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OPPAAN SIVUILLE ON KOOTTU TIETOA}?
TUNTEISTA, KUTEN MITA NE OVAT,

MITKA OVAT NIIDEN TEHTAVAT JA
MINKALAISIA TUNTEITA ON
OLEMASSA. OPPAAN LOPPUUN ON
KOOTTU ERILAISIA
TUNNETAITOHARJOITUKSIA.

Nuoruuteen, kuten aikuisuuteenkin, kuuluu
monenlaisia tunteita. Paivan aikana voi
tuntea iloa ja toivoa herattavia tunteitaq,
kuten ihastumista tai innostusta, mutta
myés hankalilta tuntuvia tunteita, kuten
surua, vihaa, hapedaa tai pelkoa.
Erilaisten tunteiden hyvaksyminen osaksi
omaa elamada seka tunteiden tunnistaminen
on omaa hyvinvointia ja itsetuntoa

vahvistavaa.

Jokainen meista on saanut mallin
omassa kasvuymparistéssaan, miten
esimerkiksi tunteita voi ilmaista, miten
tunteita on sanoitettu ja miten voi
saadella voimakkaita tunteita. Siten
osalle tunnetaidot ovat tutumpia ja
osalle oudompia. Onneksi tunnetaitoja
voi harjoitella ja vahvistaa lapi koko

elaman.
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MITA TUNTEET
OVAT?
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KOEMME PAIVITTAIN
MONENLAISIA TUNTEITA

Tunteet ovat mukana kaikessa
mitd teemme. Tunteita herattas
havainnot, kuten nakemamme,
kuulemamme ja aistimamme asiat
seka ajatuksemme ja tulkintamme.

TUNTEIDEN SYNTYMINEN ON
AUTOMAATTISTA JA
NOPEAA

Tunteet tuntuvat ennen kaikkea
aistimuksina kehossa, kuten

puristuksena, paineen tunteena, ~ !

keveytena tai kuplintana. Lisaksi /, @"
tunteet kuuluvat gjatuksina 3
mielessa ja nakyvat ulospain

kasvoiltamme, @énenpainostamme
ja kayttaytymisestamme.

Kaikki tunteet ovat
tarkeita ja arvokkaita,
eika jaottelu negatiivisiin
ja positiivisiin tunteisiin
ole mielekas.

TUNTEET OVAT TARKOITETTU
TURVAAMAAN HYVINVOINTIMME

Tunteet saavat meidat mm.
hakeutumaan iloa tuottavien
harrastusten ja ihmisten seuraan.
Kun sallimme kaikki tunteet osaksi
itsed, pystymme hyvaksymaan
itsemme sellaisena kuin olemme.
Tama vahvistaa mm. itsetuntoa seka

hyvinvointia.




TUNTEET =
TUOVAT | (-5
VIESTEJA —=

Tunteet tuovat meille myés tarkeita
viestejd, joita on hyva oppia kuuntelemaan.
Viestit kertovat meille itsestamme, mista
pidamme ja mista emme. Viesteja
kuuntelemalla opitaan toiminaan eri

tilanteissa paremmin.

Viestit kertovat myés tarpeista tunteiden taustalla.
Esimerkiksi vihan tunteen taustalla voi olla monia muita
tunteita, kuten pettymystd, epavarmuutta ja
vksingisyytta. Namé tunteet viestivat, etta jotkin
tarpeet eivat ole tyydyttyneet, kuten esimerkiksi turvan
ja kuulluksi seka nahdyksi tulemisen tarpeet. Sen sijaan
mm. ilon tunnetta koemme, kun jokin tarve on
tyydyttynyt. Edellé mainituissa tarpeissa on vain osa

tarpeista, joita kaikilla ihmisilla on.

Kuuntelemalla tunteitamme itsetuntemuksemme
vahvistuu. Omia tunteita ja tarpeita é
kannattaakin aina ilmaista myss muille.

Esimerkiksi: "Olen pettynyt, silla meidan piti ’
tehda ryhmatys yhdessa. Kaipaisin

tasapuolisempaa tysnjakoa.” Silloin tulemme y
paremmin ymmarretyiksi ja kohdatuiksi.
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AJATUSTEN
VOIMA

Tunteet ovat ohimenevig, eivat pysyvia. Voimme

W
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vaikuttaa tunteiden kestoon ja voimakkuuteen mm.
hengityksen avulla, toiminnalla seka qgjatusten avulla.
Ajatuksiimme pystymme vaikuttamaan, kunhan tulemme
niisté ensin tietoisiksi. Ajatuksilla on tunteisiin valtava
voima. Teemme usein tulkintoja asioista, joista emme
tieda tai ymmarra. Tulkinnat saavat aikaan vahvojakin
tunteita ja siksi omiin tulkintoihin kannattaa kiinnittaa

huomiota ja pyrkié pysyméan tehdyissé havainnoissa.

Kuvittele, jos esimerkiksi kavelet kadulla kaveriporukan
ohi ja kohdallasi porukka pyrskahtaa nauramaan. Mita
tunteita tilanne voisi aiheuttaa itsessasi? Tilanteen voi
tulkita esimerkiksi niin, etté porukka nauraa jostain
syysta juuri minulle. Silloin tunne voi olla esimerkiksi
pettynyt, jannittynyt tai artynyt. Jos tilanteen tulkitsee
niin, etta porukalla on jokin keskinainen hauska juttu
menossa, niin heidan tunteensa voi tarttua ja oma tunne

voi olla esimerkiksi ilo.

Jokainen kokee tunteita yksilsllisesti. Tahan Q

vaikuttaa mm. temperamentti, persoonallisuus,
aiemmat kokemukset seka niista johtuvat
tulkintamme. Samoissa tilanteissa voimme kokea
siis hyvin erilaisia tunteita ja kayttaytya eri

tavoin.




PIILOTETUT
TUNTEET
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Jokainen on saanut

tietynlaisen mallin miten

suhtautuu tunteisiin. Onko
kotona saanut ilmaista
kaikkia tunteita? Onko

tunteita sanoitettu?

N/

Jos tunteita kielletaan tai piilotellaan
tunnistamisen ja hyvaksymisen sijaan,
niin tunnistamattomina tunteet voivat
patoutua sisallemme, kuluttaa
voimavarojamme ja laskea
mielialaamme. Silloin tunne jaa kehoon
ja purkautuu lopulta kehon ja mielen
oireina ulos, kuten esimerkiksi
vatsakipuna tai alakulona. Jos emme
kohtaa tunnetta, niin myés tunteen
tarkea viesti jaa kuulematta, emmeka
osaa toimia itseamme kohtaan
parhaalla mahdollisella tavalla.
( ﬁ
Onneksi tunteiden ; :
// tunnistamista voi aina
h

arjoitella pysahtymalla
kuulemaan kehon
tunneaistimuksia.
Tunnetaitojen
kehittaminen on omasta
hyvinvoinnista
huolehtimistal




KAIKKI TUNTEET
al/at Z;/,éa&/

Suru

auttaa meita hidastamaan tahtia ja
pyséhtymaan silloin, kun menetamme jotain
merkityksellista. Suru on kunnianosoitus
menneelle ja tarkea vaihe siihen, etta
voimme alkaa suunnata kohti jotain uutta,
pikkuhiliaa iloakin. Suru auttaa nakemaan

mika on itselle tarkeaa, se kirkastaa omia

arvoja.  Suru  antaa  mysds  muille

mahdollisuuden lohduttaa.

Pelko

auttaa meita vaaratilanteissa. Pelko

(( pitaad meidat valppaina ja pitaa meidat
suojassa, se saa meidat toimimaan
' 3 varovaisesti ja vastuullisesti. Pelon tunne

tuo viestia turvan tarpeesta. Se mika

meille kullekin tuo turvaa, on yksilsllista.
Usein se on toisen ihmisen tuki, lasnaolo
ja kosketus.
Viha
antaa rohkeutta itsemme ja toisten
puolustamiseen ja sisua toimia. Vihan
tunnetta tarvitaan, jotta tunnistamme omat
rajamme. Vihan tunne kertoo esimerkiksi
siita, etta joku on kohdellut meita

epdoikeudenmukaisesti. Viha antaa voimaa

kertoa jamakasti, mutta rakentavasti, mika

ei ole itselle ok.

llo

kannustaa tekemaan asioita itsemme ja
muiden hyvaksi. Ilo auttaa palautumaan
stressaavista tilanteista sekd
vasymyksesta. Ilon tunne vapauttaa
kehossamme mielihyvahormoneja.
Mielihyvan  tunteet lisaavat  voimiq,
luovuutta ja hyvinvointia. Pidathan siis

huolen, etta joka paivassasi on asioitq,

jotka tuottavat iloa.



. TUNNETAIDOT

®
' . Tunteiden ymmartamista ja taitoa toimia niiden
. . kanssa kutsutaan tunnetaidoiksi. Hyvat tunne- ja
vuorovaikutustaidot tukevat mm. mielenterveytta,
ihmissuhteiden rakentumista, itsetuntoa seka

hyvinvointia. Kun ymmaérretaan omia ja toisten

tunteita ja pystytaan ilmaisemaan tunnekokemusta

toisille, myés ihmissuhteet ja toisten huomioiminen

helpottuvat. Empatia eli kyky myétaelaa toisen
tunteita myés vahvistuu. Onneksi tunnetaitoja voi aina

harjoitella ja vahvistaal

Tunnistaminen tarkoittaa sita hetked, jolloin tunne on virinnyt

niin, etta sen voi havaita kehossa ja/tai mielesséa ja ihminen
pyséhtyy kuuntelemaan itseaan ja havaitsemaan mista

tunteesta on kyse. Tunnistamisen harjoitteluvaiheessa voi

laittaa vaikka jannittaessa kaden vatsan padlle ja sanoa, etts
talta jannittaminen tuntuu. Tunteita on usein useita

paallekkain mika vaikeuttaa niiden tunnistamista ja kasittelya.

Tunteet ovat siis kehollisia aistimuksia. Jos ei tietoisesti

pysahdy kehonsa aarelle, niin tunteet ja tarpeet saattavat
jaada huomaamatta. Tunteiden tunnistaminen on siis itsensa

tarkkailua seka havainnointia ja se vahvistaa itsetuntemusta.

Sietamisella tarkoitetaan tunteen kestamista sellaisenaan

— ja siina olemista. Se on tunteeseen suostumista ja siing
olemista ilman, etta tunteeseen heti reagoidaan.
Sietamista helpottaa esimerkiksi rauhallinen hengittely.
Tietoinen lasna oleminen tunteen aikana eli tunteen
d sietdminen vaikuttaa aivoihin pysyvasti. Mita enemman
lasnaoloa harjoittelee, sita helpommaksi téma tunnetaito
tulee. Usein vaikeat tunteet pyritaan torjumaan sietamisen
sijaan. Siedettyna tunne on kuitenkin tehnyt tehtavansa ja
voi mennd pois. Torjuttuna tunne saattaa pyrkia pintaan
vha uudelleen, vielapa vahvistuneena. Tunteen sietaminen

on koko elaman mittainen kasvuprosessi, johon aikuisetkaan

ei aina kykene.



. TUNNETAIDOT
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' . Saatelylla tarkoitetaan vaikuttamista tunteen
. . kestoon ja voimakkuuteen. Usein esimerkiksi jannitysta
saadellaan jo etukateen mika onkin hysdyllinen taito.
Lisaksi on tarkeaa loytaa reaaligjassa toimivia

tunteiden saatelykeinoja, joilla syntynytta tunnetta

voi tietoisesti lieventad, yllapitaa tai vahvistaa.
Tunteen saatelya tukee mm. hengitys, kosketus,

mielikuvat, omat gjatuksemme seka toisen ihmisen

tuki.

Tunteen ilmaiseminen onnistuu parhaiten, kun tunteen on ensin
tunnistanut, sietanyt ja jolloin keinoilla myés saadellyt. Nain
tunnekuohu on laantunut ja paastaan rakentavaan tunteen

ilmaisemiseen. Kun tunnekuohu antaa myéden, kannattaa
tunnetta sanoittaa. Kertomisen lisaksi ilmaisemiselle on
muitakin keinoja, kuten luovuus. Kehollisia keinoja ovat mm.
itkeminen, hymyileminen, huutaminen, kosketus, jalkojen
temistely. Liikkeellisia keinoja ovat mm. tanssi, juoksu ja
liikkuminen. Tunteista kertominen voi tuntua pelottavalta, jos
silhen ei ole tottunut, mutta se on ainoa keino, jonka kautta

muut voivat ymmartaa meita ja ottaa huomioon.

Tunteen purkamisella tarkoitetaan tunteen purkamista

ulos kehosta ja mielesta viemasta energiaamme. Aina
purkamiselle ei ole tarvetta, tunne on voinut haihtua jo
BN siemmissa vaiheissa. Joskus purkaminen tapahtuu vasta
pidemmaén ajan paasta itse tunnetilanteesta. Purkaminen
vaatii vahén enemman aikaa, rauhaa ja joskus valineitakin.
d Myés tunteesta puhuminen on purkamista, mutta on
tarkeaa, ettei purkaminen jaa aina pelkastaan puheen ja
mielen tasolle. Kehomme sail66 tunnekokemuksia mielta
syvemmiille, eika pelkka puhe aina tavoita niita. Siksi
keholliset ja luovat menetelmat ovat hyvia. Tunteen
kehollinen purkaminen vaatii ensin tunteeseen
virittaytymista. Tunteen purkamiseen voi auttaa mm.

maalaaminen, tanssi, siivoaminen, itku tai huuto.



. . Voimaantunut ihminen kokee onnistumista ja

kyvykkyytta toimia itsenséa puolesta. Voimaantumista
voisi kuvailla lopulliseksi tavoitteeksi tunnetaitojen

kehittamisessa. Se tapahtuu ikaan kuin luonnollisena

seurauksena harjoittelun myéta. Voimaantunut
ihminen kokee varmuutta toimia erilaisissa tilanteissa

tunteidensa kanssa. Ymmaérrys itsea kohtaan on

kasvanut ja sen myéta myés luottamus selviytyé
elamasta. Voimaantumisen kokemusta tukee mm.
kannustava palaute, ymmarrys itsestd, onnistumisen

kokemukset ja omien vahvuuksien nakyvaksi tekeminen.

v

Seuraaville sivuille olemme koonneet

erilaisia tunnetaitoharjoituksia aiheilla tunteiden
tunnistaminen, tunteiden sietaminen, tunteiden

sadteleminen, tunteiden ilmaisu sek& tunteiden

&

Voit tarttua aina yhteen tehtavaan kerrallaan, silla usein

kasittely ja purku

tehtava tehdaan jossakin tilanteessa.
/ Esimerkiksi keskittyy tehtavaan kaksi ja kiinnittas
huomiota, kun tulee tilanne, jossa hermostuu. Pyrkii
muistelemaan tilanteessa tehtavanantoa ja tekemaan sen
mukaan. Kun tilanne on ohi ja on mielestaan onnistunut,

lukee tehtavanannon kolme ja keskittyy siihen.



TUNNETAITO

& Harjoituksia
"1

1 @

Tunnetaidoilla tarkoitetaan tunteiden ymmartamista

ja taitoa toimia niiden kanssa rakentavasti.

Tunnetaidot ovat itsetuntemuksen ja hyvien
vuorovaikutussuhteiden perusta.

Tunnetaitoja voi aina harjoitella ja vahvistaal

Tunteiden tunnistaminen

Kehon tuntemukset kertovat mik& tunne on

) kyseessd. Tietoisen lasnaolon avulla tunteita voi
@) tarkastella hyvaksyvasti avoimin mielin, antamalla
niiden tulla ja mennda. Kuuntele tunteiden tuomia

tarkeita viestejal

Harjoitus
Ota mukava asento. Hengita rauhassa ja tunnustele,
milta kehossasi tuntuu? Jannittymista? Ahtautta?
Pehmeytta? Keveytta? Minka kokoinen, muotoinen ja
varinen tama aistimus olisi? Yritéd nyt nimeta, mika
tunne tama voisi olla. Mita se haluaisi sinulle kertoa?

Jo tunteen nimedminen itselleen rauhoittaa omaa oloal

Tunteiden sietdminen
Kaikenlaiset tunteet kuuluvat elamaan,

mutta vaati tahdonvoimaa siet&ad sen

sijaan, etta reagoi heti, erityisesti

| po

voimakkaiden tunteiden kohdalla.

Harjoitus
Ensi kerralla, kun meinaat jostakin syysta

hermostua, voit kokeilla tarkkailla tfunnetta nopean
reagoinnin sijaan. Voit hengitella rauhassa
muutaman kerran, poistua hetkeksi tilanteesta tai
esimerkiksi laskea kymmeneen. Tamén pienen
pysahtymisen kautta saat itsellesi mahdollisuuden

toimia tietoisesti ja rakentavasti.



TUNNETAITO

o Harjoituksia
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Tunteiden saately

On kykya ilmaista tunteita sopivan kokoisina ilman

hallitsemattomia tunteenpurkauksia. Esimerkiksi

vihan tunnetta voi vaimentaa tai iloa vahvistaa.
Voimme sadadella tunteitamme esim. hengityksen,

gjatusten ja mielikuvien avulla.

Harjoitus
Voimme aina valita ajatuksemme, joten valitse

hankalassa tilanteessa myénteiset ajatukset kielteisten
sijaan. Ajatuksemme vaikuttavat tunteen kestoon ja
voimakkuuteen. Valitse tilanteeseen sopivat myénteiset

lauseet ja sano ne itsellesi aaneen peiliin katsoessasi.

0P )] 2]

Esimerkiksi: ”selvian tasta”, "osaan ja pystyn tahan”.

Y
- j Tunteiden ilmaisu

Mahdollisen tunnekuohun laannuttua tunnetta kannattaa

aina sanoittaa. Sanoittamalla kerromme itsestamme
kayttsohjeet toisille  ja tulemme helpommin

ymmarretyiksi, silla kukaan ei ole gjatusten lukija.

Harjoitus

Sanoita laheisellesi mita tunnet, mita koet ja
mita tarvitset. Miksi jokin ilahduttaa tai
huolettaa. Voit kayttaa apuna seuraavia
lauseenaloituksia: Olen tosi iloinen, koska..

Minut tekee surulliseksi.. Olen artynyt, koska..
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TUNNETAITO

Harjoituksia
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:) Tunteiden kasittely ja
purkaminen
Purkamisella tarkoitetaan erityisesti voimakkaiden

tunteiden purkamista ulos kehosta ja mielestd, jolloin ne

ei vie endaa energiaamme. Piilotetut tai

kasittelemattomat tunteet voivat jaada kehoomme

muuttuen pidempiaikaisiksi olotiloiksi sek&a aiheuttaen
monenlaisia kehon ja mielen oireita. Puhumisen lisaksi
tunteita voi kasitella mm. liikkkumalla, piirtamalla,

kirjoittamalla, tanssimalla jne.

Harjoitus
Virittaydy tunteeseen esimerkiksi kuuntelemalla

tunteeseen sopivaa musiikkia. Virittaytymisen jalkeen
voit kokeilla maalata tunnetta paperille. Valitse
tunteeseen sopiva vari seka muoto ja seuraa mihin
pensseli alkaa vieda. Ei ole oikeaa tai vaaraa tapaa
maalata. Maalauksen jalkeen voit kirjoittaa tunteesta
viela "olisipa mukavaa”-tarinan, mika ohjaa ajatuksia

hyvaan ja tulevaan.
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