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tunnetaito-opas

Opas on osa Lasten ja nuorten sadation sekd valmennustoimisto Braversin
yhdessa luomaa Hyvamieli nuorille -kampanjaa, jolla halutaan tukea
nuorten mielen johtamisen taitoja.
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Tervetuloa tunnetaitojen pariin!

Tama opas on kirjoitettu 16-20 -vuotiaille nuorille kaytannén
oppaaksi arkeen. Sen avulla voi lisata ymmarrystaan
tunnetaidoista ja niiden merkityksesta omassa elamassa.
Tunnetaidot ovat yksi keskeisimpia mielen ja oman hyvinvoinnin
johtamisen tyodkaluista. Niiden harjoittaminen vahvistaa
itsetuntemusta ja voi myéds lisata hallinnan ja rauhan tunnetta
omassa elamassa ja sita kautta vaikuttaa myonteisesti
elamantyytyvaisyyteen.

Opas on osa Lasten ja nuorten saation ja valmennustoimisto
Braversin Hyvamieli-hanketta, jonka ensimmainen kattoteema
on itsemydtatunto. Loydat lisaa oppaita ja naihin teemoihin
liittyvia harjoituksia sivustolta nuori.fi/hyvamieli.
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Tunteiden anatomia

Mita tapahtuu, kun kohtaat jonkin yllattavan, uhkaavan tai kiinnostavan tilanteen
tai ajatuksen? Mielesi lahettaa viestin kehollesi, joka vastaanottaa signaalin ja
reagoi tilanteeseen. Nain syntyy tunne. Tunteet tulevat siis osaksi mielesta, osaksi
kehosta: keho vaikuttaa ajatteluumme ja ajattelu vaikuttaa kehoon. Omiin
tunteisiin  tutustuminen ja niiden kanssa sinuiksi tuleminen on taito, joka
hyddyttaa sinua koko elamasi. Parhammillaan omien tunteiden tunnistamisen ja
kohtaamisen harjoittelu tuo elamaasi hallinnan tunnetta ja rauhaa. Samalla opit
ottamaan huomioon myds muiden tunteet. Omien tunteiden huomiotta
jattaminen voi kasvattaa niita ja luoda elamaan epamaaraista levottomuutta ja
rauhattomuutta. Tunteiden kohtaaminen taas tuo mukanaan huojennusta ja
ymmarrysta itsesta seka antaa keinoja saadella tunteita ja tutkia niita rauhassa.

Tunteet ilmenevat kehossa usein jonkinlaisena tuntemuksena. Suru saattaa
painaa rintaa, viha saa katesi puristumaan nyrkkiin, ilo tuntuu kepeytena jaloissa
tai riemu kuplina rinnassa. Naita oman kehon tuntemuksia voi opetella
tarkkailemaan. Tarkkailu auttaa ymmartamaan itsea ja elamaan tyynempaa
elamaa. Yksi tunne kestaa elimistdéssa korkeintaan kahdeksan minuutin ajan.
Tunne viridaa automaattisesti ja nopeasti — elimistd on tunteen vaatimassa
toimintavalmiudessa alle puolessa sekunnissa. Siis ennen kuin edes huomaat! Ja
joskus et huomaakaan, elelet vain elamassasi taysin tietamatta, etta samalla kehosi
kay lapi jotain tunnetta. Se on ihan normaalia. Mutta jos haluaa, omia tunteita voi
oppia lukemaan paremmin ja huomaamaan, etta niilld on jotain asiaa.

Elaman tunteiden kirjo - kaikki on sallittu!

Muistelepa hetken aikaa elamaasi. Laita vaikka ihan silmat kiinni ja kysy itseltasi
kysymys: mitka asiat muistan tasta vuodesta parhaiten? Kysy sitten itseltasi, mita
tunteita naihin hetkiin liittyy?

Elamamme oikeastaan rakentuu tunteista. Muistat paremmin ne asiat, joissa on
mukana tunnetta. Neutraali, arkinen haaraily ei oikeastaan jata muistijalkia. Sinulle
tuskin tuli mieleen yksikdaan hammaspesu, aamuheraaminen tai somen tuijottelu.
Nama tilanteet puuroutuvat muistissamme yhden tekevaksi massaksi. Veikkaan,
etta ne asiat jotka muistit, olivat joko aika mahtavia tai sitten aika ikavia. Mahtavia
juttuja on kiva muistella, mutta ikavia mieluummin valtat. Olenko oikeassa?

Yksi ehka kaikista tarkein asia tunteisiin liittyen, mita voit oppia on, etta tunteiden
kaikki aaripaat kuuluvat elamaan, eika niita tarvitse jannittaa, pelata tai saikahtaa.
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Meille on tyypillista hakeutua kohti hyvia tunteita ja valttaa hankalia, negatiiviseksi
kokemiamme tunteita. Tunteet ovat kuitenkin lahtdkohtaisesti neutraaleja — me
vain itse arvioimme niita sen mukaan, miten olemme oppineet niihin
suhtautumaan. Jokaisella tunteella, niin ikavan kuin mukavankin tuntuisella, on
meille aina kerrottavanaan tarkea viesti.

Kun elamassasi tapahtuu jotain tarkeaa, aivosi lahettavat ikaan kuin pienen lahetin
pikavauhtia kehoosi viestin kera: “Hei, nyt on tarkea juttu! Kuuntelepa!” Parasta
mita voit talléin tehda on, etta otat viestin vastaan ja katselet sita rauhassa. Tama
tarkoittaa, ettet [ahde valittomasti tunteen mukaan tai sita karkuun. Huomaa, etta
se voi olla aluksi vaikeaa ja saattaa tuntua jopa “vaaralta”. Syyna on se, etta meita
ihmisia ei ole biologisesti viritetty olemaan onnellisia, vaan selviytymaan. Sen
vuoksi aivot yrittavat ohjata meita valttamaan kaikkea epamukavaa. Tarvitaan
uudenlaista harjoitusta. Kokeile sanoa OLEN TASSA JA TARKKAILEN silloin, kun
jokainen solusi kaskee juosta karkuun kdkkoa tunnetta tai hypata paniikissa sen
mukaan. I[deana on, etta seisot tyynena myds epamukavien tunteiden keskella ja
katselet niita rauhassa. Huh, onko se mahdollista?

On. Tata harjoittelemme yhdessa tassa tunnetaitojen osiossa. No miksi pitaisi?
Tunne ei katoa, vaikka tyonnat sita pois, vaan se alkaa pikkuhiljaa voimistua ja tulee
takaisin, kun sita vahiten odotat. Ja vatvomalla liian pitkaan tunteessa, jaat sen
valtaan. Kummankin toimintamallin voi korvata jollain palkitsevammalla.

Tunnetaidot ovat keskustelua itsensa kanssa

Otetaanpa esimerkki. Kuvitellaan, etta sinulla on ystava, jonka seurassa et oikein
enaa viihdy. Olosuhteiden pakosta sinun on kuitenkin oltava silloin talldin taman
ihmisen kanssa, vaikka sinua ei oikeastaan huvittaisi. Kun olet hanen kanssaan,
kaikki on hyvin vahan aikaa. Sitten pikkuhiljaa alat tuntea artymysta hanta
kohtaan. Olosi on levoton, etka oikein tieda miksi. Kun mietit asiaa tarkemmin,
huomaat, etta sinua arsyttdaa hanen leveilynsa. Han puhuu aina itsestaan ja
saavutuksistaan, kuin olisi maailman napa. Arsyynnyt, mutta vahattelet samalla
mielessasi koko asiaa ja yritat puhua itsellesi jarkea. Sanot, etta han nyt vain on
sellainen, pakko kestaa. Ja onhan han valilla ihan mukavakin.

Kestettyasi aikasi hanen toimintaansa ja siirrettyasi todellisia tunteitasi pois
mielestasi, artymyksesi ei kuitenkaan havia vaan kasvaa. Kunnes yhtena paivana
koulun kaytavalla et enda kesta ja huudat niin kovaa kuin keuhkoistasi lahtee: OLE
EDES JOSKUS HILIAA SENKIN ITSEKAS IDIOOTTI! Et ole koskaan ennen korottanut
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aantasi ystavallesi nain ja han selvasti jarkyttyy. Jalkeenpain sinua havettaa ja
ystavasi on selvasti loukkaantunut.

Voisiko tallaista tapahtua tosielamassa? Olisiko tama sinun mielestasi jarkeva tapa
kasitella tilannetta?

Tarkastellaanpa tilannetta hieman. Ystavasi toiminta alkoi arsyttaa sinua. Mielesi
lahetti viestin kehollesi: taman tyypin laheisyydessa ei ole hyva olla. Tunsit olosi
levottomaksi, vaikka et viela tietoisesti tiennytkaan mika sinua tilanteessa arsyttaa.
Koska tilanne jatkui, pohdit asiaa ja tajusit, etta ystavasi itsekkyys arsyttaa. Tyonsit
kuitenkin tunteen pois ja leikit, etta sinua ei oikeasti arsyta. Ikava kylla, tunteet eivat
torjumisesta huolimatta katoa, vaan voimistuvat sisallasi huomaamattasi
pikkuhiljaa. Niin kavi nytkin ja lopulta tunne tulvi yli dyraiden ja tuli ulos huutona,
jopa hieman sinun itsesi yllatykseksi. Juuri nain torjutut tunteet kayttaytyvat. Ne
siirtyvat sivuun ja tupsahtavat paikalle takaisin suurempana kuin koskaan silloin,
kun sita vahiten odotat.

No mita tassa tapauksessa olisi voinut tehda toisin? Jos olisit ottanut neutraalin
tarkkailijan asenteen tunnettasi kohtaan, olisit voinut havainnoida itseasi
ikdankuin vahan kauempaa. Oman tunteen kanssa voi opetella keskustelemaan.
Keskustelu voisi menna vaikka nain:

Kysymys itselle: Miksi tuon tyypin kdytds drsyttdd minua niin kovasti?

Vastaus: No kun se on niin itserakas! Eiké han ymmarra, etta tuo on itsekehua ja
se on alléttavaa?

Kysymys itselle: Mikd itsekehussa erityisesti drsyttaa?

Vastaus: No se, etta kehuskelee noin itsestaan selvilla jutuilla. Mind sain paljon
paremmat arvosanat, enkd ole suuna padna puhumassa kuinka mahtava olen.

Kysymys itselle: Ahaa, eli drsyttddkd lopulta se, ettd hdn saa huomiota, joka
oikeasti kuuluisi minulle?

Vastaus: No joo ehka vahan.

Kysymys itselle: Jos kehuminen drsyttdd, enkd itse halua kehua itsedni, niin mitd
oikeasti kaipaan?

Vastaus: No olisi ihan kiva jos joku Kysyisi joskus minultakin miten koulussa
menee ja olisi iloinen arvosanoistani.

Kysymys itselle: Riittddko se, ettd olen itse iloinen? Tai voinko puhua arvosanoista
itse ilman, ettda se kuulostaa kehulta?
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Vastaus: Jotenkin omissa arvosanoissani en edes nde kehuttavaa, vaikka onhan
ne ihan hyvid. Ehka voisin puhua niistd ennemmin kahden kesken jonkun muun
kaverin kanssa tai kotona.

Hankalien tunteiden kohtaaminen, nain se tehdaan

Olipa kyse mista tahansa tunteesta, tarkein saantd tunnetydssa on kohdata tunne.
Kohtaaminen tehdaan kolmessa vaiheessa:

1. Ensin pysahdyt ja paatat, etta nyt kuulostelen, mita minussa tapahtuu.

2. Sitten kaannyt sisaanpain kuuntelemaan kehoasi ja etsit merkkeja
tunteesta.

3. Kun olet l6ytanyt kehostasi tunteen, kokeile nimeta se.

Tunteen nimeaminen on erityisen tarkeaa siksi, etta heti, kun kehosi ja mielesi
huomaa, ettd tunne on huomattu, se alkaa jarruttaa tunnereaktiota. Voit
esimerkiksi esiintymisjannitysta potiessasi sanoa itsellesi: “Polviani heikottaa,
oksettaa ja korvissa humisee. Tama on esiintymisjannitysta. Mitaan halyttavaa ei
oikeasti tapahdu, huomaan, etta minua jannittaa, tama on minulle tyypillista ja
hyvaksyn, etta nyt on nain.” Kun toimit nain, alat pikkuhiljaa saamaan tilanteen
hallintaasi. En vaita, etteikd sinua enaa jannittaisi, mutta kun ymmmarrat, etta sinua
ei oikeasti uhkaa mikaan ulkopuolinen uhka ja sanot sen mielessasi, alkaa vahvin
tunnereaktio purkautua.

Olen itse saanut paljon apua tunnetilan sanoittamisesta silloin, kun minulla alkaa
tulla ahtaissa tai sokkeloisissa paikoissa paniikki. Joskus heraan keskella yota
vieraassa paikassa ja on niin pimeasa, etta luulen, etten paase ulos. Talléin alan
tietoisesti hengittamaan hieman syvemmin ja sanon itselleni mielessani: “Tama
on paniikkia. Minulla ei oikeasti ole hataa. En ole kuolemassa ja kaikki on hyvin."
Kun toistan tata tarpeeksi monta kertaa tunnen, kuinka aivoissani hatatilanne
alkaa hellittaa ja voin palata takaisin nukkumaan.

Omista tunteista jutteleminen ja sanoittaminen omassa mielessa toimivat kuin
keltainen valo autoilijalle: aivot alkavat jarruttaa tunnereaktiota. Stressireaktio ja
tila, johon tilanne on kehon ja mielen ajanut, alkaa helpottaa. Tunnetaitoihin
kuuluu myos tunteista irtipaastaminen sitten, kun tunne on kohdattu ja kasitelty.
Tunteeseen tai siihen, tuleeko se mahdollisesti uudelleen, ei kannata jaada
pyorimaan. Kannattaa ennemmin kehua itseaan siita, etta selvisi tilanteesta ja
valaa itseensa uskoa, etta koska selvisin tallakin kerralla, ensi kerralla selvian viela
paremmin!
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Yksi tarkea osa tunnetyota on myds etsia omasta elamasta sellaisia ihmisia, joiden
kanssa voi jutella omista tunteista. Kannattaa keskustella sellaisten ihmisten
kanssa, jotka ottavat tunteesi tosissaan, eivatka vahattele tai naura niille. Onko
sinulla lahipiirissa tallaisia ystavia tai aikuisia? Muistathan, etta koulussasi on myés
psykologi, terveydenhoitaja ja kuraattori, joiden kanssa voit turvallisesti jutella
kaikista omista tunteistasi silloinkin, jos muiden kanssa juttelu ei tunnu
luontevalta. Nama ammattilaiset ottavat tilanteesi ja tunteesi tosissaan ja kaikki
keskustelut ovat luottamuksellisia. Muista, etta kaikkien inmisten elamaan kuuluu
joskus isoja ja haastavia tunteita, eika niiden kanssa kannata jaada yksin.

PAAKOHDAT TIIVISTETYSTI

Tunne syntyy silloin, kun kun ymparistdssasi tai ajatuksissasi tapahtuu jotain
poikkeavaa ja mieli lahettaa asiasta kehollesi viestin.

Tunteet iimenevat paasaantdisesti tuntemuksina kehossasi.

Monet tunteista jaavat huomaamatta.

Pyrimme valttamaan epamukavia tunteita ja menemme kohti mieluisia.
Torjutut epamukavat tunteet kuitenkin vahvistuvat ja purkautuvat ennalta-
arvaamattomasti.

Toisaalta antamalla liikaa huomiota epamukaville tunteille voit jaada niihin
jumiin tarpeettoman pitkaksi aikaa.

Kehittamalla omia tunnetaitojasi voit tulla tietoisemmaksi tunteistasi ja
niiden vaikutuksesta elamaasi ja sita kautta voit alkaa johtaa tunteitasi.
Tunnetaidot kehittyvat, kun kohtaat tunteesi tarkkailemalla ensin
neutraalisti niiden kehossasi herattamia tuntemuksia ja sitten nimeamalla
tunteet.

Tunteen nimeaminen on merkki mielelle siitd, etta tunne on huomattu ja
siksi aivot alkavat jarruttaa tunnereaktiota.

Tunteiden taustalla on usein jokin asia mita kaipaat, mutta mita et ole
saanut, siksi tunteen kohtaaminen voi auttaa ymmartamaan itsea
paremmin.

Tunnetyd on kuin mika tahansa muu taito: sen harjoitteleminen vaatii aikaa
ja harjoittelua.

Tunnetaitojen opettelu voi vaikuttaa positiivisesti koko loppuelamaasi: opit
tarkkailemaan kaikkia tunteitasi neutraalisti ja lempeasti, mika johtaa
rauhallisempaan oloon ja parempaan itsetuntemukseen.
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