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The purpose of this thesis was to produce an emotional skills guidebook to
the clients of Mielenvireys Ry, to improve their mental health and support
their wellbeing. The goal was to create a guidebook which is easy to read
and clear, one that also provides practical skills to develop emotional skills.
The thesis was made in corporation with Mielenvireys Ry and the guidebook
is directed to its customers, but information of the guidebook can be benefi-
cial to all people.

The theory part deals with emotions and especially emotional skills and how
these affect mental health. The thesis relates also how emotions evolve and
tells about emotions in parish work. Furthermore, the thesis handles the
process of making the guide.

The emotional skills guidebook to support wellbeing contains information of
emotional skills and how to develop them. The guide also includes tips and
practises which support emotional skills. The evaluation of the guide was car-
ried out with a feedback after introduction of the guide. All the 15 participants
answered the questions. Clients and the employer gave positive feedback of
the guide and its contents. The guide was made as a paper guidebook and
an electronic version.
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1 JOHDANTO

Varhaisimpia tutkimuksia tunteiden ilmaisusta on tehnyt tiedemies Charles
Darwin. Hanet toki tunnetaan paremmin evoluutioteoriastaan. Darwinin
mukaan tunteiden ilmaisemisen paatarkoituksena on sosiaalinen viestinta.
(Nummenmaa 2010, 78-79.) Peruskoulussa tunnetaidot on siséllytetty
opetussuunnitelmaan vuodesta 2014 lahtien. Tunnetaidot ovat nykypaivana
yha enemman esilla. Lahtinen & Rantanen (2019, 14) kertovat, etta
opetussuunnitelman tavoitteena on antaa oppilaille valmiudet aktiiviseen
toimijuuteen tulevaisuudessa. Hyvinvointiin liittyy vahvasti toimeen tuleminen
itsensa sek& muiden ihmisten kanssa. TyGelaméassa tarvitaan monipuolisia

tunnetaitoja, samoin kuin elamésséa kokonaisvaltaisesti.

My®0s erilaisten mielenterveydellisten hairididen taustalla on usein vaikeita
psyyketta kuormittavia tunnetiloja, kuten pelkoa ja ahdistusta. Psykiatrisille
hairiille on ominaista tunne-elamaan, ajatustoimintaan ja kayttaytymiseen
liittyvat ongelmat. Tunteiden kokeminen on ihmisille valttAmatontd, mutta
niiden kokeminen lilan voimakkaina ja pitkittyneené voi lamaannuttaa ihmisen
tai altistaa erilaiselle haitalliselle kayttaytymiselle. (Duodecim 2019.) Hyvilla

tunnetaidoilla voidaan ennaltaehkéistd mielenterveyshairididen syntymista.

Aiheen valikoitumiseen liittyi tunnetaitojen ja hyvinvoinnin merkityksen lisaksi
myds se, etta tunnetaidot voivat olla vanhemmalle sukupolvelle varsin vieras
kasite. Aihetta tutkiessamme huomasimme myads, etta lasten tunnetaitojen
kehittamisesta l0ytyy paljon materiaalia, mutta tunnetaitoja kasittelevat
tutkimukset yleisella tasolla ovat jadneet niukaksi. Taman vuoksi halusimme
suunnata oppaan aikuisille, mutta se on hyddynnettavissa kaikissa

ikAvaiheissa.

Opinnaytetydmme yhteistyékumppanina toimii Mielenvireys Ry. Tuotamme
heidéan asiakkailleen tunnetaito-oppaan seka toteutamme heille siihen
liittyvaa toimintaa. Mielenvireys Ry on Oulun alueella vaikuttava
mielenterveysyhdistys, joka on perustettu jo 1970-luvulla. Yhdistys tarjoaa
monipuolista rynma- ja koulutustoimintaa. Sen tarkoituksena on edistaa

terveyttd ja mielen hyvinvointia seka tukea, aktivoida ja yhdistaa



mielenterveyshairidista toipuvia henkil6ita. (Mielenvireys 2018) Saamme
tutkinnossamme myds diakoniatyon patevyyden, jonka vuoksi olemme
perehtyneet tunnetaitoihin seurakuntatydssa.



2 TUNTEET

Tunteet ovat l&asna ihmisten jokapaivaisessa elamassé. Yksi niiden monista
tehtavistd on muokata paivittaiset tekemiset henkilékohtaisen hyvinvoinnin
mukaiseen tarkeysjarjestykseen. Kyseinen toimintatapa on
lajikehityksellisesti tunteiden vanhimpia tehtéavid. Tunteet saavat meidat
hakeutumaan mielenterveyden kannalta tarkeiden asioiden pariin. Se nékyy
esimerkiksi mielekkaissa tyotehtavissa ja hakeutumisella sellaisten ihmisten
seuraan, joilla on positiivinen vaikutus mielenterveydelle. Tunteilla voi olla
my0s varjeleva taipumus. Muun muassa pelon tunne voi auttaa
suojautumaan vaaroilta. Silloin ihminen osaa ottaa etaisyytta asioihin, jotka
voivat vahingoittaa hyvinvointia. (Kokkonen 2010, 11.) Tunteet viestivat
tarkeaa tietoa jokaisesta, ja siita syysta tunteiden havainnointi ja
tiedostaminen ovat merkittdvassa roolissa. (Niemi 2014, 58-59).

Tunteiden voimakkuus ja kesto ovat vaihtelevia. Yleensa tunne on kuitenkin
maaritelty intensiiviseksi ja lyhytaikaiseksi tilaksi. Tunteita ei tule kuitenkaan
sekoittaa luonteenpiirteisiin, esimerkiksi ujouteen tai vilkkauteen. (Isokorpi &

Viitanen 2001, 30.) Nekin voivat kuitenkin olla ohi menevia tunnetiloja.

Pirskanen & Eerola (2018, 10) kuvailevat, etta tunteiden on esitelty
jakautuvan primaareihin ja sekundaarisiin tunteisiin. Primaarit tunteet ovat
biologisesti ja neurologisesti meissa valmiiksi syntyessaan, jotka ovat myos
evoluution my6ta vahvistuneet universaaleiksi perustunteiksi. Kyseisiksi
tunteiksi on nimetty muun muassa viha, pelko, masennus/suru ja
tyytyvaisyys/onnellisuus. Sekundaariset tunteet sen sijaan on kerrottu
muodostuvan primaarien tunteiden kombinaatiosta eli yhdistelmasta seka ne
ovat sosiaalisesti ja kulttuurisesti opittuja. Naita tunteita ovat esimerkiksi

rakkaus, hapea ja syyllisyys.



3 TUNNETAIDOT

Tunnetaidoilla tarkoitetaan kykya tunnistaa, ilmaista ja sdadella tunteita.
(Suomen Mielenterveysseurai.a.) Inminen voi kohdata elamassa vastaan
tulevia tilanteita luottavaisin mielin, ilman pelkoa tasapainon jarkkymisesta,
jos hanen tunnetaitonsa ovat hyvat. Tasapainoinen mieli uskaltaa kokea ja
iImaista niin helppoja kuin vaikeitakin tunteita. (Erkko & Hannukkala 2013,
78.) Todella jarkyttavat kokemukset ovat tietenkin asia erikseen.

Liséksi erittdin painava syy tunnetaitojen tarkeydelle on yksinkertaisesti se,
ettd tunteet ovat mukana kaikessa inhimillisesséa toiminnassa ja
vuorovaikutuksessa. (Suomen mielenterveysseura i.a.) Isokorpi ja Viitanen
(2001, 134) viittaavat Kemppisen & Rouvinen-Kemppisen (1999)
maaritelmaan, jonka mukaan ihmisten perusolettamuksena on, ettéd itsedén
ei voi pakottaa tuntemaan tai olla tuntematta tiettyja tunteita. Tunteita ei voida
tuottaa suunnitelmallisesti, eettisesti terveella tavalla. Tunnetaitojen
oppiminen ja kehittdminen on tasta huolimatta jokaisella ihmisella taysin
mahdollista. Tunteiden monipuolisuus ja hallinta ovat osa terveesti
kehittynytta aikuisuutta. Isokorpi ja Viitanen (2001, 134) ovat viitanneet myos
Pietidisen (1999) teoriaan tunnetaitojen oppimisesta. Parhaiten niita voi
oppia, kun ihminen ohjaa itse itseaan oppimisessa. Koska tunneprosessointi
on yksildllista, jokainen on itse oman tunne-elamansa asiantuntija, ja taten

paras opettaja itselleen.

Tunnetaitojen oppiminen ei kuitenkaan onnistu pelkan teoriatiedon
hallitsemisella. Siita on kuitenkin hyva lahtea liikkeelle. Elamalla omaa
normaalia elamaa ja kohtaamalla rohkeasti uusia tilanteita ja ihmisia

tunnetaidotkin kehittyvat.

3.1 Tunteiden tunnistaminen

Tunnetaitojen lahtékohtana on omien sek& muiden ihmisten tunteiden

tunnistaminen ja havaitseminen. Tunteiden kanssa tydskennellessa ensin on



tunnistettava omat tunteet, jotta voi ymmartada muiden tunteita. Perusteluna
siihen on, etta toisten ihmisten tunteita on vaikeaa ymmartaa, mikali omienkin
tunteiden huomaaminen tuottaa hankaluuksia. (Suomen mielenterveysseura
I.a.) Oman kehon reaktioiden tarkkailusta on usein hyotya tunteiden
tunnistamisen kannalta. Esimerkiksi viha, pelko ja suuttumus ovat tunteita,
joiden tunnistamisen alkuvaiheessa olisi hyddyllista tarkkailla, kuinka keho
reagoi kyseisiin tunteisiin. Usein tunteilla on yhteys fyysiseen olemukseen, ja
voimakkaita tunteita kohdatessa se voi ndkya muun muassa sykkeen
nousuna, lihasjannityksend, vatsaoireina tai muina fyysisina oireina.
Tunteiden tuomat fyysiset muutokset ovat kuitenkin jokaisella yksil6llisia, ja
siten ne nayttaytyvat eri tavoin. (Niemi 2013, 191.)

Joskus tunteiden tunnistaminen voi kuitenkin olla haastavaa, vaikka fyysiset
piirteet nayttaytyisivatkin omassa kehossa (Niemi 2013, 192). Tunteiden
tunnistamista hankaloittaa se, etté erilaisia tunteita voi olla samanaikaisesti
hyvin monta. Taten samaan asiaan on mahdollista sisaltya esimerkiksi,
pelkoa, kiukkua, helpotusta, surua, onnistumisen kokemusta, hapeaa ja niin
edelleen. (Niemi 2014, 60.) Myds muiden ihmisten tunteita ja ajatuksia on
mahdollista tulkita fyysisista piirteista, kuten kehonkielesta, danensavysta ja
kasvojen ilmeista. Siitd huolimatta on huomioitava, etteivat tulkinnat muiden
ihmisten tunteista, ajatuksista ja aikomuksista ole aina oikeita. Oletukset
pohjautuvat néain ollen oman mielen luomiin paatelmiin. Esimerkiksi
ahdistuksen tunnetta kokeva ihminen voi nayttdd muiden ndkemyksen
mukaan vihaiselta. Todellisuudessa ahdistuneen henkilon kaikki energia
saattaa kulua pelkastaan oman olon saatelemiseen. (Hakkinen ym. 2019,
82-84.)

Tutkimukset ovat osoittaneet, etté jo alle kaksivuotiailla lapsilla on kyky
jaotella tunteet toisistaan ja nimeta niita. Erilaisissa arjen tilanteissa tunteiden
tunnistaminen on kuitenkin osoittautunut aikuisellekin vaikeaksi. Saatamme
huomata pahan olon itsessdmme, mutta osaammeko eritella tunteita, joilla on
vaikutusta pahan olon syntyyn? (Saarinen & Kokkonen 2003, 27-28.) On
tarkeda muistaa, ettd tunteiden tunnistamista ja ylipaataan niiden kanssa
tyoskentelyd on aina mahdollista harjoitella. Silloin on hyva pysahtya
kuulostelemaan tunnetta ja miettia, mita tapahtui, milta se tuntuu ja mista

kyseinen tunne voisi viestid. (Niemi 2013, 192.)



3.2 Tunteiden séaately

Tunteiden saatelykyky on merkittdva osa tunnetaitoja. Sen avulla pystyy
vaikuttamaan siihen, kuinka pitkaéan ja voimakkaasti tuntee sek& mité
loppujen lopuksi tuntee. Tunteiden sdatelyn kautta voi tahdata epamukavista
tunteista eroon paasemiseen, kuten suuttumuksesta. Tama ei kuitenkaan
tarkoita, etta tunteiden séateleminen olisi niiden tukahduttamista. Tunteiden
saatelyn avulla voidaan pyrkia kokemaan ja ilmaisemaan tunteita siten, etta
se vaikuttaa omaan seka ymparilla olevien ihmisten hyvinvointiin

myonteisemmin. (Saarinen & Kokkonen 2003, 54.)

Lahtinen & Rantanen (2019, 28) kuvailevat tunnetaitojen muodostuvan
tiedoista ja taidoista. Tiedolla tarkoitetaan sité, etté on tietoinen milta itsesta
ja toisista tuntuu. Kaytanndssa se nakyy niin, etta tietdd milla tavalla tunteet
vaikuttavat toimintaan ja miten omassa toiminnassa voidaan tunteet ottaa
huomioon. Taidot sen sijaan tarkoittavat kykyja, jotka vievat tiedot kaytant6on
eli osataan ajatella ja toimia tunteet huomioon ottaen. Molemmilla, tiedoilla ja
taidoilla on tarkea tehtava tunnetaitojen kehittymisessa. Usein tunteen
saatelyssa auttaa jo pelkastaén tietoisuus tunteesta ja sen tuomista

vaikutuksista toimintaan ja ajatteluun.

Tunteita voidaan saadella vahvistamalla myodnteiseksi koettuja kokemuksia ja
yhta lailla kielteisten tunteiden voimaa voidaan pyrkia keventamaan.
Esimerkiksi unelmoiminen ja rentoutuminen voivat edesauttaa mielekkaiden
tunteiden kokemista. Sen sijaan kielteisten tunteiden kanssa merkittava askel
on tunteen hyvaksyminen ja sen jalkeen sovintoon paaseminen itsensa ja
tunteen kanssa. (Niemi 2013, 184.) Hyvaksyminen, huomion kohdistaminen
muualle ja ongelmien ratkaisu ovat osa taitavaa tunteiden saatelya.
Hyvaksymiseen kuuluu se, ettd kohtaa ja vastaanottaa asiat sellaisina kuin
ne ovat. Kyky suunnata huomio muualle sen sijaan tarkoittaa omasta
hyvinvoinnin huolehtimista, vaikka ymparilla olisikin vaikeita asioita.
Ongelmien ratkaisun vaiheessa ihminen on valmis tekemaan toita sen
puolesta, etté asiat muuttuisivat myonteisempéaan suuntaan. (Hakkinen ym.
2019, 38.)
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Verywell mind internet-sivuston artikkelissa “How to Improve Your Emotion

Regulation Skills for Better Health” (www.verywellmind.com 27.10.2018)

Kristalyn Salters-Pedneault kertoo, etté tunteiden saatelya on mahdollista
kehittad vahentamalla emotionaalista haavoittuvuutta. Se onnistuu parhaiten,
kun pitda huolta, ettd nukkuu ja syo riittdvasti seka pysyy aktiivisena. Hyvét
mindfullness taidot eli mielenhallintataidot ovat myds avuksi tunteiden
saatelyssa. Silloin on tietoinen omasta kehostaan ja voi oppia hyvia keinoja

tunteiden kanssa selviytymiseen.

Kun kasitella&n tunteita, ihmismielelle on ominaista pyrkid ymmartamaan
syita tapahtuneelle. Se voi osaltaan auttaa jasentamaan tapahtunutta, mutta
syihin ja seurauksiin ei tulisi kuitenkaan takertua liikaa. Lopulta ei valttamatta
saa koskaan tietdd, kuka teki mita ja mitka olivat syyt siihen. Silloin tarkeinta
on oma suhtautuminen ja se, miten oppii asian kanssa elamaan. Toistuva
pyrkimys ymmartamaan voi olla myds vaara keino valtella vaikeaksi koettuja
tunteita. (Niemi 2013, 196-197.)

Kallio (2016, 92-93) kertoo, etta ihmisilta 16ytyy eroavaisuuksia tunteiden
saatelyn osalta. Tunnesaately ongelmat nayttaytyvat usein tunteiden yli- tai
alisaatelyna. Ylisaatelyssa ihminen pyrkii torjumaan ja pienentdmaan
tunteiden vaikutuksen. Toisin sanoen tunteet pyritaan poistamaan mielesta
seka vuorovaikutuksesta. Ylisdatelyn vuoksi keho saattaa kuormittua
peloista, stressista tai pakko-oireista. Tunteiden alisdéatelyssa toiminta sen
sijaan on pdainvastaista. Silloin tunteille annetaan lilan suuri voima, eika niista
osata ottaa jarkevasti vastuuta. Tunteiden alisdétely on yhteydessa muun
muassa ylikuormittumiseen, akkipikaisuuteen, mielipahaan ja
estottomuuteen. Tunnesaatelytaidot ovat suuressa maarin opittuja

toimintatapoja, jotka heijastuvat vanhemman ja lapsen valisesta suhteesta.


http://www.verywellmind.com/
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3.3. Tunteiden ilmaiseminen

Oman kayttaytymisen saately helpottuu, kun osaa ilmaista ja sanoittaa
tunteitaan. Tunneilmaisu on kyky tuoda julki ne tunteet, jotka ovat tarpeellista
nayttaa ja kasitella. Seké positiivisia ettd negatiivisia tunteita on yhta tarkea
osata ilmaista. Myonteiset tunteet luonnollisesti vahvistavat hyvaa ilmapiiria
ja ihmissuhteita. On arvokasta osata ilmaista valittamisen tunne omille
l&heisille ihmisilleen. Vaikeammat tunteet ovat tarpeen oppia kanavoimaan,
jotta niista ei seuraa vahinkoa. Turvallisessa ja luotettavassa ympéaristossa
on helpompi tuoda esille tunteitaan. Kun ihmisen on mahdollista nayttaa
kaikki tunteensa, han on kokonainen. Tunteiden ilmaisukeinoja voivat
esimerkiksi olla puhe ja erilaiset @dnnéhdykset, eleet, ilmeet seka toiminta,
kuten liikkuminen. (Erkko & Hannukkala 2013, 77; Suomen
mielenterveysseura i.a.) Tunteita on hyva oppia sanoittamaan. Jos ihminen
kokee sisalladn suurta tunnevyorya eika oikein osaa ilmaista sita, silloin hyva
iImaisutapa on puhe. Voi sanoa vain mutkattomasti &aneen milta juuri nyt
tuntuu. Silloin kyseisen henkilon kanssaolijat ymmartavat paremmin hénen

toimintaansa ja tarpeitaan.

Ihmisen kayttaytyminen on usein tunteiden aikaan saamaa. Toisaalta, myos
jotkin tunteet voivat olla seurausta kayttaytymisesta. Joissakin tapauksissa
tunteminen ja kayttaytyminen voivat olla taysin yhteensopimattomia. Ne ovat
kuitenkin loppujen lopuksi kaksi erillista asiaa. (Isokorpi & Viitanen 2001, 34)
Jokainen tunne on sallittu, eikd vaaranlaisia tunteita ole olemassakaan.

Merkitysta on silla, kuinka paattaa toimia tunteidensa pohjalta.

Yksin ollessa on my6s hyva ilmaista tunteitaan. Iltsekseen voi itkea tai
huutaa, ja nain purkaa surua tai raivoa. Nauraminen ja yksinpuhelu ovat
hyvaksi mielenterveydelle. (Vakkuri 2008, 55.) Ne luovat myénteista
asennetta ja auttavat jasentamaan omia ajatuksia. Vakkuri (2008, 55) toteaa,
ettd omia tunteitaan ei pida pelata. Jokaisella on oikeus purkaa omia tunteita.

Tunnekdyhat ihmiset eivat kykene esimerkiksi empatiaan tai sympatiaan.

Tamén vuoksi ennemminkin tunteettomuutta olisi syyté pelata. Tunteet
toimivat nimittdin myds ihmisen sisaisen moraalin viitoittajana. Huono

omatunto on tasta oiva esimerkki. Tunteet ohjaavat tekeméaan oikein.
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Tunnetiloja tutkimalla on havaittu, etta tunteet ilmenevét yhta aikaa kolmella
eri tavalla: kehollisesti, kokemuksellisesti ja sosiaalisella toiminnalla.
Kehollinen tunteminen on kemiaa ja aivotoimintaa. Kokemuksellinen
tunteminen on siséista elamysta. Siin& tunne on subjektiivinen, eli
henkilokohtainen ja yksilollinen. Tunteiden iimeneminen sosiaalisella

toiminnalla on kayttaytymista, kuten puhetta ja eleita. (Dunderfelt 2009, 65.)

Perusolemukseltaan tunteet ovat sosiaalisia reaktioita, joihin liittyy yleenséa
nakyvia ja kuuluvia toimintoja seka akillisia kayttaytymisen muutoksia, jotka
ovat ulospdin havaittavissa. Eli tunteiden ilmaisemista. Toisten ihmisten
ajatuksia ei ole mahdollista osata lukea, mutta tunnetiloja on. Kasvojen
iImeité on pidetty kaikkein tyypillisimp&na tunneilmaisun keinona. Ihmisen
kasvoilla on noin 40 lihasta. Niiden avulla on mahdollista nayttaa rajaton
maara ilmeitd. (Nummenmaa 2010, 76, 83, 85.)

3.4 Itsearvostus ja itsetuntemus

Hyvien tunnetaitojen juuret ovat itsearvostuksessa. Jotta tunnetaidot voisivat
kehittyd, on arvostettava itseddn. Hyva itsetunto rakentuu itsearvostuksen
ymparille. Siihen kuuluu itsekunnioitus, kyky rakastaa itsed, itsensa
hyvaksyminen, tyytyvaisyys omaan elamaan tai ponnistus sen muuttamiseksi
paremmaksi sekd usko omiin kykyihin ja mahdollisuuksiin, eli minapystyvyys.
Itsensa rakastaminen on helpompaa, kun kokee oman elaméansa
merkityksellisena seka olemassa olonsa tarkeana ja mielekkaana. Nain ollen
on mahdollista vaikuttaa omaan elaman kulkuun paremmin. (Suomen

mielenterveysseura i.a.)

Terveen itsearvostuksen lahtékohdat ovat siing, etta kokee hyvaksyvansa
itsensa sellaisena, kun on. Itsedan arvostava henkilo kokee enemman
mydnteisia tunteita itseensa seka toisiin ihmisiin liittyen. Myds asenne
elamaa kohtaan pohjautuu itsearvostukseen. Hyvalla itsetunnolla ja
hyvinvoinnilla on yhteys toisiinsa, sen sijaan huonon itsetunnon omaava
henkild voi olla alttimpi masennukselle. Ehe&an itsearvostukseen liittyy
vahvasti se, ettd kokee itsensa arvokkaana, vaikka toteuttaisikin asioita

toisella tavalla kuin muut tai omaisi erilaiset mielipiteet asioista muihin
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nahden. Myos kritiikin sietdmiseen tarvitaan itsearvostusta. Kun arvostaa
itsedan on helpompi vastaanottaa palautetta ilman, ettd kokee kritiikin
vaikuttavan omaan arvoon. (Niemi 2013, 26-27.)

Itsetuntemus sen sijaan merkitsee sita, etté tuntee oman persoonallisen
tapansa ajatella, tuntea ja kayttaytya. Silloin tiedostaa omat voimakkaimmat
temperamentti piirteet, eli kuinka reagoi esimerkiksi stressi- tai suuttumus
tilanteissa. My6s omien vahvuuksien ja heikkouksien oppiminen on hyvaa
itsetuntemusta. Hyva itsetuntemus tarkoittaa ennen kaikkea sita, etta tietda
olevansa arvokas. Ihminen, joka omaa hyvan itsetuntemuksen ymmartaa
sen, ettd jokainen on arvokas ja omanlainen persoona. Oman
itsetuntemuksen rakentumiseen voi itse vaikuttaa. Oman elaman ja
kayttaytymisen miettiminen kaikessa rauhassa avaa ovet parempaan
itsetuntemukseen. Vahva itsetuntemus edistda hyvinvointia kaikin puolin.
Omien luonteenpiirteiden ja kayttaytymismallien ymmartaminen helpottaa

tunteiden kasittelemista. (Juusola 2015, 10.)

Itsetuntemus luo omalle elamalle syvallisempaa merkitysta. (Dunderfelt 2009,
18). Itsetutkiskelu ja itsensa ldytaminen ovat haastavia, mutta tarkeita
prosesseja. Dunderfelt (2009, 20-21) on maaritellyt itsetuntemuksen
perustotuudeksi sen, etta jokaisella yksildlla on oma ainutlaatuinen tapansa
nahda ymparoéiva maailma. Maailma koetaan oman itsensa kautta.
Suodatamme kaiken ndkemamme, kuulemamme ja aistimamme oman

minuutemme |api.

3.5 Jamakkyys

Jamakkyys tarkoittaa sita, ettd osaa pitaa huolta omista oikeuksista ja
rajoista, loukkaamatta muita ihmisia. (Juusola 2015, 7) Juusolan (2015, 7,
10-12) mukaan silloin osaa ja uskaltaa arvostaa itsedaan seka toisia ihmisia
ja ilmaista itsedéan ja mielipiteitdan vaikka muut olisivatkin eri mielta.
Jamakkyyden perusteina ovat jokaisen ihmisen oikeus olla oma itsensa ja
tulla kohdelluksi arvostavasti riippumatta iasté, sukupuolesta, varallisuudesta,
terveyden tilasta, etnisesta taustasta tai uskonnosta. Jamakkyyden

periaatteita ovat oikeus asettaa rajat omalle ajankaytolle ja tyonteolle, ottaa
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aikalisaa ja rauhoittua, ilmaista tunteita, muuttaa mieltaan, pyytaa, levata,
tehda virheita, saada ja hankkia tietoa seké kaikin puolin oikeus arvostaa
itsedan ja tuntea itsensa hyvéksi. JaAmakkyys taitoa on myos se, ettd osaa

sanoa ei.

Sana jamakkyys on suomennos sanasta assertiivisuus. Assertiivisuus on
psykologian kasite, joka on yleistynyt jo 1940-luvulla. Silloin psykologit tekivat
havainnon, etta useilla ihmisill&, erityisesti masentuneilla oli ongelmia omien
tunteiden, toiveiden ja tarpeiden ilmaisussa. Psykologi ja psykoterapeutti
Andrew Salter kehitti assertiivisuuden maaritelman, ja se tarkoittaa rohkeaa
persoonallisuustyyppid, joka osaa ilmaista itseaan ja pitdé huolta omasta
psyykkisesta ja fyysisesta hyvinvoinnista. Yhteenvetona jamakkyys

tarkoittaa, ettéd osaa suojella omia rajojaan ja kunnioittaa toisten rajoja.
(Juusola 2015, 7-9.)
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4 TUNNETAIDOT OSANA MIELENTERVEYTTA

Maailman terveysjarjesto WHO (2013) on maarittdnyt mielenterveyden
olevan hyvinvoinnintila, jossa ihminen on kykenevéinen selviytymaan
elamaan kuuluvista haasteista ja ndkemaan omat kykynsa seka tekemaan
tyota ja olla osallisena yhteisénsé toiminnassa. (Suomen Mielenterveysseura
l.a.) Jokaiseen ihmiseen vaikuttaa mielenterveys. Siksi jokaisen on tarpeen
pitaa siitd huolta. Usein mielenterveytta ajatellessa tunnetaidot jaavat
huomiotta. On yleist4, ettd ihminen ei ole tietoinen tunnetaidoistaan. Ne ovat
kuitenkin erittdin olennainen osa mielenterveytta. Tunteet ovat kytkoksisséa
l&ahes kaikkeen toimintaamme. Hyvat tunnetaidot edesauttavat hyvia

vuorovaikutustaitoja, sosiaalisia suhteita ja hyvaa itsetuntoa.

Parhaassa tapauksessa tunteet tuovat meille voimaa. Kun on saavuttanut
yhteyden omiin tunteisiinsa, voi tunnistaa, sanoittaa ja ilmaista tunteita
konstruktiivisesti eli rakentavasti. Tunnetaidokkuus tuo lisdé energiaa ja
vapauttaa sitd terveella tavalla seka lieventaa stressia ja taten auttaa
huolehtimaan omasta kokonaisvaltaisesta terveydesta paremmin. Mielen ja
kehon menettelytavat ovat usein tunnetilojen aikaan saamaa. Se on usein
jopa automaattista. Myonteiset emootiot vaikuttavat positiivisesti ihmisen
ajatuksiin ja toimintaan. Kielteiset emootiot eivat ole hyvinvoinnille
vahingollisia pitkalla tahtaimelld, jos ne ovat lyhytkestoisia. Kun tunteita
torjutaan tai tukahdutetaan, riski masennukseen ja hallitsemattomiin tunteen
purkauksiin on suuri. Negatiiviset tuntemukset pitkittyvat, kun niita
pidatellaan, ja se altistaa mielenterveys ongelmien ohessa myds fyysisen
terveyden heikkenemiselle. (Erkko & Hannukkala 2013, 77—-79; Nummenmaa
2010, 191-193))

Vaikeissa tunnelatautuneissa elamantilanteissa on hyodyllista osata
kanavoida tunteitaan esimerkiksi huolehtimalla omista tarpeista,
tunnistamalla kielteiset ajatukset tai kayttamalla erilaisia stressinhallinta
keinoja ja rentoutustekniikoita. Kaikki tunteet ovat sallittuja, myds hankalat
tunteet, kuten viha, suru ja ahdistus. Mikaan tuntemus ei ole vaara.

Tunteiden hyvéksynta seka omien ja toisten tunteiden tunnistaminen on jo



vaikuttavaa tunnetaitoa. Se tukee mielenterveyttd huomattavasti. (Erkko &
Hannukkala 2013, 77-79.)
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5 TUNNE-ELAMAN KEHITTYMINEN

Tunnetaidot ovat yhta tarkeitd jokaisessa ikavaiheessa. Samoin niiden
kehittaminen. Keskitymme tassa luvussa erityisesti lapsuuteen ja
ikdantymiseen. Lapsuudessa opituilla tunnetaidoilla on vaikutusta
aikuisuuden tunnetaitoihin, jonka vuoksi lapsuuden merkitys tunnetaidoissa
on tarkea tiedostaa. Koska oppaamme kohderyhméana on suurimmassa osin

ikaantyneet, kasittelemme myds ikaantymisen vaikutusta tunteisiin.

5.1 Tunnetaidot lapsuudessa

Jotta tunteet taitaa aikuisuudessa, on lapsuudessa taytynyt saada
tunnemyrskyilleen vastakaikua turvallisilta ihmisiltd. Tunnetaitojen oppiminen

alkaa jo syntymasta lahtien, ja niita voi ja my6s taytyy kehittaa lapi elaman.

Terveen tunne-elaman kehittymiselle lapsuudessa on perustana lammin
suhde kasvattajiin. Lapsi oppii lahisuhteidensa kautta huomaamattakin
tunteidensa kanssa elamista. Tama voi olla avain tasapainoiseen tunne-
elamaan, jos lapsi kokee, etta hanen tunteensa ovat hyvaksyttyja. Lapsi oppii
myds hallitsemaan tunteitaan vanhempiensa avulla. Esimerkiksi kun
vanhemmat taltuttavat lapsen saamat kiukunpuuskat tarpeeksi monta kertaa,
oppii lapsi lopulta itse rauhoittamaan itsensa samankaltaisilla keinoilla. Jos
lapsi kokee, etté hanen kiukkunsa ei ole hyvaksyttava tunne hanen voi olla
vaikeaa ilmaista tai hallita sitd myods aikuiselamassa. Turvallinen
kasvuymparisto siis auttaa tunnetaitojen kehityksessa. Hyvat ihmissuhteet
opettavat tunneasioita jopa automaattisesti. Nain lapsi oppii tunnistamaan ja
nimeamaan omia seka muiden tunteita. Sité kautta hén tulee hoksaamaan,
minkélaista toimintamallia kussakin tilanteessa tarvitaan. (Karkkainen 2017,
20-21.)

Mikali lapsi ei saa vanhemmalta apua tunteiden nimedmiseen, voi mielessa
ja kehossa tapahtuneet hankalat kokemukset jdada kuvaamattomiksi. Talléin
lapsen paha olo tulee esiin reaktiona ulkoa pain tulevasta arsykkeesta.

Tapahtumaa ja sen kulkua on haasteellista ymmartaa, koska silla ei ole
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nimea ja siita ylipadseminen ei ole helppoa. Tunteilla on taipumus kasaantua,
jos niita torjutaan. Kuvaamattomista tunteista johtuva tunteiden
kasaantuminen voi johtaa vaariin tunneperaisiin ratkaisuihin. Se voi johtaa
erilaiseen riippuvuuskayttaytymiseen, mika ei ole ratkaisukeino ongelmiin.
Tunteilla on myds mahdollista kasaantua siten, etta ne nayttaytyvéat
my6hemmaéassa elamassa erilaisena oireiluina, kuten ahdistuksena ja
masennuksena. (Niemi 2013, 99-100.)

Lapsuudessa ja nuoruudessa opittu tapa reagoida, tuntea, kokea, ajatella
seka kayttaytya voi johtaa tunnelukon aktivoitumiseen. Tunnelukot perustuvat
sisaisiin uskomuksiin, joita yksild omaa itsestaan, toisista ihmista ja
kaikkinensa elamasta. Kyseiset uskomukset voivat nayttaytya
tiedostamattomina, vaikka ne tulevatkin toistuvasti esiin tunteissa, ajattelussa
ja toiminnassa. Tunnelukot ovat haitallisia uskomuksia, jotka saavat meidat
luomaan negatiivisia asioita itseen, muihin sekd ympardivaan maailmaan
kohdistuen. (Takanen 2011, 9, 16.)

Tunnelukkoihin paneutuessa on tarkeaa muistaa, etteivat ne ole
mielenterveyden hairi6itd. Ne ovat yleisia ajattelu- ja reagointitapoja, jotka
heijastuvat menneisyydesta opituista asioista. Tunnelukkojen vuoksi
saatamme ajatella, ettd meisséa on jotain vikaa, vaikka todellisuudessa nain ei
ole. Uskomusten seurauksena voidaan paatya toimimaan tavoilla, jotka ovat
itselle haitallisia. Pitkakestoiset tunnelukkojen vaikutukset voivat myds
altistaa ahdistuneisuudelle, uupumukselle ja masennukselle. (Takanen 2011,
18.)

Ylen artikkelissa "Aiti rayhaa ja isa piilottaa pelkonsa- monien vanhempien
tunnetaidot ovat hukassa ja malli periytyy lapsille” (www.yle.fi 29.4. 2018)
tulee esille selkeasti tunnekasvatuksen tarkeys nykypaivana. Asiantuntija
Anne-Mari Jaaskinen korostaa tunnetaitojen merkitysta aikuisten elamassa ja
muistuttaa, etté jokainen aikuinen pystyy kehittdmaan tunnetaitojaan.
Jaaskinen kuvailee, etta tunteiden tukahduttamisella voi olla pitkat perinteet
perheissa. Jadskisen mukaan aiemmat sukupolvet ovat kyneet lapi vaikeita
aikoja muun muassa sodan myota, eika silloin ole ollut paikkaa tunteille.
Artikkelissa Jaaskinen kuitenkin painottaa, ettei menneisiin aikoihin tulisi

endaa tukeutua, koska nykyajan lapsiin tama ei en&a toimi. Jaaskinen
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IImaisee, etta tarkein askel on tulla tietoiseksi omista tunteistaan ja sité
mukaan pohtia, mita olisi mahdollista muuttaa. Toisena keinona hén tuo
esille kehollisten aistimusten tarkkailun, eli kuinka keho reagoi tunteisiin.
Jaaskinen muistuttaa myds myo6tatunnon, jaméakkyyden, paattavaisyyden ja

hengityksen merkityksen tunteiden kanssa toimimisessa.

5.2 Tunnetaidot ikaantyessa

Tunnetaidot ovat hyvin merkityksellisia ikaantyessa. lkaantyneiden elama
sisaltdd yleensa enemman menetyksia, kuin muut elaman vaiheet. Silloin on
eduksi, jos omaa hyvat tunnetaidot. Taman paivan ikaihmisten lapsuuteen ei
ole juuri kuulunut tunteista puhuminen, saati tunnetaitojen korostaminen.
Heille on silti kehittynyt erilaisia tunnetaitoja elaman varrella. Se on voinut
tapahtua my0s tiedostamatta. Tutkimukset kertovat, etta ikdantyessa osaa
suhtautua tunteisiin paremmin. Tata kehitysta tukevat muun muassa
ikdantymisen tuomat muutokset aivoissa. Tunteiden saately ja muut
tunnetaidot voivat elékeidssa helpottua, mutta tunteiden kokeminen on silti
taysin yksilollista. Tunnemyllerrykset voivat olla edelleen hyvin suuria.

(Suomen mielenterveysseurai.a.)

Menneisyyden tunteilla voi olla suuri vaikutus ikdihmisen nykyiseen
mielentilaan. Vuosikymmenia vanhat muistot ja niihin liittyvat tunteet voivat
yha nousta elavana pintaan. Ikdihmisen on entista helpompi jaada naihin
tuntemuksiin kiinni, koska elaméanrytmi on hidastunut ja vapaa-aika
lisdantynyt. Jos vatvoo liikaa tamankaltaisia muistoja ja ne ovat
epamiellyttavia on vaarana stressi, joka voi jaada asumaan kehoon. Taman
tilanteen voi ehkaista hyvaksymalla menneet asiat sellaisina kuin ne ovat ja
luopumalla niista. On olemassa asioita, joille ei ole olemassa ratkaisua.

(Suomen mielenterveysseurai.a.)

Mielen taitoja on tarke&a vaalia ikdantyessa. Olettamus voi olla, etta
elamantapahtumat -ja tarina maarittelevat, kuinka kohdata erilaisia
haasteellisia tilanteita elamassa. Se ei kuitenkaan valttamatta pida
paikkaansa. On mahdollista opetella ajattelemaan toisenlaisia ajatuksia ja

tuntemaan toisenlaisia tunteita. Se voi tuoda elaméaan uusia kokemuksia. On



kuitenkin tarkeaa muistaa, ettd ajatukset ovat vain ajatuksia ja tunteet vain
tunteita. (Saarenheimo 2017, 228.)
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6 TUNNETAIDOISTA VOIMAA SEURAKUNTATYOSSA

Tunteiden kasittelysséa yhteydella toisiin ihmisiin on merkittéava rooli. Avoin ja
luottamuksellinen keskustelu edesauttaa tunteiden kanssa tyoskentelya. Sen
my6td on mahdollista kokea, ettd tunteet saavat nimi&, kehon fyysiset
reaktiot rauhoittuvat seka ymmarrys itseen vahvistuu. Esimerkiksi keskustelu
ystavan kanssa mieltd myllertavan tilanteen jalkeen voi vaikuttaa terveyteen
positiivisesti. Joskus tunteet saattavat kuitenkin olla solmussa ja niiden
kasittely on haastavaa. Silloin ammattilaisen puoleen kdantyminen keinojen
|oytamiseksi on hyva ratkaisu. (Niemi 2013, 198.)

Tunnetaitojen tydstamiseen voi hakea tukea muun muassa sielunhoitajalta,
papilta, terapeutilta tai vertaisryhmasta. Keskustelun avulla oma olotila
helpottuu seka tunnetaitojen oppimisen myotd samantapaisilta
tunnemoykyilta voi tulevaisuudessa myos valttya. Keskustelun liséksi,
mukavalla yhteisella tekemisella muiden ihmisten kanssa on oma paikkansa.
Osallistumisella, huumorilla, ilolla ja yhteisella oleilulla voidaan luoda
yhteenkuuluvuuden tunnetta sek& nahdyksi ja kuulluksi tulemista. Yhteytta
toisten ihmisten kanssa voi esimerkiksi harjoitella harrastusten parissa tai
seurakunnassa. (Niemi 2013, 198-199.)

Saisa-Winter (2018, 14) on viitannut professori George Vaillantin teoriaan
hengellisyydesta. Vaillantin mukaan hengellisyys on uskonnollis-henkisia
psykologisia kokemuksia, joihin liittyy yhteyden tunne yliluonnolliseen.
Positiiviset tunteet ovat yhteydessa henkisyyteen ja ne liittavat ihmisia
toisiinsa, yhteistihin seké jumaluuteen. Tiettyja positiivisia tunteita
korostetaan kaikissa maailman uskonnoissa, koska ne edistavat ihmisen
hyvinvointia. Naita tunteita ovat rakkaus, toivo, ilo, anteeksianto, myotatunto,

usko, kunnioitus ja kiitollisuus.

Henkisyys tarkoittaa ihmisen henkilokohtaista tarvetta kasittaa ja saada
vastauksia elaman perimmaisiin kysymyksiin, kuten elaman tarkoitukseen ja
pyhan suhteeseen. Henkisyydessa on kyse positiivisten tunteiden ja
onnellisuuden lisdamisen tavoittelusta seka ikavien tunteiden ja karsimyksen

vahentamisesta. Kun positiiviset tunteet yleistyvat, ihminen voi vapautua
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egon vallasta, ja ajattelukyky on joustavampaa, luovempaa ja tehokkaampaa.
Kaikki tama edesauttaa selviytymista elaman haasteista seka kehittaa
psyykkista ja fyysista hyvinvointia. Elaman tarkoitus on myds helpompi
kasittdd. Positiivisia tunteita voi edistda avartamalla ajattelutapaa
keskittamalla sen huomio auttamiseen seka ihmisten ja yhteison
kokonaisvaltaiseen kuntoon. Silloin kykenee hahmottamaan asioita
laajemmin, luovuus aktivoituu, ideoiden syntyminen parantuu ja kestavét
yhteistydsuhteet rakentuvat varmemmalle pohjalle. Yksilon ja yhteisojen
voimavarat koostuvat naista tekijoista. (Saisa- Winter 2018, 12, 15 & 103.)

Hengellisyys ja henkisyys, uskomukset ja arvot ovat osa itsetuntemusta seka
kuuluvat jokaisen ihmisen elamééan jollakin tapaa. Omat uskomukset ja arvot
perustelevat elaman valintoja, ja siksi niiden tiedostaminen on tarke&a.
Hengellisyys ja henkisyys linkittyvat mielen toimintaan, joten ne vaikuttavat
myds itsetunnon ja elamantaitojen kehitykseen. Silti usko ja arvot voivat olla
monelle tuntematonta, eika niiden merkitystd omaan elamaan viitsita pohtia.
Jokaisella ihmisella kuitenkin on arvoja tai uskomuksia, kaikki eivat vain
valttamatta ole tietoisia omistaan. On tutkittu, etta toivo ja myonteisyys
saavat voimaa uskosta, samalla se ehkaisee pelkoa ja toivottomuutta.

(Niemi 2014, 41-42.) Kaikella talla on siis my6s merkitysta tunnetaitojen

harjoittamisessa.

Orloff (2009, 32) on viitannut emotionaalisen vapauden tarkeyteen. Se
tarkoittaa taitoa vastaanottaa ja antaa enemman rakkautta. Edellytyksena
siihen on positiivisten tunteiden edistdminen ja negatiivisten tunteiden
hyvaksyminen seka niista irti padstaminen. Orloff toteaa, ettéa ihminen
kykenee silloin suhtautumaan tasapainoisemmin ja myo6tatuntoisemmin
loukatuksi tulemiseen, suuttumuksen sijaan. Emotionaalinen vapaus on
lisdksi henkilokohtaista ja henkista kehitysta. Orloff on maaritellyt
vapautumisen olevan haitallisista tunnemalleista eroon paasemista seka
itsensa ja muiden nakemista sydamella. Emotionaalinen vapaus on
tarpeellista, jotta voi vahentaa kielteisia tunteita. Kasaantuessaan kielteiset

tunteet vaivaavat sisaista rauhaa ja empatiaa seka haastavat ihmissuhteita.

Etsiessamme tietoa siitd, kuinka tunnetaidot on sisallytetty seurakuntaty6hon,

paadyimme samoihin havaintoihin kuin aiemmin. Lapsiin ja nuoriin
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kohdistuvaa tunnetaito toimintaa on jarjestetty laajalti, mutta mydhempiin
Ikavaiheisiin keskittyminen tassa aiheessa on jaanyt niukaksi. Jaamme
tunnetaito-oppaamme myo6s seurakunnalle ja toivomme, ettd se edesauttaa

tunnetaitojen vakiinnuttamista toimintaan myos aikuisille.
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7 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Tassa luvussa kasittelemme opinnaytetydn tavoitteita ja tarkoitusta.
Opinnaytetydmme on toiminnallinen, jonka seurauksena tuomme esiin myos

toiminnallisen opinnéytetydn tunnuspiirteité ja sen osuutta tydssamme.

7.1 Tavoitteet ja tarkoitus

Taman opinnaytetydn tavoitteena on kehittaa Mielenvireys Ry:n asiakkaiden
tunnetaitoja ja sen avulla edistéda heidéan mielenterveyttddn. Tavoitteenamme
on myds lisata tietoisuutta tunnetaidoista, koska tunnetaidot ovat tarkeita
hyvinvoinnin edistdjia. Tuotamme tunnetaito -oppaan Mielenvireys ry:n
asiakkaille ja seurakunnalle, mutta opas on vapaasti kaikkien tunnetaidoista

kiinnostuneiden hyddynnettavissa.

Edelld mainittujen tavoitteiden lisaksi opinnaytetydmme tarkoituksena on
tukea Mielenvireys Ry:n asiakkaiden elamanhallintaa. Opas siséltaa
tunnetaito harjoituksia, jotka edesauttavat tunnetaitojen kehitysta. Lisaksi
toteutimme asiakkaille toimintatuokion, joka sisélsivét tunnetaitoihin liittyvia

aktiviteetteja. Nama kaikki vaiheet tukevat opasta ja vahvistavat tunnetaitoja.

Pirskanen & Eerola (2018, 7-8) tuovat ilmi, ettd tunteita on alettu tutkimaan
jo 1900-luvun alkupuolella useilla eri tieteenaloilla. Tunteiden tutkimuksella
on eritoten psykologiassa pitka ja laaja alainen perinne. Myds talous-,
terveys- ja kasvatustieteissa tunteet ovat olleet tutkijoiden mielenkiinnon
kohteena. Vaikka kiinnostus tunteiden tutkimukseen on viime
vuosikymmenina lisaantynyt, joidenkin yhteiskuntatieteilijdiden nakemyksen
mukaan tunteisiin kiinnitetddn edelleen liian vahan huomiota. Ne ovat
kuitenkin vakiintuneet merkittavaksi osaksi ihmisten valista vuorovaikutusta ja

viestintaa.
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7.2 Toiminnallinen opinnaytetyo

Opinnaytetydmme on kehittamispainotteinen. Kehittamispainotteista
opinnaytetyota kutsutaan myds toiminnalliseksi opinnaytetyoksi. Vilkkan &
Airaksisen (2003, 9—10) mukaan ammatillisessa kentassa toiminnallinen
opinnaytety0 tavoittelee kaytannon toiminnan ohjeistamista, opastamista,
toiminnan jarjestamista tai jarkeistamista. Alasta riippuen toiminnallinen
opinnaytetyd voi olla ohje, ohjeistus tai opastus, joka on suunnattu
ammatilliseen kaytantoon. Toteutustapa voi olla kohderyhméan huomioon
ottaen kirja, kansio, opas, vihko, portfolio tai kotisivut. Se voi olla myos jonkin
tapahtuman tai nayttelyn jarjestdminen. Toiminnallisessa opinnaytetytssa
tarkeaa on, ettad siina yhdistyvat kaytannon toteutus ja sen raportoiminen
tutkimusviestinnan keinoin. Tyoelamanlahtoisyys ja kaytannonlaheisyys tulisi
olla osa opinnaytety6ta. Sen lisaksi siina tulisi ilmentya, etta alan tietojen ja
taitojen hallinta on osoitettu riittavalla tasolla.

Kehittamispainotteiset opinnaytetyot jaetaan kahteen paaryhmaan. Ne ovat
tuotekehittely eli produktio ja kehittdmishanke. Produktion lopputuloksena on
uusi konkreettinen tuote tai palvelu. Kehittamishankkeessa kehitetdéan ja
kokeillaan uusia toimintamenetelmia ja ty6tapoja, jotka ovat yleensa osana
isompaa tybelamahanketta. (Kohti tutkivaa ammattikaytantéa 2010, 33.)

Toteutimme opinnaytetyon produktiona, koska tuotimme tunnetaito -oppaan.

Tuotekehittely eli produktio on usein yksittdinen ja melko lyhytaikainen
prosessi. Sen tarkoituksena on tehda tuotos tai palvelu tietylle kohderyhmalle
ja sen avulla kehittaa valmiuksia kaytannon toimintaan. Tuotekehittelyssa
kuvataan aluksi opinnaytetydn tavoite ja sen soveltuminen ammatilliseen
kaytantoon. Opinnaytetydn on edistettava opiskelijan ammatillista kasvua,
joten tuotteen tulee tukea sitd. Tuotekehittely koostuu tuotteen tai palvelun
suunnittelu- ja valmistusprosessista, tuotteen kokeilusta tai toteutuksesta,
arvioinnista ja mahdollisesti markkinoinnista. (Kohti tutkivaa
ammattikaytantéa 2010, 33-34.)
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Oppaan esittelyn ohessa jarjestimme myds toiminnallisen tuokion
Mielenvireys Ry:n asiakkaille. Toiminta koostui tunnetaito harjoituksista, jotka
toteutuivat ryhmatyoskentelyna. Harjoituksien tarkoitus oli tukea tunnetaitojen
oppimista. Ensimmaisessa harjoituksessa nimettiin tunteita pienryhmissa,
niin paljon kuin kolmessa minuutissa ehtii. Sen jalkeen ryhmaléaiset pohtivat
keskenaan, ovatko tunteneet viime aikoina joitakin juuri nime&amistaan
tunteista. Lopuksi pohdimme yhteisesti, milta tunteiden nimeaminen tuntui.
Toisessa harjoituksessa kaytimme myonteisen muistelun kortteja. Purimme
ryhmien pohdinnan taas miettimalla yhdessa, minkalaisia tunteita muistelu
herétti. Johtopaatds oli, etta pintaan nousi paljon positiivisia tunteita. Olimme
myds suunnitelleet varalle pitdvandmme kehon tunnekartta-harjoituksen seka
Aku Ankan ilmeet-harjoituksen. Niisséa on kyse tunteiden paikantamisesta ja
tunnistamista. Tiedustelimme ryhmalta toimintatuokion loppupuolella, oliko
heilla innostusta kyseisiin harjoituksiin, eika sita enemmistolla ilmennyt. Aku

Ankan ilmeet-harjoituksen osa ryhmasta toteutti mielellaan.
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8 TUNNETAITO OPPAAN TUOTTAMINEN

Tassa luvussa kdaymme lapi oppaan teko prosessin eri vaiheita
perusteellisesti. Oppaan tuottamisen vaiheisiin kuuluvat suunnittelu,

toteuttaminen, hyddyntaminen seka arvioinnin ja tulosten tarkastelu.

8.1 Oppaan suunnittelu

Aloitimme oppaan suunnittelun kevaalla 2018, jolloin opinnéytety6 aiheemme
varmistui. Aiheen varmistuttua otimme yhteytta opinnaytetyémme tydelama
yhteisty6kumppaniin. Tapasimme Mielenvireys Ry:n toiminnanjohtajan
kanssa elokuussa ja suunnittelimme yhdessa oppaan sisaltéd. Oppaan
suunnittelun ohessa sovimme, etta pidamme oppaan esittelyn lisaksi
tunnetaitoihin liittyvaa ryhmatoimintaa. Sen jalkeen aloimme kokoamaan
teoreettista viitekehysta aiheellemme. Opinndytetydmme teoriaa
kirjoittaessamme kiinnitimme huomiota tietoihin, joista olisi hyétya myos

oppaassa.

Tapasimme toiminnanjohtajan syksyn aikana uudestaan opinnaytetyon
yhteistybkumppani sopimuksen allekirjoittamisen merkeissa. Samalla
suunnittelimme lisaa yhteistyotoimintaamme. Helmikuussa 2019 tapasimme
jalleen toiminnanjohtajan, jolloin teimme lopulliset paatokset oppaasta,
toiminnasta ja niiden toteutuspaivamaarasta. Tapaamisten yhteydessa
tiedustelimme asiakasryhman tarpeita ja toiveita, jotka sisallytimme
oppaaseen. Tunnetaidot ovat aiheena hyvin laaja, jonka vuoksi opasta
suunniteltaessa oli tarkeda rajata aihetta. Paperisen oppaan liséksi
halusimme myds tehda e-version, jotta opas olisi helposti luettavissa

sahkoisesti.

Aloimme suunnittelemaan oppaan tekstiosuutta Microsoft Office Word
ohjelmalla, mihin tydstimme oppaan raakaversiota. Erityisesti kiinnitimme

huomiota oppaan asiasisaltéon ja sen helposti luettavuuteen.
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8.2 Oppaan toteuttaminen

Oppaan laadintavaiheessa pidimme huolta, ettd oppaaseen siséllytetaan
tunnetaitojen olennaisimmat asiat. Siksi keskityimme tunteiden
tunnistamiseen, séatelyyn ja ilmaisemiseen. Tunnetaidot rakentuvat hyvan
itsearvostuksen pohjalta, joten kasittelimme myos itsearvostusta.
Toimeksiantaja toivoi myos itsearvostamisen tarkeyden korostamista, joten
sen liittiminen oppaaseen oli tarkeda. Jamakkyystaidot liittyvat
itsearvostukseen ja sen vuoksi myds tunnetaitoihin, joten halusimme
sisallyttda jamakkyyden oppaaseen. Teimme sen lisdksi jamakkyystestin
toimeksiantajan pyynnosta. Koska kohderyhmamme oli suurimmaksi osaksi
varttuneempaa vakea, toiveena oli, ettd myos ikaantymista ja tunteita
kasitelladn oppaassa. Halusimme tuoda asiakkaille mahdollisuuden kehittaa
tunnetaitoja kaytanndssa, jonka vuoksi loimme oppaaseen teoriatiedon

pohjalta erilaisia vinkkeja ja harjoituksia.

Tuotimme oppaan lopullisen version Canva internet-sivustolla. Se toi lisda
ulottuvuuksia graafiseen suunnitteluun. Meille oli tarkeaa, etté opas on
asiantuntevuuden lisaksi myos visuaalisesti miellyttava. Visuaalisuudessa
pohdimme tarkoin varivalintoja. Valitsimme tietyt toistuvat varit, jotka olivat
pastellin savyisia. Vareilla ja kuvilla halusimme viestittéaa rauhallisuuden
tunnetta. Valtimme sen vuoksi kirkkaita ja hyokkaavia vareja. Erilaisten
varien kaytolla halusimme luoda myds mielikuvan tunteiden monipuolisesta
kirjosta. Harkitsimme tarkoin kayttamiamme kuvia ja elementteja seka niiden

sopivuutta oppaaseen.

Haasteita oppaan tuottamiseen toi paperisen version tulostusasun
sovitteleminen. Paperin taitto piti miettia valmiiksi ja sivut tuli toteuttaa
epakronologisessa jarjestyksessa Canvassa. Sen tuloksena saimme niitattua
paperisen oppaan sivut oikeaan jarjestykseen. Opas on kooltaan A5. Tekstia
oli aluksi runsaasti, jonka seurauksena tekstin rajaaminen tilaan sopivaksi
tuotti haasteita. Lopulta saimme kuitenkin olennaisimmat asiat sovitettua
hyvin oppaaseen. Paperisen version lisaksi sdhkdinen versio piti luoda

erikseen ja kooltaan se oli A4.
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8.3 Oppaan hyddyntaminen

Opasta voi hyddyntaa kaikki, jotka ovat kiinnostuneita tunnetaidoista ja niiden
kehittamisesta. Opas on kuitenkin suunnattu Mielenvireys Ry:n asiakkaille ja
se on suunniteltu niin, etta he pystyvat hyddyntdmaan sita parhaiten.

Tunnetaito-opasta on mahdollista hy6dyntaa laajasti eri
toimintaymparistdissa. Sita voi hyddyntaa erilaisessa ryhma- ja
yksilotyoskentelyssa. Tunteet ja tunnetaidot ovat osa jokaisen ihmisen
elamaa, joten tunnetaito-opas tarjoaa kaikille tukea taitojen kehittAmisessa.
Opas on hyddyllinen erityisesti asiakkaille, joilla on vaikeuksia tunne-

elamassa.

Oppaan esittelya ja tunnetaito harjoituksia toteuttaessamme Mielenvireys
Ry:lla, hyédynsimme oppaan tietoja toiminnan ohjaamisessa. Asiakkailla oli
paljon kysymyksia tunnetaitoihin liittyen ja opas toimi tukena kysymyksiin

vastatessamme.

8.4 Oppaan arviointi ja tulosten tarkastelu

Oppaan arvioinnissa esilukijoiden avulla voidaan testata ideoita ja faktoja.
Esilukijat voivat tuoda myds uusia nakékulmia seka auttaa rajaamaan
aiheesta poikkeavaa tekstia. (Kinnunen & Loytty 2007, 91.) Ennen valmiin
oppaan tulostamista, kysyimme viideltd henkildlta palautetta oppaan
sisallosta ja ulkoasusta. Palautteen antajat olivat perehtyneet oppaaseen
huolellisesti ja heilta ilmeni hyvia kehittamisideoita. Kieliasuun tuli korjaus
ehdotuksia, jonka jalkeen muokkasimme lauseenrakenteita sen mukaiseksi.
Huomasimme, etta viimeistelyn jalkeen opas oli kokonaisuudessaan
selkeampi. Sen jalkeen lahetimme oppaan Mielenvireys Ry:n
toiminnanjohtajalle tarkastettavaksi ja tiedustelimme, oliko oppaassa viela
kehittdmisen varaa. Han oli tyytyvainen oppaaseen ja sen ulkoasuun, eika

kehittdmisehdotuksia ilmennyt.
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Oppaan arvioinnin toteutimme kyselylomakkeen avulla. Teimme
kyselylomakkeen valmiiksi oppaan esittely ja toimintapéivaa varten, ja
pyysimme palautetta toiminnan jalkeen lomakkeella ja suullisesti.
Palautekysely lomakkeessa kysyimme seuraavat kysymykset: 1.Tarjosiko
opas mielestasi hyodyllista tietoa tunnetaidoista? 2. Koetko, etta oppaan
sisallosta on hyotya tulevaisuudessa? Opitko jotain uutta? 3. Ovatko oppaan
vinkit ja harjoitukset mielestési hyvia? Koetko, ettéd sinun on mahdollista
toteuttaa niitd? 4. Jaiko jotain mielestasi puuttumaan tai onko sinulla
kehittamisideoita? Voit myds antaa tdh&n vapaata palautetta toiminnasta tai

oppaasta, mika oli hyvaa tai huonoa?

Saimme 15 palautelomaketta takaisin, eli jokainen osallistuja vastasi
kyselyyn. Ensimmaiseen kysymykseen kaikki olivat vastanneet hyotyvansa
oppaan tiedoista. Toisessa kysymyksessa kaikki vastaajat kokivat, etta
oppaan sisallosta on hyotya tulevaisuudessa seka 14 vastaajaa oppi uusia
asioita. Kolmannessa kysymyksessa 13 henkiléa piti oppaan harjoituksia ja
vinkkeja hyving, ja kokee niiden olevan toteutettavissa. 1 henkild ei osannut
sanoa olivatko harjoitukset ja vinkit hyvia. Sen lisdksi 1 henkil6 ei pitanyt
kaikkia harjoituksia hyvina. Neljanteen kysymykseen 7 henkil6a oli antanut
positiivista palautetta. 6 henkilda ei kirjoittanut kehittdmisideoita tai muuta
vapaata palautetta. Kahdella henkil6lla oli kehittdmisideoita. Erdan vastaajan

mielesta oppaan esittelyssa olisi voinut kayda laajemmin lapi tunnetaitoja.

Kokonaisuudessaan palaute oli positiivista ja oppaasta pidettiin. Oppaan
hyodyllisyyttd kommentointiin muun muassa seuraavasti. "Varmasti saa
tietoa tulevaisuuteen, taytyy lukea uudelleen ja tehda tehtavat.” ja "On
sisallosta hyotya ryhman ohjauksessa seka pystyy omia tunteita paremmin
tunnistamaan.” Palautteita analysoidessa tuli myos ilmi, ettéd opas toimii
tukena tunteiden saatelyssa. Sen lisdksi opas on muistuttamassa

mydnteisten tunteiden kokemisen tarkeytta.

Toimintapaivdnamme Mielenvireys ry:lla annoimme kaikille osallistujille
paperisen oppaan omaksi. Alun perin tulostimme 15 opasta
osallistujamaaran mukaan, mutta sen suuren kysynnan vuoksi niita tullaan
tulostamaan viela paljon lisd&. Mielenvireys Ry:n henkilékunnan lisaksi

heidan kollegansa Rovaniemeltd ovat osoittaneet kiinnostusta opasta ja
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tunnetaito toimintaa kohtaan. He toivoivat, etta pitaisimme siella samanlaista

toimintaa.
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9 OPINNAYTETYON LUOTETTAVUUS JA EETTISYYS

OpinnaytetyOprosessin aikana perehdyimme Raili Gothonin (2016)
osallistavan ja tutkivan kehittdmisen oppaaseen. Teoreettisessa
viitekehyksessamme olemme kayttaneet monipuolisesti eri lahdekirjallisuutta
ja tarkastelleet kriittisesti niiden paikkaansa pitavyytta. Lahteiden kaytosséa
olemme huomioineet niiden valmistumisajankohdan. Tyéssdmme olemme
pyrkineet kayttdmaan tuoreita lahteita, jotta ne ovat ajankohtaisia
aiheessamme. Lahteet koostuivat tutkimuksista, kirjoista, internet-sivustoista,
oppaista, artikkeleista seka luotettavista kansainvalisista lahteista.

Vilkka & Airaksinen (2003, 72) painottavat, etta lahteiden kayttssa
ajantasaisuus ja tunnettu tekija ovat yleensa luotettava valinta. Monet
lahteemme ovat perdisin kuuluisilta psykologeilta ja muilta asiantuntijoilta.
Hieman vanhempien teosten lahteiden paikkaansa pitavyyden olemme
tarkistaneet huolellisesti. Tuottaessamme teoreettista viitekehysta olemme

kunnioittaneet toisten teksteja ja viitanneet niihin asianmukaisesti.

Opinnaytety6ssa tarkeimmat huomioitavat padasiat ovat tuotteen
ajankohtaisuus, toimivuus kohderyhmassa, sisallon soveltuvuus
kohderyhmaélle seka tuotteen ulkoasu ja houkuttelevuus. Tuotteen
produktiossa on huomioitava myds informatiivisuus, johdonmukaisuus ja
selkea tekstiasu. (Vilkka & Airaksinen 2003, 53.) Olemme kiinnittaneet

erityista huomiota kyseisiin yksityiskohtiin opasta ja raporttia tydstdessamme.

Opasta tuottaessa teimme yhteisty6ta Mielenvireys Ry:n kanssa.
Kehittamistydssa on huomioitu kohderyhmén tarpeet ja toiveet opasta varten.
Oppaamme teksti on laadultaan asiantuntevaa ja luotettavaa. Vilkka &
Airaksinen (2003, 39) toteavat myds, ettd kohderyhman maarittelemisessa
olennaista on huomioida muun muassa ika seka toimeksiantajan toiveet ja
tuotoksen tavoitteet. Sen lisaksi on tarkeaa miettia ongelmaa, jota ratkaistaan
ja keneen se kohdistuu. Oppaamme kohderyhména olivat Mielenvireys Ry:n
asiakkaat, jotka ovat padosin varttuneita mielenterveyskuntoutujia.
Oppaaseen ja raporttiin siséllytimme tietoa ikaantymisen vaikutuksesta

tunteisiin.
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Ihmisten kunnioittaminen, tasa-arvoisuus vuorovaikutuksessa seka
oikeudenmukaisuus ovat tutkimus- ja kehittdmistyon tarkeimpia eettisia
nakokulmia. Myos tietojen ja kaytantojen kriittinen tarkastelu on eettisyytta.
Eettisyys tulee olla mukana koko opinnaytetyoprosessissa. Eettisia valintoja
tehdaan aiheen ja metodien valinnassa, tyoskentelyssa, soveltamisessa ja
julkaisussa. Opinnaytetytssa on noudatettava rehellisyytta. (Kohti tutkivaa
ammattikaytantéa 2010, 11-12.)

Opinnaytetydmme on tehty eettisyys huomioiden. Ammattieettisesta
nakokulmasta olemme korostaneet ihmisten moninaisuutta ja erilaisuutta
tunteiden kokemisessa. Oppaassa on tuotu esille jokaisen ihmisen
samanarvoisuus, yksildllisyys seka oikeus hyvaén elaméan. Tyéssdmme
olemme vaalineet ihmisarvon kunnioittamista, rehellisyytta ja sosiaalista

vastuuta.
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10 POHDINTA

Opinnaytety6ta laatiessamme olemme oppineet todella paljon tunnetaidoista.
Oman ammatillisuuden kehitysté ajatellen néista tiedoista ja taidoista on
erittdin paljon hyotya kaikkien asiakasryhmien kanssa. Voimme hyddyntaa
tunnetaito-opasta ja tunnetaito harjoituksia tulevaisuuden tydssdmme

laajasti, olimme sitten missa tahansa sosiaalialan- tai kirkon tydssa.

Prosessin aikana olemme oppineet itsestamme ja omista tunnetaidoistamme,
koska teoriatiedon koonnin aikana ryhdyimme tarkastelemaan niita.
Huomasimme, ettd pohdimme omia kayttaytymismallejamme ja pyrimme
kehittdmaan tunnetaitojamme. Reflektoimme yhdessé oppimaamme
sosiaalialan ammatillisuuteen pohjautuen. Tybelaméssa on myds hyvin
tarkeaa omaksua tunnetaitoja ja sita on ryhdytty korostamaan yha enemman.
Oppimistamme taidoista on meille etua, koska meilla on valmiudet edistaa

tietoisuutta tunnetaidoista tydyhteisdssa ja vahvistaa myds tyéhyvinvointia.

Olemme Sosionomi-diakoneina auttamistydon ammattilaisia. Nykypaivana
esiintyy paljon tunne elaman hairi6ita, jotka voivat johtua mielenterveys
ongelmista. Asiakkaan kohtaamisessa ja auttamisessa pystymme
hyodyntamaan oppimaamme pyrkimalla kehittdmaan asiakkaan tunnetaitoja.
Osaamme myo6s paremmin tunnistaa asiakkaan psyykkisen avun tarpeen ja

ohjata oikeanlaisen avun piiriin.

Oppaan esittely ja siihen liittyva toiminta kehittivat ryhmanohjaus taitojamme.
Mielenvireys Ry pyysi suuren kysynnan vuoksi meita pitamaan toisen
tunnetaito tuokion, jossa esittelemme opasta ja pidamme ryhmaharjoituksia.
Aiomme jatkossa jarjestda samankaltaisen toimintatuokion. Ryhman
kohtaamisessa on tarkeaa olla eettistd herkkyytta. Kohtasimme kaikki

asiakkaat arvostavasti eettista herkkyytté hyddyntaen.

Opinnaytetyoprosessi sujui mielekkaasti, koska aihe oli hyvin
mielenkiintoinen ja ajankohtainen. Toivoisimme, ettd kyseinen aihe herattaisi
ihmisissa kiinnostusta tunnetaitoihin ja niiden kehittamiseen. Jokaisen
ihmisen olisi hyva tiedostaa, etta tunnetaitoja harjoittamalla voidaan edistaa

mielenterveytta ja kokonaisvaltaista hyvinvointia. Nain ollen niita
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harjoittamalla voitaisiin myds ennaltaehkaista mielenterveysongelmien
syntymista ja syventymista. Tutkimuksiin perehtyessdmme havaitsimme, etta
itse tunnetaidoista ei viela ole tehty paljon tutkimuksia, toisin kuin tunteista.
Sen vuoksi olisi merkittavaa, etta seuraavia opinnaytetoita alettaisiin
toteuttamaan tutkimuksellisena otteena. Seuraava opinnaytetyo voisi

toteutua tutkimuksena, jossa kasitellaan aikuisten tunnetaitoja.
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LITE 1

Palautekysely 25.3. 2019

1. Tarjosiko opas mielestasi hyddyllista tietoa tunnetaidoista?

2. Koetko, ettd oppaan sisallostd on hyotya tulevaisuudessa? Opitko jotain uutta?

3. Ovatko oppaan vinkit ja harjoitukset mielestdsi hyvia? Koetko, ettd sinun on
mahdollista toteuttaa niita?

4. Jaiko jotain mielestdsi puuttumaan tai onko sinulla kehittdmisideoita? Voit myds antaa
tdhan vapaata palautetta toiminnasta tai oppaasta, mika oli hyvaa tai huonoa?
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LIITE 2




SISALLYS

Lukijalle

1. Mit& ovat tunnetaidot ja
miksi ne ovat tarkeita?

2. Tunteiden tunnistaminen
3. Tunteiden saately
4. Tunteiden ilmaiseminen
5. Itsensa arvostaminen
6. Jamakkyys
7. Tunteet ja ikRaantyminen
8. Harjoituksia

Loppusanat

Lahteet
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Lukijalle

Awasit tunnetaito-oppaan. Opas sisiltid tietoa
tunteista ja tunnetaidoista, se/@i erilaisia vink/@jd
tunnetaitojen /(gbittd'miseen. Toivomme ettd oppaasta
saat /gyéid)l[isiéi /@inoja ja valmiu/gia tunnetaitojen

barjoitmmz’seen.

Tama opas on tebty opinndytetyond Diak_ont’a—
ammattt‘/@r/@a/&oulussa, ybteistyossd Mielenvireys

Ry:n /@nssa.




43

1. Mita ovat tunnetaidot ja
miksi ne ovat tarkeita?

Tunne on yleensa ohimeneva ja lyhytkestoinen
reaktio. Tunteet kuuluvat jokaisen ihmisen
paivittaiseen elamaan ja ne ovat meidan
motivaatiomme lahde. Tunteiden tuomalla viestilla on
myo6s usein jokin merkitys hyvinvointimme kannalta.

Epamiellyttavat tunteet opettavat véhentamaan
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 kehittdminen on siis
erittdin tarkeaa kaiken ikaisena.

R
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2. Tunteiden
tunnistaminen

Tunteiden tunnistaminen on ensimmainen askel tunnetaitojen
kehittamisessa. Kun osaa tunnistaa omia tunteita, on sen myota
myds muiden ihmisten tunteiden tulkitseminen ja ymmartaminen
helpompaa. Toisin sanoen on vaikea ymmartaa 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, henkildsté riippuen

Tyypillisia tarkeita tunnistettavia tunteita ovat pelko, suru,
pettymys, hdped, syyllisyys, loukkaantuminen ja kateus.
Tarpeellista on myés 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 hd&mmennysta.
On kuitenkin tdrke&a muistaa, ettd voit aina harjoitella tunteiden
tunnistamista.
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Erilaisten eleiden, aanensavyn, ilmeiden ja kehonkielen
avulla pystymme jonkin verran arvaamaan my0s muiden
ihmisten tunnetiloja. Siita huolimatta on tédrkedé
ymmadrtad, etteivét tulkinnat ole aina oikeita.

Emme paase toisten inmisten 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 naet, missa
kohdalla kehoa erilaiset tunteet vaikuttavat.

Pelko Inho llo uru Hammastys Neutraali
Rakkaus Masennus Halveksunta Yipeys Hapea Kateus

dalil
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3. Tunteiden saately

Tunteiden saatelykyky on tarked 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 myds vahvistaa myonteisia
tunteita.

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

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

jolloin eroavaisuuksia l6ytyy myds tunteiden
saatelytaidoissa. Vaikeudet tunteiden saéatelyssa liittyvat
usein niiden yli- tai alisdatelemiseen.

Ylisadately: Ihminen pyrkii ylikontrolloimaan
tunteitaan ja poistamaan ne mielestaan.

Alisaately: Tunteet ottavat liian suuren vallan, ja
ihminen on likkaa niiden vietavissa.

Molemmat toimintatavat kuormittavat kehoa, sekd voivat tuoda
haasteita ihmissuhteisiin. On siis hyvd muistaa, ettd tunteiden
sddtelyn avulla voidaan kokea ja ilmaista tunteita tavalla, joka tukee
omaa sekd ympadrilld olevien ihmisten hyvinvointia myénteisemmin.

6
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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: Kerda voimia
ja huolehdi itsestasi. Vaikeidenkin asioiden
ympardéimana on tarkeaa pitaa hyvinvoinnistaan huolta
ja tehda mielekkaita asioita.

Ongelmien ratkaisu: Tyoskentely olosuhteiden ja
asioiden paremmaksi muuttamiseksi.

VINKKI:

Tunteita kohdatessa on hyva
nimetd tunne hiljaa mielessasi.
Esimerkiksi kun tunnet
mustasukkaisvutta, voit mydntii
sen itsellesi. Sekin voi jo helpottaa
oloa.
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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
ilmaista. Epamukavia tunteita on yhta tarkeaa osata
ilmaista, kuin mukaviakin.

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

Tunteitaan voi ilmaista esimerkiksi:

puheella

iimeilla Tunteiden
eleilla katevin
erilaisilla aanteilla ilmaisukeino on
toiminnalla puhe!

Myonteiset tunteet vahvistavat
ihmissuhteita ja luovat mukavaa
ilmapiiria. On arvokasta osata ilmaista
valittdmisen tunne omille laheisille
ihmisilleen.
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My®os yksin ollessa voi ilmaista tunteitaan.
Yksinpuhelu ja nauraminen tekevat hyvaa
mielenterveydelle, koska ne luovat positiivista
asennetta ja auttavat jasentdmaan omia ajatuksia.
Itsekseen voi myds itked tai huutaa, ja nain purkaa
surua ja raivoa.

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

VINKKI:

Tunteita on tarkeaa oppia sanoittamaan. Jos koet sisillasi
myllertavid tunteita, etk oikein l6yda keinoa niiden ilmaisuvun,
paras keino on puhe! Voit sanoa vain mutkattomasti, ettd
“minusta tuntouv pahalta” tai "minvsta tuntuv hyvalta” tai
sanan, joka kuvaa omaa tunnettasi parhaiten. Silloin ymmérrit
paremmin tunteitasi ja osaat kasitella niitd helpommin. Myds
seurassasi olevat ihmiset voivat ymmartaa paremmin
toimintaasi ja tarpeitasi.

Muista myds: Liikunta on aina oiva keino purkaa voimakkaita
tuntemuksia' Lahde vaikkapa lenkille jos esim. suututtaa tai
jannittds!
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5. Itsensa
arvostaminen

Tunnetaitojen juuret ovat itsearvostuksessa. On
tarkeaa osata arvostaa itseaan. 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 itsedaan, kokee enemman mydénteisia
tunteita itsestaan ja muista ihmisista seka

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

VINKKI:

Mietijoka pdiva vahintdan yksi hyvi asia itsestasi. Teitkd hyvan
teon tai oletko esimerkiksi iloinen?

Se voi olla pienikin asia, esimerkiksi oven auki pitdminen

vastaantulijalle tai itsensd kehuminen, esimerkiksi“olinpas
karsivillinen tindan pitkdsss kassajonossa.”

10
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Itsearvostus on myos sita, etta
ymmarrat olevasi arvokas ilman
erityisia saavutuksia tai
onnistumisial Muista, etté olet hyva
sellaisena Ruin olet, eiR4 itsedén ole
hyvéa verrata muihin.

Itsearvostus, itsetuntemus ja itseluottamus
ovat kaikki linkittyneita toisiinsa. Ne
muodostavat itsetunnon.

1 i)
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6. Jamakkyys

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

Jamakkyyden periaatteisiin Ruuluu
esimerRiRsi: oikeus asettaa rajat omalle
ajankaytolle ja tyonteolle, oikeus erehtya seka
ottaa aikalisida ja rauhoittua.

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

MUISTA: VAARIA VASTAUKSIA EI OLE! (L)
—0 @

12



Jamakkyystesti

1. Ovatko ndmé uskomukset sinulle tuttuja? Voisiko niité
uskomuksia muuttaa jamakRammaksi?

Rirjoita uhrautuvan uskomuksen viereen uusi jamakka
uskomuksesi!

Uhrautuva uskomus Uusi, jaméakka uskomukseni

Minun pitd4 suostua
kaikkeen, mitd minulta
pyydetaan.

Toiset hallitsevat
elamansa paremmin Ruin
mind.

En voi olla eri mielté,
koska se on
epakohteliasta.

2. Mieti, onko seuraavissa tilanteissa oikeutettua Rieltaytya:

Tilanne: Onko oikein kieltaytya? Miksi?
Laheisellasi on RYLLA El

ongelmia laskujensa

kanssa ja hian pyytaa D I:'

rahaa lainaan.

Ystévési pyytaa sinua
seurakseen johonkin D [I
tilaisuuteen, mutta et
jaksaisi lahtea. 13
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7. Tunteet ja
iRAantyminen

Tunnetaitojen kehittaminen on tarkeaa jokaisessa
ikdvaiheessa. Elamankokemuksen myéta olet voinut kohdata
monenlaisia tilanteita elaméssasi ja sen seurauksena erilaisia
tunteita. Olet ehka tiedostamattasi oivaltanut toimivia keinoja
tunnetaitoihin littyen. Tunteiden kokeminen on kuitenkin kaikilla
erilaista iasta huolimatta. Tunnemyllerykset voivat olla edelleen
osa elamaa.

Ikdantyessa menneilla asioilla voi olla vaikutusta nykyhetkeen,
ja se valkuttaa 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 tarkeaa oppia hyvaksymaan kaikki elaman
vaiheet.

Mielen taitoja on tarkeda vaalia ikdéntyessa.
Elaméantapahtumat ja elaméantarina eivat automaattisesti
maarittele miten erilaisia haasteita elaméassa kohdataan. Aina
on mahdollista opetella ajattelemaan toisenlaisia ajatuksia
ja tuntemaan toisenlaisia tunteita. Se voi tuoda elamaasi
uusia kokemuksia. On kuitenkin tarkedd muistaa, ettéa ajatukset
ovat vain ajatuksia, ja tunteet vain tunteita. Ne eivat maarittele

sinua.
14



8. HarjoituRsia

PYSAHDY TUNNEPYSAKILLE

Rokeile pyséhtyméaén Tunnepysikille useasti paivan aikana pieneksi
hetkeksi. Sulje silméasi hetkeksi, esimerkiksi sohvalla rentoutuessa,
iltapalalla, bussimatkalla tai missa vain koet sen sopivaksi. Sen aikana
tutustu mielesi sisaltoon minuutin ajaksi: Mika tunne on mielessani talla
hetkella valloillaan? Missé kohtaa Rehossani tunne tuntuu? Kuinka suuri
tunne on asteikolla 0-10?

Kun olet tunnepysakillé, on tirkeid, ettet pyri tekemééan tunteellesi
mitdéan. Anna tunteen vain olla. Muista etté, se on vain tunne. Se ei ole
sind itse, eika tulevaisuutesi.

Toistuvien tunnepysékki harjoitusten avulla huomaat tunteidesi
muuttuvan aina. Silloin pystyt suhtautumaan niihin
mydtatuntoisemmalla otteella.

ILMAISUA JA KASITTELYA MIELEKKAILLA TAVOILLA

Itse&dn ja tunteitaan voi ilmaista ja Rasitelld myos hauskoilla ja
mukavilla kReinoilla! Mieti miké& on sinulle mieleisti puuhaa ja sita
kRautta voit oppia myds ilmaisemaan ja Rasittelemadn tunteitasi. Voit
hyddyntad naitakin esimerkkeji:

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

- Luonto. Luonnolla on hyvinvointia edistiva vaikutus ihmiseen.
-Musiikki. Musiikki lieventia ahdistusta, masennusta ja vasymysta.
-Ajatukset ja mielikuvat. Myonteiset ajatukset vaikuttavat aivoissa
hyvén olon hormoneihin positiivisesti.

15
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IRTI ITSERRIITTISYYDESTA

1. Mieti minRélaisissa tilanteissa olet tuntenut
huonommuuden tunnetta.

2. Mité ajatuksia sellainen tilanne herittaa sinussa?

3. Mitd uskomuksia ajatustesi takana on?

4. Muistele tilannetta, jossa olet Rokenut, ett sinusta on
valitetty huolimatta saavutuksistasi. MiRali mieleesi ei tule
mitaan, voit myos Ruvitella timan Raltaisen muiston.

5. Muistele mygos tilannetta, jossa olet ollut ylpea itsestasi
tai teoistasi. Mikdli sellaista tilannetta ei tule mieleen, voit
Ruvitella sen.

6.Tarkastele itsedsi Rauempaa ja huomaa, etté olet
ihminen muiden joukossa.

7. Ymmarra, etta pyrit tekemadin parhaasi, mutta kaikki
tekevat silti virheitd. On inhimillisté erehtyé.

MYONTEINEN MINAKUVA

Piirré itsestési omanlainen kuva. Kirjaa Ruvaan niin
monta hyvaé ominaisuutta, Rykya, taitoa, lahjaa ja

piirrettd, Run vain loydéat itsestasi. Sen jélkeen voit

pohtia milté tAma tuntui. Ole ylpei itsestési!

16
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Loppuscmczt

Toivottavasti tama opas tarjosi byvit ldkréil@kdar
tunnetaitofjen barjoitmmr’sem. Nyt sinulla on tietoa ja
va[mz’uksf& /@mraan. Parbaiten k_ufren/Qn opit tunnetaitoja
elamilli omaa normaalia elimii, ja kobdaten rof:tl@asti
uusia tilanteita ja ibmisid. Tamd opas toimii mkenasi elimiisi
varrella, ja voit aina Pa[am [wkemmn sitd.

Kiitos!

Tekijat:

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