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ALKUSANAT

Yhtena harjoitteluni tavoitteena oli
suunnitella ja toteuttaa kehittamistehtava.

Lyhyen pohdinnan jalkeen paadyin
kehittamaan suljettua ryhmamuotoista
toimintaa Nuorten Turvasataman Discordiin,
silla vastaavaa ei hankkeessa oltu viela
pilotoitu. Turvasataman projektipaallikko
Krista Kokkosen tuella ja kannustamana
syntyi Tunnetko sun tunteet? -tyopaja, jota
lahdin  ohjaaman yhdessa Turvasataman
yllapitaja, asiantuntija Anniina Heiskasen

kanssa maaliskuun lopussa 2022.

Tyopajaan osallistui yhteensa seitseman
nuorta ja ryhma kokoontui kerran viikossa
yhteensa nelja kertaa. Tyopajojen tarkoitus oli
kevyesti johdatella nuoret tutustumaan
tunnetaitoihin seka antaa nuorille muutamia
tyokaluja omaan tunnetaidot-tyokalupakkiin.
Taman raportin tarkoituksena on tarjota
tietoa ja vinkkeja tunnetaitotyoskentelyyn
nuorten kanssa verkkovalitteisesti.
Verkkovalitteisen tunnetaitotyopajan malli on
vapaasti hyodynnettavissa nuorten parissa

tyoskenteleville ammattilaisille.

- Anna Ahonala



Tunnetaidot

Tunnetaidoilla tarkoitetaan taitoa tunnistaa, ilmaista ja kasitella
tunteita. Meilla kaikilla on tunteet ja joskus voi olla hankalaa
ymmartaa tai saadella niita. Tunteiden kanssa oppii kylla
parjaamaan ja tunnetaitoja voi opetella. Tunteita voi nimeta,
tunnistaa ja huomata. On myods mahdollista opetella taitoja, joiden
avulla selviytyy hankalan tunteen yli ja ohjata tunteita

mukavampaan suuntaan.



Ensimmaisen tapaamiskerran aloitettiin
tutustumalla toisiin lempiesineiden avulla. Toisiin
tutustuminen on tarkeas, silla se vaikuttaa ryhman
vuorovaikutukseen, luottamukseen seka
viihtymiseen ryhmassa. Tyopajan alussa kaytiin lapi
myos yhteiset pelisaannot, aikataulu ja tayttiin
alkukysely.




Varsinainen tyoskentely aloitettiin syventymalla

tunnetaitoihin ja ryhmalle esiteltiin perustunteet.

Psykologi Paul EkKmanin tunnetun teorian mukaan

perustunteet ovat , viha, pelko, suru ja inho.

Tyopajoissa keskityttiin talla kertaa naista eniten
neljaan ensimmaiseen. -

Tutkijoilla on nykyaan paljon erilaisia teorioita siita
mitka ovat ihmisen perustunteet tai mitka
luokitellaan ylipaataan tunteiksi. Yleisesti voidaan
sanoa, etta tunteet ovat mielen ja kehon
samahnaikainen reaktio johonkin tiettyyn asiaan.




TyOpajassa pohdittiin yhdessa mita
perustuneita on helppo, tai vaikeaa, tunnistaa
itsessa ja muissa. Ryhma pohti myos, onko
rakkaus yksi perustunteistamme?

Ryhmassa kaytiin keskustelua myos siit3,
miksi tunnetaitoja on hyva opetella.
Tyopajassa hnhousseita ajatuksia loytyykin
viereisesta kuvasta %+

Miksi tunnetaitoja on

hyva opetella?

Jotta voi Itsetuntemus
tunnistaa omia kasvaa.
tunteita..
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Miten tunnetaitoja sitten opetellaan?

Kiinnita huomiota tunteisiisi.

Anna itsellesi lupa ilmaista kaikenlaisia tunteita. Tunteet itsessaan eivat vahingoita
ketaan eika niita sen takia tarvitse kieltaa itseltaan.

Etsi keinoja saadella tunteitasi ja hillita itseasi tilanteissa, joissa tunteiden
ilmaiseminen ei jostain syysta ole mahdollista tai suotavaa. Tama ei kuitenkaan
tarkoita tunteiden kieltamista tai tukahduttamista.

Kohtele itseasi arvostaen. Itsearvostus on tunnetaitojen perusta.

Suhtaudu tunteisiin viestintuojina. Tunteella on sinulle aina jotain kerrottavaa, ja ne
pyrkivat ohjaamaan sinua oikeaan suuntaan elamassa.

Lahde: YTHS, tunnetaidot



Miten tunnetaitoja sitten opetellaan?

Tahan liittyen tehtiin musiikin  kuuntelu-
harjoitus, jossa koitettiin tunnistaa kahdesta
eri kappaleesta esiin nousseita tunteita.
Musiikki voi auttaa meita kasittelemaan
monenlaisia tunteita.

Jokainen ryhmatapaaminen paatettiin
loppufiiliskierrokseen. Talla kertaa oma fiilis

ilmaistiin hymiolla ©

Aivan lopuksi nuorilta kysyttiin  viela
palautetta ensimmaisesta Kkerrasta seka
annettiin mahdollisuus esittaa toiveita tulevia
kertoja varten. Nuoret toivoivat tyopajoihin
enemman tehtavia ja peleja, eika niinkaan
luentomaista tiedon jakamista.



Toinen tapaamiskerta alkoi tuttuun tapaan

filliskierroksella seka aikataulun esittelylla.

Fiiliksia ilmaistiin varien avulla.
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Tyoskentely aloitettiin talla kertaa
syventymalla tarkemmin neljaan

perustunteeseen: lloon, suruun, pelkoon ja

vihaan.

Kasittelimme jokaista tunnetta erilaisten
kysymyksien avulla. Tehtavassa hyodynnettiin
suomalaista Flingaa, joka on verkossa toimiva
valkotaulu, johon voi nimettomasti kirjoitella

tekstia.



Osallistujia  pyydettiin  vastaamaa mm.
seuraaviin kysymyksiin: Mista tulet vihaiseksi?
Milta suru tuntuu? Kenelle puhut peloistasi?
Mista tunnistat olevasi iloinen? Saimme
valtavasti vastauksia.

Nuoret kertoivat vihan tuntuvan mm.
kuumotuksena, isolta moykylta vatsassa ja
paassy, seka voimakkaalta tunteelta, joka saa
aanen varisemaan. Eras vastaajista koki vihan
tunteen helppona.

Vihaa purettink mm. puhumalla siit3,
huutamalla tyynyyn, raivoliikunnalla ja
pelaamalla peleja. Osa vastaajista kertoi myos
tekevansa erilaisia harjoitteita
rauhoittuakseen.
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SOrun tunne auttaa meita pysahtymaan ja
paastamaan irti. Nuoret tunnistavat surun
tunteen mm. toivottomasta olosta ja
alakulosta. Olo on itkuinen eika mikaan oikein
huvita. Osalle suru nayttaytyi
paniikkikohtauksina ja yksi vastaajista kertoi
valittavansa tavallista enemman.

Nuoret toivoivat I|aheisten suhtautuvan
nuoren suruun ymmartavasti mm.
kuuntelemalla, luomalla toivoa seka
koskettamalla. Moni toivoi halausta.

Nuorten oli vaikea nimeta kenelle he puhuvat
surustaan. Tahan saatiin selkeasti vahiten
vastauksia. Surusta puhuttiin kuitenkin
puolisolle, lemmikeille ja nuorisotyontekijoille.

Pelon kaunein tehtava on suojella elamaa.
Tunne auttaa tunnistamaan vaaratilanteet ja
kannustaa hakeutuman suojaan. Nuoret
tunnistivat pelkaavansa silloin kun olo on
ahdistunut ja epavarma.

Pelko sai osan vastaajista vetaytymaan ja
suojautumaan kuoreensa. Nuoria pelotti oma
jaksaminen ja hyvinvointi seka Iaheisten
menettaminen. Myos tulevaisuus pelotti osaa
vastaajista.

NUORTEN

ATAMA



tunteet kannustavat meita tekemaan
asioita itsemme ja muiden hyvaksi seka
auttavat meita palautumaan stressaavista ja
kuormittavista tilanteista.

Nuorille iloa tuottivat mm. laheiset, lemmikit,
musiikki ja asioiden aikaan saaminen. lloa toi
myos pelit, leffat ja ohjaaja Anskun nauru
Eras vastaajista kertoi tulevansa iloiseksi
hyvista keskusteluista ja toinen vastaaja siita
kun muilla on kaikki hyvin.

llo tuntui nauruna, itsevarmuutena, hohlana
olona ja loisteena silmissa. Eras vastaajista
kertoi tuntevansa olon skarpimmaksi ja kertoi
panostavansa mm. pukeutumiseen ja
muutenkin ulkonakdédn enemman



Kolmannen kerran aiheena oli Tunteiden hallinta
Jja ilmaiseminen. Fiiliskierroksen jalkeen kasiteltiin

vihan tunnetta. Tehtavassa hyodynnettiin taas
Flingaa, johon olimme perustaneet Ketutus-
valkotaulun.

" Nyt saa avautua!! Mika ketuttaa, v*tuttaa
ARSYTTAAAAA! TAnaan? Eilen tai AINAIII? "

Valkotauluun nuoret saivat 10 minuutin ajan
kirjottaa nimettomasti kaikki maailman arsytyksen
ja ketutuksen aiheet, niin pienet kuin isotkin.
Tehtavan tarkoitus oli nostattaa vihan tai
arsytyksen tunnetta esiin, purkaa sita johonkin ja
sitten rauhoittua yhdessa.
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Ketutus-flingan jalkeen kaytiin yhdessa
keskustelua siita millaisia tunteita harjoitus
heratti. Lisaksi tehtiin yhdessa Iyhyt
hengitysharjoitus, jotta kuumentuneet
tunteet saatiin taas rauhoitettua.

Jokaisen on opittava elamaan voimakkaiden
tunteiden kanssa - kuten esimerkiksi vihan tai
voimakkaan arsytyksen. Nuorten kanssa
kaytiin keskustelua siita millaisia omia tapoja
he ovat ldytaneet purkaakseen voimakkaita
tunteita.



Kolmannella kerralla nuorille kerrottiin myos
TIPP-taidoista. TIPP-taidot ovat menetelmia,
joilla rauhoitetaan kehoa, jotta myos mieli voi
rauhoittua helpommin. Osalle nuorista taidot
olivat jokseenkin tuttuja, kun taas osa
nuorista ei ollut kuullut TIPP-taidoista
aikaisemmmin. Nuorille kerrottiin yksinkertaisia
kaytanndon vinkkeja miten nuoret voisivat
hyodyntaa TIPP-taitoja omassa arjessaan.

Kolmas kerta paatettiin loppufiilis GIF:iin

@ Suru, ahdistus, alakuloisuus - syke matalalla:

JUO KuumAaAa JUOMAA.
K3aariYyDY LiMmPIMaaN PEITTOON
SAUNO TAI OTA KuumA KYLPY TAI SVIHKV.

Viha, jannittyneisyys, ahdistus/Patoutuneet
ja voimakkaat tunteet - korkea syke:

INTENSIIVINEN LIIKUNTA, KUTEN TEHOKAS
AEROBINEN HARJOITTELV. ESIM. JUOKSV,
NYRKKEILY, TANSSI, HIT

Paniikkikohtaukset, yllattavat ja ikavat
tapahtumat - syke yhtakkia nousee:

HENGITYSHARJOITUKSET,
RENTOUTUSHARJOITUSTEN AVULLA TAAS VvOIT
TIETOISESTI ENSIN JANNITTEa JA

SITTEN LAVKAISTA LIHASTESI JANNITYSTA.
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Kaverisuhteet ja sosiaaliset tilanteet voivat herattaa kaikenlaisia tunteita. Hyvat tunnetaidot auttavat
hahmottamaan myo0s toisten tunteita, mika on oleellinen osa vuorovaikutustilanteita ja niissa toimimista.
Omien tunteiden nakeminen ja ymmartaminen auttaa tunnistamaan omia ihmissuhteisiin liittyvia tarpeita.

MILLAINEN ON HYVA KAVERITAITOPELI JA TARPEIOEN
KAVERI? TSEMPPILAUSEET ILMAISEMINEN
Neljannella kerralla Pelasimme kaveritaito- Tarpeiden ilmaiseminen
pohdittiin tunteita pelia, jossa edetaan maaliin voi tuntua joskus
sosiaalisissa tilanateissa. kysymyksiin vastaamalla. haastavalta. Se on
Pohdimme millaisia tunteita Lisaksi teimme tsemppi- kuitenkin tarkea taito,
kaverisuhteissa voi herata ja lauseita kavereille ja jotta tulee kuulluksi ja
miten ilmaista omia tarpeita. laheisille. nahdyksi.



Tarpeiden ilmaiseminen-tehtava

Laheisimmissakaan ihmissuhteissa toinen ei pysty lukemaan ajatuksiasi. Omien

tunteiden ja tarpeiden selkea ilmaiseminen tuo ihmissuhteisiin |aheisyytt3,
turvallisuutta ja luottamusta.

Mieti mielessa yksi henkild. Esim. perheenjasen, kaveri, ope, tai kuka vain I|aheinen.

Seuraavaksi mietitaan tarkeimmat tarpeeni, joita toivoisin etta tama henkild huomioisi.
Esimerkiksi:

Toivoisin etta...

Ala loukkaannu, mutta...

Tarvitsisin apuasi.. ALA I.OU“KKAANNU VAIKKA
EN VIELA OLEKKAAN AINA
VALMIS KAIKKEEN.
TARVITSISIN APVASI
SIVOAMISESSA. oA
10\\'8{% ,";f,“;?&“ﬁffe coP\
y05°



Tyopajan ensimmaisella ja viimeisella kerralla
nuoria pyydettiin tayttamaan kysely, joiden
tarkoituksena on auttaa selvittamaan
tyopajojen vaikuttavuutta ja saada
ennakkotietoa siita mita tyopajoilta
odotetaan seka palautetta.

Alku- ja loppukysely koostui paaosin
vaittamista, joihin NUOTI vastasi
numeraalisesti osoittaen olevansa vaittaman
kanssa joko 1. taysin eri mielt3, 2. jokseenkin
eri mielta, 3. jokseenkin samaa mielta tai 4.
taysin samaa mielta. Kyselyissa vastauksia
haettiin seuraaviin vaittamiin:

Alku- ja loppukyselun tulokset

Osaan nimeta erilaisia tunteita

Tunnistan hyvin omia ja muiden tunteita
Osaan saadella ja hallita tunteitani

Pystyn ilmaisemaan hyvin tunteeni muille

Loppukyselyssa kysyttiin lisaksi:

Tyopajoissa puhuttiin minulle tarkeista
asioista

Sain kertoa omia ajatuksia ja mielipiteitani
Minua kuunneltiin

Sain uutta tietoa

Ymmarsin toiminnassa kasitellyn aiheen
Toimintaan osallistuminen sai minut
kiinnostumaan lisaa kasitellysta aiheesta
Osallistuminen toimintaan verkkovalitteisesti
(ei livena kasvotusten) oli minulle mieleista
En osallistuisi vastaavaan toimintaan
kasvotusten tai paikan paalla




ALKUYSELY

Alkukyselysta selvisi, etta nuoret odottivat
tyopajoilta eniten apua ja tukea tunteiden
hallintaan/saatelyyn. Valtaosa toivoi myods
omien ajatusten, mielipiteiden ja kokemusten
Jakamista seka vertaistukea ja yhteisollisyytta.
Eras vastaajista toivoi avointa keskustelua
toisten kanssa tunteista.

Alkukyselyssa kaikkein hankalimpana nuoret
pitivat tunteiden saatelyd/hallintaa seka
tunteiden ilmaisua muille. Kaikista parhaiten
nuoret osasivat nimeta omia tunteitaan.




LOPPUKYSELY

Loppukyselysta selvisi, etta lahes kaikkiin
alkukyselyssa kysyttyihin vaittamiin oli tullut
hieman parannusta. Vain vaittama "Osaan
Ilmaista tunteitani muille" pysyi ennallaan
keskiarvolla 2,6.

Loppukyselyssa vastaajista 86% oli lahes
samaa mielta siita, etta he osaavat saadella ja
hallita omia tunteitaan, kun alkukyselyssa
saman Vvastauksen prosenttimaara oli vain
60%. Tasta voimme paatella tunnetaitojen
parantuneen hieman.

Loppukyselysta selviaa, etta nuoret ovat
tulleet tyopajoissa kuulluiksi. Vaittamiin
"Minua kuunneltiin” ja "Sain kertoa omia
ajatuksia ja mielipiteitani", saatiin vastausten
keskiarvoksi nelja, eli "taysin samaa mielta".
Palautteen mukaan tyopajoissa puhuttiin
myos nuorille tarkeista asioista ja toiminta sai
jokseenkin nuoret kiinnostumaan aiheesta
lisaa.

On kuitenkin otettava huomioon, etta
alkukyselyyn saimme vain viisi vastausta kun
taas loppukyselyyn vastasivat kaikki

seitseman osallistujaa.



VerkkotyoPajojen
mahdollisuudet ja haasteet

Suljettu verkkotydpaja VOI tarjota
mahdollisuuksia, joita kasvokkainen
kohtaaminen tai kaikille avoin tydpaja ei
pysty. Verkkotydpaja mahdollistaa tuen ja
ohjauksen kaukana asuvalle tai nuorelle, joka
el muusta syysta voi tai halua tavata
kasvokkain. Usein myos kipeista asioista tai
tunteista puhuminen VOI tuntua
helpommalta verkossa ja suljettu
verkkotydpajakokonaisuus voi tarjota talle
vielakin turvallisemman ja
luottamuksellisemman Ilmapiirin.
Nimettomana  kirjoittaminen voi myos
helpottaa kynnysta tutustua toisiin ihmisiin.

Verkkotyopajan haasteeksi nousevat usein
vuorovaikutukseen liittyvat rajoitteet ja
mahdolliset tekniset ongelmat. Teknisista
ongelmista selviaa usein oikealla asenteella ja
rauhallisuudella, mutta vuorovaikutukseen
liittyvat haasteet voivat tuntua vaikeammilta.
Verkossa vuorovaikutuksesta jaa kokonaan
pois toisen ihmisen havainnointi - ilmeet ja
kehonkieli. Ohjaajan on hyva pohtia kuinka
antaa nuorille aktiivisesti tilaa ja viestia niin,
etta nuori tulee kohdatuksi ja kuulluksi.



Fiiliskierros, lammittelytehtavat ja
pelisaantdjen  kertaus tyopajan  alussa
kannattavat, silla ne vaikuttavat ryhman
vuorovaikutukseen, luottamukseen seka
vilhtymiseen ryhmassa. Muista kannustaa,

kehua ja kiitaa.

Verkkotyopajat on hyva pitaa selkeina.
Suunnittele tyopajan aikataulu, materiaalit ja
ohjaus hyvin seka tutustu perusteellisesti

tyokaluihin, joita tyoOpajassa kaytetaan.

Ohjelma ja aikataulu kannattaa laittaa heti
esityksen alkuun ja muistuttaa siita usein,
etta kaikki tietavat missa vaiheessa ohjelmaa
mennaan.

Jos ohjaajia on kaksi, on hyva sopia kumpi on
aanessa milloinkin ja kumpi tarkkailee kelloa.
Taman tyopajan sisallot suunniteltiin kohta
kohdalta yhteiseen tiedostoon,  josta
molempien ohjaajien oli helppo seurata missa
mennaan ja kumman vuoro on puhua.

Muistuta, muistuta, muistuta! Tydpajoista
kannattaa viestia ajoissa ja muistutella nuoria
kokoontumiskerroista ja kellonajoista useaan
otteeseen



LopPuksi

Tyopajojen suunnittelu seka ohjaus oli mielenkiintoinen ja opettavainen kokemus. Opin
tyOpajoja ohjatessa verkkovalitteisesta kohtaamisesta ja kuuntelun tarkeydesta. Opin, etta
kiusalliselle hiljaisuudelle kannattaa antaa tilaa ja kannustaa nuoria ilmaisemaan oma
mielipiteensa. Oma esimerkki voi toimia rohkaisevana tekijana kannustamaan nuoria
heittaytymaan mukaan tehtaviin.

Tyoskentely Anniinan kanssa oli vaivatonta ja opin kuinka tarkeaa huolellinen suunnittelu
ja aiheeseen perehtyminen on. Vaikka pienilta hapuilulta ja teknisilta kommelluksilta ei
tietenkaan valtytty, niin olen tyytyvainen siithen, mita me Anniinan kanssa yhdessa
toteutimme. Tyopajojen sisaltd saikin lopulta nuorilta positiivista palautetta ja nuoret
toivoivat taman tyyppisia suljettuja ryhmia enemmankin Nuorten Turvasataman
toimintaan. Verkkotyopajat ovat oiva tapa kasitella nuorten kanssa pienemmassa
ryhmassa erilaisia teemoja. Kiitos tasta kokemuksesta Nuorten Nuorten Turvasatamalle ja
erityiskiitos tyoparilleni Anniinalle seka tydpajaan osallistuneille nuorille.
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"KIITOS KUN PIDATTE

TALLAISTA RYHMAA <3 TAA ON
HYODYLLINEN AINAKIN

ITSELLE ETTA PAASEE
PUHUMAAN TOISTEN KANSSA
TURVALLISESTI
PIENEMMASSA RYHMASSA
TUNTEISTA"
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| "SULTETUT RYHMAT

| ON KYLLA KIVOJA A

NIITA MIELELL AAN
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KIITOS )"

"OLT HYVA JA
SELKEA PAJA 2
KIITOS"

"KIITOS PALJON
MAHTAVASTA
TYOPAJASTA. 3 OL1
MUKAVAA JA
OPETTAVAISTA"
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