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Miksi pitaisi oppia tunnetaitoja?

niin rohkeutta vaativia urotoita kuin
vakivallantekojakin.  Kaikki inhimilliset tunteet ovat
sisdanrakennettuina jokaiseen ihnmiseen syntymasta alkaen.

Tunteet ovat mahtavia vaikuttajia , niiden takia tehdééan

Vanhempana kohtaat lapsen tuntei ta paivittdin. Et ehka ole
tiedostanut rooliasi tunnekasvattajana ja lapsen esikuvana
myo6s tunteiden kéasittelyssa ja ilmaisemisessa. Taméan oppaan
tavoitteena on auttaa vanhempia nakeméaan tunteiden osuus
arjen tilanteissa ja antaa heille valineita tukea ja ohjata
lasta tunnetytskentely ssA.

Kun oppii tunnistamaan omia tunteitaan, ymmartaa
paremmin omaa kaytostaan. Tunnetaitava ottaa omat
tunteensa vakavissaan, tiedostaa ne sellaisina kuin ne ovat,
paisuttelematta niité tai tartuttamatta niita lahella oleviin
ihmisiin. Tunnetait avalla on my6s kyky saadella tunteitaan
eli vaikuttaa  tietoisesti  tunteiden  kestoon ja
voimakkuuteen. Tunnetaitoja oppimalla voidaan véhentaa
ihmisen sisaisia ristiriitoja.

Tunnetaitojen oppimisen my6ta vahvistuu myds empatia eli
kyky ymmartdd ja myotailla toisen ihmisen kokemuksia ja
tunteita. Empatia vahentdd ihmisten valisia ristiriitoja ja
edistdd hyvaa vuorovaikutusta.

Lapsilla tunne-elaman ja kayttaytymisen hairiét voivat
johtaa vaikeuksiin oppia: osaamisen ja oppimisen ilo katoaa,
koulumotivaatio heikkenee, eika lapsi kykene saavuttamaan
omien kykyjensa ja taitojensa mukaisia tuloksia.

Tunteille on tyypillista etsida oikeutusta itselleen. Jos
oikeutusta ei 16ydy, tunteet purkautuvat erilaisilla kielteisilla
tavoilla. Jos painaa kaikki tu nteensa pinnan alle, jonain
paivana saili6 on taysi ja pato saattaa murtua.
Hallitsemattomina monet haastavat tunteet voivat johtaa
aggressiiviseen kayttaytymiseen, josta on ikavia seurauksia
itselle ja muille.

Joskus tunteet voivat olla niin pakahduttavia, ettéa tuntuisi

helpommalta elaa ilman niita. Vaikeinta on kuitenkin silloin,
kun ihminen ei tunnista itsessaan mitddn tunteita - on
tunnelukossa . Tukahdutettuina tunteet saattavat aiheuttaa
psyykkista ja psykosomaattista oireilua.

Lahde vyhdessa lapsen kanssa loytoretkelle tunteiden

maailmaan. Tee se rohkeasti, itseasi ja lasta kuunnellen,
tarpeen mukaan pysahdellen. Anna mielesi rauhassa tydstaa
asioita, silla tarjolla ei ole ¢&pikaruokaad, vaan hitaasti
kypsyvia nautintoja .

5 IEnnen kuin lahdet tutustumaan oppaaseen
I‘? tarkemmin, on sinulla mahdollisuus arvioida
I tunnetaitojasi seuraavan lomakkeen avulla. Voit |
| tulostaa useammankin lomakkeen, ja pyytaa l
| MyGs lapsesi tai puolisosi arvioimaan sinut. |

I Halutessanne voitte koko perhe tayttda I

lomakkeen toisistanne. :
| Tutustut tuasi oppaaseen, voit palata 1
| arviointi lomakkeeseen.  Voit  silloin pohtia, |

vastaisitko eri tavalla , ja jos vastaisit, niin mika

; o |
on mielestasi muutunut .




Tunnetaidot
vanhemman arviointilomake

Arvio itsestani (nimi)
Lapseni (nimi) arvio
minusta (nimi)

Osoitan ilon ja tyytyvaisyyden puheen ja
hellien tekojen avulla.

Vihaisena en huuda tai kayttaydy
pelottavasti.

Osaan nauttia lapsestani.

Kuuntelen ja otan todesta, kun lapseni
iImaisee tunteitaan.

Puhun myonteisesti itsestani ja muista
ihmisista.

Mydnnan lapselleni, kun pelkdan tai tunnen
it seni avuttomaksi.

Pyrin olemaan hyva ja turvallinen aikuinen.

Autan lasta tunnistamaan ja nimeamaan
tunteitaan.

Tarkoitan mita sanon.

Rohkaisen, kehun ja kannustan lastani.

O O O 0O O O O O 04 OO  onnistuu yleensa hienosti

Pitaa vahan harjoitella

O

O O OO0 O OO O 0

O O 0O 0O O O O O 0O O Tuottaa monesti vaikeuksia

En moiti lasta, vaan hanen tekemaéansa
vaaraa tekoa.

Sallin lapselleni vihan, surun tai pettymyksen
tunteet.

Osaan rentoutua ja pitdé hauskaa.

Otan rohkeasti puheeksi vaikeitakin a sioita.
En arsyynny, vaikka minua arsytetaan.

En nolaa tai loukkaa lastani, enkd anna

hanen nolata tai loukata itseani.

Tuen lasta selviytymaan ikavien tunteiden
kanssa.

Tunnistan ja hyvaksyn puutteeni ja osaan
ottaa moitteita v astaan.

Hyvaksyn lapseni sellaisenaan vertailematta
hanta muihin lapsiin.
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Pitaa vahan harjoitella
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Tuottaa monesti vaikeuksia
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itd ajatuksia ja tunteita arviointi heratti?  Lomakkeen

tayttAminen saattoi pysahdyttdd sinut miettimaan

tunteita uudella tavalla. Lapsen tai puolison antama
arvio sinusta saattoi myos herattaa kysymyksia. Niista on
hyva keskustella kotona. Ehk& totesit saman kuin me oppaan
tekijat: tunteet ja tunnetaidot eivat ole ollenkaan itsestaan
selvia asioita. Jokainen vanhempi kohtaa vaikeuksia
omassa kasvatustytssadan, viela@ erilaisia vaikeuksia
jokaisen lapsen kanssa. Vaikeuksista voi oppia, ja kuka
tahansa voi kehittya vanhempana

toisilleen vastakkaisina asioina. Jarki -ihmisina itse&én

pitavat eivat helposti myonna tunteiden osuutta

toiminnassaan.  Mannerheimin  lastensuojeluliiton
Vanhemman tyokirjassa on tehtava, jossa voit pohtia tata.
Loydat tyokirjan tasta linkistéa .

Monesti arkipuheessa tunnetta ja jarkea  pidetaan

Nykyaan tunnetaitoje n  yhteydessd puhutaan usein
tunnedlystd, 6j @r kev?2st 2 t uSetomrnostedtn
muiden alykkyyden lajien, kuten matemaattisen tai

kielellisen alykkyyden rinnalle, jopa niiden ylapuolelle.

Tunnealy

1 voidaan nahda laaja-alaisena taitona, joka ohjaa
muiden taitojen ja kykyjen hyédyntamista

7 tarkoittaa o0 man itsensd kanssa toimeen tulemista,
esimerkiksi kykya tarpeen mukaan hillité tai motivoida
itsenséd tai ongelmatilanteissa kykya erottaa, onko
kysymys omista tunteista ja ajatuksista vai ulkoisista
tosiasioista

1 tarkoittaa myo6s t oisten kanssa toimeen tulemi sta,
esimerkiksi kykya olla aidosti kiinnostunut toisista
ihmisista ja kykya asettua toisen ihmisen asemaan

Tyydyttdva tapa toimia ja eldd edellyttdd seka itsensa etta
toisten kanssa toimeen tulemista. Jos ei esimerkiksi pysty
kohtaamaan omia tunteitaan ja puutteitaan ihmisend, on
vaikeaa aidosti valittdd muista ihmisista.



http://www.mll.fi/vanhempainnetti/kattapidempaa/tyokirjat/

Vanhemmalle ohjeita tunnekasvat ukseen

erheen arki sisaltdd jatkuvasti erilaisia  tunteita
herattavia tilante ita. Onneksi! Parempaa
harjoitusmateriaalia myonteisten tunteiden

nayttamiseen, vaikeiden tunteiden hallitsemiseen ja yhdessa
elamisen taitoihin ei lapsi voi saada.

Lapsen on saatava tuntea kaikenlaisia tunteita. Lapsi voi
paremmin, jos hé&n kykenee kokemaan, nayttdmaan ja
vastaanottamaan erilaisia tunteita. Tunnekasvatuksen myota
lapsi oppii arvostamaan tunteiden merkitysta, vaikuttamaan
tunteisiinsa ja vahvistamaan hanelle hyvaa tekevia tunteita.
Lapsen tunne -elama kehittyy monipuoliseksi, elavaksi ja
voimakkaaksi.

Lapsen tunne-elaman kehitys edellyttdd pysyvaa suhdetta
luotettavaan aikuiseen , joka on aidosti kiintynyt haneen.
Lapsi kokee tunteidensa ilmaisun merkitykselliseksi, kun
laheisella aikuisella on aikaa ja kiinnostusta kohdata lapsen
tunteet.

Tunteiden esiin saamiseksi lapsi tarvitsee o hjausta, tukea ja
esimerkkejd; se on vanhemman tehtdvda. Vanhemman
tehtavd on opettaa lapset selviytymddn tunteittens a
kanssa, auttaa tunnetyoskentelyn alkuun . Harjoittelu jatkuu
loppueldman.

Tunnekasvatus antaa myods vanhemmalle mahdollisuuden
kasvaa. Tunnekasvatuksen edellytyksena on, ettd kasvattaja
tuntee itsensa ja on kosketuksissa omiin tunteisiinsa.
Kasvattajan on oltava valmis tiedostamaan omat, etenkin
kielteiset tunteensa, jos aikoo rohkaista lasta samaan.

Sopivan hetken huomaaminen tunnekasvatukselle voi olla
haasteellista arjen tiimellyksessd; r aivoavaa ja vasynytta
lasta ei kannata alkaa sanallisesti kasvattaa siind hetkessa.
On parempi odottaa ja puhua tunteista vasta vihan
laannuttua. Vanhempana tunnet oman lapsesi parhaiten ja
tiedat, milloin on sopiva hetki. Tuohon hetkeen onkin sitten
hyva tartt ua, jokainen sopiva tilaisuus on mahdollisuus
tunnekasvatukselle.

Lapsille tarkeitd tunnealytaitoja ovat omien tunteiden
tiedostaminen, mielijjohteiden hallinta ja empaattisuus;
nailla on tutkitusti yhteys hallitumpaan kayttaytymiseen

aikuisena. Nayttaisi siltd, ettd kaikil la keskeisimmilla
tunnedlytaidoill a on lapsuudessa oma, muutaman vuoden
pituinen herkkyys jaksonsa, jolloin lasta voi auttaa oppimaan
mydnteisid tunnetapoja . Aivot tie tenkin muuttuvat koko
elinian, mutta eivat yhta nopeasti ja helposti kuin
lapsuudessa.

Tunneadlytaitojen oppimiseen ei ole o ikotietd. Vaikka tietoja
voi siirtda helposti sukupolvelta toiselle, tun teiden osalta
jokaisen on aloitettava aina alusta. Tunnedélyn suhteen hitaus
on kehittymisessa nopeutta.




Ole rehellinen tunteissasi

T
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Niin lapsen kuin vanhemman jokainen tunne on ait o
ja oikea, hyvaksyttavd . Jokainen lapsi ansaitsee
vanhemmiltaan jarkevien neuvojen lisdksi myods aitoja
tunteita.

Lapselle on aina puhuttava totta siitd, milta itsesta
tuntuu . Lapsesta on hammentavaa, jos han huomaa,
ettd vanhempi on hanelle kiukkuinen, mu tta
teeskentelee silti olevansa rauhallinen. My6s asioiden
salailu ja piilottelu vaivaavat las ta.

Ihmiset tietavat toisistaan paljon muutakin kuin sen,
mitd toinen sanallisesti kertoo . Eleet, ilmeet,
kehonkieli, teot & kaikki nama kertovat vahintaan yhta
paljon kuin se, mitd sanomme. Lapset ovat nerokkaita
elekielen tulkitsijoita

Kun tuntuu hyvalta, ker ro se.

Kun suutut lapselle, uskalla sanoa se hanelle. Kerro
myds heti, kun vihaisuus menee ohitse. Oleellista on,
ettd hyvaksyt lapsen silloinkin, kun héan t ekee jotakin
ei-toivottavaa. Vaikka lapsi hyvéaksytaan, lapsen tekoa
ei tarvitse hyvaksya; lasta voi torua tekemisestaan ja
hanelle voi asettaa rajat.

Ala pakene tai mitatoi surun ja pettymyksen tunteita
Kun lapsi pettyy, anna hénen olla pettynyt . Opeta
lasta kohtaamaan pettymys yhdessa lapsen kanssa.
Pida itsellasi oikeus varjella myds yksityisyyttasi: kerro
lapselle, kun haluat olla yksin , etkd tahdo puhua.
Anna sama oikeus myds lapelle.
Tunnerehellisyys vaatii harjoittelua . Harjoittelemalla
aina

opetellaan sitd, ettd perheenjasenet voivat
tuntea voivansa luottaa siihen, mita toinen sanoo.

Tunnerehellisyyteen oppinut  lapsi tuntee itsensd hyvin.
Han tietda vahvuutensa ja heikkoutensa. Han tietdd, mika
saa hanet vihaiseksi ja mista ha&n tulee onnelliseksi.
Tunnerehellinen lapsi tulee myds toimeen niiden
ominaisuuksien kanssa, jotka eivat ole kovin toivottuja,
kuten ahneus, laiskuus ja itsekkyys.

Tunnerehellinen lapsi ymmartaa, ettd kaikki eivat pida
hanestd, eika han pida kaikista ihmisista. Lapsen mina kuva ja
itsetunto eivat ole riippuvaisia ymparistosta: han oppii

tekemdan valintoja sen mukaan, mika hanesta itsestaan
tuntuu hyvalta, eika siksi, ettd muut sitd hanelta vaativat.

I Tunnerehellisyys

A
I
r? : Mité ajatuksia tunnerehellisyys sinussa herattaa?

I
I Olisiko sinulle vaikeaa puhua tunteistasi suoraan

Iesimerkiksi seuraavast.i
[t#m2n asian suhteeno,
lai ot sanoaébd, Okyl |l apa
lsanot noiné jne.

I
I Miten voisit harjoitella tunnerehellisyytta omassa
| perheesséasi?




Tunteiden huomioiminen arjen kasvatuksessa

Koska lapsella ei ole aluksi sanoja, kasvattajan tehtavana on
elaé lapsen tunteet hdnen kanssaan, ja antaa hénelle sanat
niiden ilmaisemiseen. Tunnepuhe on taito, jonka avulla
toiselle ihmiselle kerrotaan selkeasti ja suoraan sisaisista
tunteista. Pukemalla tunteet sanoiksi tilanne selkiintyy
molemmille osapuolille, ja vahitellen lapsi alkaa ymmartaa
tunteiden syita ja aiheuttajia.

keskustele lapsen tunteesta ja sen aiheuttajasta

ratko ongelmaa lapsen kanssa ja mieti keinoja hoitaa
ikavan tunteen synnyttanyt tilanne

1 anna lapselle uutta tunnesanastoa

T
T

Jotkut vanhemmat uskovat, etta negatiiviset
tunnekokemukset vaurioittavat lasta. Nain onkin, jos lasta
laiminlyodaan tai kohdel laan kaltoin. Aikuisten pitaa varjella
lapsia liilan voimakkailta negatiivisilta kokemuksilta, mutta
samalla sallia sopivan kokoisia. Kasvu syntyy negatiivisten
tunnekokemusten, vaikeuksien, voittamisesta.

Asettaessaan lapselle rajat vanhempi joutuu ottam aan
vastaan ne pettymyksesta ja luopumisesta syntyvat tunteet,

jotka han lapselleen aiheuttaa. Kun vanhempi pystyy

hyvaksymaan lapsen pettymyksen, eikd syyllisty siitd, han
samalla viestii, ettd tunne on kestettavissa . Lapsi omaksuu
vanhemman kasityksen, ja alkaa itse suhtautua omaan
pettymykseensa sallivasti.

Lapselle, joka jatkuvan huolenpidon ansioista oppii
lohdutt autumisen taidon, kehittyy vahva hermoreitistd
aivojen ahdistavia tunteita hallitsevalle alueelle.  Taméan
vuoksi lapsi pystyy my6hemminkin vapautumaan kielteisista
mielialoista muita paremmin.

Tunteet torju va vanhempi

1 pitdd varsinkin ikavia tunteita, kuten kiukkua ja surua
epanormaaleina ja vaarina lapsen elamassa

1 yrittdd paasta naista tunteista eroon mahdollisimman

nopeasti

Tunteiden torjuminen voi johtaa siihen, ett ei lapsi voi
vanhempiensa nahden purkaa aggressioitaan. Jos lapsi
patoaa pahan sisalleen , voi tunteen purkautuminen lopulta
olla  raju raivokohtaus, murrosikaisella  péaihteiden
vaarinkayttd tai rankimmillaan fyysinen vékivalta, joka
kohdistuu itseen tai toisiin.




Vanhemmat osoitta vat rakkautta joskus ehdollisena. Lapsen
annetaan ymmartaa, etta jos han on kiltti, hanta
rakastetaan, sen sijaan tuhmaa lasta ei rakasta kukaan.
Vanhemmat palkitsevat lapsen hyvastd toiminnasta, mutt a
eivat osoita olevansa tyytyvaisia lapsen pelkk&an
olemassaoloon

Jos vanhemmat néin painottavat suorituksia, he eivat ehka
rittavasti  kiinnitd huomiota siihen, onko lapsi sisaisesti
onnellinen. Jos lapsi kokee, etta hanen tulee toimia tietylla
tavalla, jotta hanta rakastettaisiin , han ei opi pitdmaan
itsedén rakastamisen arvoisena sindnsa.

Tunnekasvatuksen tulisi vahvistaa hyvaa tekevia tunteita
Noyryyttamalla kasvatetusta lapsesta tulee  hapean
myrkyttaméa noyryyttdmishalui nen aikuinen. Pelolla
kasvaettu lapsi taas tukahduttaa tunteensa ja vieraantu u
niistd. Liiallisella kurilla tottelevaiseksi alistettu lapsi voi
muuttua o6ndkymadttom2ksi o6 j a
kokemaan yksindisyytta ja masentuu helposti.

vai




Perustietoa tunteista

kaikkia. Tunteet syntyvat itsestaan, havait semme vain

prosessin lopputuotteen, tunnetilan. Jokapaivaisessa
arjessa ei tule ajatelleeks i, ettd erilaisia tunteita on jopa
satoja. Taman oppaan litteena on luettelo yli sadasta
tunteesta.

Tunteita tulee ja menee, emme edes tiedosta niita

Tunteet eivat synny tyhjasta. Tunteilla on taustansa,
sosiaalinen historiansa; tunteet syntyvat
vuorovaikutuksessa . Mutkikkaat tunteet syntyvat ensin
ihmisten valisissa suhteissa, ja siir tyvat myéhemmin ihmisen
0si s?iseksi
suhteessa henkilon omaan menneisyyteen.

Ihmisen tunnemuistiin  on taltioitunut kaikki ne asiat, joita
hanelle on tapahtunut, mutta joiden merkitystd han ei ole
ehka koskaan alllisesti jasentanyt.  Varhaisimmat
tunnemuistikokemukset ovat jo sikibkaudelta. N&ama
kokemukset eivat ilmene ihmisessa tietona, vaan olona.

Mikali ihminen on esimerkiksi lapsena joutunut torjumaan
jonkun tunteen olemassaolon, voi keho kantaa sité erilaisina
jannitystiloina tai levottomuutena. Torjutut  tunteet
saattavat ilmeta erilaisia ruumiillisina vaivoina, esimerkiksi
toistuvina paansarkyind, vatsakipuina, kipuna sydamessa jne.
Siksi on tarkeaa oppia kuuntelemaan myo6s kehon viesteja.

t i e dkoekaani dyksildlliséstint e e ¥
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Nakyva kayttaytyminen on tapa reagoida johonkin

tilantee seen. Sen sijaan tunne, joka her&&, on seurausta
henkilbon omassa mielessa tapahtuneesta sisdisesta
vuorovaikutusprosessista. Reagointi voi saada paljon
suuremmat mittasuhteet , kuin mité varsinainen tilanne olisi

edellyttanyt, koska aivojen tunnealueella ei ole  samanlaista
jarjen logiikkaa , kuin tiedon ja ymmarryksen alueella.

Ihmisen historiassa elintarkedt taistelu- ja pakoreaktiot

laukeavat edelleen, kun aivojen tunnealue niin tulkitsee .

Tunteista ei voi paattaa ; jos on
surullinen, on surullinen, vaikka
kuinka paattaisi olla iloinen.
Selitykset eivat mydskaan muuta
tunteita; jos pelkaa jotakin, pelko

ei havia, vaikka joku perustelisi
miten jarkevasti tahansa, etta
mitaan pelat tavaa el ole.
Tunteisiin voi kuitenkin vaikuttaa,
niita voi opetell a sdatelemaan.

Uusi tutkimustieto on vahvistanut tunteiden keskeista
merkitystd ihmisen ajattelu ssa ja paattely ssd Tunteet ovat
signaalijarjestelmd, joka on huomattavasti tietoista jarkea
nopeampi ja tarkempi. Tunneviesteille on aivoissa varattu
jopa enemman nopeita hermoyhteyksia kuin tietoiseen
ajatteluu n liittyville prosesseille.  Tunteet ovat elamaa
yllapitavia viesteja siitd, mika on todella tarkeda .




Erilaisia suhtautumistapoja tunteisiin

Tiedostavat

ovat useimmiten tietoisia tunteistaan

ovat etevia tunne -elaman taidoissa

ovat itsenaisia ja tuntevat rajansa

ovat psyykkisesti hyvassa kunnossa

suhtautuvat elamaan myonteisesti

piristyvat  huonolle tuulelle joutuessaan muita
nopeammin

= =4 =4 -4 -8 -4

Voimattomat

i joutuvat usein tunteidensa valtaan voimatta niille
mitaan

9 ovat ailahtelevaisia

9 eivat ole kovin tietoisia tunteistaan

 eivat monesti o0saa nahda tunteita oikeassa
mittakaavassa

1 eivat yrita paasta eroon ikavista tunteista, koska
uskovat, etteivat vo i juuri hallita tunne -elamé&énsa

Hyvéksyjat

1 ovat usein selvilla tunteistaan, mutta yleensa
hyvaksyvat ne, eivatka yritd muuttaa niita

1 ovat yleensad hyvantuulisia, eivatka sen vuoksi halua
tehda tunteilleen mitdan tai

1 ovat tunnehavainnoistaan huolimatta alttiita ikaville
tunteille, silla hyvaksyvat ne ja alistuvat kohtaloonsa
yrittdmatta muuttaa niita
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Kielteisten
torjuttuina

Tunteiden torjuminen vie paljon energiaa .
tunteiden on todettu vaikuttavan
voimakkaammin kuin tiedostettuina.

Jos ihminen kokee tunteisiin liittyvat  asiat vaikeiksi,
pelottaviksi tai ahdistaviksi, on hyva pyséahtya miettiméan,
mista se kertoo. Tunteiden kieltaminen ja tukahduttaminen
eivat pitkaan jatkuessaan ole ihmiselle hyvaksi.

Kaikki ihmiset eivat pysty tunnistamaan tai ilmaisemaan
tunteitaan. Tata kutsutaan aleksitymiaksi .  Siihen liittyy
myos taipumus korvata tunnepuolta erilaisella
toiminnallisuudella tai t iukalla jarkiperdistamisella. Syy
aleksitymiaan voi olla esimerkiksi traumaattinen tapahtuma,
joka on sulkenut tunnekanavan.




Perheenjasenten temperamentin tunnistaminen

Temperamentti vaikuttaa ihmisen tunneilmaisuun.
Temperamentti on synnynnainen, kullekin luontainen tapa
tulkita ja hahmottaa ympéaristdd seka reagoida erilaisiin
arsykkeisiin. Ei ole olemassa huonoa temperamenttia.
Temperamentti ohjaa ihmista, mutta ei kerro tai ennusta,
miksi han tekee niin kuin te kee. Ymparistd, kokemukset ja

kasvatus muokkaavat ihmista, joten ihmisen lopullinen
persoona on enemman kuin temperamentti.
Seuraavaan taulukkoon on  koottu jako neljdan

temperamenttityyppiin , joka sopii lahinnd aikuisiin . Jako on
Dunderfeltin, tyypit on nimetty kutakin tyyppia kuvaavan

varin mukaan. Lapsia tutkimalla on tehty jako kolmeen
tyyppiin, joiden nimet Vviittaa vat lapsen kayttaytymise en.
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Taulukossa on huomioitu my6s eri temperamenttien
mukainen tunneilmaisu.
AIKUINEN LAPSI TUNNEILMAISU
Punainen Haastava, tulistuva 1 kokee
1 ulospain 1 pelkda uusia tunteita
suuntautunut ihmisia voimakkaasti
1 voimakastahtoinen | J ei sopeudu uusiin | § ilmaisee
1 energinen tilanteisiin tunteita
1 vaikuttaja 1 onyleensa voimakkaasti
1 voiolla huonolla tuulella
loukkaantuva 1 reagoi
1 itsekeskeinen voimakkaasti
1 piittaamaton 1 sy6 ja nukkuu
f aggressiivinen epasaanndllisesti

T ilmaisee
1 sosiaalisesti tunteita
aktiivinen selkeasti
1 innostava 1 puhuu
1 optimistinen 1 selittdaa
1 voi olla myds
ailahteleva
7 sitoutumaton
1 itse&én hajottava
Vihrea Helppo 9 keskustelee
1 tasapainottava 1 saanndéllinen 1 hillitty
1 sopeutuva syomisessa ja tunneilmaisu
f kuunteleva nukkumisessa 1 ilmeetja
f rakentaja 1 lahestyy uusia eleet
 voi olla saamaton ihmisia paljastavat
1 konservatiivinen | 1 sopeutuu tunteita
1 ylihillitty helposti
1 vastuuta karttava | T useimmiten
hyvalla tuulella
Sininen Hitaasti lampiava 1 pohtii
1 sisaanpain i sopeutuu hitaasti itsekseen
suuntautunut uusiin asioihin 71 ilmeetja
1 sopeutuva i eireagoiyhta eleet
1 harkitseva voimakkaasti paljastavat
1 luotettava kuin haastava tunteita
f pohdiskelija i toiminnoiltaan
 toisaalta kriittinen rytmisempi ja
1 epakaytannollinen | T hyvantuulisempi
§ varovainen kuin haastava
 estynyt lapsi




Vanhemman ja lapsen temperamenttierot aiheuttavat
toisinaan hankausta arjessa. Temperamenttien kuvauksiin
tutustuminen auttaa vanhempaa tunnistamaan itselleen
tyypilliset tavat olla ja toimia. Luokittelu auttaa
huomaamaan sisarusten yksilollisia piirteita ja ndkemaan
lasten erilaisia tarpeita myds tunnekasvatuksen suhteen.

Haastavan lapsen kanssa elavaa vanhenpaa voi lohduttaa
tieto siitd, ettei lapsen ka yttaytyminen valttamatta johdu
vanhemman vaarastad toiminnasta hénen kanssaan. Itsensa
soimaaminen kaikista lapsen tekemisista ei edista kenenkaan
hyvinvointia.
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I
| Temperamenttien tunnis taminen I
I I
: Piirrd paperille kuvioon kaikki perheenjasenet. :
| Pohdi, millainen temperamentti  kullakin |
| perheenjasenellda on. Voit kirjoittaa huomioitasi |
I paperille, jos haluat. Tehtavdn voi myds tehda :
| vain mielessaan. I
I I
| Pohdi, miten  temperamentti  vaikuttaa I
| vuorovaikutukseen  perheenjasenten  valilla: |
| vanhempien valilla, vanhem man suhteeseen |
| jokaiseen lapseen, jokaisen lapsen suhteeseen |
kumpaankin vanhempaansa seka lasten toisiinsa. I
|

I

I

I

I

I

I

I

I Miten temperamenttierot vaikutta vat tunteiden
iimaisuun perheessasr?

| Miten t emperamenttierot vaikuttavat
| lapsen osalta tunnekasvatukseen?




Tunteiden tunnistaminen ja nimeaminen

unteita voidaan ryhmitella eri tavoin. Yksi tapa jaotella
tunteita on ryhmitella ne perustunteisiin, toissijaisiin
tunteisiin seka valineellisiin tunteisiin.

Perustunte et
1 varhaiset, elaméda suojaavat tunteet, jotka
tunnistetaan kaikkialla maailmassa samalla tavalla:
visuaalisesti  helpoimmin tunnistettavissa iasta,
rodusta tai sukupuolesta riippumatta

9 toimivat ihmisille voimakkaina viesteina ym paristossa

tapahtuvista asioista: pelko ja viha kertovat
salamannopeasti vaarasta tai uhasta, joka on aina
tarkeampaa henkiin jddmisen kannalta kuin vaikkapa
iloisuus

1 muita perustunteita ovat haped, rakkaus, suru ja ilo

Toissijaiset tunteet
1 johdannaisia perustunteista
1 nayttaytyvat epésuoremmin tai ovat vaikeammin
tunnistettavissa esimerki ksi ilmeissa ja eleissa
1 esimerkiksi ahdistus, kateus, kiihtymys, ihastus ja
pettymys

Vélineellis et tunte et
1 tunteet, joilla pyritdan vaikuttamaan toisiin ihmisiin,
jok o tietoisesti tai tiedostamatta
1 esimerkiksi mokotys, kiukuttelu , painostaminen ja
anelu

1 lapset ovat mestareita valineellisen tunneviestin nén
alueella
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Tunteiden jakami sessa positiivisin ~ ja  negatiivisiin
kannattaa olla varovainen. Se siséaltaa vahvan arvolatauksen:
aivan kuin positiiviset tunteet o lisivat hyvia ja sallittuja , kun
taas negatiiviset tunteet kiellettyja ja vahingollisia.
Tunnekasvatuksessa pyritddn vahvistamaan positiivisia
tunteita, mutta se ei tapahdu kieltamalla kipe&a tekevat
tunteet.




Tunteiden fyysisten vaikutust en tunnistaminen

1 tunteet synnyttavat erilaisia kehon reaktioita : kadet
hikoavat, sydan hakkaa, hengitys salpautuu, ihminen
punastuu ja jalat vapisevat

1 tuntemukset voivat olla hetkellisesti hyvinkin
voimakkaita

1 tunteilla on yhteys psykosomaattisiin  oireisiin:
ihmisen koko elimist6 voi reagoida tunteisiin

1 néalka, kipu ja vasymys ovat fyysisia olotiloja, jotka
saavat aikaan tunteita

1 joskus tunteita ja fyysisia olotiloja on vaikea erottaa
toisistaan: lapsi on kiukkuinen nalkdisena ja
vasyneend jotkut ylipainosta karsivat pitavat nalan
oireina myds pelon ja vihan tunteita, mika saa heidat
syomaan ainahuonolla tuulella ollessaan

Lapsi voi kokea elamanmuutokset tai menetykset niin
kuormittavi na, ettei han pysty psyykkisesti kasittelemaan
niita. Lievissa tapauksissa voi syntya sopeutumishairioita tai
stressireaktioita. Ne voivat ilmetd hyvin monimuotoisena
oireiluna, esimerkiksi kaytdsongelmina, ahdistuneisuutena
tai tilapaisena alavireisyytena.

Psykosomaattisia oireita, kuten mahakivut, paanséarky,

kastelu, uni- ja sybmishairiot, esiintyy lievempind suurella
osalla lapsia. Niita voi esiintya myods puhtaasti elimellisista

syistd. Runsas psykosomaattinen oireilu on joskus merkki
siitd, ettd ruumis on parhaiten toimiva vayla tunteiden ja
tarpeiden ilmaisemiseksi. Joissakin perheissa lapsi saa
vanhemmilta laheisyyttd vain ollessaan sairaana ja oireilee

siksi jatkuvasti.
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| Tunteiden tunnistaminen ja nimeaminen

I

| Kay liitteessd olevaa listaa lapi niin, etta
tunnistat  tunteita itsessdsi voit aloittaa

| helpommin tunnistettavista tunteista . Mieti jokin

: tilanne, jolloin olet tuntenut  naita tunteita.

|

I

I

I

I

I

I

I

I

IKéy listaa lapi yhdessa lapsen kanssa. ValitseI
| muutama lapselle tuttu tunne ja miettikda |
I yhdessa, miten kuvailisitte niita. I
y o .
| Mieti yhdessd lapsen kanssa, millaisia fyysisia |
| tuntemuksia naihin tunteisiin  liittyy. Missa |
I kohdassa vartaloa tunne sijaitsee? Voitte I
| halutessanne kirjoittaa niitd edellisen sivun
I vartalokuvaan. I
ILiitteessé'l on vahvemmalla tunteet ilo, suru, :
| pelko ja viha. Kirjoita ne paperille. Etsi listasta |
I naille rinnakkaisia tunteita ja kirjoita kunkin |
tunteen ymparille. Mika savyero nailla eriI
| tunteilla on? I
I I
I

|

: Mitd muita tunteita viha voi kdtkea taakseen?

16

Tunteiden kesto n ja voimakku uden tunnistaminen

juuri nyt talla hetkella, suuri n o0sa niistd on
voimakkuudeltaan hyvin heikkoja. Monet
tunnekokemukset myos kestavat vain lyhyen hetken.

Jos pysahtyy miettimdan, mitd kaikkia tunteita tuntee

Tunne myrsky

1 on tila, jossa jokin tunne valtaa ihmisen mielen
vaikuttaen voimakkaasti hanen ajatuksiinsa ja
toimintaansa: ihminen e i 0 n?a emudaok 2

1 sen voi aiheuttaa esimerkiksi rakastuminen, pelko,
huoli, suru tai viha

1 sen kesto riippuu tilantees ta ja ihmisen kyvysta
kasitell & tunnetta

Viha ja suuttumus voivat aiheuttaa
tunnemyrskyn, jonka kriittinen
hetki on se, kun pinna palaa ja
mielessa sumenee. Talldin aivojen
* | toimintatila muuttuu voimakkaasti,
7 vaikka ihminen ei itse sitd juuri
| pysty havaitsemaan: aivot menevat
eraanlaiseen  hatatilaan , jossa
kaikki  turha  pyyhkiytyy pois
mielestd. Voimakas tunne antaa
valtavan voiman, paattavaisyyden
ja ehdottomuuden, aivan kuin kyse
olisi elamasta tai kuolemasta.
Ihminen muuttuu kuin toiseksi.

k u ufl

e



Lapsilla ja murrosikaisilla aivojen siirtyminen téllaiseen
hysteria- tai paniikkitilaan tapahtuu aarimmaisen herkasti.

Tama johtuu ikdan liittyvastd aivojen tunnealueiden

voimakkaasta kehitysvaiheesta. Joidenkin aivot ovat myos
rakenteellisesti altti mpia kuohahduksille, koska heilla on
tulistuva temperamentti.  Jarkiperainen keskustelu ja

asioiden selvittely ei ole mahdollista ennen kuin aivojen
toiminta on jalleen palautunut normaalitilaan

Jos vanhemmalla on Kkasittelemattomia,  voimakkaita
traumoja tai suruja, alttiu s tunnemyrskykokemuksiin
lisdantyy. Aivoihin jaa ikdan kuin pimeita alueita,
6sudenkuoppi ao,
syvélle tunnetilaan. Vanhat, jopa vuosikymmenid sitten
koetut tapahtumat ja niiden herattamat tunteet
aktivoituvat. Myos va symys, paihteet, matala verensokeri ja
pitkaan jatkunut arsyyntyminen altistavat tunnemyrskyille.

Tunnemyrskyille alttiden ihmisten on hyva opetella
pysdhtymaéan siind vaiheessa, kun huomaa tunteen
voimistuvan. Talléin voi vaikka hengittda syvaan muutam an
kerran ja kaantya pois péain, niin voittaa aikaa ja pystyy
palauttamaan itseaan normaalitilaan.

Tilanteesta voi yrittda ottaa opikseen miettimalla, mika
laukaisi tunteen. Laukaisevan tekijan tunnistaminen auttaa
ennaltaehkaisemaan tunnemyrskyja.

jhénet khallitsevnattorhan s e v 2 t
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Joskus joku tunne voi olla hyvinkin voimakas, vaikkei ihminen
ehka tule sitd ajatelleeksi . Talloin t unne vaikutta a ihmisen
perusmielialaan ja voi olla hyvin pitkakestoinen.
Hyvantuulinen ihminen tuntee iloa, mielihyvaa ja
tyytyvaisyyttd. Tois ta ihmistd taas leimaa huolestuneisuus,
ahdistus, syyllisyys, kateus tai pelko, jonka muut huomaavat
joskus héanesta hanta itseaan paremmin.

TR

On todettu lisaksi, etta ihmis ella on taipumus luontaisesti
kallistua positiiviseen tai negatiiviseen elaménasenteeseen,
jolloin han altistuu helpommin tietyille tunteille , ja ne ovat
hanessa hallitsevia.




Omien tunte iden ja toisen tunte iden tunnistaminen

mien tunteiden  moninaisuuden tutkiminen on
Ohaasteellista. Tama tunteiden paljastuminen voi

tuntua aluksi epamiellyttavaltd, jos on aiemmin
tottunut piilottamaan tunteensa.

Usein yhdella tunteella on seuralaisia mukanaan: tunteet
sekoittuvat, ovat monikerroksisia ja niiden tutkiminen on
kuin sipulin kuorimista. Kuori toisensa jalkeen tunne yleensa
muuttuu.  Masennuksen alta  l0ytyy  hyvin  usein
iimaisematonta ja tiedostamatonta kiukkua. Kiukun alta voi

loytya kateutta tai hylatyksi tulemisen tunnetta.  Artymyksen
takana on aina jokin muut tunne: pelko, pettymys, hylatyksi
tuleminen, turvattomuus, epavarmuus, kateus,
mustasukkaisuus, avuttomuus tai vaarin  kohdelluksi
tuleminen.

Ihminen voi tuntea samanaikaisesti useita rinnakkaisia
tunteita , tunteet voivat olla myds ristiriida ssa keskenaan.
Talldin olo voi tuntua hyvin hammentavalta.

Tunnetydta pitaa tehda ensin itsensa kanssa. Kun tunnetilat
saavat nimen ja maaritelmén, ne muuttuvat useimmiten
ihmiselle itselleenkin  paremmin ymmarrettaviksi . On
opeteltava sietamaan ja ymmart amaan omia tunteitaan,
tyostettava ne paremmin hallituiksi , silloin niitd on helpompi
kohdata my@s toisessa
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Esimerkiksi, jos vanhemman oma riippuvuus on arka paikka,
on riski ettd h&n toimii turhan kylmasti kohdatessaan lapsen
riippuvuuden. Samoin on minka tahansa tunteen kanssa:
avuttomuus, syyllisyys, kipu, viha , toivottomuus, suru. Jos
tunne on vanhemmalle itselleen hallitsematon, on melko
mahdotonta olla asiallinen ja turvallinen aikuinen
kohdatessaan tunteen lapsessaan.

Toisen tunteita ei vo i koskaan tietdd varmasti, varsinkaan jos
han ei ilmaise niitd avoimesti. Empatian avulla voidaan
kuitenkin huomioida toinen ihminen ja hanen tunteensa.

Tunnetaitojen oppimisen ohella moraalikasitykset alkavat
kehittya heti syntymasta lahtien. Lapsen moraalikasitykset
ovat yhteydessa empatiakyvyn syntymiseen.

e Useimmat vanhemmat
2 haluavat lapsensa kasvavan
empaattisiksi ja tuntevat

syyllisyyttd, mikali nain ei
kdy. Lapset kehittyvat
kuitenkin er tahtiin,

kaikilta  lapsilta ei voi
. odottaa empaattisuutta

~ vielda murrosiassadkaan. On
ihmisid, joilla empatian

tunne ei kehity tai se on

| erittain heikko.

. Tunnekasvatuksella voidaan
tukea lapsen empatiakyvyn
kehittymista.




Empatia

T
T

on kykya hetkellisesti samastua tai elaytya toiseen
henkil66n ja hanen tilanteeseensa

antaa mahdollisuuden yrittdd ymmartaa, miksi toinen
tuntee ja mita han tuntee

on sen ymmartamista, ettd ihmiset kokevat asioita eri
tavalla samassa tilanteessa

vaatii kykya lukea vuorovaikutustilanteissa oikein
sanattomia viesteja

on mahdollista myds niitd ihmisia kohtaan, joita ei
arvosta (toisin kuin sympatia)

on kykya osoittaa aitoa kiinnostusta toisiin ihmisiin
menematta kuitenkaan mukaan heidan tunnetiloihi nsa

|
I Leikatkaa yhdessa lapsen kanssa lehdistd kuvia

I ihmisista erilaisissa tilanteissa. Valitkaa sellaisia
| Kuvia, joista erottaa ihmisten ilmeet.  Yrittakaa
| 16ytada muitakin kuin iloisia ilmeita.

|
|

Toisten tunteiden tunnistaminen

Liimatkaa kuvat paperil le ja keskustelkaa
yhdessa, mista tunteista voisi olla kyse.

I Mista nain voi paatella?

I Mika tuntee n on mahdollisesti aiheuttanut?

Kirjoittakaa tun teen nimi kuvan oheen.
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Tunteilla on taipumus tarttua ihmisesta toiseen. Ihmiset
tartuttavat tunteita tois iinsa ja heihin tarttuu toisten
tunteita . lloinen ihminen saa toisetkin hyvalle tuulelle,

paniikki  leviaa kulovalkean tavoin ja  masentunut
lamaannuttaa laheisensa&. Kun o6j oukossa tyhmy
on kyse innostuksen tarttu misesta.

Tunteiden tarttumisen tekee haastavaksi se, ettd aina
ihminen ei huomaa tartuntaa. Hdn menee 6 v i rmukanad,
eikd erota omia tunteitaan haneen muualta tarttuneista
tunteista. Esimerkiksi syyllisyys voi tarttua niin, ettd ihminen
tuntee syyllisyytta asioista, joihin han ei tod ellisuudessa ole
syyllinen. Alla olevassa sarjakuvassa Jeren vanhemmilla on

vastustuskykya tunnetartunnalle.
Jere

JOKU TAITAA
OLLA
SYNKALLA
TUULELLA.

istr by/KFS/Bulls

’ﬁx\l
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(Lupa sarjakuvan kayttamiseen: Arvo Haméaléinen/Bulls Press)

Vanhemmat joutuvat tunnekasvattajina tilanteisiin, joissa on

tarkea erottaa lapsen tunne omasta tunteesta . Siloin on
ajatel tava, ettd tunne on lapsessa tai nuoressa, ei
vanhemmassa. Vanhempi voi paattaa pysya rauhallisena,
lapsen tunteen ulkopuolella, silla lapsen on opittava
selviytymdadn itse tunteensa kanssa. Lasta ei auta, jos

vanhempi hyppa& mukaan samaan tunteeseen




Jamakk & vanhempi

1 ei provosoidu lapsen tunnehyokkayksista

1 osoittaa: sinulla on sinun tunteesi, minulla on oikeus

tuntea toisin

punnit see asioita terveesti omasta nakdkulmastaan

kertoo, kun jonkun kaytds on sietdmétonta , ja estaa

tarvittaessa tuhoava n kaytéksen

1 viestii, ettd aikuiset tietavat mita tekevat, eivatka
pelasty lapsen tunnekuohuja

= =

Vuorovaikutukseen vaikuttaa myaos tunteensiirt o.
Tunteensiirto tarkoittaa sitd, ettd ihmiselld on aikaisemmista
ihmissuhteista l&h tdisin olevia tunnepohjaisia

ennakkokasityksia vuorovaikutustilanteista , jo tka vaikuttavat
my6hempiin  vuorovaikutussuhteisiin. Toisin sanoen hyvia
kokemuksia omaavat oletta vat myos uusien
vuorovaikutustilanteiden onnistuvan , joskus taas uuteen
ihmiseen suhtaudutaan ilman syyta, kuin johonkin omassa
menneisyydessaepamiellyttavana koettuun inmiseen.

Kun tunteensiirto on voimakas, syntyy ihmisten valille
ymmartamattomyyden  kuilu. [Imiébn  tiedostaminen ja
tilanteeseen  uudelleen  asennoituminen  helpottavat
vuorovaikutusta.
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Tunteiden merkity ksen ymmartaminen

unne ei itsessdan ole hyva tai paha. Tunne tulee, koska

sille on jokin syy: tunteet ilmaisevat lahjomattomalla

tavalla sen, mika ihmise lle on tarkedd. Miksi taméa
tunne aktivoituu juuri nyt itsessa? Onko elaméssa jotakin,
jota kannattaisi pyrkia muuttamaan?




Tunteille on tyypillistd siirtovaikutus ympa ristosta ja
tilanteesta toiseen, ajattomuus . Vaikka tunne aktivoituu ja
laukeaa jossakin nykyhetken tilanteessa, se voikin juontua
jostakin lapsuuden tydstamattomasta tunnekokemuksesta.

Tunteiden  tulkitseminen  edellyttdd niiden viestin

ymmartamista . llon tunne kertoo jonkun arvokkaaksi koetun

asian kokemisesta, syyllisyyden tunne taas siita, ettd on

tehnyt jotakin vaarin. Kateus puolestaan paljastaa sen, etta
toisella on jotakin, mita ihminen itse tavoittelee . Sama
tunne voidaan kokea joko positiivisena tai negatiivisena

riippuen siitd, mika merkitys sille annetaan.

Jos ihminen ei osaa asennoitua tunteisiinsa mahdollisuutena
saada uutta informaatiota sisdisestd maailmastaan, tunteet
koetaan helposti syytoksina. Talléin ihminen ei pysty
ottamaan vastaan tunteidensa antamaa tietoa eika
kayttamaan sita rakentavasti.

Tunteissa on se voima, jonka avulla ihminen voi saavuttaa
aikomuksensa kunhan osaa suunrata tunteensa oikein. Jos
tunteet vievat ihmista eri suuntaan kuin h&nen

aikomuksensa, ei tavoitteisiin ole helppo p&asta. Talloin
usein myos sanaton ja sanallinen viestintd ovat ristiriidassa.
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Paljastavat tunteet
1 syntyvét tilanteissa, joissa jokin sisd inen levottomuus
uhkaa ihmista
1 esimerkiksi hapeda, ahdistus ja neuvottomuus
1 nousevat pintaan ihmisen tahtomatta

Puolustavat tunteet
1 herdavat, kun jokin u Ikoinen uhka kohdistuu ihmiseen
1 esimerkiksi viha ja pelko
1 nousevat pintaan ihmisen tahtomatta

Tasapainotunte et
i ovat mahdollisia silloin, kun puolustavat ja
paljastavat tunteet eivat pida ihmista otteessaan
1 esimerkiksi onni, ilo ja tyytyvaisyys

Kulttuuritunte et
1 ovat tahdonalaisia
1 saavattilaa, kun tasapainotunteet vahvistuvat
1 esimerkiksi avoimuus, kunnioitus, rohkeus, noyryys,
kiitollisuu s, hartau s
9 niiden avulla ihminen voi kohdata my6s puolustavia ja
paljastavia tunteita
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_________________________ | Tunteiden hyvaksyminen

I Tunteiden merkitys

unteita voi pysahtya tuntemaan: antaa ahdistaa, anta a
suututtaa. Téanaan tuntuu taltd, mutta huomenna voi

|
%, I
[ |
| Kay littee n tunnelistaa lapi ja mieti, mita eri |
| tunteet voivat viestittaa. : olllz?\ jo toinen tunne. Hy\(éksyméllé tunfte_(.ensa.ihminen
I pysyy niiden ylapuolella , samaistumalla tunteisiinsa ihminen
I
I
|
[

| ;
I Onko tunne mielestdsi enemman positiivi nen vai antaa tunteille vallan.

: negatiivi nen? Miksi?Kysy myos lapsen mielipide.
Vaikeiden ja ikdvien tunte iden hyvéaksyminen osaksi itsea

et e  ——— auttaa ihmistd selvidm&an paremmin itsensd ja muiden
kanssa. Kun tietdd olevansa kiukkuinen, voi kertoa sen
muillekin; ei tarvitse odottaa, ettéd jossain vaiheessa muut
ehkd huomaavat sen. Kun uskaltaa kokea surua, osaa myos

paremmin arvostaa rakkautta.

Omien tunteiden hyvaksyminen auttaa  vanhempaa
hyvaksym&an helpommin myo6s lapsen tunteet. On tosin
ikavad myontaa itselleen, kuinka raadollisia me toisinaan
olemme, mutta se vapauttaa meidat taydellisyyden harhasta.
Olemme sellaisia kuin olemme, mutta yritimme parh aamme.

b, P

e~ g
\‘ & 4 ’ Jos lapsi oppii hyvaksymaan vain hyvat tunteensa, mutta
% . § : hanella ei ole kykya hyvéaksya ikavia ja kurjia tunteitaan, voi
: se aiheuttaa lapselle ahdistusta. Lapsesta voi tuntua silta,
ettei kukaan voi rakastaa hanta, koska hanen siséllaan on

niin pal jon pahaa.
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Tunteiden ilmaisemi sen opetteleminen

saattavat lukea hanen ajatuksensa, tehda paatokset hanen

puolestaan ja toimia jopa vastoin hanen tahtoaan. Jos
ihminen esimerkiksi pakottaut uu aina Kiltiksi ja myontyvaksi
seka pelkda nayttaa tunteitaan, han voi joutua ohitetuksi,
jopa hyvaksikaytetyksi.

I hmisen on ilmaistava tunte ensa ja halunsa. Muuten muut

Toisille tunteiden ilmaiseminen, hallinta ja saately on
helpompaa kuin toisille.  Naissa nakyvat erot niin
temperamentissa kuin siind@ mallissa, jonka kukin on
lapsuudenkodissaanoppinut.

Vanhemmalle voi olla helpointa ilmaista ja
o vastaanottaa kiintymysta: rakkaus osoitetaan
[

hellyydella ja h uolenpidolla sanoin ja teoin.
Ahdistuksen tullessa ilmaistaan my6tatuntoa,
lohdutetaan ja keskustellaan, ollaan lahekkain.

Tunnekasvattajana vanhemman tulisi olla hyvana esikuvana
my0s haastavien tunteiden ilmaisemisessa. B ole vaarallista,
vaikka vanhempi joskus kiehuisikin suuttumuksesta. Vihainen
saa olla, mutta ketaan ei saa satuttaa tai pelotella . Tunteen
laannuttua on tilanne selitettdvd  lapselle; riita voi
parhaimmillaan olla rakentavaa rajankayntia.

Vaikka on tarkead, etta tunteet ilmaistaan, se ei tarkoita,
ettad pitaaisi Opuhua suu

ajoitus ja hyoty tulisi harkita tarkkaan.

puht aaksi 0. Kielteisen
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Vanhemman tehtdvd on my6s ohjata lasta toiset
huomioivaan tunteiden ilmaisuun : milloin on sopiva tilanne
ilmaista tunteensa vapaasti, milloin parempi hillita ne.
Juhlissa on kohteliasta odottaa karsivéllisesti omaa vuoroa,
ja sukulaistadin persoonallista a suvalintaa paivitelladn
aaneen vasta kotimatkalla.

Vapaa tunteiden ilmaisu perheessa edellyttaa, ettd lapsi
tietdd vanhemman kestavan ja sallivan hé&nen tunteensa .

Lapsi oppii jo pienend vaistoamaan vanhempansa kestokyvyn
ja valttamaan ilmaisemasta sellaisia tunteit a, joita ei usko

vanhemman pystyvan vastaanottamaan turvallisesti .

1

Tunteiden ilmaisu

Otunneil mai sui stado. Kul at
PowerPoint-esitykseksi ja  kirjoittaa kuviin

I I
| |
[ |
| Ottakaa digikameralla kuvia toistenne erilais ista |
| Y
I .
| Sopivat kuvatekstit. I
| |

tunnepuheen
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Sanaton tunteiden ilmaiseminen
Sanattomaan viestintdan kuuluvat

hmisen kasvot pystyvat tuottama an tuhansia erilaisia

ilmeitd. Jo pieni lapsi erottaa mm. surullisuu den, 1 kasvojen ilmeet ja silmien liikkeet
onnellisuuden ja pelon aikuisen sanattomista vihjeista. f aanen voimakkuus ja savy
Sanaton viestintd on ensimmainen Kkieli, jota lapsi oppii 1 puheen rytmi
ymmartdmaan. Sen vuoksi se on kieli, jota lapsi ymmartaa 1 eleet ja kehon liikkeet
jopa aikuista paremmin. 1 asennot
1 paikka ja tila eli ihmisten valinen etéaisyys
Puhuessaan ihminen § ulkoinen vaikutelma, jonka annamme toisille
iIment&aa ajatuksiaan, itsestamme

mutta  samalla mya0s
kaikkea sita, mika liikkuu
hanen mielikuvituksessaan

% ja tunteissaan. llman

' sanoja ihminen voi viestia d) 2

71, tietoisesti , mutta sanaton

viestinta paljastaa myos ./
tahattomasti ihmisen @

ajatuksia ja tunteita

Tutkimusten mukaan
sanattomien viestien
maara on aina

huomattavasti  suurempi
kuin sanallisten.

MyoOs sanavalinnoilla kerrotaan tunteista. Tarkeita ovat
monet pienet sanat, kuten ¢jos6, 6kuné bmuttad, 6 ai nabéd
0i kiin2 ¢




Mikali sanallinen ja sanaton viestintd ovat ristiriidassa
keskendén, luottaa  kuulja enemman sanattomaan
tunneviestiin. T&astd seuraa, ettd han pitaa puhujaa
epéluotettavana. Jos sanat ja teot ovat ristiriidassa, ei

ihminen ole turvallinen.

Sanaton viestintd paljastaa my6s sen uskooko ihminen
asiaan, josta puhuu. Rehellisyys huokuu viestijan
olemuksesta, rehellisen viestijan sanomaan on helppo
luottaa.

Kun vanhempi haluaa saada lapsen uskomaan itseensé on
hanen itse uskottava asiaansa. Neuvot, kaskyt ja kiellot
menevat paremmin perille, kun lapsi aisti vanhem man
olevan tosissaan. Tallin vanhemman tunne ja aikomus,
sanallinen ja sanaton viesti ovat yhtenevaiset. Vanhempi
tarkoittaa mita sanoo

I Aanensavyharjoitus
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Kokeile sanoa | ause: 6
eri savyilla, nopeudella ja voimak kuudella:

- neutraalina toteamuksena

- suostuttelevalla, maanittelevalla aanella

- vasyneella aanella

- napakasti ja jAmakasti

- kéaskevalla ja vihaisella aanella

Millainen ero lauseissa on?
Havainnointiharjoitus
Seuraa ihmisia kotona, tyopaikalla,

harrastuksissa jne. Mista asioista tunnistat, etta
ihminen tarkoit taa mitd sanoo?
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Tunteiden saately n opetteleminen

Kun omat tunteet ovat tasapainossa, on helppoa olla

toisten kanssa, ottaa huomioon toisia ihmi sia, oppia
uutta ja eldd taysilla. Jos ei opi sdateleméan tunteitaan,
toimii satunnaisten yllykkeiden ja vaistojen varassa ja
tuottaa ongelmia niin itselleen kuin ymparistolleen.

Tunteiden saatelyssa on kysymys niden suuntaamisesta.

Tunteiden sadatelytaitoja tarvitaan siina vaiheessa, kun jokin
tunne muuttuu hairitsevaksi , eikd sen aiheuttamaa
hammennystda saa kerralla muunnettua. Silloin  on
kiinnit ettdva huomio tunte eseen, Kkeskitytta va siihen ja
paastava ensivaikutelmien ja pinnallisten olettamusten
taakse. Tunnetta on kyetta va tutkimaan rehellisesti, kunnes
sen merkitys selvidad. Vasta taman jalkeen tunnetta
l[Ahdetdan muuttamaan.

Tunteita muutetaan tarkkailemalla ja havainnoimalla niitd
tunnetta kasitellaan tunteella. Pelkoon, ahdistukseen ja
pettymykseen  auttavat rohkeus, h yvdksyminen ja
turvallisuus: hyvaksytaan oma voimakas tunne, milta se
tuntuu, kuinka riipaiseva sen on, mitd ajatuksia virtaa
aivoissa, milta tuntuu kehossa.

Hairitsevan voimakkaita tunteita voi sdadella myds | iikunnan
tai rentoutumise n avulla. Joskus voi kokeilla mielikuvaakin:
ajattele malla tilanteeseen kolme néayttelijdd , Tunne, Tahto
ja Jarki. Kullekin an netaan vuorollaan puheenvuoro, ja
kuunnellaan, mita niilldA on sanottavanaan . Jarki voi
kyseenalaistaa Tunteen ja Tahto vaimentaa Tunnetta.
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Kun ihminen saa selville tunteet, jotka ovat juurruttaneet
tietyt kayttaytymismallit mieleen, puhutaan henkisesta
kasvusta. Oivallus voi maarittdd uudelleen  ihmisen
mindkuvan tai kasityksen muista ihmisista. Jotta tunteesta
on mahdollista ottaa oppia, tunteen pitdi si saada hiipua
omaa tahtiaan.

Tunteiden saatelytaitoj a voi harjoittaa, mutta nopea
kehittyminen ei ole mahdollista . Prosessin myo6ta
paljastuvien puolien hyvaksyminen ja liittdminen osaksi
omaa itsed on tyolastd . Tama patee kaikkiin tunne taitoihin:
vasta riittdvan suuri maara toistoja tekee suorittamisen
helpoksi ja lahes Ilukematon ma&ard automaattiseksi.
Vanhemman on helpompi ohjata lasta tunteiden saatelyssa,
kun han on itse kaynyt prosessia lapi jonkun tunteen osalta.

Jotkut ihmiset kasittavat
tunteid en hallinnalla ja
saatelylla tunteiden
peittamista tai  niiden
teeskentelya. Tunteiden
peittaminen tai
teeskentely ei kuitenkaan
ole helppoa. Miten
peitetaan vihaa tai
pettymyksen tunnetta?
Miten teeskennellaan iloa
tai innostuksen tunnetta?








































