseista. Suunnittelussa pyrittiin hyddyntamaan tietoa siitd, miten mielenterveyden hai-
riot seka yleisesti, etta joidenkin mielenterveyden hairididen kohdalla vaikuttavat ihmisen toi-
mintakykyyn, tunteisiin ja ajatuksiin. Aiheeseen perehtymisessa kaytettiin hyvaksi tutkimuksia,
joita on tehty esimerkiksi masentuneille, ahdistuksesta karsiville ja epdvakaan persoonallisuu-

den omaaville potilaille.

Tutkimuksissa on voitu osoittaa mielenterveyden ongelmista karsivilla ihmisilla myonteisten
tunteiden jadvan herkasti kielteisten tunteiden varjoon. Siksi paadyimme valitsemaan kansion
laadinnan lahtékohdaksi myonteisten tunteiden lisddmisen ja vahvistamisen. Kielteisten tuntei-
den kasittely vaatisi myos paljon voimavaroja osallistuvilta henkil6ilta ja hankalien tunteiden
kohtaaminen voisi altistaa masennukselle tai sairauden oireiden pahenemiselle ja hoitotasapai-
non jarkkymiselle. Kielteisten tunteiden laajamittainen kasittely vaatisi myos ryhman ohjaajalta

erityistason osaamista ja harjoitukset eivat soveltuisi Iaheskaan kaikille.

Tunnetaitoharjoituksia l0ytyy netista ja kirjallisuudesta nykyisin paljonkin. Vaikka suurin osa niista
on suunnattu lapsille ja nuorille, on harjoituksia |6ydettavissa myés muille ryhmille. Tyohon paa-
tettiin etsia soveltuvia harjoituksia erilaisista luotettaviksi koetuista ldhteista. Vaikka suoraan mie-
lenterveyskuntoutujille suunnattuja harjoituksia ei |6ytynyt, monet muille ryhmille suunnatut

harjoitukset vaikuttivat soveltuvan ainakin hiukan muokattuina myos heille. Huomioon piti ottaa
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myonteisten tunteiden korostamisen lisaksi se, etta harjoitukset ovat riittavan yksinkertaisia. Pit-
kdaikainen psyykkinen sairaus sy6 monesti henkisia voimavaroja, aiheuttaa kaavoihin kangistu-

mista ja latistaa tunteita, joten ndma seikat oli otettava huomioon harjoituksia valitessa.

Teoriatiedon haussa hyddynnettiin Kajaanin ammattikorkeakoulun opiskelijoiden kdytossa ole-
via tiedonhakukanavia, kuten Medic-, Finna- ja Terveysportti- tietokantoja, seka avointa inter-

net-verkkoa ja Google Scholar hakuohjelmaa. Hakusanoina kaytettiin sanoja; tunne, tunnetaito,
tunnedly, ryhmaterapia, ryhmatydskentely, psykoterapia, osallisuus, vuorovaikutus, mielenter-
veys, kuntoutuminen, eldmanhallinta, useat ndiden yhdistelmat seka englanninkielisida hakusa-

noja emotion regulation, emotion reappraisal, emotion acceptance, mental healt and emotion.
Englannin kielista lahteista hyvaksyttiin ne, jotka on kirjoitettu vuoden 2000 jalkeen, ja joista oli
mahdollista paasta lukemaan koko artikkeli tai tutkimus, ja jotka oli kirjoitettu mielenterveyden

nakokulmasta.

Valkaman kuntoutusyksikon tiloissa ei ole mahdollista liikkua kovin paljon ja siksi harjoitusten tuli
olla sellaisia, jotka voitiin tehdd omalla paikalla istuen. Oli myds tarkedaa huomioida, etteivat har-
joitukset vaadi kovin suuria jarjestelyja tyontekijoilta. Harjoitusten valinnassa ja muokkauksessa
oli tarkeaa miettia kuinka yksityisyyden suoja toteutuisi, niin ettd harjoituksissa ei tarvitse jakaa
henkilokohtaisia asioita muille, ellei ole siihen itse valmis ja halukas. Harjoitusten suunnittelussa
oli myos tarkeda ottaa huomioon, ettd ne voitaisiin toteuttaa myos muualla kuin Valkamassa, eli

harjoitusten piti olla jonkin verran muunneltavissa kunkin kohderyhman tarpeiden pohjalta.

Ty6hon ei ollut kdytettdvissa taloudellisia resursseja lukuun ottamatta opinnaytetyon tekijoiden
omia henkilékohtaisia tyon tekemiseen tarvittavia tyévalineita (tietokoneet, nettiyhteys, kirjoi-
tusvélineet ja paperit, tarvittavat tulosteet). My0s harjoitusten toteuttamiseksi tarvittavien vali-

neiden piti olla helposti saatavilla olevia ja ilmaisia, tai vahaisilla kuluilla mahdollistuvia.

Kainuun sosiaali- ja terveydenhuollon kuntayhtymdassa opinnadytetdiden tekeminen on luvanva-
raista. Varsinaisen opinndytetyon tekemisen voi aloittaa vasta, kun tutkimussuunnitelma on hy-
vaksytty ja anottu tutkimuslupa on mydnnetty. Eettistd lupaa opinndytetyolle ei tarvittu, koska
tyohon ei liittynyt asiakkaan koskemattomuuteen kajoamista fyysisesti tai psyykkisesti (Opin-
nayte- ja tutkimustyot n.d.) Tydén missdan vaiheessa ei oltu kontaktissa sisallon varsinaisiin loppu-
kayttajiin eli niihin mielenterveyskuntoutujiin, jotka osallistuvat Valkaman ryhmatoimintoihin.
Tyo6ta varten ei keratty tietoa, johon liittyisi henkil6tunnistetietoja tai silhen verrattavaa aineistoa,

jonka suojaamisesta ja salaamisesta tulisi huolehtia.
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7.3  Tuotteen kehittely ja tunnetaitoharjoitusten valinta

Kehittelyvaiheessa tuotteen suunnittelua jatketaan eteenpdin luonnosvaiheessa valittujen ra-
jausten, periaatteiden ja ratkaisuvaihtoehtojen pohjalta. Tyossa, joka on ominaisuuksiltaan ainee-
ton, tarkedksi ndakokulmaksi nousee usein tiedon valitys. Tiedon vastaanottajina voivat olla asiak-
kaat, organisaatioiden henkilokunta tai yhteistyotahot. Kehittelyvaiheessa tuotteen asiasisallosta
laaditaan jasentely. Haasteita jasentelyyn voi tuottaa se, mita tuotteen sisalloksi valitaan ja miten
paljon sisaltda tuotteeseen sisallytetdan. Tieto voi myds muuttua tai vanhentua nopeasti. Jos
tuotteen kohderyhma on epayhtendinen, voi olla haastavaa l6ytaa kaikille soveltuvaa asiasisaltoa.

(Jdmsa & Manninen 2000, 54.)

Tunnetaitoharjoitukset ovat luonteeltaan aineetonta tietoa, vaikka ne voidaankin pukea kirjalli-
seen muotoon. Harjoitusten tekemisen avulla voidaan opetella tunnetaitoja. Tunnetaitojen oppi-
misen ohjaajina toimivat Valkaman tyontekijat. Harjoitusten kokoaminen kansioiksi madaltaa Val-
kaman tyontekijoiden kynnysta tarjota asiakkailleen tunnetaitojen lyhytkurssia tai hyodyntaa tun-
netaitoharjoituksia osana muuta ryhmatoimintaa, silla heilld on silloin valmiita materiaaleja, joi-

den pohijalta toimia.

Kehittamisvaiheen alussa erilaisiin tunnetaitoharjoituksiin tutustuttiin lisaa nettisivujen ja kirjalli-
suuden kautta. Jaottelemalla tunnetaitoharjoituksia esimerkiksi niiden luonteen ja paamaaran
mukaan voitiin arvioida niiden soveltuvuutta mielenterveyskuntoutujille seka niiden toteutetta-
vuutta Valkaman kuntoutusyksikdssa. Saadun kasityksen mukaan Valkaman asiakkaat eivat valt-
tdmattd ole aiemmin tutustuneet tunnetaitoihin. Siksi neljan kokoontumiskerran kurssille ei
otettu mukaan kovin haastavia tunnetaitoharjoituksia, vaan pyrittiin [6ytamaan harjoituksia, joi-

den avulla paastdaan tutustumaan aiheeseen ja harjoittelemaan perustaitoja.

Harjoitusten runko muodostettiin neljasta erillisestd harjoituskerrasta. Harjoitusten lahtékoh-
daksi otettiin tunnesanoihin tutustuminen, myonteisten tunteiden herattely ja tunteiden tunnis-
taminen. Koska opinnaytetyon puitteissa ei ollut mahdollista osallistua Valkaman kuntoutusyksi-
kén ryhmien kokoontumisiin, ei voitu tarkkaan itse arvioida, minka tasoisia harjoituksia kansioon
tulisi sisallyttaa. Oletus on, ettei ryhmiin osallistuvilla ole kovin paljoa tietoa tai kokemusta tun-
netaidoista ja niiden harjoittelusta. Valkaman asiakaskunta on pitkalti keski-ikdistd, joten he ovat
varttuneet aikana, jolloin vanhemmat eivat ole julkisesti ndyttaneet tunteitaan eika kouluissa ole
ollut tunnekasvatusta. Harjoitusten valinnassa ja muokkauksessa pyrittiin ottamaan huomioon,

ettei kukaan kurssille osallistujista jaisi ryhmasta pois tehtavien vaikeuden tai helppouden takia.
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Osaan harjoituksista suunniteltiinkin hieman erilaisia toteutusvaihtoehtoja, jolloin ryhman tun-
teva ohjaaja pystysi niista valitsemaan kulloinkin parhaiten soveltuvan vaihtoehdon. Haastetta
pyrittiin kuitenkin hiukan lisadmaan tehtdvien edetessa. Perusharjoitusten loppuun lisattiin vink-

keja siita, kuinka harjoitusta voi tarvittaessa muokata haastavammaksi.

Harjoituskertojen ajallista pituutta on mahdollista sdaadella joko jattamalla joitain harjoituksia va-
liin tai ottamalla mukaan ylimaaraisia "bonus” -harjoituksia. Kokoontumisten valille suunniteltiin
pienia kotitehtavia, jottei harjoitteleminen ei jaa vain kerran viikossa tapahtuvaksi. Kotitehtavilla
pyritddn saamaan kurssille osallistuja havainnoimaan omaa eldmaansa ja sen hyvia asioita ja ndin
vahvistamaan omatoimisesti myonteisid tunteita itsessdan. Kotona suoritettavaksi tarkoitetut
tehtdvat ovat yksinkertaisia, eivatka vaadi henkil6iltd suuria ponnistuksia. Mikali kotitehtava jaa
tekemattd, on sen kasittelyyn kuitenkin mahdollista osallistua seuraavalla kerralla muistelemalla

menneen viikon tapahtumia.

Useassa harjoituksessa tutustutaan tunnesanoihin, silld tunteet on helpompi sanoittaa ja ilmaista
jos hallitsee tunnesanoja ja ymmartaa niiden merkityksen. Tunteisiin tutustuminen ja omien tun-
teiden tunnistaminen ja niistd ryhmassa keskustelu antaa ryhmaldisille ymmarrysta siita, etta
muutkin kokevat samoja tunteita ja reagoivat asioihin samalla lailla. Tunnesanoista keskustelu
ryhmassa antaa mahdollisuuden tarkastella omia tunteita neutraalisti seka peilata toisten nake-
myksia tunteista omaan nakdkulmaan. Ndin on mahdollista 16ytaa uusia nakoékulmia suhtautumi-

sessa tunteisiin.

Tunnesanat ovat mukana jokaisen kokoontumiskerran aloituksessa niin kutsutulla fiiliskierrok-
sella, joka toimii kokoontumiskerran lammittelykierroksena ja tuo kurssille jatkuvuuden ja turval-
lisuuden tunnetta. Erityisesti ensimmaisen kokoontumiskerran lahtékohtana on tuoda tunne-
sanoja tutuksi ja huomata niiden runsaus seka jakautuminen myénteisiin, neutraaleihin seka kiel-
teisiin (hankaliin). Tarkoitus on herattaa kurssille osallistujat huomaamaan tunteiden kirjon maa-
raa, ja samalla auttaa heitd sanoittamaan kokemiaan tunteita. Kun ihmisella on kadyttssaan laaja
tunnesanojen sanavarasto, on hanen helpompi ilmaista ja havaita omia tunteitaan, ja jopa heik-

koja tunteiden herattamia arsykkeita.

Myodnteisten tunteiden harjoittelu vaatii valmiutta listata asioita, jotka ilahduttavat ja aiheuttavat
hyvan olon tunteen. Niiden lisdédminen omaan elamaa vaatii omien tarpeiden tiedostamista.
Myobnteiset tunteet jadvat helposti kielteisten tunteiden jalkoihin, koska kielteiset tunteet aiheut-

tavat voimakkaamman tunnereaktion ja ovat myos kestoltaan pidempid. Mydnteisiin tunteisiin
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perehtyminen ja niiden lisdédaminen elamassa auttaa kohtaamaan myos hankalia tunteita. Myon-
teisiad tunteita on mahdollista vahvistaa, vastaavasti kielteisiad tunteita lieventaa. (Rantanen 2013,

58, 65-66.)

Harjoituksissa pyritaan korostamaan myonteisten tunteiden kokemista. Niiden havainnointia, li-
sdamista ja voimistamista pyritdan tekemaan jokaisella kokoontumiskerralla joko mielikuvahar-
joituksilla, tai myonteisen ajattelun ja tunteiden nostattamisella. Mielikuvaharjoituksilla on tar-
koitus turvallisessa ympadristossa padsta kokemaan erilaisia tunteita. Harjoituksen jalkeen on
mahdollista keskustella ja jakaa mielipiteitd aiheesta. Kielteisiin tunteisiin liittyvia harjoituksia
mukaan otettiin vain kaksi. Toinen naistd harjoituksista on lisdharjoitus, johon lisattiin huomau-
tus, ettei sita tule kdyttaa henkildille, joilla on masennus- tai ahdistusoireilua tai muuten vaikeuk-

sia kohdata kielteisia tunteita.

Neljan kokoontumiskerran tunnetaito-kurssin ohjaaminen vaatii hyvat ryhméanohjaustaidot ja
hyvan perehtymisen kansion materiaaleihin. Kokoontumiskertojen kestoa ei ole tarkkaan maari-
telty, silla se riippuu paljon ryhman luonteesta, siitd kuinka innokkaasti ryhman jasenet osallistu-
vat harjoituksiin, ovatko he puheliaita vai hiljaisia tai millainen heidan keskittymiskykynsa on.
Keston enimmaisajaksi on ajateltu puoltatoista tuntia, joskin jo tunnin tai 45 minuutin harjoitus-
kerta voi olla hyvinkin riittava. Kokoontumisen kestoaika tulisi toki paattaa etukateen. Taitava
ohjaaja voi saddella harjoitusten kestoa kumpaankin suuntaan, jattaa harjoituksia pois tai lisata

mukaan bonusharjoituksia.

Ohjeistuksessa on pyritty huomioimaan joitakin ryhmatoiminnan periaatteita. Ryhman tulisi olla
suljettu ja siihen osallistujat tulisi valita etukateen. Ndin voidaan parantaa ryhman toimivuutta

ja ryhman jasenten keskindista luottamusta. Jokaisen ryhmalaisen olisi saatava tehda harjoituk-
set itselleen soveltuvalla tavalla, ilman pelkoa arvostelusta ja epaonnistumisesta. Jokaisen osal-

listuminen ja osallistaminen on tarkeaa ryhman toiminnan kannalta.

7.4  Tuotteen viimeistely

Tuotteen viimeistelyvaiheeseen kuuluu tuotteen arvioiminen palautteen ja mahdollisen esites-
tauksen avulla. Palautetta ja arvioita olisi hyva kerata koko tuotekehitysprosessin ajan. Paras pa-
laute saadaan yleensa sellaisilta tahoilta, joille tuote on ennestdan tuntematon. Kun tuote on val-

mistunut, sitd on viela mahdollista hioa kdytosta saatujen palautteiden pohjalta. Myo6s tuotteen
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jakelun ja paivittamisen suunnittelu seka toteutusohjeiden kirjaaminen voivat sisaltya tuotteen
viimeistelyyn. Myos tuotteen markkinointi kuuluu tdhan vaiheeseen. (Jamsa & Manninen 2000,

80.)

Kun tunnetaitokansion runko oli koottu, kaytiin sita esittelemassa Valkaman tyontekijoille ja
pyydettiin heidan arviotaan siita, vastasivatko valitut tunnetaitoharjoitukset heidan kasitystaan
mielenterveyskuntoutujille soveltuvista harjoituksista. Aikataulun kireyden vuoksi tyo oli esilla
vain paperisena versiona ja esiteltiin suullisesti. Tyontekijat kokivat, etta heidan oli vaikea hah-

mottaa kansion sisalt6a tdssa muodossa. Suhtautuminen oli kuitenkin varovaisen positiivista.

Tunnetaitojen neljan harjoituskerran runko koottiin yhtendiseksi word-tiedostoksi ja viimeistel-
tiin mahdollisimman helppolukuiseksi ja selkedksi. Neljan harjoituskerran lisdksi kansioon lisat-
tiin muutamia bonustehtavia seka kattava maara nettilinkkeja erilaisiin tunnetaitoihin ja niiden
harjoitteluun liittyviin tietoldhteisiin ja materiaaleihin. Tiedostosta I6ytyy kansilehden lisdksi

myo0s johdanto, sisdllysluettelo seka tulostettavia materiaaleja liitteina. Johdannosta 16ytyy oh-

jeistus tunnetaitoryhman ohjaajalle materiaalin kayttéon.

Tunnetaitokansion sisdllon valmistuttua se ldhetettiin sahkdisesti Valkamaan ja pyydettiin henki-
I6kunnalta palautetta joko suullisesti tai sshkdpostin kautta. Sahkdisesti saadussa palautteessa
harmiteltiin lyhyttd tutustumisaikaa. Materiaalin maara koettiin runsaaksi ja vaihtoehtoja to-
teuttaa harjoitukset koettiin olevan paljon. Tunnetaitojen lapikayntiin arveltiin saatavan kansi-
osta hyvia tydkaluja. Materiaalin runsaus ja vaihtoehtojen maara kuitenkin tulevat myos vaati-
maan tyontekijoiltd paljon valmistautumista ryhméan ohjaamiseen. Palautteessa kaivattiin perus-
teluja sille, miksi juuri kyseiset tunnetaitoharjoitukset oli valittu ja lisda tietoa harjoitusten ta-
voitteista. Tdssa olisi auttanut mahdollisuus lukea opinnaytetydn raportti samalla kertaa. Kan-
sion ulkoasua pidettiin padosin selkedana, mutta lisaa kuvia ja vareja kaivattiin. Linkit -osiota pi-
dettiin hyodyllisena ja harjoituksia monipuolisina. Henkilokunta uskoi tulevansa hyédyntamaan

kansiota tyovalineendan tulevaisuudessa.

Opinnaytetyon puitteissa ei ollut mahdollista tehda tuotteelle varsinaista esitestausta, silla tyo
olisi kasvanut liian laajaksi. Koska harjoitukset ovat henkilokunnalle uusia, heidan on vaikea tie-
tda testaamatta, kuinka harjoitukset toimivat Valkaman asiakkaille. Henkilokunta onkin aikonut
testata harjoituksia aluksi henkilokunnan kesken. Omakohtaisesti harjoituksia tekemalla henki-
I6kunnan jasenet padsevat paremmin sisalle harjoituksiin ja heidan on helpompi ohjata niita asi-

akkaille.
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Palatuetta toimeksiantajalta, vertaiselta ja ohjaavilta opettajilta on saatu myds opinndytetyon
esityksen yhteydessa. Lisaksi opinndytetyon esityksen jalkeen tekijat kavivat vield keskustele-
massa Valkaman kuntoutusyksikén tyontekijoiden kanssa. Saatu palaute on huomioitu tiedoston
ja kansion lopullisissa versioissa. Kun tiedosto on lopullisessa muodossaan, se tulostetaan fyysi-
sesti ja laitetaan kansien vdliin. Kansio toimitetaan Valkamaan seka sahkoisessa etta fyysisessa

muodossa.
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8 Pohdinta

Opinnaytetyoprosessi on venynyt pitkaksi ja se on ollut aikataulullisesti haastava. Vaikka tavoi-
teaikatauluista on jouduttu joustamaan ja tekstien muokkaukseen ei milladn tuntunut riittavan
se aika, joka olisi pitanyt, on opinnaytteen kirjoittaminen ja tunnetaitokansion suunnittelu ollut
my06s antoisa kokemus. Erityisesti ymmarrys mielenterveyskuntoutujien haasteista ja tunnetai-
tojen merkityksesta on lisdantynyt. Toisaalta myos itse tekstin kirjoittaminen on ollut palkitse-

vaa, kun pitkdn hiomisen ja pyorittelyn jalkeen on syntynyt pala palalta vihdoin ymmarrettavaa

ja selkeaa tekstia.

Tuotekehitysprosessin tuloksena syntyneen tunnetaitokansion kaytannon toimivuus ei valitetta-
vasti selvinnyt tdman opinndytetyon tekemisen aikana. Valkaman tyontekijoilta saatiin kuitenkin
myonteistad palautetta kansion sisdllostd, ja he myos olivat sitd mieltd, etta kansiosta tulee ole-

maan heille hyotya.

Kansion harjoitukset valittiin nyt pddasiassa teoriatietoon ja tekijéiden omiin kasityksiin nojau-
tuen. Ennen harjoitusten valintaa olisi kuitenkin ollut tarkeaa haastatella Valkaman henkilokun-
taa tarkemmin. Olisi ollut hyva saada tietoa siitd, millaisia tunnetaitojen puutteita he ovat ha-
vainnet heidan asiakkaillaan olevan, mitka ovat asiakkaiden suurimmat haasteet liittyen tuntei-
siin ja osaavatko he entuudestaan ilmaista tunteita sanoin. Enta mitka ovat asiakkaiden suurim-
mat haasteet vuorovaikutustilanteissa? Henkilokunnan haastattelun avulla olisi saatu tarkem-

paa Valkaman kuntoutusasiakkaiden haasteista ilman henkil6tietojen kasittelya.

Harjoitusten esittelyyn Valkaman henkildkunnalle olisi pitdnyt valmistautua paremmin seka huo-
mioida asian uutuus myds heille. Henkilokunnalle olisi ollut hyva antaa aikaa tutustua materiaa-
liin etukateen, nadin heilla olisi ollut paremmat mahdollisuudet antaa palautetta ja kehittamiseh-
dotuksia harjoitusten toteuttamisen ja sisallon suhteen. Yleensakin se, ettd Valkaman henkilo-
kunnan suuntaan olisi pidetty aktiivisemmin yhteyttd, olisi mahdollistanut heidan ammattitaito-

ansa hyoédyntamisen liittyen mielenterveyskuntoutujien kanssa tydskentelyyn.

Tunnetaitokansion harjoituksia valittaessa haluttiin niissa olevan paljon ryhmakeskustelua tun-
teista ja erilaisista tavoista kokea sama tunne tai tunnesana. On tarkeaa, ettd kuntoutujat voivat

peilata omia kokemuksia toisten samankaltaisiin kokemuksiin ja he voivat ndin todeta, etta eivat
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ole yksin ajatustensa ja tunteidensa kanssa. On normaalia kokea vihaa, katkeruutta ja muita kiel-
teisid tunteita, mutta tarkeda on oppia nauttimaan pienista hyvista hetkista, iloita niista ja pyr-
kia tekemaan asioita, jotka lisddvat hyvan olon tunnetta ja onnellisuutta elamaan. Harjoitusten

valinnassa onnistuttiin taman asian suhteen hyvin.

Tyon hyédynnettdvyys ja siirrettavyys on tarkea osa tydn onnistumista. Kansio on pyritty laati-
maan mahdollisimman selkeaksi ja helppokayttoiseksi niin, ettd Valkaman tyontekijéiden on

helppo sitad tydssdan hyddyntaa. Kansion sisaltoé on laadittu siten, etta sitd on mahdollista hyo-
dyntda mielenterveyskuntoutujille myds muualla kuin Valkaman kuntoutusyksikéssa. Tama oli
myo0s erityisesti yhden asiakastahon edustajan eli Kainuun soten opinndytetyokoordinaattorin

toive.

Kansion sisdlto vaatii kayttajaltaan perehtymista aiheeseen ja ryhmanvetamisen taitoja. Tehta-
viin tulee tutustua, miettia valmiiksi minka toteutustavan kustakin harjoituksesta valitsee ja sen
mukaan varata tarvittavat materiaalit. Harjoitukset saattavat tuntua ohjaajista haastavilta to-
teuttaa, jos kortteja ei ole valmiina tulosteina, tai tehtavaan kuuluvaa monistetta taytyy lahtea
hakemaan koneen tiedostoista. Mikali innostusta l6ytyy, harjoituksia on mahdollista muokata
ohjaajan toimesta heidan tarpeitaan paremmin vastaaviksi, hyodyntamalla kansion liitettyja

linkkeja seka jatkossa perustuen omakohtaiseen kokemukseen.

On otettava huomioon mahdollisuus, ettd tunnetaitoharjoitukset nostavat harjoittelijassa pin-
taan hankalia tunteita kuten ahdistusta tai pelkoja. Tunteet voivat liittya tunnemuistoihin tai vai-
keisiin elamankokemuksiin. Talléin ryhman ohjaajalla tulisi olla valmiudet ohjata keskustelua ryh-
massa niin, ettd henkild saisi tilanteessa ryhmasta tukea itselleen, tai tarvittaessa ohjata henkild
henkilokohtaisen keskusteluavun piiriin. Kansioon tulevien harjoitusten valinnassa tama mahdol-
lisuus on huomioitu esimerkiksi siten, ettei harjoitusten yhteydessa tarvitse kertoa muille kovin

henkilokohtaisia asioita, mikali ei itse sita halua.

Vastuu harjoitusten valinnasta tulee olemaan myds ryhméanohjaajalla, jonka on oman ammatti-
taitonsa perusteella arvioitava ohjattavan ryhman koostumus ja se, sopivatko kaytettavat harjoi-
tukset kaikille. Etuna yleensa on, etta tyontekijat tuntevat suurimman osan ryhmissa kavijoista
hyvin, ja osaavat myos sen perusteella ennakoida tilanteita. Tunnemuistojen kasittely turvalli-
sessa ryhmassa voi olla myds eheyttava kokemus, vaikkei siihen nailla harjoituksilla suoraan pyri-

takaan.
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Mielenterveyskuntoutujista ja tunnetaidoista suomeksi saatavilla oleva tieto on ollut aika haja-
naista. Varsinaisia tieteellista tutkimuksia tunnetaidoista on ollut haasteellista [6ytda suomen
kielella, erityisesti yhdistettyna mielenterveyteen. Suomeksi tehdyistd, tunnetaitoihin liittyvista
tutkimuksista suurin osa on tehty kasvatuksen ja opetuksen saralta. Tydssa onkin jouduttu kayt-
tdmaan teorialahteitd, jotka eivat ole suoraan loydettavissa hakusanoilla tunnetaidot + mielen-
terveys. Sopivien ldahteiden etsimisessa on talldin ollut enemman ty6ta, ja tietoja on jouduttu
poimimaan palasina monista eri ldhteistd. Englannin kielella tutkimuksia kuitenkin l6ytyi ja niita
on tassa tyossa hyodynnetty. Englanninkielisten tutkimusten kaytossa piilee vadrinymmarryksen
riski, joten suomeksi kddannettavien termien kaytdssa on pitanyt olla tarkkana, ettd ne vastaavat
suomenkielista kasitettd. Tunnetaitoihin liittyy paljon rinnakkaiskasitteita, kuten tunnealy ja tun-
nepatevyys, ja ndiden kasitteiden keskindiset suhteet eivat ole kirjallisuudessa taysin selkeat. Eri
tutkijat ovat kdyttaneet eri kasitteita tutkiessaan kdytannossa samankaltaisia asioita, vain hiu-
kan eri painotuksin. Koska tieteellisid lahteita ei ole ollut helppoa l6ytaa, tyossa on kaytetty ylei-
sesti luotetuiksi koettujen tahojen nettisivuilta |6ytavaa tietoa. Naita tahoja ovat esimerkiksi

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, Mielenterveystalo ja Suomen Mielenterveys ry.

Taman opinndytetydn puitteissa ei ollut mahdollista kerata tietoa siitd, kuinka paljon tyon lop-
putuotetta eli tunnetaitoharjoituksia sisdltavaa kansiota tulevaisuudessa Valkamassa tai muualla

hyddynnetdadn, mitd mieltd Valkaman tyontekijat ovat sen toimivuudesta tai kuinka tunnetaito-

harjoitukset ovat toimineet kdytanndssa. Tassa olisikin hyva jatkotutkimusaihe. Olisi mielenkiin
toista tietad, ovatko asiakkaat kokeneet hyotyneensa harjoituksista ja onko niissd heidan nako-
kulmastaan jotain, jota he haluaisivat muuttaa. Enta kuinka Valkaman henkilékunta nikee har-
joitusten hyodyn? Miten he ovat kokeneet harjoitusten ohjaamisen? Miten tunnetaitokansiota

voisi kehittda eteenpain?

Sairaanhoitajan osaamisalueista tdman opinnadytetyon sisaltd kattaa kaksi aluetta; terveyden ja
toimintakyvyn edistamisen seka ohjaus- ja opetusosaamisen. Molemmat osa-alueet on tulevai-
suuden sairaanhoitajan osattava, esimerkiksi sairauksien ennaltaehkdisyssa ohjaus- ja opetus-
osaaminen on merkittavassa roolissa. Tassa opinndytetydssa huomio on jo sairastuneiden kun-
toutuksessa ja kuntoutumisessa. On tarkeda, etta asiakas omaa kuntoutumisessaan aktiivisen

roolin. Hoitajan tehtdva on toimia tassa tukijana ja rinnalla kulkijana.
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Hoitotyon opettajille tehdyssa pro gradu -haastattelututkimuksessa (2019) opettajat kokivat
mielenterveyshoitotyon tarkeimmiksi taidoiksi yhteistydsuhteen luomisen potilaaseen, vuoro-
vaikutustaidot sekda empatian. Tunteiden ndhtiin olevan mielenterveyshoitotydn tydskentelyn
keskidssa, ja opiskelijan tunnetaitojen ja reflektiokyvyn kehittymista opiskelun aikana korostet-
tiin. (Tenkanen-Salmela 2019, 39, 69.) Hyvat tunnetaidot omaavan hoitajan on helpompi ohjata
myo0s asiakkaitaan tunnetaidoissa. Tunnetaitoja ja itsereflektiota kasitelldan koulutuksessa kui-
tenkin aika vahan. Monella opiskelijalla ei ole valttamatta tarkempaa ajatusta siita, mitd tunne-
taidot sisaltavat ja kuinka niitd on mahdollista kehittda ja harjoitella. Tama opinnadytety6 on tuo-

nut tekijoilleen lisatietoa ja ymmarrysta tunnetaidoista.

Sairaanhoitajat joutuvat ammattia harjoittaessaan tilanteisiin, joissa omat tunteet voivat nousta
pintaan. Ne voivat peilautua asiakkaasta, omaisesta, tyokaverista tai itse tilanteesta. Naiden
tunteiden purkaminen jalkikateen on tydssa jaksamisen kannalta tarkeda. Tunne-elaman taito-
jen opetusta on ehdotettu otettavaksi osaksi terveydenhuollon ammattilaisten koulutusta.

(Kokkonen 2010, 45.)

Vaeston ikadantyminen ja kustannusten kasvu lisda kustannustehokkuuden vaatimusta tervey-
denhuollossa. Koronapandemian jalkeisissa talousvaikeuksissa rahahanoja tullaan luultavasti ki-
ristamaan entisestdaan. Talldin ennaltaehkaisyn ja kuntouttavan toiminnan tehokkuuden merki-
tys korostuu. Tarvitaan uutta ajattelua ja innovaatioita, kuinka mielenterveytta voitaisiin vaalia
niin, etteivat ongelmat paasisi kroonistumaan. Mielenterveyskuntoutujilla voi olla paljon haas-
teita ja karsimysta elaméassaan. On myos tarkeaa kehittda kuntoutusta ja l0ytda uusia menetel-

mia, joilla mielen hyvinvointia voisi lisdta taustalla olevasta sairaudesta huolimatta.

Tassa tydssa perehdyttiin siihen, miten tunnetaitoharjoituksia voidaan hyddyntaa mielenter-
veysasiakkaiden kuntoutuksessa. Tunnetaitoharjoitusten kdytté mielenterveyskuntoutujien tu-
kemisessa ja kuntoutuksessa on uutta. Siitd ei |6ytynyt kovinkaan paljon tietoa, vaikkakin mie-
lenterveyden ongelmissa tunne-eldman ongelmat ovat monesti keskeisid. Omaehtoiseen har-
joitteluun suunnattuja tunnetaitoharjoituksia on kylla nykyisin |I0ydettavissa runsaasti eri nettisi-
vuilta ja itsehoitokirjallisuudesta, ja my6s tunnetaitoihin liittyvien julkaistujen opinnaytetoiden
maara on kasvanut selvasti. Kuitenkaan varsinaiseen mielenterveyskuntoutukseen tunnetaidot
ja niiden harjoittelu eivat ole viela juurtuneet. Opinndytetyon tekijat ovat siten kokeneet saa-
neensa olla kehittdmassa jotain uutta talle tarkedksi kokemalleen mielenterveystyén osa-alu-

eelle.
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Liitteet

Opinnaytetyon aineistonhallintasuunnitelma

Lisataan opinnaytetydsuunnitelman liitteeksi

1. Aineistojen yleinen kuvaus

Tehtava opinnaytetyd on luonteeltaan toiminnallinen. Siina tyostetéaén tuotekehit-
telyprosessin kautta lopputuotteeksi tunnetaitoharjoituksia siséltava kansio, jonka
siséltod Valkaman kuntoutusyksikon tyontekijat voivat hyddyntaa tydssaan ohja-
tessaan ryhmatoimintoja. Materiaalina kaytetaan erilaisista lahteista vapaasti
saatavia tunnetaitoharjoituksia, joita muokataan tarpeen mukaan mielenterveys-
ja paihdekuntoutujille sopiviksi. Kehitystyon pohjana on keskustelu Valkaman
tyotekijoiden kanssa sekéa heidan suullisesti antamansa kuvaus Valkaman kun-
toutusyksikon toiminnasta ja asiakaskunnasta. Materiaalin kokoamisessa hyo-
dynnetaan yleisesti saatavilla olevaa yleista ja tutkittua tietoa mielenterveyskun-
toutujien erityispiirteista.

2. Aineiston dokumentaatio ja laatu

Opinnaytetydssa kaytetddn jo olemassa olevaa materiaalia, josta valikoidaan
tydhon soveltuvia tunnetaitoharjoituksia. Harjoitukset keratéén luotettaviksi tiede-
tyista lahteisté ja niitd voidaan tarvittaessa tyostad paremmin soveltuvaksi mie-
lenterveyskuntoutujille. Materiaali on jo vapaasti saatavilla verkossa, kirjoissa tai
oppaissa. Harjoitukset kootaan selkeiksi kokonaisuuksiksi ja niiden ohjaukseen
laaditaan helposti omaksuttava kirjallinen ohjeistus. Kansion valmistuttua Valka-
man tyontekijoilta kysytaan suullista palautetta kansion sisélldista. Palautteen
perusteella on mahdollista tehda kansion sisaltéon tarvittavia muutoksia. Loppu-
tuote kootaan kirjallisen ja s&dhkdisen kansion muotoon.

3.  Sailytys ja varmuuskopiointi

Opinnaytetytn tekovaiheessa tyon alla olevat tiedostot jaetaan s&hkaoisesti Kirjoit-
tajien kesken OneDrive ja Word-sovelluksia kayttaen. Ohjelmistot tekevat auto-
maattisen tallennuksen pilveen reaaliaikaisesti seka luovat automaattisesti var-
muuskopiot tiedostoista, jolloin tiedosto on mahdollista palauttaa, vaikka oma tie-
tokone kaatuisi. Lisaksi on mahdollista tallentaa kopioita tiedostoista omalle ko-
neelle. Koska tyo ei sisalla henkilokohtaisia tietoja, haastatteluja tai kyselyita, tie-
tojen suojaamiseen ulkopuolisilta ei ole tarvetta kiinnittaa erityistd huomiota.

4.  Sailyttamiseen liittyvat eettiset ja laillisuuskysymykset

Opinnaytetytssa ei kasitella lainkaan henkilétietoja, joten tietojen suojaaminen
tyon tekovaiheessa ja jalkisailytyksen osalta ei ole tarpeen. Tyo ei sisalla myos-
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kéaan loppukayttajan kyselyita tai haastatteluja. Tuote eli tunnetaitoharjoituksia si-
saltdva kansio kootaan eri lahteista vapaasti l6ytyvistd materiaaleista. Harjoitus-
ten yhteyteen liitetdén tieto siitd, mista alkuperéisesta lahteesta harjoitus on poi-
mittu. Kansio luovutetaan seké sahkoisessa etta kirjallisessa muodossa sen ti-
lanneeseen Kainuun soten alaiseen Valman kuntoutusyksikkédn. Opinnaytetyén
raportti julkaistaan sahkoisesti Theseus -tietokannassa, jossa se on vapaasti lu-
ettavissa ja hyodynnettavissa. Raporttiin voidaan mahdollisesti liittdd myds lop-
putuote eli kansion sisaltd. Kansion sisalto jaetaan Kainuun sotelle myés muiden
yksikkojen hyodynnettavaksi.

5. Aineiston avaaminen ja pitkaaikaissailytys
Opinnaytety6n tuote on tunnetaitoharjoituksia siséltava kansio. Kansion lahteena

kaytetyt materiaalit on poimittu vapaasti kaytettavista lahteista, joten aineistoa ei
tarvitse erikseen sailyttaa. Linkit lahteisiin [6ytyvat kansiosta.
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Johdanto

Tama kansio on suunniteltu Kajaanin ammattikorkeakoulun

sairaanhoitajaopiskelijoiden opinndytetyona Valkaman kun-
toutusyksikon tyontekijoiden kayttoon. Ajatuksena on, etta

sitd voidaan hyodyntdaa myods muissa mielenterveyspalveluja
tarjoavissa yksikoissa.

Kansio sisaltdad ohjelmarungon mielenterveyskuntoutujille
suunnatun suljetun ryhman neljalle kokoontumiskerralle.
Kansiota voidaan hyddyntdaa myds esimerkiksi poimimalla
soveltuvia yksittaisia harjoituksia eri ryhmatilanteisiin.
Kansion harjoitukset on koottu ja sovellettu kirjoista 16yty-
vistd ja netissa vapaasti hyodynnettavissa olevista lahteista.
Joidenkin harjoitusten yhteydessa seka kansion lopussa on
linkkeja erilaisiin netista luettaviin ja tulostettaviin, tunnetai-
toihin liittyviin materiaaleihin.

Harjoitukset ja niiden luonne on mietitty ajatellen mielen-
terveyskuntoutujaa, jolla ei ole kovin paljon kokemusta tun-
netaitojen harjoittelusta. Siksi harjoittelussa lahdetaan liik-
keelle erilaisista olemassa olevista tunnesanoista ja niiden
merkityksista seka harjoitellaan tunnetaitojen perustaa eli
kykya havaita ja tiedostaa omia tunteita. Punaisena lan-
kana harjoituksissa kulkee myodnteisten tunteiden vahvista-
minen.

On suositeltavaa valita suljettuun ryhmaan osallistujat etu-
kateen esimerkiksi sen mukaan kiinnostaako tallainen toi-
minta heité tai oletetaanko heidan hyotyvan taman kaltai-
sesta tunnetaitojen harjoittelusta. On hyva miettia myos
ryhman jasenten toimintakykya suhteessa muihin ryhman
jaseniin. Ryhmaa on helpompi ohjata, mikali samassa ryh-
massa ei ole kovin eritasoisia toimijoita.

Ohjaajan tai ohjaajien on tarkeda perehtya harjoituksiin hy-
vin, ennen kuin niitd lahdetdaan ohjaamaan ryhmalle. Mo-
nissa harjoituksissa on annettu useita erilaisia toteutusvaih-
toehtoja; muunnelmia, lisdharjoituksia ja vaihtoehtoisia teh-
tavia. Ryhmanohjaaja voi arvioida ryhman kokoonpanon toi-
mivuutta ja valita arvionsa perusteella juuri sille ryhmalle so-
pivimman vaihtoehdon. Valinnat kannattaa tehda etukateen
my0s niissa mahdollisesti tarvittavien materiaalien vuoksi.



Liian tiukasti valinnoissa ja ohjelmassa ei toki tarvitse pitay-
tya, on hyva olla takataskussa joku vaihtoehtoinen harjoitus
tai tapa toimia, mikali jokin harjoitus ei yhtaan lahde veta-
maan. Harjoituksen voi vaikka jattaa valiin kokonaan ja siir-
tya seuraavaan, tai kdyttaa kansion loppupuolelta l16ytyvia
bonusharjoituksia tilalla.

Jos ryhman jasenet ovat vieraita toisilleen, voidaan tarvita
heti alkuun erillisia lisaharjoituksia edistdmaan ryhman
"lampidamista” ja toisiin tutustumista. Mikdan ei esta kaytta-
masta lisdana myos taman kansion ulkopuolisia harjoituksia
ja menetelmia, mikali ne tuntuvat sopivan tilanteeseen. Ta-
voitteena on, ettd ryhmassa syntyy luottamuksellinen ilma-
piiri ja kaikki ryhmalaiset uskaltavat tuoda mielipiteitdan ja
ajatuksiaan esille.

Tunnetaidot auttavat luomaan sosiaalisia suhteita, silla nii-
den avulla tulkitsemme toisia ihmisid. Omien tunteiden ni-
medminen ja hyvaksyminen auttaa ihmista toimimaan tun-
teiden kanssa joustavasti, myds haastavissa tilanteissa. Kun
tunteita voi sanoittaa, avautuu ihmiselle luontainen keino
tunteiden ilmaisulle. Sanojen puutteessa tunteita on vaikea
ilmaista luontevasti ja kayttoon jaavat pelkat yleisilmaisut:
"Tuntuu pahalta / hyvélta.” Omaksuttujen tunnesanojen
maaran kasvaessa ilmaisu monipuolistuu. Mukaan voi tulla
vaikkapa sellaisia sanoja kuin riemukas, hilped, iloinen, louk-
kaantunut, hammentynyt.

Haluamme ndiden tunnetaitoharjoitusten avulla tukea mie-
lenterveyskuntoutujien itsehavainnoinnin lisdantymista ja
tunteiden tunnistamista, seka lisatda myonteisten ja miellyt-
tavien tuntemusten kokemista eldmassa.

Sari ja Tuija



- ENSIMMAINEN KOKOONTUMINEN

Fiiliskierros

Tunnesanoihin tutustuminen + keskustelu
Myonteiset tunteet -monisteen tayttaminen
Myonteisten tunteiden herattelya mielikuvaharjoitte-
lulla

5. Kotitehtavat

PwNPRE

1. Fiiliskierros

Materiaali:

e Vaihtoehtoisesti: tunnesanakortit, tunnesanalista, ilmekor-
tit, tunnetiloja kuvaavat tai symboloivat kuvakortit

Jokainen esittelee vuorollaan itsensa lyhyesti ja kertoo jotain tdman-
hetkisesta tunnetilastaan. Ohjaaja voi aloittaa antamalla esimerkkia
ryhmalaisille esim. "Olen Mikko, 42 vuotta, teiddn ohjaajanne. Mi-
nua hiukan jannittaa uuden ryhman aloittaminen ja toisaalta olen
innoissani uudesta ryhmasta”.

Fiiliskierroksen apuna voidaan kdyttaa tunnesana -kortteja, jotka le-
vitetdan poydalle nakyville. Naista osallistujat voivat valita 1-3 par-
haiten omaan tunnetilaansa sopivaa tunnetta.

Muunnelma 1

Tunnesanalista on heijastettu kankaalle, jaettu naytdlle tai annettu
paperisena osallistujille. He voivat valita listalta 1-3 tunnesanaa,
jotka kuvaavat parhaiten heidan tunnetilaansa talla hetkella.

Muunnelma 2

Tunnesanojen sijaan voidaan kadyttaa ilmeita ja tunnetiloja kuvaavia
tai tunnetiloja symboloivia kuvakortteja, joista jokainen valitsee so-
pivimman /sopivimmat ja kertoo sen avulla taman hetken fiilikset.

Muunnelma 3

Jokainen piirtda oman sen hetkista tunnetta kuvaavan ilmeen kasvo-
kuvana paperille, kertakayttolautaselle tmv. Mikd fiilis -pohjan tyh-
jista kasvoista voi tulostaa ryhmarenki.fi -sivustolta. Sivustolta voi
myo0s tulostaa Mikdi fiilis -palat, joista ilmeen voi koota leikkaa-liimaa
periaatteella.



Mika fiilis -pohja, Mika fiilis -palat https://ryhma-
renki.fi/varikasta-palautetta/

2. Tunnesanoihin tutustuminen

Materiaali:

e tunnesana -kortit
Levitetadn tunnesanakortit poydalle levalleen, tekstipuoli poytaa
vasten.

Jokainen nostaa vuorollaan yhden sanakortin péydasta ja kertoo sa-
nan kaikille. Ryhmana mietitdaan, onko tunnesana myénteinen, neut-
raali vai hankala sisalloltaan. Kortit jaetaan saman jaottelun perus-
teella kolmeen eri kasaan.

Otetaan myOdnteisten sanojen kasa.

Ryhman jasenet nostavat kasasta vuorotellen mydnteisia tunne-
sanoja. Kaydaan lapi missa tilanteessa kukin on tunnistanut kyseisen
tunteen tai millaisessa tilanteessa kyseinen tunne voi ilmeta. Keskus-
tellaan ryhmana miltad kyseinen tunne tuntuu, tuntuuko se myontei-
seltd vai kielteiseltd. Miten se tuntuu kehossa?

Lisdharjoitus 1

Otetaan neutraalien tunnesanojen kasa ja kdydaan lapi vastaavanlai-
nen keskustelu kuin myonteisista tunteista.

Lisdéharjoitus 2

Huom! Liséharjoitusta 2 ei suositella, mikdli ryhmdééin osallistujilla on
esimerkiksi voimakkaita kielteisid tunnetiloja, masennusta ja /tai ah-
distusta.

Kaydaan hankalista tunnesanoista vastaava keskustelu kuin mydn-
teisista ja neutraaleista.

3. Jatkokeskustelu

Materiaali:

e liitel
Jokaiselle jaetaan liite 1 -tuloste, jonka kaikki tayttavat kayttden
apunaan lomakkeella olevia kysymyksia. Keskustellaan siita, millaisia
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tunteita kukin haluaisi tuntea eldamassaan? Miten se vaikuttaisi
omaan elamaan, jos kyseisia tunteita kokisi enemman? Miten kysei-
sia tunteita voisi saada lisdd omaan eldamaan?

Muunnelma 1

Lomake heijastetaan valkokankaalle tai jaetaan naytolle, josta kaikki
sen nakevat. Ohjaaja jakaa puheenvuoroja tai kysyy alla olevat kysy-
mykset satunnaisesti ryhmalaisilta.

Pohditaan yhteisesti:

- Mitka asiat elamassa ilahduttavat minua?

- Mista asioista pidan?

- Mista asioita nautin elamassani?

- Mitd tunteita naiden asioiden tekeminen aiheuttaa minussa?

- Miten naita tunteita olisi mahdollista saada lisda elamaan?

- Mitd minun tulisi tehda, jotta naita tunteita olisi mahdollista ko-
kea joka paiva/viikko?

- Onko minulla aikaa tai mahdollista lisdtd ndiden asioiden teke-
mistd eldmassani?

4. Myonteisten tunteiden herattelya mielikuvaharjoit-
telulla

Materiaali:

e tunnesanakortit
Ryhmaldiset valitsevat itselleen mieleisimmat myonteiset tunne-
sanat. Mietitaan yhdessa missa tilanteessa tunne esiintyy, ja miten
se tuntuu kehossa. Ohjaaja pyytaa ryhmalaisia laittamaan silmat
kiinni ja miettimaan:

- Missa tilanteessa tama tunne tulee?

- Missa se tuntuu?

- Milta se tuntuu?
Pyydetaan ryhman jasenia hengittdmaan rauhallisesti, keskittyen sii-
hen mielikuvaan, joka dskeisilla kysymyksilla itselle luotiin. Hengite-
tdan suun kautta sisdan ja nendn kautta ulos. Ohjaaja puhuu taus-
talla muistutellen hengittdmaan nenan kautta sisaan, suun kautta
ulos, seka kertaa kysymyksia, joita tulisi ajatella tunteeseen sisélle
paasemiseksi.



Yritetdan viivytella miellyttavassa tunteessa mahdollisimman pit-
kdan. Kun tunne on tullut tutuksi ja saatu itselle mielikuva tunteesta,
keskustellaan ryhmassa tunteesta ja siitd, miten itse kukin tunteen
koki. Kdydaan koetut tunteet lapi jokaisen kanssa vuorollaan.

Vaihtoehto 1
Kuunnellaan harjoitus danitteena valiten esimerkiksi seuraavista:

- Tutkiskele tunteitasi (5 min) (The FamilyBoost)
https://www.youtube.com/watch?v=ZS1wlvb2uFc

- Hidastamon pieni rentoutusharjoitus (4 min)
https://www.youtube.com/watch?v=GG JUG xIVU

- Myotatunnon tunnusteluharjoitus (9 min) (Kaunis Mieli Psy-
kologipalvelut) https://www.you-
tube.com/watch?v=d8R4p bXP44

- Positiivisen asenteen mielikuvaharjoitus (10 min) (Simo Ra-
hikainen) https://www.youtube.com/watch?v=0aEpr4-ulOw

- Mielikuvaharjoitus kevdinen metsaretki (9 min) (Mikkelin
seudun Omaishoitajat ja Laheiset) https://www.you-
tube.com/watch?v=Zi9-7NKd-f4

5. Kotitehtava

e tunnesanalistat
Jaa kaikille tunnesanalistalla varustettu A4 moniste. Pyyda ryhman
jasenia kirjaamaan ylos 3-5 myonteistad tunnetta, jotka tulevan vii-
kon aikana tunnistaa itsessaan, seka tilanteen, jossa sen on kokenut.
Pyyda ryhmalaisia viivyttelemaan kyseisessa tunteessa mahdollisim-
man pitkdan sen havaitessaan. Monisteen tunnesanalistaa voi kayt-
tda tassa tehtdvassa apuna tarvittaessa.

Muunnelma 1

Ryhmalaiset voivat hyddyntdaa Mielenterveystalon sivuilla olevaa
miellyttévien tapahtumien kalenteria ja tayttaa sita niiden paivien
osalta, kuin itse haluavat. https://www.mielenterveystalo.fi/aikui-
set/itsehoito-ja-oppaat/itsehoito/tietoisuustaidot/Documents/Miel-
lytt%C3%A4vien tapahtumien kalenteri.pdf
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- TOINEN KOKOONTUMINEN

Fiiliskierros

Edellisen viikon kotitehtava

Yhdistetddn tunnesanat kuviin ja vareihin
Mydnteiset tunteet

Myobnteiset ajatukset

Kotitehtava

ok wnNPE

1. Fiiliskierros

Materiaali:

e tunnesanakortit
Levitetdan tunnesanakortit poydalle niin ettd sanat ovat nakyvilla.
Aloitetaan fiilliskierroksella, jokainen pohtii ensin vastauksia seuraa-
viin kysymyksiin. (Kysymykset voi kirjoittaa esim. flappitaululle tai
heijastaa seinalle nakyville.)

- Mitad jai mieleen viime kerrasta?

- Millda mielella tuli uudestaan ryhmaan?

- Mika on tamanhetkinen tunnetila?
Jokainen valitsee edelld mainittujen kysymysten pohjalta poydalta
kolme tunnesanaa, jotka kuvaavat parhaiten hanen vastauksiaan. Jo-
kainen vastaa kysymyksiin vuorotellen esitellen samalla vastauksiin
liittyvat tunnesanat. Ohjaaja herattelee keskustelua kyselemailla sa-
malla vastausten yhteydessa jokaiselta, miksi tima valitsi nama sa-
nat, ja millaisia asioita kyseisen tunteen taustalla voi olla.

2. Edellisen viikon kotitehtava

Jokainen kertoo vuorollaan joko yhden tai useamman tunteen, jonka
on viikon aikana kokenut, ja missa tilanteessa kyseinen tunne tuli ja
milta se tuntui siind hetkessa. Tunteet voidaan kayda lapi niin, etta
jokainen kertoo yhden tunteen kerrallaan ja toinen saa sen jalkeen
vuoron, tai jokainen voi kertoa kaikki tunteet (pyydetty kirjaamaan
3-5) yhdella kerralla.



3. Yhdistetaan tunnesanat kuviin ja vareihin

Materiaali:

e Tunnesanakortit
e Tunneilmekortit (esim. Mahtikortit)
e Varikortit (esim. eri varisista pahveista leikatut kortteja)

Tunnesanakortit, tunnekuvakortit ja varikortit levitetdaan poydalle
nahtaville. Jokainen valitsee tunnesanakorteista yhden tunnesanan,
ja etsii sille tunnekuvista mielestaan sanaa parhaiten vastaavan il-
meen, seka varikorteista varin, jonka tunnesana tuo mieleen. Jokai-
nen kertoo vuorotellen tunteen nimen, ja miksi valitsi kyseisen kor-
tin ja varin sanalle. Ryhmalaiset voivat halutessaan kommentoida
valintoja tai tuoda julki omia ndakemyksiaan tunteesta.

Muunnelma 1

Tunnesanat jaetaan satunnaisesti ryhmalaisille, ja samalla jokainen
saa oman varikorttipakan. Tehtdvdna on etsid omasta mielesta tun-
nesanaa parhaiten kuvastava vari. Keskustellaan ryhmaldisten
kanssa minka varisind he kokevat kyseisen varin, mietitddan mita eri
sdvyja tunteessa on ja missa tilanteessa ne savyt tulevat esiin.

Muunnelma 2

Jokaiselle ryhman jasenelle annetaan varikorttipakka. Ohjaaja valit-
see tunnesanakorteista satunnaisesti tunnesanan, jonka lukee aa-
neen. Jokainen miettii itsendisesti minka vdrinen kyseinen tunne-
sana hdanen mielestdan on ja nostaa varin esille. Ohjaaja kertoo tu-
lokset, esim. kuinka monta danta mikin vari on saanut. Ryhmana
keskustellaan, miksikohan tdma tunne sai juuri taman varin / nama
varit mieleen.

4. Myonteisten tunteiden nostattamista

Materiaali:

o Liite 2

e Myodnteisen muistelun kortit
Jaetaan kaikille A4 moniste, jossa on taydennystehtava. Tehtavassa
jokainen miettii asioita, joista han pitaa tai jotka ovat hanelle mielui-
sia. Kun lomake on valmis, kdyddan jokainen lomakkeen kohta lapi
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yksitellen. Ryhmalaiset tdydentavat lauseen vuorotellen omalla vaih-
toehdollaan, ja ohjaaja kirjaa nama ylos yhteiselle lomakkeelle. Kun
lomakkeen kaikki kohdat on kayty lapi, keskustellaan kuinka kaikki
voivat lisata miellyttavia asioita omaan elamaansa.

Apuna tehtdvassa voi kayttaa Suomen Mielenterveys ry:n sivuilta tu-
lostettavia Myénteisen muistelun kortteja. https://mieli.fi/fi/julis-
teet-ja-kortit/my%C3%B6nteisen-muistelun-kortit

Muunnelma 1

Ohjaaja valitsee pakasta kortin ja jokainen vastaa vuorollaan kortissa
olevaan vaittamaan oman mieltymyksen ja tuntemuksen mukaan.

Muunnelma 2

Jokainen nostaa vuorollaan pakasta kortin ja lukee sen daneen, seka
vastaa vaittamaan itse. Kortin luettuaan han laittaa sen pinon alim-
maiseksi. Nain jatketaan, kunnes jokainen on saanut vastata joko
kaikkiin tai yhteen vaittamaan. Vaittamista voivat olla mukana osat 1
tai 2 tai kaikki.

Muunnelma 3

Jokainen nostaa vuorollaan kortin pakasta ja esittaa vaittaman vie-
ruskaverilleen, joka vastaa kysymykseen. Vieruskaveri esittdaa saman
kysymyksen puolestaan seuraavalle vieruskaverille. Ndin jatketaan,
kunnes kaikki ovat saaneet kysya ja vastata. Kierroksia voidaan myos
kdyda lapi niin monta kuin ehditdan tai tuntuu sopivalta ryhman jak-
samisen kannalta.

5. Myonteiset ajatukset

Materiaali:

o liite3ja4d

e Suomalaisia sananlaskuja -kortit
Ohjaaja pyytaa aluksi ryhmalaisia kuuntelemaan ja lukee rauhalli-
sesti seuraavan tekstin:

Se miten itse puhumme itsellemme, vaikuttaa siihen,
miten koemme muiden antaman palautteen ja pu-
heen. Jos sisdinen puheemme itselle on arvostelevaa,
vihdttelevdd tai huonommuuttamme korostavaa, ko-
emme helposti toisten antaman myénteisenkin sano-
misen kielteisesti. Emme koe olevamme myénteisen
sanomisen arvoisia.
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Myénteinen suhtautuminen itseé kohtaan auttaa ih-
misté myGs tunnistamaan myénteisid tunteita. Kun ih-
minen hyvdksyy itsensd, ja puhuu itselleen myéntei-
seen sdvyyn kannustaen ja ymmdrtden, ja hdnen on
helpompi puhua myés muille myénteisessé sdvyssd.

Seuraavassa tehtdvdssd on tarkoituksena tunnistaa
niité sanontoja, joita kdytémme sisdisessé puheessa
itsellemme. Tarkoituksena on muuttaa lauseet myén-
teisiksi ja lausua ne sitten ddneen.

Seuraavaa varten voidaan tulostaa kaikille ryhmalaisille fiite 3 tai se
voidaan heijastaa seinalle kaikkien nahtavaksi.

Lukekaan liitteessa olevat lauseet ddneen esim. vuorotellen. Keskus-
telkaa, milta tuntuu sanoa lause daneen. Tuntuuko tdma lause sopi-
valta itselle? Tai miksi lause ei sovi itselle? Millaisia tunteita lause
herattaa?

Tdydentakaa lauseet itsellenne sopivin sivulausein.
Jatkotehtdvi:

Seuraavassa tehtavassa voidaan kayttaa liite 4 sivun 1/4 sananlasku-
jen luetteloa seinalle heijastettuna. Vaihtoehtoisesti liitteen osista
2/4 - 4/4 voidaan tulostaa samat sananlaskut korttimuodossa.

Luetaan seinalta sananlasku tai nostetaan sananlaskukorttipakasta
kortti kerrallaan, esim. vuorotellen, ja luetaan se daneen. Keskustel-
laan sananlaskun sisalléstd. Onko sisdltdé myonteinen vai kielteinen?

Kielteisiksi tunnistetut sanonnat harjoitellaan kdantamaan mydntei-
siksi.

Vinkki

Harjoituksen apuna voi kdyttda myos Ryhmarengin sivuilta
|6ytyvia tulostettavia sananlaskukortteja. Ensimmaisissa kor-
teissa on puolikkaita sananlaskuja, joihin voi itse kirjoittaa
lopun. Toisissa korteissa on valmiiksi aiempaa kannustavam-
miksi pdivitettyja sananlaskuja. https://ryhmarenki.fi/sa-

nanlaskut-2-0/

e Alkuja omille sananlaskuille http://ryhma-
renki.fi/wp-content/uploads/2018/01/Sananlas-
kut 2.0 omat sananlaskut.pdf
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e Piivitetyt sananlaskut http://ryhmarenki.fi/wp-
content/uploads/2018/01/Sananlas-
kut 2.0 kampanjassa paivitetyt.pdf

6. Kotitehtava

Kirjaa viikon aikana paperille ylos kolme asiaa, jotka ovat saaneet si-
nut iloiseksi tai ilahduttaneet sinua, ja aiheuttaneet myonteisen tun-
teen viridmisen. Jos ilonaiheita tuntuu vaikealta keksia, voidaan
miettia etukdteen millaisissa tilanteissa niita voisi kokea ja miten
voisi omassa arjessa hakeutua sellaisiin tilanteisiin, joissa tuntee
myonteisid tuntemuksia. llahduttavien asioiden ei tarvitse olla isoja,
niitd pitda vain oppia huomaamaan ymparillaan.
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- KOLMAS KOKOONTUMINEN

Hankalat ja epamiellyttavat tunteet
Myonteisten tunteiden nostattaminen
Kotitehtava

1. Fiiliskierros

2. Edellisen viikon kotitehtava
3. Tunnekortit

4, Varit

5. Peilaaminen

6.

7.

8.

1. Fiiliskierros

Jokainen valitsee poydalta kolme tunnesanaa, jotka kuvaavat hanen
tdmanhetkisia tunteitaan. Vuorotellen jokainen esittelee valitse-
mansa tunnesanat, miksi valitsi ne ja mita kyseisen tunteen taustalla
voi olla.

2. Edellisen viikon kotitehtava

Jokainen kertoo vuorollaan asiat, jotka ovat saaneet hanet iloiseksi
kuluneen viikon aikana ja missa tilanteessa tunteen koki ja milta se
tuntui.

3. Tunnekortit

Materiaali:

e Tunnekuvakortit

e Tunnesanakortit
Jokaiselle jaetaan satunnainen tunnekuvakortti. Kaikki saavat hetken
aikaa tutustua omaan korttiinsa, tehtdavana on miettia, mita tunne-
sanoja kyseiseen kuvaan liittyy. Toiselle poydalle on laitettu tunne-
sanoja esille, naista kukin valitsee itselleen esim. kolme tunnesanaa,
jotka hdanen mielestdaan parhaiten kuvastavat kyseista kuvaa. Kun
kaikki ovat saaneet valittua sanat, jokainen esittelee oman korttinsa
ja sithen hanen mielestaan liittyvat tunnesanat. Muut ryhmalaiset
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voivat kertoa taman jalkeen my6s omia ndakemyksiaan kuvasta ja sii-
hen liittyvista tunnesanoista.

4. Varit

Materiaali:

e Tunnesanakortit

e Varikortit
Jaetaan jokaiselle tunnesanakortti. Ohjaaja pyytaa ryhmalaisia miet-
timaan miltd tunnesana tuntuu, ja missa pain kehoa tunne tuntuu,
kun sen kokee. Ohjaaja kehottaa laittamaan silmat kiinni ja mietti-
maan, mika varinen omasta mielestad tama tunne on.

Poydalle on levitetty erivarisia kartonkipaloja, joista jokainen valit-
see omasta mielestdan tunnesanaa vastaavan varin tai vareja.

Lisdharjoitus

Jokainen ryhmaldinen esittelee oman tunnesanakorttinsa ja miksi
héan valitsi tietyn varin / tietyt varit vastaamaan tunnekorttia.

5. Peilaaminen

Materiaali:

e Lliite5
Jokainen saa monisteen, jossa on katkonaisia lauseita. Tehtdavana on
lisata tyhjiin kohtiin tunnesanoja, jotka vastaavat omaa mielikuvaa
itsestd. Kun kaikki ovat tayttaneet lomakkeen, lukee jokainen yksi-
tellen lomakkeen lapi. Tdman jalkeen ryhmaladiset antavat omat eh-
dotuksensa lomakkeen lauseisiin koskien ko. henkil6a. Tarkoituk-
sena on loytaa myonteisid nakdkulmia jokaisesta ryhman jasenesta,
vaikka hanen oma arvionsa olisi kielteinen. Ryhmanohjaaja tayttaa
saman lomakkeen ryhman antamin mydnteisin tunnesanoin ja antaa
sen henkilolle itselleen luettavaksi.

6. Hankalan ja epamiellyttdavan tunteen kohtaaminen

Materiaali:
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o Liite6
Keskustellaan mika voi auttaa hankalan tunteen kanssa elamiseen.
Kukin kertoo vuorolleen, kuinka han yrittaa selvitd epamiellyttavista
tunteista. Onko olemassa hyvia keinoja, kuinka paasta irti vihasta,
ahdistuksesta tai muusta epamiellyttavalta ja hankalalta tuntuvasta
tunteesta?

Ohjaajalla on lista (liite 6), jossa on tutkittuja, hyviksi havaittuja kei-
noja lievittaa tai helpottaa ikdvien tunteiden kokemista. Kun jokai-
nen on kertonut omat keinonsa, kdydaan ryhmana lapi ohjaajan lista
yksi kohta kerrallaan. Kun kyseiset vaihtoehdot on kayty lavitse, jo-
kainen kertoo mika naista vaihtoehdoista sopisi parhaiten itselle ja
pohtii kuinka sita voisi soveltaa omassa elamassaan.

7. Myodnteisten tunteiden nostattaminen

Materiaali:

e Myodnteisen muistelun kortit:

Harjoituksessa nostatetaan myonteisia tunteita Suomen Mielenter-

veys ry:n sivulta tulostettavilla myénteisen muistelun korteilla. Jokai-
nen vastaa vuorotellen kortissa esitettyyn lauseeseen tai vadittamaan
omasta nakokulmastaan. Kysymysten lopuksi mietitdadan mita positii-
visia oivalluksia kukin sai kyseisen pelin aikana.

Apukysymyksia jatkokeskusteluun:

- Voisinko saada naita positiivisia kokemuksia jotenkin lisaa?

- Mita niiden saaminen vaatisi minulta?

- Mietitddan ryhmana mista arjen pienista asioita tulee hyva
mieli

- Mitka asiat vaikuttavat omaan hyvan olon tunteen muodos-
tumiseen?

- Miten voisin saada lisaa hyvan olon tunnetta?

Kortit voi tulostaa osoitteesta

https://mieli.fi/sites/default/files/materials files/myonteisen muis-
telun kortit web3.pdf
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8. Kotitehtava:

Vaihtoehto 1

Pida vahintaan kahtena tai kolmena paivana kiitollisuuspaivakirjaa.
Kirjoita vahintdan kolme asiaa, joista olit tdnaan kiitollinen. Lue seu-
raavana aamuna kirjoittamasi asiat itsellesi ja koeta vahvistaa kiitol-
lisuuden tunnetta itsessdsi antamalla tunteen viipya kehossasi.

Miettiessaan kiitollisuuden kohteita, ihminen havahtuu monesti
huomaamaan hyvia arkisia asioita, joista ei muista olla kiitollinen ja
tyytyvdinen. Kun tulemme tietoiseksi oman elamamme hyvista asi-
oita osaamme myds nauttia niista.

Vaihtoehto 2

Yllata joku laheisesi, joka kaipaa piristysta sanomalla hanelle jotain
myonteistd, tai pirista hanta jotenkin muuten. Tehtyasi tdman tehta-
van, koeta tunnistaa itsessasi tunne, jonka koit tehtavan suorittami-
sen aikana. Ihmiset, jotka harrastavat paljon vapaaehtoistyota ovat
myo6s onnellisempia kuin ne, jotka eivat sitd tee. Se etta teet toiselle
hyvaa, lisdd omaa onnellisuuden tunnettamme. llahdumme kun
huomaamme toisen ilahtumisen, tunteet tarttuvat.

Vaihtoehto 3

Kuuntele viikon aikana yhden itsellesi tarkedan musiikkikappaleen si-
saltoa tarkasti. Pohdi seuraavia asioita:

- Miksi kyseinen kappale on tarkea sinulle?
- Mihin tilanteeseen se mahdollisesti liittyy tai mita asioita
tuo mieleen?
- Onko kappale melodialtaan iloinen vai surullinen?
- Missa tilanteissa kuuntelet kappaletta?
Lisdtehtdvd

Pohdi mita tunteita kyseisen kappaleen tekija on halunnut kasitella
talla teoksella?

Taiteilijat tulkitsevat omia tunteitaan taiteellaan. Kuuntelemalla mu-
siikkia pystyt samaistumaan taiteilijan tunnetilaan, jota han kappa-
leellaan haluaa ilmaista. Tuo tunnetila voi tulla ilmi sanoituksen, sa-
velmaailman tai kappaleen kokonaisuuden kautta. Me kaikki tarvit-
semme itsellemme oman voimakappaleen, jonka avulla pddasemme
yli pahojen tilanteiden ja jonka avulla helpotamme omaa oloamme,
ja joka saa meidat paremmalle tuulelle. Nama voimakappaleet voi-
vat vaihtua eldman aikana tai ne voivat kantaa meita lapi elaman.

17



18



- NELJAS KOKOONTUMINEN

Fiiliskierros

Edellisen viikon kotitehtava
Tunnesanat

Kehokartta

Varittaminen
Loppukeskustelu

ok wnNPE

1. Fiiliskierros:

Materiaali:

e Tunnekortit
Jokainen valitsee poydaltd kolme tunnesanaa, jotka kuvaavat hanen
tdmanhetkisia tunteitansa. Vuorotellen jokainen esittelee valitse-
mansa tunnesanat, miksi valitsi ndma ne ja mita kyseisen tunteen
taustalla voi olla.

2. Edellisen viikon kotitehtava

Keskustellaan ryhmana.
Vaihtoehto 1

Oliko vaikea l6ytaa kiitollisuuden kohteita? Millaisia kiitollisuuden
kohteita kukin 16ysi elamastaan? Milta tuntui kirjoittaa ne ylos ja lu-
kea ne ddneen?

Vaihtoehto 2

Oliko vaikea yrittaa yllattaa laheinen tai ystava positiivisesti? Jos koit
sen vaikeana, mika oli vaikeinta? Milta se sinusta tuntui? Mika oli
parasta tassa tehtdvassa?

Vaihtoehto 3

Jokainen kertoo vuorotellen kappaleen, jonka kuunteli kotonaan.
(Tarvittaessa kuunnellaan kappale, jotta ryhmaéldiset paasevat siihen
sisdlle). Han kertoo mita tunteita kyseinen kappale hanessa herattaa
ja millaisia tunteita saveltaja ja sanoittaja hdnen mielestdan on ha-

19



lunnut kappaleella ilmaista. Ryhmaldiset voivat halutessaan kom-
mentoida kappaletta ja sen herdttamia tunteita itsessaan, ja kuinka
he kokevat kappaleen merkityksen.

3. Tunnesanat

Materiaali:

e Tunnesanakortit

Jokainen valitsee poydalta kaksi tai kolme tunnesanaa, jotka kuvaa-
vat niita tunteita, joita han haluaisi saada lisaad elamaansa, seka kaksi
tunnesanaa, joita hdn vastavuoroisesti haluaisi vahentaa/luopua ela-
massdan. Vuorotellen esitelldan sanat ja perustellaan, miksi juuri
nadita tunteita haluaisi kokea lisda ja miksi vahentaisi toisia tunteita.

Pohditaan ryhmana seuraavia kysymyksia.
Halutut tunteet

- Kuinka kyseisia tunteita voisi saada lisattya elamaan?
- Millaisia asioita tulisi tehda, jotta valitut tunteet olisivat ko-
ettavissa?
- Miten ndiden tunteiden kokeminen muuttaisi omaa elamaa?
- Vaatiko néiden tunteiden lisddminen paljon ty6td/vaivaa?
Pois annettavat tunteet

- Miten valittujen tunteiden vaheneminen vaikuttaisi ela-
maani?

- Mitd asioita tulisi jattaa tekematta, jotta valitut tunteet va-
henisivat?

- Mitka asiat helpottuisivat ja mitka vaikeutuisivat valittujen
tunteiden vaikutuksen vdhetessa?

- Miten muuten toimimalla kyseisia tunteita saisi vahem-
maksi?

4. Kehokartta

Materiaali

e Kehokartta -moniste
e Varikynat
e Tunnesanakortit
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Jokainen valitsee poydalla olevista tunnesanoista itselleen yhden.
Kaikille on jaettuna A4 moniste, jossa on ihmiskehon aariviivat. Léh-
detdan miettimaan valittua tunnesanaa ja sitd, missa pain kehoa
tunne tuntuu, sekd minka varinen tama tunne omasta mielesta on.
Jokainen varittda oman tunteensa kehokarttaan.

Kun jokainen on saanut oman kehokarttansa valmiiksi, keskustellaan
ryhmassa valitut tunnesanat lapi ja vertaillaan ndkemyksia, miten
kukakin kokee saman tunteen sekd nakeekd tunteen minka varisens,
ja missa tunne tuntuu.

Kehokartan voit tulostaa Mielenterveystalon sivulta
https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/itse-
hoito/tyokaluja itsehoito/Documents/Harjoitus Tun-

teet ja_keho.pdf

Muunnelma 1

Joko ohjaaja tai jokainen vuorollaan nostaa aina yhden satunnaisen
tunnesanan korttipinosta. Yhdessa mietitdaan ja keskustellaan siihen
liittyvista tuntemuksista.

- Missa kohtaa kehossa kyseinen tunne tuntuu?

- Milta se tuntuu?

- Missa tilanteessa kyseista tunnetta voi esiintya?
Harjoituksessa voi jakaa kortit etukateen myonteisiin, neutraaleihin
ja hankaliin, ja kayttaa vain tiettya korttiryhmaa.

Muunnelma 2

Valitaan yhdessa tai ohjaaja on etukateen valinnut tunteet, joita lah-
detdadn yhdessa miettimaan yksi kerrallaan. Ryhmana mietitdaan seu-
raavia kysymyksia:

- Missa tunne kehossa tuntuu?

- Milta se tuntuu? Kuvaile.

- Missa tilanteessa tunne voi esiintya?

- Oletko kokenut viime aikoina tata tunnetta?

5. Varittaminen

Materiaali
e musiikkidanite
e varikynat

e piirustuspaperia
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Kuunnellaan jokin musiikkikappale nauhalta, cd:Ita tai netista. Kuun-
nellaan ensin kappale silmat kiinni ja koetetaan paasta sisalle kappa-
leen tunnemaailmaan. Taman jalkeen valitaan vdrit, jotka omasta
mielesta kuvaavat tunnetta ja jokaisella jaetaan A4 valkea paperi.
Kuunnellaan kappale uudestaan, samalla varittden tunnetila pape-
rille. Kappale voidaan joutua kuuntelemaan useita kertoja lapi, riip-
puen kappaleen pituudesta. Jokainen esittelee oman tyénsa ja ker-
too mita tunteita halusi kuvata tyollaan. Ryhmana keskustellaan
kappaleen nostattamista tunteista.

6. Loppukeskustelu

Materiaali

e kirjoituspaperia

e kynia
Jokainen kirjoittaa vahintaan kaksi lausetta, joka kuvastavat hanen
omia tuntemuksiansa tasta kurssista ja naista tehtavista. Ohjaaja yh-
distaa lauseet ja lukee ne satunnaisessa jarjestyksessa daneen.

Keskustellaan mita kurssi on antanut ja mita olisi halunnut oppia li-
sda. Miten pystyy jatkossa hyddyntamaan kurssin sisaltéoa? Mika oli
helppoa ja mika vaikeinta?
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- Bonusharjoituksia

Kokoontumiskerroille suunnitellut ohjelmarungot keskittyvat tunne-
sanoihin ja niiden merkityksiin, tunteiden tunnistamiseen ja myén-
teisten tunteiden vahvistamiseen. Naiden harjoitusten lisdaksi mikdaan
ei esta kayttamasta ryhmassa hyvaksi myos muita kokonaisvaltai-
seen hyvinvointiin ja erityisesti mydnteisten tunteiden vahvistami-
seen tahtaavia, hyviksi havaittuja menetelmia, kuten rentoutusta,
tietoisen lasndolon harjoituksia, musiikki-, valokuva- ja taidetera-
peuttisia toimintamuotoja tai vaikkapa ilmaisutaito- ja draamahar-
joituksia. Naista on loydettavissa soveltuvia harjoituksia netista ja
kirjallisuudesta, ja ne voivat tarjota ryhméaan vaihtelua varsinaisten
harjoitusten lomaan ja tueksi. Taman kansion varsinaisissa harjoituk-
sissa on kuitenkin pitaydytty perustason tunnetaitojen harjoitte-
lussa.

Ohjaaja voi oman harkintansa mukaan jattdaa kokoontumiskerroilta
joitain harjoituksia pois, tai korvata niita esimerkiksi seuraavilla bo-
nusharjoituksilla. Bonusharjoituksia voi myds lisdta ohjelmaan, mi-
kali suunnitellut harjoitukset ovat vieneet oletettua vihemman ai-
kaa. Tutustu varalla oleviin harjoituksiin kuitenkin etukateen.

- Turvapaikkaharjoitus

Ohjaaja lukee rauhallisella ddnella ja riittavan hitaasti:

“Istu mukavasti ja sulje silmdsi, jos haluat.
Hengitd rauhallisesti.

Kuvittele itsesi sellaiseen paikkaan, jossa sinun on
turvallista ja hyvd olla.

Siind paikassa tunnet olosi oikein rauhalliseksi ja hy-
véksi.

Téllainen turvallinen paikka voi olla kotona tai jossain
muualla.

Se voi olla sisdllé tai ulkona luonnossa.

Se voi olla oikeasti jossakin olemassa, ehkd olet kdy-
nyt sielld.
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Se paikka voi olla myés kuviteltu, vaikka jostain tari-
nasta.

Viivy turvallisessa paikassasi hetki.

Katsele ympidirillesi.

Miltd siellé néyttéd?

Kuuluuko joitakin rauhoittavia dénid?

Onkohan sielld joku turvallisuutta lisédvd ihminen,
lemmikkieléin tai jokin esine?

Tunnet olosi oikein hyvdksi ja turvalliseksi.

Téhdn paikkaan voit mielessdsi aina mennd, kun ha-
luat rauhoittaa itsedsi.

Hengitd muutaman kerran syvddn ja rauhallisesti, ja
samalla tunnet hyvdd oloa ja turvaa.

Tédmd on sinun paikkasi, johon voit palata mielessdsi,
kun haluat.

Vidhitellen voit tulla turvapaikastasi téhdn hetkeen
ja paikkaan. Silmdsi aukeavat, ja hyvd olo ja turvan

tunne jatkuu. Hyvd. Kiitos!”

Keskustelukysymys: Milta kehossasi tuntuu, kun on turvallinen olo?

(lahde: Tunne- ja turvataitoja lapsille
http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-302-467-0)

- Kuunneltavia mielikuvaharjoituksia

- Tutkiskele tunteitasi (5 min) (The FamilyBoost)
https://www.youtube.com/watch?v=7i9-7NKd-f4

- Hidastamon pieni rentoutusharjoitus (4 min)
https://www.youtube.com/watch?v=GG JUG xIVU

- Myotatunnon tunnusteluharjoitus (9 min) (Kaunis Mieli Psy-
kologipalvelut) https://www.you-
tube.com/watch?v=d8R4p bXP44
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Positiivisen asenteen mielikuvaharjoitus (10 min) (Simo Ra-
hikainen) https://www.youtube.com/watch?v=0aEpr4-ulOw

Mielikuvaharjoitus kevadinen metsaretki (9 min) (Mikkelin
seudun Omaishoitajat ja Liheiset) https://www.you-
tube.com/watch?v=Zi9-7NKd-f4
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- Vinkit & linkit

- Tunnesana- ja tunnekuvakortteja

Ryhmarenki.fi

- Tunnesanat https://ryhmarenki.fi/wp-con-
tent/uploads/2019/03/Tunnesanat Kansloord.pdf

- llmekortit https://ryhmarenki.fi/varikasta-palautetta/ (koh-
dassa tulostettavat tiedostot)

- Positiivista palautetta https://ryhmarenki.fi/wp-con-
tent/uploads/2018/01/Sananlaskut 2.0 kampanjassa_paivi-
tetyt.pdf (tulostettavat kortit)

Suomen Mielenterveys ry:

- Muistipelikortit tunnesanoista https://mieli.fi/fi/julisteet-ja-
kortit/muistipelikortit-tunnesanoista
o Muistipelikorttien tunnekuvat
o Muistipelikorttien tunnesanat

Papunet.net https://papunet.net/materiaalia/tunnekortit

- Tunnekortit tyton ja pojan kuvilla

- Rossi ja Vimma -elainkortit

- MAHTI-tunnekortit (my6s: https://www.tukiliitto.fi/tuki-
liitto-ja-yhdistykset/kehittamistoiminta/paattyneet-hank-
keet/mahti-projekti/mahti-tunnekortit/)

Peda.net

- Ammatinvalinta.fi -tunnekortit https://peda.net/kangas-
ala/pikkolan-koulu/opo/7-lk/7b/oppilaanohjaus/kuvitus/4-
itsetuntemus/kortit/tunnekortit

Uskonnonopetus.fi

- Team Tunne- ja vuorovaikutustyoskentely Laupias Samaria-
lainen
o Tunnekortit http://www.pearltrees.com/t/tunne-ja-
laupias-samarialainen/id14061314/item143416478
(korteissa ei uskonnollista sisaltoa)
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- Tunnesanalistoja ja -karttoja

Opetushallitus

- 104 tunnetta aakkosjarjestyksessa
https://www.oph.fi/fi/oppimateriaali/tunteesta-tuntee-
seen-ohjaajan-opas/104-tunnetta-aakkosjarjestyksessa

Parisuhdekeskus Kataja

- Tunnesanalista https://parisuhdekeskus.fi/blog/tunnesana-
lista/
- Tunnekartta https://parisuhdekeskus.fi/wp-con-
tent/uploads/2019/09/Tunnekartta.pdf
o Tunnekartan kaytto https://parisuhdekes-
kus.fi/blog/tunnekartta-apuvalineeksi-tunteiden-
tunnistamiseen/

Suomen Monidaniset ry

- Tunnesanalistat tunteiden ilmaisun tueksi https://www.mo-
niaaniset.fi/rvmt-hanke/muuta-materiaalia/tunnesanalistat-
tunteiden-ilmaisun-tueksi/

Suomen Mielenterveys ry

- Tunteet -tunnekartta https://mieli.fi/fi/mielenterveys/itse-
tuntemus/tunteet

- Tunteet |6ytyvat kehonkartasta https://mieli.fi/fi/mielenter-
veys/itsetuntemus/tunteet/tunteet-1%C3%B6ytyv%C3%A4t-
kehonkartasta

Pelle Gudsson: SDG*tunnekartta ja sen kaytto

- Tunnekartan tarina http://tunnekartta.blogs-
pot.com/2013/10/tunnekartan-tarina.html

- Opas tunnekartan maailmaan https://tunnetun-
teesi.wordpress.com/

- Tunnekorttien kayttdideoita https://tunnetun-
teesi.wordpress.com/2019/11/15/tunnekorttien-kayttoide-
oita/
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- Tietoa ja harjoitusmateriaaleja

Suomen Mielenterveys ry

- Tunnetaitojen perusteet https://mieli.fi/fi/mielenterveys/it-
setuntemus/tunnetaidot/tunnetaitojen-perusteet

- Mielialapéivékirja https://mieli.fi/fi/pelit-ja-
teht%C3%A4v%C3%A4t/mielialap%C3%A4iv%C3%A4kirja

Julisteet:

- Tunteiden tuulimylly https://mieli.fi/fi/julisteet/tunteiden-
tuulimylly

- Tunteiden maailmanpyora https://mieli.fi/fi/julisteet/tuntei-
den-maailmanpy%C3%B6r%C3%A4

Theseus.fi

— Peltokorpi, Jenna; Saarela, lida (2019): Tunnetaidoista hyvin-
vointia -tunnetaito-opas (opinndytetyo)
http://urn.fi/URN:NBN:fi:amk-201905037444

o  Sahkoéinen opas
https://www.theseus.fi/bitstream/han-
dle/10024/168169/TUNNETAITO-OPAS%20%28e-
versio%29%20.pdf?sequence=3&isAllowed=y

o Paperinen opas
https://www.theseus.fi/bitstream/han-
dle/10024/168169/Tunnetaito-opas%20%28opas-
lehtinen%29%20.pdf?sequence=4&isAllowed=y

Feelies.fi

- Sivustolta l6ytyy sekd maksuttomia ja maksullisia tunnetai-
toharjoituksia. https://www.feelies.fi/

Viitottu rakkaus

- Sivustolta l6ytyy lapsille kehitettyja tunnetaitojen harjoitte-
luun suunniteltuja peleja ja harjoituksia, joita voi soveltaa ai-
kuistenkin kayttoon. Esimerkiksi Mikd tunne ei kuulu jouk-
koon -peli. https://viitotturakkaus.fi/tuote-osasto/tuntei-
den-tunnistaminen-lapset/tunnetaidot/

Stressitohtori
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- Kuinka lisdta myonteisia muistijalkia? https://blo-
git.terve.fi/stressitohtori/positiivinen-psykologia-tunteet/

- Kehomielen stressi (osa 1/3): haitalliset tunnekokemukset
https://blogit.terve.fi/stressitohtori/tunneperainen-stressi/

- Kehomielen stressi (osa 2/3): EFT-menetelmé https://blo-
git.terve.fi/stressitohtori/eft-menetelma-stressiin/

- Kehomielen stressi (osa 3/3): Mielikuvaharjoitus https://blo-
git.terve.fi/stressitohtori/mielikuvaharjoitus-stressiin/

- Tunteiden tukahduttaminen voi sairastuttaa https://blo-
git.terve.fi/stressitohtori/tunteiden-tukahduttaminen-sai-

rastuttaa/

Antti S. Mattila, Pekka Aarninsalo: Onnentaidot -Kohti hyvaa ela-
maa (Duodecim 2018, pokkariversio 2012)

- Kirjan sisdltamista 14 kdaytannon onnellisuusharjoituksen te-
hokuudesta loytyy tieteellistd nayttoa. Kirjoittajista Antti S.
Mattila on laakari ja filosofi ja Pekka Aarninsalo ladkari ja
ratkaisukeskeisen psykoterapian kouluttaja.

Duodecim Koulun terveyskirjasto

- Onnellisuusharjoitteet https://www.koulunterveyskir-
jasto.fi/nosto/uux24491

Opetushallitus

- Tunteesta tunteeseen — ihmismielen tarina kuvin ja sanoin
(opettajan aineisto) https://www.oph.fi/fi/oppimateri-
aali/tunteesta-tunteeseen

o paljon tietoa tunteista ja tunnetaidoista, sovelletta-

vissa my0s aikuisiin

Mielenterveystalo

- Ajatukset eivat ole tosiasioita https://www.mielenterveys-
talo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/itsehoito/tietoisuustai-
dot/Pages/ajatukset eivat ole tosiasioita.aspx

ABC -malli

Ajatukset synnyttavat tunteita

Suhtautuminen ajatuksiin

Tunteet synnyttavat ajatuksia

Tunteiden ja kehon tuntemusten avulla irti ajatuk-

0O O O O O

sista

= 10 minuutin istumameditaatio
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Kolmen minuutin hengdhdystauko -normaali
versio

Kolmen minuutin hengahdystauko -tilanne-
herkka versio

Miellyttavien tapahtumien kalenteri
Kielteisten tapahtumien kalenteri
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- Harjoitusten laadinnassa kadytetyt ja sovelletut ldhteet:

Niemi, P. 2014. Hyvdd mieltd ja tunnetaitoja. (s.195). Paiva Osakeyh-
tio, Jelgava Printing House, Latvia 2014.

Lajunen, K., Ylenius-Lehtonen, M. ja Andell, M. 2015. Tunne- ja tur-
vataitoja lapsille. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Julkari.
http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-302-467-0

Ryhmaérenki.fi -sivustolta loytyvat materiaalit https://ryhmarenki.fi/
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Liite 1

Tehtava

Myonteiset tunteet

Kirjoita alla oleviin ympyrdihin asioita, jotka saavat sinut hyvalle tuulelle ja nauramaan. Jos et muu-
ten keksi mieti asioita seuraavien apukysymysten avulla.

- Mistd sind innostut?

- Mika saa sinut nauramaan?

- Mika tuntuu kehossa hyvalta?

- Mika auttaa sinua palautumaan
stressista tai vaikeista tunteista?

HYVA MIELI &

ILO

(
(



Liite 2

Tehtava

Myodnteisten tunteiden nostattaminen

Taydenna lauseet itsellesi mieluisilla asioilla, jotka saavat sinut hyvalle tuulelle. @

1. Mina tykkaan tuoksusta.

2. Mina tykkaan mausta.
3. Mina tykkaan ruoasta.

4. Mina tykkaan musiikista.
5. Mina tykkaan liikkua (miten/missa).
6. Mina tykkaan elokuvista.

7. Mina tykkaan tv-ohjelmasta.

8. Mina tulen hyvalle tuulelle

9. Mina pidan

10. Minun lempivarini on

11. Haluaisin osata

12. Minut tekee onnelliseksi




Liite 3

Tehtava
Myonteinen ajattelu
Luetaan alla olevat lauseet daneen. Keskustellaan, milta tuntuu sanoa lause daneen.

- Tuntuuko tdma lause sopivalta itselle?
- Miksi lause ei sovi itselle?
- Millaisia tunteita lause sinussa herattaa?

Elamassani on ollut paljon hyvia asioita
Tanaan on hyva paiva

Elama on mielenkiintoista

Taman asian tekeminen on kivaa
Minulla on hyva olo

Tama on hauskaa

Mina olen mukava

Olen taitava

W 0 N o U kW DN PR

Toivon paljon tulevaisuudeltani
10.Tulen toimeen toisten ihmisten kanssa
11.Aion pitaa hauskaa

12.0len tarkea

13.Pidan ihmisista

14.0len herkka ja tunteva ihminen
15.0len rehellinen

16.0len ihan mukavan ndkodinen

17.0len vastuuntuntoinen

Taydenna lauseet itsellesi sopivin sivulausein.

Lahde: Niemi, P.2014 (s.195) Hyvdd mieltd ja tunnetaitoja. Paiva Osakeyhtio, Jelgava Printing House, Latvia
2014



Liite 4

Suomalaisia sananlaskuja

Tehtava

Sananlaskut

Mita seuraavista olet itse kuullut/kayttanyt? Millaisia neuvoja ne sisaltavat tunteiden nakokul-

masta?

Suomalaisia sananlaskuja:

Ei onni miesta etsi, jos ei mies onnea

Miehen tahto vie lapi harmaan kiven

Mita kylvaa, sita niittaa

Niin makaa kuin petaa

Kissa kiitoksilla elaa

Oma kehu haisee

Ty tekijaansa kiittaa

Hullu kiittaa akkaansa, mielipuoli lapsiansa

Itku pitkasta ilosta

Mies se on, joka itsensa hillitsee

Nauru pidentaa ikaa

Tyhma tyhjalle nauraa

Kateus on kunnian kumppani, ihminen on oman onnensa seppa
Onnessa se on ihmisen elama

Ei onni miesta

Hillitte ittes

Jarjen kaytto sallittu

Mies se tulee rakdanokastakin vaan ei tyhjan puhujasta eika naurajasta
Paha mies makaavainen, vaimo paljon puhuvainen

Ei itku hadassa auta, eika parku paivista pahoista

Joka paljon puhuu, se vahan ajattelee

Tyhmakin nayttaa viisaalta, kun ei puhu

Se paraiten nauraa, joka viimeksi nauraa

Onnettomuus ei tule kello kaulassa

Mika naurulla aletaan, se itkulla paatetdan.

Vahingonilo on paras ilo

Ylpeys kdy lankeemuksen edell

Joka kuuseen kurkottaa se katajaan kapsahtaa

Kylla maailma opettaa, jos ei muuta niin hiljaa kulkemaan

Keksikdaa/muistelkaa lisda sanontoja, joissa pyydetaan olemaan nayttamatta tunteita
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Suomalaisia sananlaskuja

Liite 4
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Liite 5

Tehtava

Peilaaminen

Valitse itsellesi mieluisin tunnesana taydentamaan puuttuvat kohdat lauseesta, tai ympyroi anne-
tuista sanoista sinua kuvaavin sana.

10.

11.

12.

13.

Olen hyvin ystavien seurassa.

Olen Ihmisten seurassa.

puhumista ryhmassa.

toisten kuuntelemisesta.

Pelkdan toisten mielipiteitd jos kerron oman nakemykseni asiasta.

Olen mielestani

Ystavani pitavat minua

Osaan nahda asioiden puolen.
Mina usein.
Mina harvoin.

Puhun itselleni ankarasti /hell3sti /arvostelevasti /tiukasti /hyvaksyvasti.

Loydan toisten puheesta aina hyvaksynnan /arvostelun /myé6tatunnon /ivailun /pilkan d&-

nensavyja.

Pidan itsedni tirkedna /turhana /onnistuneena /kauniina /hyvini ihmisena.




Liite 6

Tehtava
Hankalien tunteiden kohtaaminen:

Kun huomaat jonkun itsellesi hankalan/ ikdvan tunteen nousevan pintaan, mita teet
ja kuinka helpotat omaa oloasi? Mika on sinun keinosi paasta irti tunteesta?

Miten seuraavat keinot voivat helpottaa tunteen paihittamisessa? Mieti, mika naista
tavoista voisi toimia sinun kohdallasi.

Mita naista voisin kuvitella kokeilevasi?

Mika on sinun oma keinosi hankalien tunteiden kohtaamiseen?

e Ulkoilu

e Luonnossa liikkuminen
e Musiikin kuuntelu

e Kirjoittaminen

e Lukeminen

e Puhuminen toiselle

e Hengitykseen keskittyminen
e Mielikuvaharjoitus

e Rentoutuminen

e Kasilla tekeminen

e Elokuvan katselu

e Veden juominen



llo Rakkaus Viha Riemu
Varmuus Lempeys Hammennys Raivo
Katkeruus Kiukku Hermostuneisuus Ikava
Mustasukkaisuus lhastus Hauskuus Helpotus
Intohimo Halu itsevarmuus Tuska
Kaipaus Epailys Myotatunto Arkuus
Halveksunta Rohkeus Apeus Inho
Anteeksianto Haikeus Masennus Usko
Hammastys Kauhu Apaattisuus Huoli
Hellyys Pettymys Alistuneisuus Innostus
Epaluuloisuus Rauhallisuus Yksinaisyys Ujous
Artymys Saali Tyytyvaisyys Hape3
Epatoivo Empatia Vasymys Vapaus




Liite 6

Turhautuneisuus Ahneus Tyytymattomyys Kateus
Luottamus Ahdistus Toivottomuus Ylpeys
Jannitys Suuttumus Levottomuus Pelko
Onnettomuus Onnellisuus Epavarmuus Pirteys
Kiitollisuus Rakkaus Toivo Kylmyys
Valinpitamattéomyys Kipu Odotus Suru
Himo LAmpd Uteliaisuus Kauna
Levollisuus ltsekkyys Positiivisuus Sympatia
Turvattomuus Vahvuus Tylsyys Riehakkuus
Vapautuneisuus Kuumuus Rauhattomuus Kunnioitus
Ihmetys Artyneisyys Karsivallisyys Rehellisyys
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Ikavystyneisyys Nalka Riidanhaluisuus llkeys
Harmaus Viileys Itku Murhe
Hartaus Voimattomuus Kaiho Murjotus

Huvittuneisuus Valittaminen Katumus Nautinto

Hata Yllattyneisyys Kiinnostus Onnellisuus
Epaonni Turtumus Hilpeys Kyllastyminen
Taydellisyys Lampimyys Hymy Epausko
Tyyneys Voimakkuus Karsimys Syyllisyys
Harmi Ystavallisyys Laiskuus Tyhjyys
Anteliaisuus Laheisyys Aggressio Kiihko
Avuttomuus Onttous Alakuloisuus Kiihtyneisyys
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Tasapainoisuus

Hyva olo

Epatietoisuus

Nauru

Toiveikkuus

Kiintymys

Kiintymys




