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Mahdottoman ihanaa, etti loysit tiesi tiinne.

Tama opas on suunniteltu auttamaan sinua pohtimaan
tunteita ja tunnetaitoja. Opas tarjoaa myods erilaisia
harjoituksia, joita voit kayttaa omassa pohdinnassasi.

Oppaan on laatinut Parisuhdekeskus Katajan Asiaa ihmissuhteista-hanke, jonka
tavoitteena on tukea nuorten aikuisten ihmissuhdetaitoja ja mielenterveytta
ennaltaehkaisevasti yhdessa yhteistyokumppaneiden kanssa. Hanke tuottaa
verkkoiltoja ja viestintamateriaalia kohderyhmalle kyseisista teemoista. Oppaassa
kaytetty tieto perustuu ammattilaisten laatimaan aineistoon, ja sen tarkoituksena
on olla maksuton, matalan kynnyksen tyokirja seka asiakkaiden etta ammattilaisten
kayttoon.

Tunteet ovat reaktioitamme erilaisiin  arsykkeisiin, tilanteisiin  tal asioihin
ymparillamme, jotka syntyvat meissa usein tahdosta riippumatta. Ne linkittyvat
ajatuksiimme ja aiheuttavat usein myos kehollisia reaktioita - hymya kasvoilla,
energisyytta, vasymysta, purkautuvaa itkua, mahakipua.. Tunteet tarjoavat meille
tarkeaa tietoa itsestamme, ihmissuhteistamme, arvoistamme ja meille tarkeista
asioista. Ne ohjaavat kayttaytymistamme usein tiedostamattammekin taustalla ja
vaikuttavat erilaisiin vuorovaikutustilanteisiin.

On tarkeaa tunnistaa omia tunteitaan, hyvaksya ne osaksi itsea ja oppia niiden
saatelya. Tunnetaidot, eli kyky tunnistaa, ymmartaa ja hallita omia tunteita, ovat
avainasemassa hyvinvoinnin ja terveiden ihmissuhteiden syntymisessa. Tasta
oppaasta |oydat tietoa niin perustunteista ja sosiaalisista tunteista, kuin mMmyos
tunnetaidoista. Opit ehka tunnistamaan erilaisia tarpeita tunteiden taustalla seka
loytamaan keinoja tunteiden saatelyyn.

Oppaasta loytyy niin kehollisia harjoituksia tunteiden kasittelyyn, kuin myods omaa
pohdintaa vaativia tehtavia, jossa paaset reflektoimaan omaa sisaista maailmaasi ja
tunnekokemuksiasi nyt ja menneisyydessa. Tutustu oppaan sisaltodon ja valitse
harjoituksia, jotka tuntuvat sinulle sopivilta. Voit tehda harjoituksia omassa
tahdissasi ja palata niihin tarpeidesi mukaan. Toivotamme sinulle antoisia hetkia
oppaan parissa ja toivomme, etta se auttaa sinua loytamaan uusia oivalluksia
tunteisiin ja niiden kasittelyyn.
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Tunteet?

Tunteet ovat olennainen osa ihmisen kokemusmaailmaa aistien, ajattelun, tahdon ja
toiminnan rinnalla. Tunne on spontaani, tahdosta riippumaton reaktio eri asioihin
ymparillamme, aistimukseen tai arsykkeeseen. Vaikka jotkut tunteet voivat olla vaikeita
tai epamiellyttavia, tunteet eivat ole oikeita tai vaaria.

Tunteita syntyy itsenaisesti koko ajan, tiedostaa niita tai ei ja ne vaikuttavat meissa
kaiken aikaa. Tunnemme monenlaista ja usein yhta aikaa. Lyhyessakin hetkessa
tunteiden kirjo voi olla valtava. Yksittainen tunne kestaa ehka vain pienen hetken, mutta
tunteiden vaihtelevat ketjut vaikuttavat meissa koko ajan.

Osa tunteista vaikuttaa hienovaraisesti taustalla ja ne voivat savyttaa meidan
kokemuksia. Tama on yksi syy miksi koemme saman tilanteen toisen henkilon kanssa
joskus hyvinkin eri tavalla. Tunteilla on tapana kasautua jos niille ei anna tilaa tulla esiin ja
ne saattaa purkautua yllattavassakin tilanteessa. Kun omaa kokemusta hetken aikaa
pohtii, saattaa taustalta l0ytya tunne jota ei ole ehka kasitellyt tai antanut itsensa tuntea.

Tehtivi: Vapaakirjoitus

Vapaakirjoitustehtavan idea on valuttaa sen hetkiset ajatukset paperille ilman
itsesensuuria, kirjoitusvirheista valittamatta. Tarkoituksena on Kkirjoittaa valittu aika
tauotta, eli kyna ei nouse paperista tai sormet eivat karkaa nappaimistolta. Harjoitus
toimii  virittaytymisena tiettyyn teemaan, ajatusten purkamiseen ja luovaan
tyoskentelyyn. Kirjoittaessa, ajatusprosessimme Kirkastuu.

Laita ajastin 5-10 minuutiksi. Aloita kirjoittaminen jatkamalla seuraavaa lausetta: Talla
hetkelld musta tuntuu.. Vinkki! Kokeile vapaakirjoitusta saanndllisena harjoituksena
esimerkiksi heti aamulla tai illalla ennen nukkumaanmenoa.



Perustunteet

Perustunteet ilo, viha, suru, pelko, hammastys ja inho ovat kaikissa kulttuureissa yhteisia ja
niita ilmaistaan kaikkialla samanlaisin tavoin. Perustunteilla on ollut tarkea merkitys
iIhmislajin sailymisen kannalta. Niiden lisaksi on olemassa valtava maara erilaisia tunteita ja
tunnevivahteita.

Sosiaalisilla tunteilla viestitetaan toisille tarpeita ja asioita, jotka ovat tunteiden taustalla.
Sosiaaliset tunteet kuten valittaminen, rakkaus, kaipuu, hapea, syyllisyys, mustasukkaisuus
ja kateus edistavat yhteisollisyytta ja sosiaalista kanssakaymista. Perhe ja kulttuuri
muovaavat tunteiden kokemisen ja ilmaisemisen tapoja. Sosiaaliset tunteet helpottavat
arvojen ja saantdjen oppimista ja vailkuttavat toimintaan muiden ihmisten kanssa.

Tunnereaktiot ovat tapaamme toimia tunteiden ohjaamina. Esimerkiksi ilon ohjaamina
otamme kontaktia ystaviin, kun taas suru saa meidat vetaytymaan. On tarkea tiedostaa,
etta tunteet viestivat usein perimmaisista tarpeistamme, joita on hyva oppia

kuuntelemaan.
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llo
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katkeruus,
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Tunnelista

Ilo
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vastavuoroisuus
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tuki




Tehtavi: Perustunteen aarelle

Valitse tilanne viime ajoilta (tai menneestd), jossa tunnistat reagoineesi johonkin
tavalla, jonka voit tunnistaa liitteesta. Se voi olla mita tahansa arkisesta kohtaamisesta
iIsoihin uutisiin.

Kokeile taulukon avulla kartoittaa tilanne reaktiosta perustunteeseen ja
tarpeeseen sen takana. Talla tavoin voimme saada tarkedaa infoa tilanteista ja
vuorovaikutustilanteista ja oppia kommunikoimaan oivalluksia myos muille.

Esimerkki: Ystavani jatti tulematta tapaamiseen ja reagoin arahtaen pettymyksesta.

Olin turhaantunut ja arsyyntynyt. Sosiaalisen tunteen alla kyti vihaisuuden tunne, koska
koin etten tullut arvostetuksi.

On tirkea tiedostaa...

Tunteet syntyvat eri lahteista.

Tunteet kertovat sinusta jotain aitoa.

Tunteet kertovat sinusta ja sinulle tarkeista asioista.
Henkilokohtaisimmatkin tunteesi ovat osa ihmisyytta.
Tunteet eivat ole hyvia, ei pahoja, ei oikeita, ei vaaria.

Vaikeatkin tunteesi ovat ystaviasi.



Tunne tarpeiden viestintuojana

Tunteet kertovat aina tarkeaa viestia. Tunteiden tarkoitus on auttaa meita
Ilmaisemaan tarpeitamme. Ne kertovat mita meille todellisuudessa kuuluu, ulkoisesta
ymparistosta tai sisaisesta maailmasta. Jos joku tilanne herattaa voimakkaita tunteita,
Nniin kannattaa pysahtya miettimaan, mista tunne yrittaa minulle kertoa.

Kaikki tunteet kertovat tunteen kokijan sisimmista tarpeista, arvoista ja asioiden
merkityksista. Tunteet auttavat tunnistamaan tarpeita ja siksi niiden aarelle
pysahtyminen onkin tarkeaaq, vaikkei se olekaan aina helppoa.

Tunteet kertovat nykyhetkesta, mutta samalla myos naista aiemmista
tunnekokemuksista. Tunteet eivat ole sidottuja aikaan eivatka paikkaan. Aina
tunnereaktiot eivat tunnukaan johdonmukaisilta. Ne saattavat herattaa meissa
menneisyydessa syntyneita tunnereaktioita tarpeista, jotka ovat joko tyydyttyneet tai
Jaaneet tyydyttymatta ja talléin kokijalleen johdonmukaisia, vaikka yhteytta el
ymmartaisikaan. Jokaisella on oma ainutlaatuinen tunnekokemustensa historia ja tietyt
henkilot, tilanteet, muistot ja paikat herattavat taman tunnemuistin. Tunteet paljastavat
myos henkilokohtaisen inhimillisyyden, omia rajoja ja haavoja. Mita |aheisempi
Ihmissuhde, sita enemman se herattaa tunteita.

Tunnereaktio tulee usein ensin. Sitten meissa heraa tahtoreaktio ja seuraava askel
onkin toiminta: itku, nauru, huutaminen. Tunteet toimivat monen toiminnan yllykkeina
Ja sisaltavat energiaa, joka voi johtaa yllattavaan reaktioon ilman saatelya. Tunteita ei voi
hallita, mutta niiden keskella on aina vastuussa teoistaan. On tarkeaa tiedostaa oma
vapautemme valita, toimimmeko tunteen yllykkeen mukaan. On usein epamiellyttavas,
Jos koemme, etta tunteet vain vievat meita. Hallinnan tunnetta lisaa, kun huomaamme,

etta voimme itse tehda valintoja.

Pohdinta

e Millaista on omien tunteiden sanoittaminen?

e Onko se sinulle vaikeaa/helppoa? Osaatko nimeta tai erotella niita
toisistaan?

e Mika merkitys mielestani tunteilla on? Miksi tunnemme?

e Voiko sinusta tunteita jakaa negatiivisiin ja positiivisiin? Onko olemassa
esimerkiksi kiellettyja tunteita? Voisiko niista ajatella jotenkin toisin?




Tunnetaidoista

tunteet.

Tunnetaidot ovat itsetuntemuksen ja hyvan mielenterveyden perusta. Omien
tunteiden nakeminen ja ymmartaminen auttavat myos hahmottamaan toisten
tunteita, mika on oleellinen o0sa vuorovaikutustilanteita ja niissa toimimista.
Tunnistamalla omat tunteemme ja tarpeet niiden takana, voimme myos
kommunikoida niista muille.

Tunnesaately on osa tunnetaitoja. Saately koostuu temperamentista ja
kasvuolosuhteista. Saatelya voidaan oppia tunnetaitoja harjoittelemalla, mutta on hyva
muistaa etta kuormittuneena ja stressaantuneena opetellut taidot voivat unohtua ja
saately vaikeutua. Jokaisella meista on hetkia, kun emme toimi toivomallamme tavalla.

lghore

Hun

Karkeasti jaoteltuna tunnetaitojen
haasteet voidaan jaotella tunteiden

ali- ja vlisidatelyyn.

Tunteiden ylisaately on tunteiden ja reaktioiden hillitsemista, joka voi nayttaytya niiden
tukahduttamisena tali vaimentamisena. Tunteiden ylisaately voi olla hyodyllista
esimerkiksi tyopaikalla tai koulussa, joissa on tarkeaa sailyttaa maltti ja jarkevyys. Se ei
ole kuitenkaan aina hyva asia, ja voi jJohtaa omien tal muiden tunteiden sivuuttamiseen.

Tunteiden alisaately taas tarkoittaa sita, etta henkild ei pysty hallitsemaan omia
tunteitaan ja reaktioitaan ja etta han ilmaisee tunteensa lilan voimakkaasti. Esimerkiksi
viha voi pursua yli hallitsemattomana reaktiona, kuten aggressiivisuutena tai
aanekkyytena.

Tunnetaitojen harjoittelu vaatii aikaa ja toistoa.

Kyky tunnistaa ja saadella tunteita riippuu myos sen hetkisesta
elamantilanteesta ja voimavaroista.

Jokaisen kapasiteetti on rajallinen ja omakohtainen, johon
vaikuttaa moni asia, joista osa ei aina ole oman kontrollin piirissa.

Tunnetaidoissa et myoskaan voi tulla valmiiksi, se on inhimillista
ja meita kaikkia yhdistava tekija.



Harjoituksia

Mieli ry:n harjoituksia tunnetaitoihin

Kehollinen harjoitus ajatusten seuraamisesta:

Mielen myllertaessa tarvitsemme usein pysahtymista. Tassa
harjoituksessa keskitytaan hengityksen harjoittamiseen,
ympariston havainnointiin ja ajatusvirtaan keskittymiseen.

Harjoituksen paaset tekemaan taalta:
https://www.youtube.com/watch?v=pCjuUJIMSwWYg.

Harjoitus: llot elaméissasi

Harjoituksen tarkoituksena on auttaa tunnistamaan ilon ja
onnellisuuden aiheita elamassasi. llonaiheiden
tunnistaminen ja lisaantyminen on usein merkki siita, etta
kKuljetaan hyvinvointia kohti.

Voit kuunnella harjoituksen seuraavan linkin takaa:
https://www.oivamieli.fi/ilot elamassasi.php.

Harjoitus: Kivi rannalla

Tunnetaitoihin kuuluu tunteiden hyvaksyva ja lempea
kohtaaminen. Ei ole olemassa oikeaa tai vaaraa tunnetta.
Tunteiden kohtaaminen voi auttaa sinua ymmartamaan
Itseasi ja vuorovaikutussuhteitasi paremmin. Harjoituksen
avulla voit kasitella erityisesti kipeita tunteita, joita saatat
kokea.

Tasta harjoitukseen:
https://www.oivamieli.fi/kivi rannalla.php
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Harjoitus: opas tunteisiini

Usein ihmissuhteissa mennaan vikaan silloin, kun el osata ottaa huomioon toisen tunteita
tal osata vastata niihin kuten toinen haluaisi. Usein kay myos niin, etta inmiset kayttavat
omia keinojaan toiseen ("nain toivoisin, etta minulle tehtaisiin tassa tilanteessa”) ja vaikka
tarkoitusperat olisivatkin hyvat, voivat ne pahimmillaan vain pahentaa asiaa.

Tayta opas tunteisiisi ja jaa laheiselle.

Kun olen iloinen, haluaisin etta

Pahinta, mita toinen voi tehda kun olen iloinen on

Kun olen surullinen, haluaisin etta

Pahinta, mita toinen voi tehda kun olen surullinen on

Kun olen vihainen, haluaisin etta

Pahinta, mita toinen voi tehda kun olen vihainen on

Kun olen peloissani/ahdistunut, haluaisin etta

Pahinta, mita toinen voi tehda kun olen ahdistunut on
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09 1o Mieti, mihin tunteet liittyviit eliimiissiisi



Harjoitus: Tunnepuu

Tehtavana on luoda tunnepuu, johon kootaan omaa
tunnehistoriaa ja nykyista tunneilmastoa. Puu kuvastaa
Iitseq, juuret omaa tunnehistoriaa ja oksat seka lehdet
nykyista tunneilmastoa- ja ymparistoa. Voit myos vastata
kysymyksiin pelkastaan kirjoittamalla tai vaikka
aanittamalla puhelimesi sanelimeen!

Pohdi juuriasi:

Keta minulla on ollut ymparillani lapsuudessa ja
nuoruudessa?
Mita tunteita heidan on ollut helppo ilmaista ja mita
el?
Millaisia tunteita he ovat sanoittaneet minulle?
Kuka minua lohdutti tal kuunteli, kun olin pieni?
Millainen oli vallitseva tunneillmasto
lapsuudenkodissani ja kuka sithen vaikutti?
Millaisia uskomuksia laheisillani oli tunnepuheeseen?
o Esimerkiksi isa sanoi aina etta "pojat eivat itke".
o Puhuttiinko kotona tunteista? Enta vaikeista
tunteista?

Pohdi lehdissa ja oksissa:

Millaisia tunteita itse tunnen?

Onko jokin tunne voimakkaampi kuin toinen?
Mika tunne on vaikeammin siedettava?

Miten ilmaisen tunteita?

Mita tunnetta on vaikea hallita?

Miten eril tunteet vaikuttavat puuhun eli minuun?
Ovatko tunteet tietyn varisia tai muotoisia?

Puun ympiarille:

Voit maalata, pilirtaa ja kirjoittaa: keta elamassani on
talla hetkella?

Millaisia tunteita ymparillani havainnoin
nykyhetkessa?
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