Aggressiivisuus, raivo, viha ja drsyyntyminen syntyvat jo varhaisessa kehityksessa ilmaistessamme
pahaa oloamme. Aggressiivisuus, raivo, viha ja arsyyntyminen ovat alkuvoimaisia tunteita, tdynna
tahtoa ja energiaa. Nama voimavarat laittavat meidat taistelemaan epaoikeudenmukaisuutta vastaan,
sanomaan rohkeasti mielipiteitd ja puolustamaan itsedamme ja toisiamme. Voimavarat saattavat myos
kaantya meitad vastaan, jos keinot niiden saatelemiseen, kasittelemiseen ja/tai hallintaan ovat jadaneet
riittamattomiksi. Tunteet ottavat vallan ja mielen tasapaino jarkkyy.

Viha on eteenpdin puskeva voima.
Mutta miten sen kanssa pdrjdd?

JOLLEI YMMARRA TUNNETTA,
El YMMARRA TEKOA - EIKA ITSEAAN

Yksi keino kesyttaa arsytysta on tiedostaa niihin liittyvat
ajatukset, tunteet ja kehon tuntemukset. Arsytyksen tai
aggression tunteissa ei ole mitadn vaaraa — pulmia ja haas-
teita tulee siitd, jos tunteiden kanssa ei parjaa ja niiden
tilannekohtainen saately epaonnistuu. Nuori ei saa tolkkua
sotkuisiin ajatuksiinsa ja tunteisiinsa, jolloin kaaos voi
kanavoitua tuhoavana voimana.

Nuoret tuntevat voimakkaasti tunteita, jotka myos vaihte-
levat ja heittelehtivat rajusti. Tunteet yllyttavat toimimaan
ja saavat aikaan muutosta. Keskeista on ymmartaa vihan,
aggression ja drsyyntymisen takana olevia muita tun-
teita, kehollisia tuntemuksia ja ajatuksia, jotta aggressio
palvelisi voimavarana eika tuhoavana voimana. Kun nuori
ymmartaa tunteitaan, voi han saada ymmarrysta myos
teoilleen, ajatuksilleen ja sita kautta myos itselleen. Nuo-
ren ymmartdessa omaa kadyttaytymistaan, voi han parem-
min ottaa siitd vastuuta ja muuttaa kaytostaan.

Arsyttaa -lomake tarjoaa tarkastelukulman mahdolliseen
elaman eri osa-alueilta tippumiseen esimerkiksi silloin,
jos nuorella on omasta itsestaan kielteisia tuntemuksia,
jotka han kokee hairitsevana ja pitkaaikaisina. Eldmassa
parjadmisen kysymykset ovat lasnd nuoren ajattelussa,
tunteissa ja asenteissa, joita on mahdollista tarkastella
puheeksi ottamalla. Toisaalta nuori on saattanut sokeutua
tuhoaville toimintatavoilleen, jolloin riskikdyttaytymisesta
on muodostunut nuorelle normaali olotila. Muutos edel-
lyttaa totuttujen toimintamallien rikkoutumista. Talloin
aukeaa mahdollisuus uudenlaisiin nakokulmiin, ajatuksiin
ja tunteisiin. Ajattelua voi aina rakentaa uudestaan.

TUNNEMYRSKYSTA SELVIYTYMINEN
JA PALAUTUMINEN

Lomake ohjaa kasittelemaan tunnetilasta selviytymista
ja palautumista. Jos nuoren selviytymis- ja palautumisky-
vyt ovat heikot ja ympariston voimavarat riittamattomat,
voidaan tilannetta verrata kuminauhaan, joka venyy,
mutta ei palaudu. Kun nuori on aarirajoillaan ja painaa
"paniikkinappulaa”, ottaa han kayttdonsa hanelle luontai-
set tapansa toimia. Joustamattomat keinot murentavat
nuoren elamanhallintaa ja vahitellen voi kdyda niin, etta
kuminauha katkeaa.

Lomakkeen tavoitteena on tiedostaa, ettei nuoren tarvit-
se turvautua tuhoisiin tapoihin selviytydkseen voimak-
kaasta tunnetilasta tai tapahtumasta. Kun nuori paasee
tyostamaan kokemuksiaan, voi se johtaa eldmassa lisdan-
tyvaan itseymmarrykseen. Iltseymmarryksen kasvaessa
tuhoisat tavat kasitella sietamattomia tunnetiloja tulevat
tarpeettomiksi (Jolkkonen & Varjonen 2002). Paras tulos
saadaan, kun pystytadan samanaikaisesti puuttumaan nuo-
ren ymparistossa oleviin riskitekijoihin seka vahvistamaan
hanen psyykkista selviytymiskykyaan.

SELKEYTTA AJATUKSIIN JA
TUNTEISIIN

Nuorella on mahdollisuus lomakkeen ja tunnekorttien
avulla selkeyttaa ajatuksiaan ja tunteitaan. Kysymykset
ohjaavat nuorta kuvaamaan tilannetta ja ruudukot tar-
joavat tilan tunteiden ja tuntemusten kirjaamiselle. Kes-
kustelu auttaa nuorta ymmartamaan, mita tilanteessa
oikein tapahtui, mika matti, miten nuori toimi tilanteessa
ja miten han tapahtuman tulkitsee. Kokemuksen tun-
nistamisessa ja nimedmisessa suositellaan kaytettavaksi
tunnekortteja, esimerkiksi Tunne Tyypit -kortteja. Lomake
on tarkoitettu kahdenkeskiseen tydskentelyyn nuoren
kanssa. Jos lomaketta kdytetddn nuorten ryhmassa, tulee
kasiteltava tilanne olla nuorille yhteinen.



VIRITTAYTYMINEN:

° Levitetdadn poydalle tunnekortteja tai -sanoja.
° Puretaan paallimmaiset tunnelmat (milld mielellad ollaan
ja mitka asiat ovat mielessa)

° Motivoidaan tydskentelyyn:
o kerro nuorelle tydskentelysta ja sen tavoitteista
° kerro, miten nuori voi hyotya tydskentelysta
° kerro, mita saadulla tiedolla tehdaan ja missa loma
ketta sailytetdan

LOMAKE:

° Palauttakaa mieleen jokin tilanne, jossa nuori on ollut
raivoissaan ja/tai arsyyntynyt.

© Etsikda tunnekorttien joukosta kortti kuvaamaan hanta
kyseisessa tilanteessa.

° Kirjaa tai pyyda nuorta tayttamaan lomakkeen kohdat:

Ohjaa nuorta palaamaan drsyyntymisen/vihan huip-
1 pukohtaan esimerkiksi seuraavien kysymysten avulla.
Missa olit? Kenen kanssa? Mika matti? Mita tapahtui? Mita
muita tunteita tunsit?

2Mité tapahtui ennen drsyyntymista? Nuori palauttaa
ajatuksensa niihin syihin, jotka johtivat tunnetilaan.
Missa olit? Kenen kanssa? Mita tapahtui?

Miten tilanne meni ohitse, mikd auttoi nuorta rauhoit-

tumaan ja palautumaan? Kuka tai mika auttoi sinua
selviytymaan tilanteesta? Mita tassa tilanteessa tapahtui?
Mité nuori ajatteli ja tunsi?

Lopuksi pohditaan yhdessa sitd, mita nuori olisi tarvin-
4nut tapahtumaketjussa. Mitka asiat olisivat estaneet
nuorta drsyyntymadsta/raivostumasta? Mitd nuori itse olisi
voinut tehda toisin?

5 Lomakkeen toisella puolella on apukysymyksia, joiden
avulla voitte pohtia tilannetta myds yleisella tasolla.

6Tee yhteenveto ja sovi nuoren kanssa, miten asia
etenee hanen elamassaan. Pienetkin askeleet ovat
hyodyllisia. -

LOPETUS:

° Minkalaisia ajatuksia tydskentely heratti teissa molem-
missa?

° Mika oli tylsaa ja turhaa, mika kivaa ja hyodyllista? Mita
voisi tehda toisin?

° Minkalaisia asioita nuori oppi? Tyoskentelystd ja omasta
itsesta?

° Mita sina opit itsestasi ja nuoresta?

° Kiita nuorta tyoskentelysta ja kerro hanelle havai-
tuista vahvuuksista

° Muista, etta lomakkeen eri kohtiin voi aina palata uu-
destaan.

OLE TOTVETKAS TA KOROSTA,
ETTA ASTAT TARTESTYWAT

ARSYTTAA-LOMAKKEEN VIESTIT:

Jokaiselle nuorelle on pyrittava viestittamaan, etta on-
gelmista voi selviytyd, niille [0ytyy ratkaisuja ja etta
jokaisella nuorella on voimavaroja ja taitoja, joilla he yl-
lapitavat selviytymistaan. Aikuisen tehtavana on huomata
nuoren nakyvat ja piilossa olevat selviytymiskeinot ja
voimavarat sekd tuoda ne myds nuorelle nakyvdksi kerta
toisensa jalkeen.
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