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Lu/g' jalle

Avasit tunnetaito-oppaan. Opas sisdltdd tietoa
tunteista ja tunnetaidoista, sekd erilaisia 'vz'n/(_/(_ejéi
tunnetaitojen /@bittéimiseen. Toivomme ettd oppaasta
saat }))'o'c{yl[isiéi /@inojd ja 'vd[miuksid tunnetaitojen

kczrjoitmmiseen.

Tama opas on tebty opinndytetyona Diak_onia—
ammattikor/(ga/@u[ussa, ybteistydssi Mielenvireys

Ry:n kanssa.




1. Mita ovat tunnetaidot ja
miksi ne ovat tarkeita?

Tunne on yleensa ohimeneva ja lyhytkestoinen
reaktio. Tunteet kuuluvat jokaisen ihmisen
paivittaiseen elaméaan ja ne ovat meidan
motivaatiomme lahde. Tunteiden tuomalla viestilla on
myQ0s usein jokin merkitys hyvinvointimme kannalta.

Epamiellyttavat tunteet opettavat vahentamaan
kayttaytymista, joista epamiellyttavia tunteita syntyy.
Sen sijaan miellyttavat tunteet motivoivat tekemaan
enemman sellaisia asioita, jotka herattavat positiivisia
tunteita.

Tunnetaidot tarkoittavat kykya tunnistaa, saadella ja
Ilmaista omia tunteitaan. Tunnetaidot ovat osa
mielenterveytta ja ne edistavat ihmisen hyvinvointia
kaikin puolin. Tunnetaitojen kehittaminen on siis
erittain tarkeaa kaiken ikaisena.
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2. Tunteiden
tunnistaminen

Tunteiden tunnistaminen on ensimmainen askel tunnetaitojen

kehittdmisessa. Kun osaa tunnistaa omia tunteita, on sen myé6ta
myds muiden ihmisten tunteiden tulkitseminen ja ymmartaminen
helpompaa. Toisin sanoen on vaikea ymmartdad muiden ihmisten

tunteita, jos omienkin tunteiden huomaaminen tuottaa hankaluuksia.

Kun lahdet tunnistamaan tunteitasi, on hyva tarkkailla kehoa ja
miettid, kuinka se reagoi tunteisiin. Keho ja mieli toimivat aina

yhdessa. Voimakkaita tunteita kohdatessa keho voi reagoida siihen

esimerkiksi;

Sykkeen nousuna

Lihasjannityksena

Vatsakipuna

Kuristavana tunteena kurkussa

Jollain muulla tavalla, henkilésta riippuen

Tyypillisia tarkeita tunnistettavia tunteita ovat pelko, suru,
pettymys, hdapea, syyllisyys, loukkaantuminen ja kateus.
Tarpeellista on myos tunnistaa myonteiseksi koettuja tunteita,
kuten iloa, tyytyvaisyytta, uteliaisuutta, ylpeytta ja
helpotusta.

Aina tunteiden tunnistaminen ei kuitenkaan ole helppoa, vaikka
keholliset piirteet tulisivatkin esiin. Saatat kokea samaan aikaan
useita erilaisia tunteita, jolloin se voi aiheuttaa h&mmennysta.
On kuitenkin tdrked& muistaa, etta voit aina harjoitella tunteiden
tunnistamista.



Erilaisten eleiden, ddnensavyn, ilmeiden ja kehonkielen
avulla pystymme jonkin verran arvaamaan myos muiden
iIhmisten tunnetiloja. Siita huolimatta on tarkeéa
ymmadrtéd, etteivét tulkinnat ole aina oikeita.

Emme paase toisten ihmisten mielen sisalle, jonka vuoksi
heidan ajatuksiaan ja tunteitaan ei voida varmuudella tietaa.
Olettamukset muiden ihmisten tunteista ja ajatuksista ovat
aina oman mielemme synnyttamia paatelmia.

Kehon tunnekartta: Kuvasta ndet, missé
kohdalla kehoa erilaiset tunteet vaikuttavat.

Pelko Inho llo Suru Hammastys Neutraali
Rakkaus Masennus Halveksunta Ylpeys Hapea Kateus
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3. Tunteiden saately

Tunteiden saatelykyky on tarkeéd osa tunnetaitoja. Sen
avulla voimme vaikuttaa siihen, kuinka pitkaan ja
voimakkaasti tunnemme seka mita loppujen lopuksi
tunnemme. Tunteiden saatelyn avulla

voidaan oppia sietamaan ja rauhoittamaan epamukavia
tunteita. Samalla tavalla voidaan my0s vahvistaa myodnteisia
tunteita.

Erilaisia tunteita kohdatessa olennaista on hyvaksya tunteet
sellaisinaan kuin ne ovat. Tunteita ei tarvitse, eika

kannata torjua, mutta niille ei pida antaa lilan suurta
valtaakaan. Me kaikki olemme erilaisia,

jolloin eroavaisuuksia 16ytyy myds tunteiden
saatelytaidoissa. Vaikeudet tunteiden saatelyssa liittyvat
usein niiden yli- tai alisdatelemiseen.

Ylisaately: Inminen pyrkii ylikontrolloimaan
tunteitaan ja poistamaan ne mielestaan.

Alisaately: Tunteet ottavat lilan suuren vallan, ja
Ihminen on lilkaa niiden vietavissa.

Molemmat toimintatavat kuormittavat kehoa, seké voivat tuoda
haasteita ihmissuhteisiin. On siis hyva muistaa, etta tunteiden
sdételyn avulla voidaan kokea ja ilmaista tunteita tavalla, joka tukee
omaa sekd ympdrilla olevien ihmisten hyvinvointia myénteisemmin.



Taitavaa tunteiden saatelya:

Hyvaksyminen: Kohtaa ja vastaanota asiat
sellaisina, kuin ne ovat. Hyvaksymiseen voi liittya
esimerkiksi; suremista ja irtipaastamista, seka
mahdollista tuen pyytamista ja vastaanottamista.

Huomion kohdistaminen muualle: Keraa voimia
ja huolehdi itsestasi. Vaikeidenkin asioiden
ymparoimana on tarkeaa pitaa hyvinvoinnistaan huolta
ja tehda mielekkaita asioita.

Ongelmien ratkaisu: Tydskentely olosuhteiden ja
asioiden paremmaksi muuttamiseksi.

VINKKI:

Tunteita kohdatessa on hyvi
nimet4 tunne hiljaa mielessasi.
Esimerkiksi kun tunnet
mustasukkaisuutta, voit myonti
sen itsellesi. Sekin voi jo helpottaa
oloa.



4. Tunteiden
ilmaiseminen

Omaa kayttaytymistaan voi hallita, kun osaa ilmaista ja
sanoittaa tunteitaan. Tunteiden ilmaisu tarkoittaa kykya
tuoda julki ne tunteet, jotka ovat tarpeen nayttaa ja
IImaista. Epamukavia tunteita on yhta tarkeda osata
iImaista, kuin mukaviakin.

Jokainen tunne on oikea, kiellettyja tunteita ei ole
olemassakaan. Tunteidensa pohjalta ei kuitenkaan ole
hyvaksyttavaa kayttaytya miten sattuu, esimerkiksi muita
tai itsedan loukkaamalla.

Tunteitaan voi ilmaista esimerkiksi:

puheella

iimeilla Tunteiden
eleilla Ratevin
erilaisilla aanteilla ilmaisukeino on
toiminnalla puhe!

Myonteiset tunteet vahvistavat
ihmissuhteita ja luovat mukavaa
ilmapiiria. On arvokRasta osata ilmaista
valittamisen tunne omille laheisille
ihmisilleen.



Myds yksin ollessa voi ilmaista tunteitaan.
Yksinpuhelu ja nauraminen tekevat hyvaa
mielenterveydelle, koska ne luovat positiivista
asennetta ja auttavat jasentdmaan omia ajatuksia.
ltsekseen voi myads itkea tai huutaa, ja nain purkaa
surua ja raivoa.

Omia tunteita ei pida pelata. Painvastoin,
tunteettomuutta olisi syyta pelata. Tunteet nimittain
toimivat myos moraalin viitoittajana.

VINKKI:

Tunteita on tirkeds oppia sanoittamaan. Jos koet sisallasi
myllertivid tunteita, etk oikein 16yda keinoa niiden ilmaisuun,
paras keino on puhe! \oit sanoa vain mutkattomasti, etts
“minusta tuntuu pahalta” tai "minusta tuntuv hyvalta” tai
sanan, joka kuvaa omaa tunnettasi parhaiten. Silloin ymmérrat
paremmin tunteitasija osaat kéasitelld niitd helpommin. Myos
seurassasi olevat ihmiset voivat ymmértis paremmin
toimintaasi ja tarpeitasi.

Muista myds: Liikunta on aina oiva keino purkaa voimakkaita
tuntemuksia! Ldhde vaikkapa lenkille jos esim. suututtaa tai
Jannittaa!



5. ltsensa
arvostaminen

Tunnetaitojen juuret ovat itsearvostuksessa. On
tarkedd osata arvostaa itsedan. Juuri sina olet arvokas
sellaisena kuin olet. Itsearvostus

koostuu itsekunnioituksesta, kyvysta rakastaa itsea,
itsensa hyvaksymisesta, tyytyvaisyydesta omaan elamaan
seka uskosta omiin kykyihin ja mahdollisuuksiin, eli
minapystyvyydesta.

Kun arvostaa itsedan, kokee enemman myonteisia
tunteita itsestaan ja muista ihmisista seka

ylipaataan elamaa kohtaan. Hyvaan itsearvostukseen
liittyy vahvasti se, etta vaikka toteuttaisit asioita toisella
tavalla kuin muut tai olisit eri mielta muiden kanssa, tunnet
silti olevasi arvokas. Silloin myds monipuolisen palautteen
vastaanottaminen on helpompaa, ilman loukkaantumista.

VINKKI:

Mieti joka pdiva vahintdan yksi hyv4 asia itsestasi. Teitkd hyvan
teon tai oletko esimerkiksi iloinen?

Se voi olla pienikin asia, esimerkiksi oven auki pitdminen
vastaantulijalle tai itsensa kehuminen, esimerkiksi"olinpas
karsivéllinen tdndan pitkissi kassajonossa."
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Itsearvostus on myos sit4, etta
ymmarrat olevasi arvokRas ilman
erityisia saavutuksia tai
onnistumisia! Muista, etta olet hyva
sellaisena Ruin olet, eika itsedan ole
hyva verrata muihin.

ltsearvostus, itsetuntemus ja itseluottamus
ovat kaikki linkittyneita toisiinsa. Ne
muodostavat itsetunnon.
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6. Jamakkyys

Jaméakkyys tarkoittaa sita, etta osaa pitada huolta
omista oikeuksista ja rajoista, seka kunnioittaa toisten
rajoja. Silloin uskaltaa olla eri mielta kuin muut ja
kieltaytya tarvittaessa, vaikka se haittaisi toista
ihmista. Kieltaytyminen voi olla vaikeaa.

Jamakkyyden periaatteisiin Ruuluu
esimerRiksi: oikeus asettaa rajat omalle
ajankaytolle ja tyonteolle, oikReus erehtya seka
ottaa aikalisaa ja rauhoittua.

Jamakkyys voi olla haastavaa, mutta sitd on
mahdollista harjoitella. Seuraavalla sivulla oleva
testi tarjoaa valmiuksia jamakkyystaitoihin.

MUISTA: VAARIA VASTAUKSIA EI OLE!

—— 00
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JamakRyystesti

1. OvatkRo nama uskomukset sinulle tuttuja? VoisikRo naita
uskomuksia muuttaa jamakRammaksi?

Rirjoita uhrautuvan uskomuksen viereen uusi jAimakka
uskomuksesi!

Uhrautuva uskomus Uusi, jaméakka uskomukseni

Minun pitaa suostua
Raikkeen, mita minulta
pyydetaan.

Toiset hallitsevat
elaméansa paremmin kRuin
miné.

En voi olla eri mielta,
koska se on
epakohteliasta.

2. Mieti, onko seuraavissa tilanteissa oikReutettua Rieltaytyéa:

Tilanne: OnRo oikein Rieltaytya? Miksi?
Laheisellasi on RYLLA El
ongelmia laskujensa

Ranssa ja han pyytaa
rahaa lainaan.

Ystavasi pyytaa sinua
seurakseen johonRin
tilaisuuteen, mutta et
jaksaisi lahtea. 13




7. Tunteet ja
iRAantyminen

Tunnetaitojen kehittaminen on tarkeaa jokaisessa
ikdvaiheessa. Elaméankokemuksen myota olet voinut kohdata
monenlaisia tilanteita elamassasi ja sen seurauksena erilaisia
tunteita. Olet ehk& tiedostamattasi oivaltanut toimivia keinoja
tunnetaitoihin liittyen. Tunteiden kokeminen on kuitenkin kaikilla
erilaista iasta huolimatta. Tunnemyllerykset voivat olla edelleen
osa elamaa.

Ikdantyessa menneilla asioilla voi olla vaikutusta nykyhetkeen,
ja se vaikuttaa tunnetaitoihin. Kymmenia vuosia vanhatkin
muistot ja tunteet voivat nousta pintaan ja muovata

taman hetkista tunnetilaa. Joskus ikavat muistot voivat jaada
pyorimaan mieleen ja aiheuttaa stressia. Kaikkiin tapahtumiin ei
aina pysty itse vaikuttamaan, eika niihin ole olemassa
ratkaisua. On siis tarkeda oppia hyvaksymaan kaikki elaman
vaiheet.

Mielen taitoja on tarkeaa vaalia ikdantyessa.
Elaméantapahtumat ja elamantarina eivat automaattisesti
maarittele miten erilaisia haasteita elamassa kohdataan. Aina
on mahdollista opetella ajattelemaan toisenlaisia ajatuksia
ja tuntemaan toisenlaisia tunteita. Se voi tuoda elamaasi
uusia kokemuksia. On kuitenkin tarkedd muistaa, etta ajatukset
ovat vain ajatuksia, ja tunteet vain tunteita. Ne eivat maarittele

sinua.
14



8. Harjoituksia

PYSAHDY TUNNEPYSAKILLE

Rokeile pysahtymaan TunnepysiRille useasti paivan aikana pieneksi
hetkeksi. Sulje silmasi hetkeksi, esimerRiksi sohvalla rentoutuessa,
iltapalalla, bussimatkalla tai missa vain Roet sen sopivaksi. Sen aikana
tutustu mielesi sisaltoon minuutin ajaksi: Mika tunne on mielessani talla

hetkelld valloillaan? Missa Rohtaa Rehossani tunne tuntuu? Kuinka suuri

tunne on asteikolla 0-10?

Kun olet tunnepysakilla, on tarkead, ettet pyri tekeméaan tunteellesi
mitaédn. Anna tunteen vain olla. Muista etté, se on vain tunne. Se ei ole
sind itse, eika tulevaisuutesi.

Toistuvien tunnepyséakRi harjoitusten avulla huomaat tunteidesi
muuttuvan aina. Silloin pystyt suhtautumaan niihin
myotatuntoisemmalla otteella.

ILMAISUA JA KASITTELYA MIELEKKAILLA TAVOILLA

Itseaan ja tunteitaan voi ilmaista ja Rasitella myos hauskRoilla ja
muRavilla Reinoilla! Mieti mik& on sinulle mieleista puuhaa ja sita
Rautta voit oppia myos ilmaisemaan ja kRasittelemaan tunteitasi. Voit
hyodyntaa naitakin esimerkkeja:

-Maalaminen tai Rirjoittaminen. Paperille voi purkaa tunteitaan
monin eri varein tai sanoin.

- Luonto. Luonnolla on hyvinvointia edistava vaikutus ihmiseen.
-MusiikRi. Musiikki lieventaé ahdistusta, masennusta ja vasymuysta.
-Ajatukset ja mielikuvat. Myonteiset ajatukset vaiRuttavat aivoissa
hyvan olon hormoneihin positiivisesti.
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IRTI ITSEKRITTISYYDESTA

1. Mieti minkalaisissa tilanteissa olet tuntenut
huonommuuden tunnetta.

2. Mité ajatuksia sellainen tilanne herattaa sinussa?

3. Mita uskomuRsia ajatustesi takana on?

4. Muistele tilannetta, jossa olet RoRenut, etta sinusta on
valitetty huolimatta saavutuksistasi. Mikali mieleesi ei tule
mitaén, voit myaos Ruvitella tdméan kRaltaisen muiston.

5. Muistele myos tilannetta, jossa olet ollut ylpeé itsestasi
tai teoistasi. Mikali sellaista tilannetta ei tule mieleen, voit
Ruvitella sen.

6.Tarkastele itseasi Rauempaa ja huomaa, etta olet
ihminen muiden jouRossa.

7. Ymmarra, etta pyrit tekRemaan parhaasi, mutta RaikRi
teRevat silti virheita. On inhimillista erehtya.

MYONTEINEN MINARUVA

Piirra itsestasi omanlainen Ruva. Kirjaa kuvaan niin
monta hyvaa ominaisuutta, RyRya, taitoa, lahjaa ja

piirretta, Run vain loydat itsestasi. Sen jalkeen voit

pohtia milta tama tuntui. Ole ylpei itsestasi!



Loppusandt

Toivottavasti tama opas tarjosi byt [éikt'o'k_okdat
tunnetaitofen })arjoitmmiseen. Nyt sinulla on tietoa ja
va[mz’u/Q:ia /(_@téintb'b'n. Parbaiten kuiten/@n opit tunnetaitoja
elimilli omaa normaalia elimii, ja kokdaten ro/a/(gasti
unsia tilanteita ja ibmisid. Tédmdi opas toimii tu/@nasi eldimiisi

varrella, ja voit aina palam [u/@madn sitd.

Kiitos!

Tekijat:

Jenna Peltokorpi & lida Saarela
Sosionomi-diakoni
Diakonia-ammattikorkeakoulu
2019

17



LAHTEET

Erkko, Anna & Hannukkala, Marjo (2013). Mielenterveys voimaksi. Helsinki:
Kirjapaino Jaarli Oy.

Hakkinen, Miikka; Koivisto, Maaria; Ryhanen, Teemu; Sadeniemi,
Minna & Tsokkinen, Anna-Liisa (2019). Viisas mieli. Opas tunnesaatelyvaikeuksista
karsiville. Helsinki: Duodecim

Isokorpi, Tiia & Viitanen, Paivi (2001). PRO. Tunnevoimaa! Tampere:Tammi.

Juusola, Mervi (2015). Vahvaksi rakennettu itsetunto ja elama. Espoo: Painotalo
Origos Oy.

Niemi, Paivi (2013). Resuinen ja rikas. ltsetunto, identiteetti, tunteet, tahto.
Hameenlinna: Paiva Osakeyhtio

Myllyviita, Katja (2016). Tunne tunteesi. Helsinki: Duodecim.
Kallio, Maaret (2016). Lujasti lempea. Helsinki: WSOY

Saarenheimo, Marja (2017). Vanhenemisen taito. Tampere: Kustannusosakeyhtio
Vastapaino.

Vaakkuri, Kai (2008). Hellittamisen evankeliumi. Helsinki: Kyriiri Oy

Suomen mielenterveysseura i.a. lkaantyminen. Saatavilla:
https://www.mielenterveysseura.fi/fi/mielenterveys/itsetuntemus/tunnetaidot/ik%C3%
A4%C3%A4ntyneet

Suomen mielenterveysseura i.a. Tunnetaitojen perusteet.

Saatavilla: https://www.mielenterveysseura.fi/fi/mielenterveys/itsetuntemus/tunnetaido
t/tunnetaitojen-perusteet

Kuvat:

Canva.com

Nummenmaa, Lauri. Tunnekartta. Kuva. Aalto yliopisto



