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Hyvä alakoululaisen vanhempi  
 

löjärvellä alkoi syksyllä 2007 kolmessa alakoulussa 
Opetus- ja kulttuuriministeriön, Terveyden ja 
hyvinvoinnin laitoksen sekä Ylöjärven kaupungin 

YHTEISPELI - hanke. Sen tavoitteena on kehittää kouluissa 
käyttöön otettavia menetelmiä lasten sosiaalisten taitojen ja 
tunne-elämän tukemiseksi.  
 
Koska kotona tapahtuvalla vuorovaikutuksella ja 
kasvatuksella on merkittävä rooli lapsen elämässä, halusin 
tehdä YHTEISPELIn rinnalle vanhemmille suunnatun oppaan 
tunnekasvatuksesta. Opas on valmistunut sosionomitutkinnon 
opinnäytetyönä Tampereen ammattikorkeakoululle , ja  sitä 
on ollut kanssani tekemässä joukko Vahannan koulun 
vanhempia Ylöjärveltä . Oppaan kuvat ovat Vahannan koulun 
3. luokan oppilaiden piirtämiä. Kiitän sekä vanhempia että 
lapsia lämpimästi yhteistyöstä ja antoisista hetkistä!  
 
Oppaan sähköisessä versiossa pääsee sinisistä sanoista 
siirtymään  toisaalle tässä oppaassa tai Internet issä.  
 

 
Oppaassa on harjoituksia vanhemmalle ja 
lapselle. Harjoituksia suositellaan kokeiltavaksi 
kotona sopivassa tilanteessa. Niitä ei tule tehdä 
väkisin, vaan silloin , kun on hyvällä tuulella ja 
valmis kokeilemaan jotakin uutta. Harjoitu ksia 
voi myös soveltaa omalle perheelle sopiviksi.  
 

 
Ylöjärvellä toukokuussa 2010   
Auli Kalliomäki  

Y 
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Miksi pitäisi oppia tunnetaitoja?  
 

unteet ovat mahtavia vaikuttajia , niiden takia tehdään 
niin rohkeutta vaativia urotöitä kuin 
väkivallantekojakin. Kaikki inhimilliset tunteet ovat 

sisäänrakennettuina jokaiseen ihmiseen syntymästä alkaen.  
 
Vanhempana kohtaat lapsen tuntei ta päivittäin.  Et ehkä ole 
tiedostanut rooliasi tunnekasvattajana  ja lapsen esikuvana 
myös tunteiden käsi ttelyssä ja ilmaisemisessa.  Tämän oppaan 
tavoitteena on auttaa vanhempia näkemään tunteiden osuus 
arjen tilanteissa ja antaa  heille  välineitä tukea ja ohjata 
lasta tunnetyöskentely ssä. 
 
 
Kun oppii tunnistamaan omia tunteitaan , ymmärtää 
paremmin omaa käytöstään. Tunnetaitava  ottaa omat 
tunteensa vakavissaan, tiedostaa ne sellaisina kuin ne ovat, 
paisuttelematta niitä tai tartuttamatta  niitä lähellä oleviin 
ihmisiin.  Tunnetait avalla on myös kyky säädellä tunteitaan 
eli  vaikuttaa tietoisesti tunteiden kestoon ja 
voimakkuuteen.  Tunnetaitoja oppimalla voidaan vähentää 
ihmisen sisäisiä ristiriitoja.  
 
Tunnetaitojen oppimisen myötä vahvistuu myös  empatia  eli 
kyky ymmärtää ja myötäillä toisen ihmisen kokemuksia ja 
tunteita. Empatia vähentää ihmisten välisiä ristiriitoja  ja  
edistää hyvää vuorovaikutusta.  
 
 
Lapsilla t unne-elämän ja käyttäytymisen häiriöt voivat 
johtaa vaikeuksiin oppia: osaamisen ja oppimisen ilo katoaa, 
koulumotivaatio heikkenee, eikä lapsi kykene saavuttamaan 
omien kykyjensä ja taitojensa mukaisia tuloksia. 

Tunteille on tyypillistä etsiä oikeutusta itselleen. Jos 
oikeutusta ei löydy, tunteet purkautuvat erilaisilla kielteisillä 
tavoilla. Jos painaa kaikki tu nteensa pinnan alle, jonain 
päivänä säiliö on täysi ja pato saattaa murtua. 
Hallitsemattomina monet haastavat tunteet voivat johtaa 
aggressiiviseen käyttäytymiseen, josta on ikäviä seurauksia 
itselle ja muille.  
 
Joskus tunteet  voivat olla niin pakahduttav ia, että tuntuisi 
helpommalta elää ilman niitä . Vaikein ta on kuitenkin silloin, 
kun ihminen ei tunnista itsessään mitään tunteita - on 
tunnelukossa . Tukahdutettuina tunteet saattavat aiheuttaa 
psyykkistä ja psykosomaattista oireilua . 
 
Lähde yhdessä lapsen kanssa löytöretkelle tunteiden 
maailmaan. Tee se rohkeasti, itseäsi ja lasta  kuunnellen, 
tarpeen mukaan pysähdellen. Anna mielesi rauhassa työstää 
asioita,  sillä tarjolla ei ole ópikaruokaaó, vaan hitaasti 
kypsyviä nautintoja .  
 

 
Ennen kuin lähdet tutustumaan oppaaseen 
tarkemmin, on sinulla mahdollisuus arvioida 
tunnetaitojasi  seuraavan lomakkeen avulla. Voit 
tulostaa useammankin lomakkeen, ja  pyytää 
myös lapsesi tai puolisosi arvioimaan sinut . 
Halutessanne voitte koko perhe täyttää 
lomakkeen toisistanne.   
 
Tutustut tuasi oppaaseen, voit palata 
arviointi lomakkeeseen. Voit silloin  pohtia, 
vastaisitko eri tavalla , ja  j os vastaisit, niin mikä 
on mielestäsi muutunut . 
 

T 
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En moiti lasta, vaan hänen tekemäänsä 
väärää tekoa. 

   

Sallin lapselleni vihan, surun tai pettymyksen 
tunteet.  

   

Osaan rentoutua ja pitää hauskaa.  
   

Otan rohkeasti puheeksi vaikeitakin a sioita.  
   

En ärsyynny, vaikka minua ärsytetään.  
   

En nolaa tai loukkaa lastani, enkä anna 
hänen nolata tai loukata itseäni.  

   

Tuen lasta selviytymään ikävien tunteiden 
kanssa. 

   

Tunnistan ja hyväksyn puutteeni ja osaan 
ottaa moitteita v astaan. 

   

Hyväksyn lapseni sellaisenaan vertailematta 
häntä muihin lapsiin.  

   

 

Tunnetaidot  
vanhemman arviointilomake  

 
Arvio itsestäni _______________(nimi)  

Lapseni ______________ (nimi) arvio 

minusta______________ (nimi) 
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Osoitan ilon ja tyytyväisyyden puheen ja 
hellien tekojen avulla.  

  
 

Vihaisena en huuda tai käyttäydy 
pelottavasti.  

   

Osaan nauttia lapsestani. 
   

Kuuntelen ja otan todesta, kun lapseni 
ilmaisee tunteitaan.  

   

Puhun myönteisesti itsestäni ja muista 
ihmisistä.  

  
 

 
 

Myönnän lapselleni, kun pelkään tai tunnen 
it seni avuttomaksi.  

 

  

Pyrin olemaan hyvä ja turvallinen aikuinen.  
   

Autan lasta tunnistamaan ja nimeämään 
tunteitaan.  

   

Tarkoitan mitä sanon.  
   

Rohkaisen, kehun ja kannustan lastani.  
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itä ajatuksia ja tunteita arviointi herätti?  Lomakkeen 
täyttäminen saattoi pysähdyt tää sinut miettimään 
tunteita uudella tavalla. Lapsen tai puolison antama 

arvio sinusta saattoi myös herättää kysymyksiä. Niistä on 
hyvä keskustella kotona. Ehkä totesit saman kuin me oppaan 
tekijät: tunteet ja tunnetaidot eivät ole ollenkaan itsestään 
selviä asioita.  Jokainen vanhempi kohtaa vaikeuksia  
omassa kasvatustyössään, vieläpä erilaisia vaikeuksia 
jokaisen lapsen kanssa. Vaikeuksista voi oppia, ja kuka 
tahansa voi kehittyä  vanhempana! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
onesti arkipuheessa tunnetta ja järkeä  pidetään 
toisilleen vastakkaisina asioina. Järki -ihmisinä itseään 
pitävät eivä t helposti myönnä tunteiden osuutta 
toiminnassaan. Mannerheimin lastensuojeluliiton 

Vanhemman työkirjassa  on tehtävä, jossa voit pohtia tätä. 
Löydät työkirjan tästä linkistä .  
 
Nykyään tunnetaitoje n yhteydessä puhutaan usein 
tunneälystä, ójªrkevªstª tunteiden kªytºstªó. Se on nostettu 
muiden älykkyyden lajien, kuten matemaattisen tai 
kielellisen älykkyyden rinnalle, jopa niiden yläpuolelle.  
 
 

Tunneäly  
 

¶ voidaan nähdä laaja-alaisena taito na, joka ohjaa 
muiden taitojen ja kykyjen hyödyntämistä   

¶ tarkoittaa o man itsensä kanssa toimeen tulemista, 
esimerkiksi kykyä tarpeen mukaan hillitä tai motivoida 
itsensä tai ongelmatilanteissa kykyä erottaa, onko 
kysymys omista tunteista ja ajatuksista vai  ulkoisista 
tosiasioista 

¶ tarkoittaa myös t oisten kanssa toimeen tulemi sta, 
esimerkiksi kykyä olla aidosti kiinnostunut toisista 
ihmisistä ja kykyä asettua toisen ihmisen asemaan 

 
 
Tyydyttävä  tapa toimia ja elää  edellyttää sekä itsensä että 
toisten kanssa toimeen tulemista . Jos ei esimerkiksi pysty 
kohtaamaan omia tunteitaan ja puutteitaan ihmisenä, on 
vaikeaa aidosti välittää muista ihmisistä.   

M M 

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


 6 

 Vanhemmalle ohjeita tunnekasvat ukseen  
 

erheen arki sisältää jatkuvasti erilaisia tunteita 
herättäviä tilante ita . Onneksi! Parempaa 
harjoitusmateriaalia  myönteisten  tunteiden  

näyttämiseen, vaikeiden tunteiden  hallitsemiseen ja yhdessä 
elämisen taitoihin ei lapsi voi saada.  
 
Lapsen on saatava tuntea kaikenlaisia tunteita. Lapsi voi 
paremmin, jos hän kykenee kokem aan, näyttämään ja 
vastaanottamaan erilaisia tunteita. Tunnekasvatuksen myötä 
lapsi oppii arvostamaan tunteiden merkitystä , vaikuttamaan 
tunteisiinsa ja vahvistamaan hänelle hyvää tekeviä tunteita. 
Lapsen tunne -elämä kehittyy monipuoliseksi, eläväksi ja 
voimakkaaksi.   
 
 
Lapsen tunne-elämän kehitys edellyttää pysyvää suhdetta 
luotettavaan aikuiseen , joka on aidosti kiintynyt  häneen. 
Lapsi kokee tunteidensa ilmaisun merkitykselliseksi, kun 
läheisellä aikuisella on aikaa ja kiinnostusta kohdata lapsen 
tunteet.  
 
Tunteiden esiin saamiseksi lapsi tarvitsee o hjausta, tukea ja 
esimerkkejä; se on vanhemman tehtävä.  Vanhemman 
tehtävä on opettaa lapset selviytymään tunteittens a 
kanssa,  auttaa  tunnetyöskentelyn alkuun . Harjoittelu jatkuu 
loppuelämän.  
 
 
 
 
 

 
 
 
Tunnekasvatus antaa myös vanhemmalle mahdollisuuden 
kasvaa. Tunnekasvatuksen edellytyksenä on, että kasvattaja 
tuntee itsensä  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 tiimellyksessä; r aivoavaa ja väsynyttä 
lasta ei kannata alkaa sanallisesti  kasvattaa siinä hetkessä. 
On parempi odottaa ja puhua tunteista vasta vihan 
laannuttua. Vanhempana tunnet oman lapsesi parhaiten ja 
tiedät , milloin on sopiva hetki.  Tuohon hetkeen onkin sitten 
hyvä tartt ua, jokainen sopiva tilaisuus on mahdollisuus 
tunnekasvatukselle. 
 
Lapsille tärkeitä  tunneälytaitoja  ovat omien tunteiden 
tiedostaminen, mielijohteiden hallinta ja  empaattisuus;  
näillä on tutkitusti yhteys hallitumpaan käyttäytymiseen 
aikuisena. Näyttäisi siltä, että kaikil la keskeisimmillä 
tunneälytaidoill a on lapsuudessa oma, muutaman vuoden 
pituinen herkkyys jaksonsa,  jolloin  lasta voi auttaa oppimaan 
myönteisiä tunnetapoja . Aivot tie tenkin muuttuvat koko 
eliniän, mutta  eivät yhtä nopeasti ja helposti kuin 
lapsuudessa. 
 
Tunneälytaitojen oppimiseen ei ole o ikotietä. Vaikka tietoja 
voi siirtää helposti sukupolvelta toiselle, tun teiden osalta 
jokaisen on aloitettava aina alusta. Tunneälyn suhteen hitaus 
on kehittymisessä nopeutta.   

P 
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Ole rehellinen tunteissasi  
 

¶ Niin lapsen kuin vanhemman jokainen  tunne on ait o 
ja oikea, hyväksyttävä .  Jokainen lapsi ansaitsee 
vanhemmiltaan järkevien neuvojen lisäksi myös aitoja 
tunteita.  

¶ Lapselle  on aina puhuttava  totta siitä, miltä itsestä  
tuntuu .  Lapsesta on hämmentävää, jos hän huomaa, 
että vanhempi on hänelle kiukkuinen, mu tta 
teeskentelee silti olevansa rauhallinen.  Myös asioiden 
salailu ja piilottelu vaivaavat las ta. 

¶ Ihmiset tietävät toisistaan paljon muutakin kuin sen, 
mitä toinen sanallisesti kertoo . Eleet, ilmeet, 
kehonkieli, teot ð kaikki nämä kertovat vähintään yhtä 
paljon kuin se , mitä sanomme. Lapset ovat nerokkaita 
elekielen tulkitsijoita . 

¶ Kun tuntuu hyvältä, ker ro se. 

¶ Kun suutut lapselle, uskalla sanoa se hänelle.  Kerro 
myös heti,  kun vihaisuus menee ohitse. Oleellista on, 
että hyväksyt  lapsen silloinkin, kun hän t ekee jotakin 
ei-toivottavaa. Vaikka lapsi hyväksytään, lapsen tekoa 
ei tarvitse hyväksyä ; lasta voi torua tekemisestään ja 
hänelle voi asettaa rajat.   

¶ Älä pakene tai mitätöi surun ja pettymyksen tunteita . 
Kun lapsi pettyy, anna  hänen olla pettynyt .  Opeta 
lasta kohtaamaan pettymys yhdessä lapsen kanssa. 

¶ Pidä itselläsi oikeus varjella myös yksityisyyttäsi: kerro 
lapselle, kun haluat olla yksin , etkä tahdo puhua . 
Anna sama oikeus myös lapselle.  

¶ Tunnerehellisyys vaatii harjoittelua .  Harjoittelemalla 
opetellaan sitä, että perheenjäsenet voivat aina 
tuntea voivansa luottaa siihen, mitä toinen sanoo.  

 
 
 
Tunnerehellisyyteen oppinut  lapsi  tuntee itsensä hyvin. 
Hän tietää vahvuutensa ja heikkoutensa. Hän tietää, mikä 
saa hänet vihaiseksi ja mistä hän tulee onnelliseks i. 
Tunnerehellinen l apsi tulee myös toimeen niiden 
ominaisuuksien kanssa, jotka eivät ole kovin toivottuja, 
kuten ahneus, laiskuus ja itsekkyys.  
 
Tunnerehellinen lapsi  ymmärtää, että kaikki eivät pidä 
hänestä, eikä hän pidä kaikista ihmisistä. Lapsen minä kuva ja 
itsetunto eivät ole riippuvaisia ympäristöstä: hän oppii 
tekemään valintoja sen mukaan, mikä hänestä itsestään 
tuntuu hyvältä, eikä siksi, että muut sitä häneltä vaativat.  

 
 

 
Tunnerehellisyys  
 
Mitä ajatuksia tunnerehellisyys sinussa herättää?  
 
Olisiko sinulle vaikeaa puhua tunteistasi suoraan 
esimerkiksi seuraavasti: óKoen oloni epªvarmaksi 
tªmªn asian suhteenó, óminua pelottaa, ettª 
aiot sanoaéó, ókyllªpª tuntuu mukavalta kun 
sanot noinó jne. 
 
Miten voisit harjoitella tunnerehellisyyttä omassa 
perheessäsi? 
 

 
 
 



 8 

 
Tunteiden huomioiminen  arjen  kasvatuksessa  
 
Koska lapsella ei ole aluksi sanoja, kasvattajan tehtävänä on 
elää lapsen tunteet hänen kanssaan, ja antaa hänelle sanat 
niiden ilmaisemiseen . Tunnepuhe  on taito, jonka avulla 
toiselle ihmiselle kerrotaan selkeästi ja suoraan sisäisistä 
tunteista. Pukemalla tunteet sanoiksi tilanne selkiintyy 
molemmil le osapuolille, ja  vähitellen lapsi alkaa ymmärtää 
tunteiden syitä ja aiheuttajia.   
 

¶ keskustele lapsen tunteesta ja sen aiheuttajasta  

¶ ratko  ongelmaa lapsen kanssa ja mieti keinoja hoitaa 
ikävän tunteen synnyttänyt tilanne  

¶ anna lapselle uutta tunnesanastoa  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Jotkut vanhemmat uskovat, että negatiiviset 
tunnekokemukset vaurioittavat lasta. Näin onkin, jos lasta 
laiminlyödään tai kohdel laan kaltoin. Aikuisten pitää varjella 
lapsia liian voimakkailta negatiivisilta kokemuksilta, mutta 
samalla sallia sopivan kokoisia. Kasvu syntyy negatiivisten 
tunnekokemusten, vaikeuksien, voittamisesta.  
 
Asettaessaan lapselle rajat vanhempi joutuu ottam aan 
vastaan ne pettymyksestä ja luopumisesta syntyvät tunteet, 
jotka hän lapselleen aiheuttaa. Kun vanhempi pystyy 
hyväksymään lapsen pettymyksen, eikä syyllisty siitä, hän 
samalla viestii , että tunne on kestettävissä . Lapsi omaksuu 
vanhemman käsityksen, j a alkaa itse suhtautua omaan 
pettymykseensä sallivasti.  
 
Lapselle, joka jatkuvan huolenpidon ansioista oppii 
lohdutt autumisen taidon, kehittyy vahva hermoreitistö  
aivojen  ahdistavia tunteita hallitsevalle alueelle.  Tämän 
vuoksi lapsi pystyy myöhemminkin vapautumaan kielteisistä 
mielialoista muit a paremmin.  
 
Tunteet  torju va vanhempi  

¶ pitää  varsinkin ikäviä tunteita, kuten kiukkua ja surua 
epänormaaleina ja väär inä lapsen elämässä  

¶ yrittää päästä näistä tunteista  eroon mahdollisimman 
nopeasti  

 
Tunteiden to rjuminen voi johtaa siihen, ett ei lapsi voi 
vanhempiensa nähden purkaa aggressioitaan. Jos lapsi 
patoaa pahan sisälleen , voi tunteen purkautuminen lopulta  
olla raju raivokohtaus, murrosikäisellä päihteiden 
väärinkäyttö tai rankimmillaan fyysinen väkivalta,  joka 
kohdistuu itseen tai toisiin.  
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Vanhemmat osoitta vat  rakkautta  joskus ehdollisena. Lapsen 
annetaan ymmärtää, että jos hän on kiltti, häntä 
rakastetaan, sen sijaan tuhmaa lasta ei rakasta kukaan. 
Vanhemmat palkitsevat lapsen hyvästä toiminnasta, mutt a 
eivät osoita olevansa tyytyväisiä lapsen pelkkään 
olemassaoloon.  
 
Jos vanhemmat näin painottavat suorituksia, he  eivät ehkä 
riittävästi  kiinnitä huomiota siihen, onko lapsi sisäisesti 
onnellinen. Jos lapsi kokee, että hänen tulee toimia tietyllä 
taval la, jotta häntä rakastettaisiin , hän ei opi pitämään 
itseään rakastamisen arvoisena sinänsä.  
 
Tunnekasvatuksen tulisi vahvistaa hyvää tekeviä tunteita . 
Nöyryyttämällä kasvatetusta laps esta tulee häpeän 
myrkyttämä nöyryyttämishalui nen aikuinen. Pelolla 
kasvatettu lapsi taas tukahduttaa tunteensa ja vieraantu u 
niistä. Liiallisella kurilla tottelevaiseksi alistettu lapsi voi 
muuttua ónªkymªttºmªksió ja vaivattomaksi, mutta jªª 
kokemaan yksinäisyyttä ja masentuu helposti.  
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Perustietoa  tunteista  
 

unteita tulee ja menee,  emme edes tiedosta niitä 
kaikkia. Tunteet syntyvät itsestään, havait semme vain 
prosessin lopputuotteen, tunnetilan. Jokapäiväisessä 

arjessa ei tule ajatelleeks i, että erilaisia tunteita on jopa 
satoja . Tämän oppaan liitteenä  on luettelo yli sadasta 
tunteesta.   

 
 
Tunteet eivät synny tyhjästä. Tunteilla on taustansa, 
sosiaalinen historiansa; tunteet syntyvät 
vuorovaikutuksessa . Mutkikkaat tunteet syntyvät ensin 
ihmisten välisissä suhteissa, ja siir tyvät myöhemmin ihmisen 
ósisªiseksi tiedoksió. Tunteet koetaan yksilöllisesti , 
suhteessa henkilön omaan menneisyyteen.  
 
 
Ihmisen tunnemuistiin  on taltioitunut kaikki ne asiat, joita 
hänelle on tapahtunut, mutta joiden merkitystä hän ei ole 
ehkä koskaan älyllisesti jäsentänyt. Varhaisimmat 
tunnemuistikokemukset ovat jo sikiökaudelta. Nämä 
kokemukset eivät ilmene ihmisessä tietona, vaan olona.  
 
Mikäli ihminen on esimerkiksi lapsena joutunut torjumaan 
jonkun tunteen olemassaolon, voi keho kantaa sitä erilaisina 
jännitystiloina tai levottomuutena. Torjutut tunteet  
saattavat ilmetä erilaisia ruumiillisina vaivoina, esimerkiksi 
toistuvina päänsärkyinä, vatsakipuina, kipuna sydämessä jne. 
Siksi on tärkeää oppia kuuntelemaan myös kehon viestejä.  
 
 

 
Näkyvä käyttäytyminen on tapa reagoida johonkin 
tilantee seen. Sen sijaan tunne, joka herää, on seurausta 
henkilön omassa mielessä tapahtuneesta sisäisestä 
vuorovaikutusprosessista. Reagointi voi saada paljon 
suuremmat mittasuhteet , kuin mitä varsinainen tilanne olisi 
edellyttänyt, koska aivojen tunnealueella ei ole  samanlaista 
järjen logiikkaa ,  kuin tiedon ja ymmärryksen alueella. 
Ihmisen historiassa elintärkeä t  taistelu - ja pakoreaktiot 
laukeavat edelleen, kun aivojen tunnealue niin tulkitsee . 

 
Tunteista ei voi päättää ; jos on 
surullinen, on surullinen, vaikka 
kuinka päättäisi olla iloinen. 
Selitykset eivät myöskään muuta 
tunteita; jos pelkää jotakin, pelko 
ei häviä, vaikka joku perustelisi 
miten järkevästi tahansa, että 
mitään pelät tävää ei ole. 
Tunteisiin voi  kuitenkin  vaikuttaa, 
niitä voi opetell a säätelemään.  
 
 
 
 

 
Uusi tutkimustieto  on vahvistanut tunteiden keskeistä 
merkitystä ihmisen ajattelu ssa ja päättely ssä. Tunteet ovat 
signaalijärjestelmä, joka on huomattavasti tietoista järkeä 
nopeampi ja tarkempi. Tunneviesteille on aivoissa varattu 
jopa enemmän nopeita hermoyhteyksiä kuin tietoiseen 
ajatteluu n liittyville prosesseille. Tunteet  ovat elämää 
ylläpitäviä  viestejä siitä, mikä  on todella tärkeää .  
 

T 
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Erilaisia suhtautumistapoja tunteisiin  
 
Tiedostavat   

¶ ovat useimmiten tietoisia tunteistaan  

¶ ovat eteviä tunne -elämän taidoissa 

¶ ovat itsenäisiä ja tuntevat rajansa  

¶ ovat psyykkisesti hyvässä kunnossa  

¶ suhtautuvat elämään myönteisesti   

¶ piristyvät  huonolle tuulelle joutuessaan muita 
nopeammin 

 
Voimattomat   

¶ joutuvat usein tunteidensa valtaan voimatta niille 
mitään 

¶ ovat ailahtelevaisia  

¶ eivät  ole kovin tietoisia tunteistaan  

¶ eivät monesti osaa nähdä tunteita oikeassa 
mittakaavassa  

¶ eivät y ritä päästä eroon ikävistä tunteista, koska 
uskovat, etteivät vo i juuri hallita tunne -elämäänsä 

 
Hyväksyjät   

¶ ovat usein selvillä tunteistaan, mutta yleensä 
hyväksyvät ne, eivätkä yritä muuttaa niitä  

¶ ovat yleensä hyväntuulisia, eivätkä sen vuoksi halua 
tehdä tunteilleen mitään  tai   

¶ ovat tunnehavainnoistaan huolimatta alttiita ikäville 
tunteille, sillä hyväksyvät ne ja alistuvat kohtaloonsa 
yrittämättä muuttaa niitä  

 
 
 

 
 
 
Tunteiden torjuminen vie paljon energiaa . Kielteisten 
tunteiden on todettu vaikuttavan torjuttuina 
voimakkaammin kuin tiedostettuina.  
 
Jos ihminen kokee tunteisiin liittyvät asiat vaikeiksi,  
pelottaviksi tai ahdistaviksi, on  hyvä pysähtyä miettimään, 
mistä se kertoo . Tunteiden kieltäminen ja tukahduttaminen 
eivät pitkään jatkuessaan ole ihmiselle hyväksi.  
 
Kaikki ihmiset  eivät pysty tunnistamaan tai ilmaisemaan 
tunteitaan.  Tätä kutsutaan aleksitymiaksi .   Siihen liittyy 
myös taipumus korvata tunnepuolta erilaisella 
toiminnallisuudella tai t iukalla järkiperäistämisellä. Syy 
aleksitymiaan voi olla esimerkiksi traumaattinen tapahtuma, 
joka on sulkenut tunnekanavan.  
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Perheenjäsenten temperamentin tunnistaminen  
 
 
Temperamentti  vaikuttaa ihmisen tunneilmaisuun. 
Temperamentti on synnynnäinen, kullekin luontainen tapa 
tulkita ja hahmottaa ympäristöä sekä reagoida erilaisiin 
ärsykkeisiin.  Ei ole olemassa huonoa temperamenttia. 
Temperamentti  ohjaa ihmistä , mutta ei kerro tai ennusta, 
miksi hän tekee niin kuin te kee. Ympäristö, kokemukset ja 
kasvatus muokkaavat ihmistä , joten ihmisen lopullinen 
persoona on enemmän kuin temperamentti.  
 
 
Seuraavaan taulukkoon on koottu jako neljään 
temperamenttityyppiin , joka sopii lähinnä aikuisiin . Jako on 
Dunderfeltin , tyypit on nimetty kutakin tyyppiä kuvaavan 
värin mukaan. Lapsia tutkimalla  on tehty jako kolmeen 
tyyppiin , joiden nimet  viittaa vat lapsen käyttäytymise en. 
Taulukossa on huomioitu myös eri temperamenttien 
mukainen tunneilmaisu. 

AIKUINEN LAPSI TUNNEILMAISU 

Punainen  

¶ ulospäin 
suuntautunut  

¶ voimakastahtoinen  

¶ energinen  

¶ vaikuttaja  

¶ voi olla 
loukkaantuva  

¶ itsekeskeinen 

¶ piittaamaton  

¶ aggressiivinen 

Haastava, tulistuva  

¶ pelkää uusia 
ihmisiä 

¶ ei sopeudu uusiin 
tilanteisiin  

¶ on yleensä 
huonolla tuulella  

¶ reagoi 
voimakkaasti  

¶ syö ja nukkuu 
epäsäännöllisesti 

¶ kokee 
tunteita 
voimakkaasti 

¶ ilmaisee 
tunteita 
voimakkaasti 

Keltainen  

¶ sosiaalisesti 
aktiivinen  

¶ innostava 

¶ optimistinen  

¶ voi olla myös 
ailahteleva  

¶ sitoutumaton  

¶ itseään hajottava  

 
¶ ilmaisee 

tunteita 
selkeästi 

¶ puhuu 

¶ selittää  
 

Vihreä  

¶ tasapainottava  

¶ sopeutuva 

¶ kuunteleva 

¶ rakentaja  

¶ voi olla saamaton 

¶ konservatiivinen  

¶ ylihillitty  

¶ vastuuta karttava  

Helppo 

¶ säännöllinen 
syömisessä ja 
nukkumisessa 

¶ lähestyy uusia 
ihmisiä 

¶ sopeutuu 
helposti  

¶ useimmiten 
hyvällä tuulella  

¶ keskustelee 

¶ hillitty  
tunneilmaisu 

¶ ilmeet ja 
eleet 
paljastavat  
tunteita  

Sininen  

¶ sisäänpäin 
suuntautunut  

¶ sopeutuva 

¶ harkitseva 

¶ luotettava  

¶ pohdiskelija  

¶ toisaalta kriittinen  

¶ epäkäytännöllinen  

¶ varovainen 

¶ estynyt  
 

Hitaasti lämpiävä  

¶ sopeutuu hitaasti 
uusiin asioihin 

¶ ei reagoi yhtä 
voimakkaasti 
kuin haastava 

¶ toiminnoiltaan 
rytmisempi ja  

¶ hyväntuulisempi  
kuin haastava 
lapsi 

¶ pohtii 
itsekseen 

¶ ilmeet ja 
eleet 
paljastavat  
tunteita  
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Vanhemman ja la psen temperamentt ierot  aiheuttavat 
toisinaan hankausta arjessa. Temperamenttien kuvauksiin 
tutustuminen  auttaa  vanhempaa tunnista maan itselleen 
tyypilliset  tavat olla ja toimia. Luokittelu  auttaa  
huomaamaan sisarusten yksilöllisiä piirteitä  ja näkemään 
lasten erilaisia tarpeita myös tunnekasvatuksen suhteen.  
 
Haastavan lapsen kanssa elävää vanhempaa voi lohduttaa 
tieto siitä, ettei lapsen kä yttäytyminen välttämättä johdu 
vanhemman väärästä toiminn asta hänen kanssaan. Itsensä 
soimaaminen kaikista lapsen tekemisistä ei edistä kenenkään 
hyvinvointia.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
Temperamenttien tunnis taminen  
 
Piirrä paperille kuvioon kaikki perheenjäsenet.  
Pohdi,  millainen  temperamentti kullakin  
perheenjäsenellä on. Voit kirjoittaa huomioitasi 
paperille, jos haluat. Tehtävän voi myös tehdä 
vain mielessään. 
 
Pohdi,  miten temperamentti vaikuttaa 
vuorovaikutukseen perheenjäsenten välillä: 
vanhempien välillä, vanhem man suhteeseen 
jokaiseen lapseen, jokaisen lapsen suhteeseen 
kumpaankin vanhempaansa sekä lasten toisiinsa.  
 
Miten temperamenttierot vaikutta vat  tunteiden 
ilmaisuun perheessäsi?  
 
Miten t emperamenttierot  vaikuttavat  kunkin 
lapsen osalta tunnekasvatukseen? 
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Tunteiden tunnistaminen ja nimeäminen  
 

untei ta voidaan ryhmitellä eri tavoin.  Yksi tapa jaotella 
tunteita on ryhmitellä ne perustunteisiin, toissijaisiin 
tunteisiin sekä välineellisiin tunteisiin.  

 
Perustunte et   

¶ varhaiset, elämää suojaav at  tunte et , jotka 
tunnistetaan kaikkialla maailmassa  samalla tavalla : 
visuaalisesti helpoimmin tunnistettavissa iästä, 
rodusta tai sukupuolesta riippumatta  

¶ toimivat ihmisille voimakkaina viesteinä ym päristössä 
tapahtuvista asioista : pelko ja  viha  kertovat 
salamannopeasti vaarasta tai uhasta, joka on aina 
tärkeämpää henkiin jäämisen kannalta kuin vaikkapa 
iloisuus 

¶ muita perustunteita ovat häpeä, rakkaus, suru  ja ilo  
 
Toissijaiset tunteet   

¶ johdannaisia perustunteista  

¶ näyttäytyvät epäsuoremmin tai ovat vaikeammin 
tunnistettavissa esimerki ksi ilmeissä ja eleissä 

¶ esimerkiksi ahdistus,  kateus , kiihtymys, ihastus  ja 
pettymys   

 
Välineellis et  tunte et   

¶ tunteet, joilla pyritään vaikuttamaan  toisiin ihmisiin, 
joko tietoisesti tai tiedostamatta  

¶ esimerkiksi mökötys, kiukuttelu , painostaminen ja 
anelu  

¶ lapset ovat mestareita välineellisen tunneviestin nän 
alueella  

 

 
 
Tunteiden jakami sessa positiivisiin ja negatiivisiin  
kannattaa olla varovainen. Se sisältää vahvan arvolatauksen: 
aivan kuin positiiviset tunteet o lisivat  hyviä ja sallittuja , kun 
taas negatiiviset tunteet  kiel lettyjä  ja  vahingollisia.  
Tunnekasvatuksessa pyritään vahvistamaan positiivisia 
tunteita, mutta se ei tapahdu kieltämällä  kipeää tekevät 
tunteet.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

T 
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Tunteiden fyysisten vaikutust en tunnistaminen  
 

¶ tunteet synnyttävät erilaisia kehon reaktioita : kädet 
hikoavat, sydän hakkaa, hengitys salpautuu, ihminen 
punastuu ja jalat vapisevat   

¶ tuntemukset voivat olla hetkellisesti hyvinkin 
voimakkaita   

¶ tunteilla on yhteys psykosomaattisiin  oireisiin:  
ihmisen koko elimistö voi reagoida tunteisiin   

¶ nälkä, kipu ja  väsymys ovat fyysisiä olotiloja, jotka 
saavat aikaan tunteita  

¶ j oskus tunteita ja fyysisiä olotiloja on vaikea erottaa 
toisistaan: la psi on kiukkuinen nälkäisenä ja  
väsyneenä; jotkut ylipainosta kärsivät pitävät nälän 
oireina  myös pelon ja  vihan tunteita, mikä saa heidät 
syömään aina huonolla tuulella  ollessaan 

 
 
Lapsi voi kokea elämänmuutokset tai menetykset niin 
kuormittavi na, ettei  hän pysty psyykkisesti käsittelemään 
niitä. Lievissä tapauksissa voi syntyä sopeutumishäiriöitä tai 
stressireaktioita. Ne voivat ilmetä hyvin monimuotoisena 
oireiluna, esimerkiksi käytösongelmina, ahdistuneisuutena 
tai tilapäisenä alavireisyytenä.  
 
Psykosomaattisia oireita, kuten mahakivut, päänsärky, 
kastelu, uni- ja syömishäiriöt,  esiintyy lievempinä suurella 
osalla lapsia. Niitä  voi esiintyä myös puhtaasti elimellisistä 
syistä. Runsas psykosomaattinen oireilu on joskus merkki 
siitä, että ruumis on parhaiten toimiva  väylä tunteiden ja 
tarpeiden ilmaisemiseksi. Joissakin perheissä lapsi saa 
vanhemmilta läheisyyttä vain ollessaan sairaana ja oireilee 
siksi jatkuvasti.  
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Tunteiden tunnistaminen ja nimeäminen  
 
Käy liitteessä  olevaa listaa läpi niin, että 
tunnistat tunteita  itsessäsi, voit aloittaa 
helpommin tunnistettavista tunteista . Mieti jokin 
tilanne, jolloin olet tuntenut näitä  tunteita.  
 
Käy listaa läpi yhdessä lapsen kanssa. Valitse 
muutama lapselle tuttu tunne ja miettikää 
yhdessä, miten kuvailisitte niitä.   
 
Mieti yhdessä lapsen kanssa, millaisia fyysisiä 
tuntemuksia näihin tunteisiin liittyy. Missä 
kohdassa vartaloa tunne sijaitsee? Voitte 
halutessanne kirjoittaa niitä edellisen sivun  
vartalokuvaan.  
 
Liitteessä on vahvemmalla tunteet ilo, suru , 
pelko  ja  viha. Kirjoita ne paperille.  Etsi listasta 
näille rinnakkaisia tunteita ja kirjoita kunkin 
tunteen ympärille . Mikä sävyero näillä  eri 
tunteilla on?  
 
Mitä muita tunteita  viha voi kätkeä  taakseen? 
 

 
 

 

Tunteiden kesto n ja voimakku uden tunnistaminen  
 

os pysähtyy miettimään, mitä kaikkia tunteita tuntee 
juuri  nyt  tällä hetkellä, suuri n osa niistä on 
voimakkuudeltaan hyvin heikkoja. Monet 

tunnekokemukset myös kestävät vain lyhyen hetken.  
 

 
Tunnemyrsky  
 

¶ on tila, jossa jokin tunne valtaa ihmisen mielen 
vaikuttaen voimakkaasti hänen ajatuksiinsa ja 
toimintaansa : ihminen ei ónªe eikª kuule muutaó 

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

¶ sen kesto riippuu tilantees ta ja ihmisen kyvystä 
käsitell ä tunnetta  

 
 

Viha ja suuttumus voivat aiheuttaa 
tunnemyrskyn, jo nka kriittinen 
hetki  on se, kun pinna palaa ja 
mielessä sumenee. Tällöin aivojen 
toimintatila muuttuu voimakkaasti, 
vaikka ihminen ei itse sitä juuri 
pysty havaitsemaan: aivot menevät 
eräänlaiseen hätätilaan , jossa 
kaikki turha pyyhkiytyy pois 
mielestä. Voimakas tunne antaa 
valtavan voiman, päättäväisyyden 
ja ehdottomuuden, aivan kuin kyse 
olisi elämästä tai kuolemasta. 
Ihminen muuttuu kuin toiseksi.  

 

J 
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Lapsilla ja murrosikäisillä  aivojen siirtyminen tällaiseen  
hysteria- tai paniikkitilaan tapahtuu äärimmäisen herkästi. 
Tämä johtuu ikään liittyvästä aivojen tunnealueiden 
voimakkaasta kehitysvaiheesta. Joidenkin aivot ovat myös 
rakenteellisesti alttii mpia kuohahduksille, koska heillä on 
tulistuva temperamentti. Järkiperäinen keskustelu ja 
asioiden selvittely  ei ole mahdollista ennen kuin aivojen 
toiminta  on jälleen palautunut normaalitilaan . 
 
Jos vanhemmalla  on käsittelemättömiä,  voimakkaita 
traumoja tai suruja, alttiu s tunnemyrskykokemuksiin 
lisääntyy. Aivoihin jää ikään kuin pimeitä alueita, 
ósudenkuoppiaó, jotka vetªisevªt hänet hallitsemattoman 
syvälle tunnetilaan. Vanhat, jopa vuosikymmeniä sitten 
koetut tapahtumat ja niiden herättämät tunteet 
aktivoituvat. Myös vä symys, päihteet, matala verensokeri ja 
pitkään jatkunut ärsyyntyminen altistavat tunnemyrskyille.  
 
 
Tunnemyrskyille alttiiden ihmisten on hyvä opetella 
pysähtymään  siinä vaiheessa, kun huomaa tunteen 
voimistuvan. Tällöin voi vaikka hengittää syvään muutam an 
kerran ja kääntyä pois päin, niin voittaa aikaa ja pystyy 
palauttamaan itseään normaalitilaan.  
 
Tilanteesta voi yrittää ottaa opikseen miettimällä, mikä 
laukaisi tunteen. Laukaisevan tekijän tunnistaminen  auttaa 
ennaltaehkäisemään tunnemyrskyjä.  
 
 
 
 
 
 

Joskus joku tunne voi olla hyvinkin voimakas, vaikkei  ihminen 
ehkä tule  sitä ajatelleeksi . Tällöin t unne vaikutta a ihmisen 
perusmielialaan  ja voi olla hyvin pitkäkestoinen.  
Hyväntuulinen ihminen tuntee iloa, mielihyvää ja 
tyytyväisyyttä. Tois ta ihmistä taas leimaa huolestuneisuus, 
ahdistus, syyllisyys, kateus tai pelko, jonka muut huomaavat  
joskus hänestä häntä itseään paremmin . 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
On todettu  lisäksi, että ihmis ellä on taipumus luontaisesti 
kallistua  positiiviseen  tai negatiiviseen elämänasenteeseen , 
jolloin hän altistuu helpommin tietyille tunteille , ja ne ovat 
hänessä hallitsevia.  
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Omien tunte iden ja  toisen tunte iden tunnistaminen   

 
mien tunteiden moninaisuuden tutkiminen on 
haasteellista. Tämä tunteiden  paljastuminen  voi 
tuntua aluksi epämiellyttävältä, jos on aiemmin 

tottunut piilottamaan tunteensa.  
 
Usein yhdellä tunteella on seuralaisia mukanaan : tuntee t 
sekoittuvat, ovat monikerroksisia  ja niiden  tutkiminen on 
kuin sipulin kuorimista. Kuori toisensa jälkeen tunne yleensä 
muuttuu. Masennuksen alta löytyy hyvin usein 
ilmaisematonta ja tiedostamatonta kiukkua. Kiukun alta voi 
löytyä kateutta tai hylätyksi tulemisen tunnetta.  Ärtymyksen 
takana on aina jokin muut tunne: pelko, pettymys, hylätyksi 
tuleminen, turvattomuus, epävarmuus, kateus, 
mustasukkaisuus, avuttomuus tai väärin kohdelluksi 
tuleminen.  
 
 
Ihminen voi tuntea samanaikaisesti useita rinnakkaisia 
tunteita , tunteet voivat olla myös ristiriida ssa keskenään. 
Tällöin olo voi tuntua hyvin hämmentävältä.  
 
Tunnetyötä  pitää  tehdä ensin itsensä kanssa. Kun tunnetilat 
saavat nimen ja määritelmän, ne muuttuvat useimmiten 
ihmiselle itselleenkin paremmin ymmärrettäviksi .  On 
opetel tava sietämään ja ymmärt ämään omia tunteitaan, 
työstettävä  ne paremmin hallituiksi ,  silloin niitä on helpompi  
kohdata myös toisessa.  
 
 
 
 
 

 
 
Esimerkiksi,  j os vanhemman oma riippuvuus on arka paikka, 
on riski että hän toimii turhan kylmästi kohdatessaan lapsen 
riippuvuuden. Samoin on minkä 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 tietää varmasti, varsinkaan jos 
hän ei ilmaise niitä avoimesti. Empatian  avulla voidaan 
kuitenkin huomioida toinen ihminen ja hänen tunteensa.  

 
Tunnetaitojen oppimisen ohella moraalikäsitykset alkavat 
kehittyä heti syntymästä lähtien. Lapsen moraalikäsitykset 
ovat yhteydessä empatiakyvyn syntymiseen.  
 

Useimmat vanhemmat 
haluavat lapsensa kasvavan 
empaattisiksi ja tuntevat 
syyllisyyttä , mikäli näin ei 
käy. Lapset kehittyvät 
kuitenkin eri tahtiin, 
kaikilta lapsilta ei voi 
odottaa empaattisuutta 
vielä murrosiässäkään. On 
ihmisiä, joilla empatian 
tunne ei kehity tai se on 
erittäin heikko.  
Tunnekasvatuksella voidaan 
tukea lapsen empatiakyvyn 
kehittymistä.  
 

O 
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Empatia   
 

¶ on kykyä hetkellisesti samastua tai eläytyä toiseen 
henkilöön ja hänen tilanteeseensa  

¶ antaa mahdollisuuden yrittää ymmärtää, miksi toinen 
tuntee ja mitä hän tuntee  

¶ on sen ymmärtämistä, että ihmiset kokevat asioita eri 
tavalla samassa tilanteessa 

¶ vaatii kykyä lukea vuorovaikutustilanteissa oikein 
sanattomia viestejä   

¶ on mahdollista  myös niitä ihm isiä kohtaan, joita ei 
arvosta (toisin kuin sympatia)  

¶ on kykyä osoittaa aitoa kiinnostusta toisiin ihmisiin  
menemättä kuitenkaan mukaan heidän tunnetiloihi nsa 

 
 

 
Toisten tunteiden tunnistaminen  
 
Leikatkaa yhdessä lapsen kanssa lehdistä kuvia 
ihmisistä erilaisissa tilanteissa. Valitkaa sellaisia 
kuvia, joista erottaa ihmisten ilmeet.  Yrittäkää 
löytää muitakin kuin iloisia ilmeitä.   
 
Liimatkaa kuvat paperil le ja keskustelkaa 
yhdessä, mistä tunteista voisi olla kyse.  
Mistä näin voi päätellä? 
Mikä tunteen on mahdollisesti aiheuttanut?  
 
Kirjoittakaa tun teen nimi  kuvan oheen. 
 

 

 
 
Tunteilla  on taipumus tarttua  ihmisestä toiseen. Ihmiset 
tartuttavat tunteita tois iinsa ja heihin tarttuu toisten 
tunteita . Iloinen ihminen saa toisetkin hyvälle tuulelle, 
paniikki leviää kulovalkean tavoin  ja  masentunut 
lamaannuttaa läheisensä. Kun ójoukossa tyhmyys tiivistyyó, 
on kyse innostuksen tarttu misesta.  
 
Tunteiden tarttumisen  tekee haastavaksi se, että aina 
ihminen ei huomaa tartuntaa. Hän menee óvirran mukanaó, 
eikä erota omia tunteitaan häneen muualta tarttuneista 
tunteista. Esimerkiksi syyllisyys voi tarttua niin, että ihminen 
tuntee syyllisyyttä asioista, joihin hän ei tod ellisuudessa ole 
syyllinen.  Alla olevassa sarjakuvassa Jeren vanhemmilla on 
vastustuskykyä tunnetartunnalle.   

(Lupa sarjakuvan käyttämiseen: Arvo Hämäläinen/Bulls Press) 
 
Vanhemmat joutuvat tunnekasvattajina tilanteisiin, joissa on 
tärkeä erottaa  lapsen tu nne omasta tunteesta . Silloin on 
ajatel tava, että tunne on lapsessa tai nuoressa, ei 
vanhemmassa. Vanhempi voi päättää pysyä rauhallisena, 
lapsen tunteen ulkopuolella, sillä  lapsen on opittava 
selviytymään itse tunteensa kanssa. Lasta ei auta, jos 
vanhempi hyppää mukaan samaan tunteeseen.  
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Jämäkkä vanhempi  
  

¶ ei provosoidu lapsen tunnehyökkäyksistä 

¶ osoittaa: sinulla on sinun tunteesi, minulla on oikeus 
tuntea toisin  

¶ punnit see asioita terveesti  omasta näkökulmastaan 

¶ kerto o, kun jonkun käytös on sietämätöntä , ja  estää 
tarvittaessa tuhoava n käytöksen 

¶ viesti i, että  aikuiset tietävät mitä tekevät,  eivät kä 
pelästy lapsen tunnekuohuja  

 
 
Vuorovaikutukseen vaikuttaa  myös tunteensiirt o. 
Tunteensiirto  tarkoittaa sitä, että ihmisellä on aikaisemmista 
ihmissuhteista läh töisin olevia tunnepohjaisia 
ennakkokäsityksiä vuorovaikutustilanteista , jo tka vaikuttavat  
myöhempiin  vuorovaikutussuhteisiin . Toisin sanoen hyviä 
kokemuksia omaavat oletta vat  myös uusien 
vuorovaikutustilanteiden onnistuvan , j oskus taas uuteen 
ihmiseen suhtaudutaan ilman syytä, kuin johonkin omassa 
menneisyydessä epämiellyttävänä koettuun ihmiseen.  
 
Kun tunteensiirto on voimakas, syntyy ihmisten välille 
ymmärtämättömyyden kuilu.  Ilmiön tiedostaminen ja 
tilanteeseen uudelleen asennoituminen helpottavat 
vuorovaikutusta.  
 

 

 

 

Tunteiden merkity ksen ymmärtäminen   
 

unne ei itsessään ole hyvä tai paha. Tunne tulee, koska 
sille on jokin syy: tunteet ilmaisevat lahjomattomalla 
tavalla sen, mikä ihmise lle on  tärkeää .  Miksi tämä 

tunne aktivoituu juuri nyt itsessä? Onko elämässä jotakin, 
jota kannattaisi pyrkiä muuttamaan?  
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Tunteille on tyypillistä siirtovaikutus ympä ristöstä ja 
tilanteesta toiseen,  ajattomuus . Vaikka tunne aktivoituu ja 
laukeaa jossakin nykyhetken tilanteessa, se voikin juontua 
jostakin lapsuuden työstämättömästä tunnekokemuksesta.  
 
Tunteiden tulkitseminen edellyttää niiden viestin  
ymmärtämistä . Ilon tunne kertoo jonkun arvokkaaksi koetun 
asian kokemisesta, syyllisyyden tunne taas siitä, että on 
tehnyt jotakin väärin. Kateus puolestaan paljastaa sen, että  
toisella on jotakin, mitä ihminen itse  tavoittelee . Sama 
tunne voidaan kokea joko positiivisena tai negatiivisena 
riippuen siitä, mikä merkitys sille annetaan.  
 
Jos ihminen ei osaa asennoitua  tunteisiinsa mahdollisuutena 
saada uutta informaatiota sisäisestä maailmastaan, tunteet 
koetaan helposti syytöksinä. Tällöin ihminen ei pysty 
ottamaan vastaan tunteidensa antamaa tietoa eikä 
käyttämään sitä rakentavasti.  
 
Tunteissa on se voima , jonka avulla ihminen voi saavuttaa 
aikomuksensa, kunhan osaa suunnata tunteensa oikein. Jos 
tunteet vievät ihmistä eri suuntaan kuin hänen 
aikomuksensa, ei tavoitteisiin ole helppo päästä. Tällöin 
usein myös sanaton ja sanallinen viestintä  ovat ristiriidassa.   
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Paljastavat tunteet   

¶ syntyvät tilanteissa, joissa jokin sisä inen levottomuus 
uhkaa ihmistä 

¶ esimerkiksi häpeä, ahdistus ja neuvottomuus  

¶ nousevat pintaan ihmisen tahtomatta   
 
Puolustavat tunteet   

¶ heräävät, kun jokin u lkoinen uhka kohdistuu ihmiseen  

¶ esimerkiksi viha  ja pelko  

¶ nousevat pintaan ihmisen tahtomatta   
 
Tasapainotunte et  

¶ ovat mahdollisia silloin, kun puolustavat ja 
paljastavat tunteet  eivät pidä ihmistä otteessaan  

¶ esimerkiksi onni, ilo  ja tyytyväisyys  
 
Kulttuuritunte et  

¶ ovat tahdonalaisia   

¶ saavat ti laa, kun tasapainotunteet vahvistuvat  

¶ esimerkiksi avoimuus, kunnioitus,  rohkeu s, nöyryys, 
kiitollisuu s, hartau s   

¶ niiden avulla ihminen voi kohdata myös puolustavia ja 
paljastavia tunteita  
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Tunteiden merkitys  
 
Käy liittee n tunnelistaa läpi ja mieti, mitä eri  
tunteet  voivat viestittää.   
 
Onko tunne mielestäsi enemmän positiivi nen vai 
negatiivi nen? Miksi? Kysy myös lapsen mielipide. 
 

 

 

Tunteiden hyväksyminen  

 
unteita voi pysähtyä tuntemaan: antaa ahdistaa, anta a 
suututtaa. Tänään tuntuu tältä, mutta huomenna voi 
olla jo toinen tunne. Hyväksymällä tunteensa ihminen 

pysyy niiden yläpuolella ,  samaistumalla tunteisiinsa ihminen 
antaa tunteille  vallan. 
 
Vaikeiden ja ikävien tunte iden hyväksyminen osaksi itseä 
auttaa  ihmistä selviämään paremmin itsensä ja muiden 
kanssa. Kun tietää olevansa kiukkuinen, voi kertoa sen 
muillekin; ei tarvitse odottaa, että jossain vaiheessa muut 
ehkä huomaavat sen. Kun uskaltaa kokea surua, osaa myös 
paremmin arvostaa rakkautta.  
 
Omien tunteiden hyväksyminen auttaa vanhempaa 
hyväksymään helpommin myös lapsen tunteet. On tosin 
ikävää myöntää itselleen, kuinka raadollisia me toisinaan 
olemme, mutta se vapauttaa meidät täydellisyyden harhasta. 
Olemme sellaisia kuin olemme,  mutta yritämme parh aamme.  
 
 
Jos lapsi oppii hyväksymään vain hyvät tunteensa, mutta 
hänellä ei ole kykyä hyväksyä ikäviä ja kurjia tunteitaan, voi 
se aiheuttaa lapselle ahdistusta. Lapsesta  voi tuntua siltä, 
ettei  kukaan voi rakastaa häntä, koska hänen sisällään on 
niin pal jon pahaa.  
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Tunteiden ilmaisemi sen opetteleminen  
 

hmisen on ilmaistava tunte ensa ja  halunsa. Muuten muut 
saattavat lukea hänen ajatuksensa , tehdä päätökset hänen 
puolestaan ja  toimia jopa vastoin hänen tahtoaan. Jos 

ihminen esimerkiksi pakottaut uu aina kiltiksi ja myöntyväksi  
sekä pelkää näyttää tunteitaan, hän voi joutua ohitetuksi, 
jopa hyväksikäytetyksi.  
 
Toisille tunteiden ilmaiseminen, hallinta ja säätely on 
helpompaa kuin toisille. Näissä näkyvät erot niin 
temperamentissa kuin siinä mallissa, jonka kukin on  
lapsuudenkodissaan oppinut .  
 

Vanhemmalle voi olla  helpointa ilmaista ja 
vastaanottaa kiintymystä : rakkaus osoitetaan 
hellyydellä ja h uolenpidolla sanoin ja teoin. 
Ahdistuksen tullessa ilmaistaan  myötätuntoa, 
lohdutetaan ja keskustellaan, ollaan lähekkäin.   
 

 
Tunnekasvattajana vanhemman tulisi olla hyvänä esikuvana 
myös haastavien tunteiden ilmaisemisessa. Ei ole vaarallista, 
vaikka vanhempi joskus kiehuisikin suuttumuksesta. Vihainen 
saa olla, mutta ketään ei saa satuttaa  tai pelotella . Tunteen 
laannuttua on tilanne selitettävä lapselle;  riita voi  
parhaimmillaan olla rakentavaa rajankäyntiä.  
 
Vaikka on tärkeää, että tunteet ilmaistaan, se ei tarkoita, 
ettª pitªisi ópuhua suu puhtaaksió. Kielteisen tunnepuheen 
ajoitus ja hyöty tulisi harkita tarkkaan.   
 
 
 

 
 
 
Vanhemman tehtävä on myös ohjata lasta  toiset 
huomioivaan tunteiden ilmaisuun :  milloin on sopiva tilanne  
ilmaista tunteensa vapaasti , milloin paremp i hillitä ne.  
Juhlissa on kohteliasta odottaa kärsivällisesti omaa vuoroa , 
ja sukulaistädin persoonallista a suvalintaa päivitellään 
ääneen vasta kotimatkalla.  
 
Vapaa tunteiden ilmaisu perheessä edellyttää, että lapsi 
tietää  vanhemman kestävän  ja sallivan hänen tunteensa .  
Lapsi oppii jo pienenä vaistoamaan vanhempansa kestokyvyn 
ja välttämään  ilmaisemasta sellaisia tunteit a, joita ei usko 
vanhemman pystyvän vastaanottamaan turvallisesti . 
 
   
 

 
Tunteiden ilmaisu  
 
Ottakaa digikameralla kuvia toistenne erilais ista 
ótunneilmaisuistaó. Kuvat voi koota vaikka 
PowerPoint-esitykseksi ja kirjoittaa kuviin 
sopivat kuvatekstit.  
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Sanaton t unteiden ilmaiseminen  

 
hmisen kasvot pystyvät tuottama an tuhansia erilaisia 
ilmeitä. Jo pieni lapsi erottaa mm. surullisuu den, 
onnellisuuden ja pelon aikuisen sanattomista vihjeistä. 

Sanaton viestintä on ensimmäinen kieli, jota lapsi oppii 
ymmärtämään. Sen vuoksi se on kieli, jota lapsi ymmärtää  
jopa aikuista paremmin.  

 
Puhuessaan ihminen 
ilmentää ajatuksiaan, 
mutta samalla myös 
kaikkea sitä, mikä liikkuu 
hänen mielikuvituksessaan 
ja tunteissaan. Ilman 
sanoja ihminen voi viestiä 
tietoisesti , mutta sanaton 
viestintä paljastaa myös 
tahattomasti  ihmisen 
ajatuksia ja tunteita . 
Tutkimusten mukaan 
sanattomien  viestien 
määrä on aina 
huomattavasti suurempi 
kuin sanallisten.  
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
Sanattomaan viestintään kuuluvat  
 

¶ kasvojen ilmeet ja silmien liikkeet  

¶ äänen voimakkuus ja sävy  

¶ puheen rytmi   

¶ eleet ja kehon liikkeet  

¶ asennot  

¶ paikka ja tila eli ihmisten välinen etäisyys   

¶ ulkoinen vaikutelma, jonka annamme toisil le 
itsestämme 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Myös sanavalinnoilla  kerrotaa n tunteista.  Tärkeitä ovat 
monet pienet sanat, kuten ójosó, ókunó, ómuttaó, óainaó tai 
óikinªó.  
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Mikäli sanallinen ja sanaton viestintä ovat ristiriidassa 
keskenään, luottaa kuulija  enemmän sanattomaan 
tunneviest iin. Tästä seuraa, että hän pitää puhujaa 
epäluotettavana. Jos sanat ja teot ovat ristiriidassa, ei 
ihminen ole turvallinen.  
 
Sanaton viestintä paljastaa  myös sen, uskooko ihminen 
asiaan, josta puhuu. Rehellisyys huokuu viestijän 
olemuksesta, rehellisen viestijän sanomaan on helppo 
luottaa.  
 
 
Kun vanhempi haluaa saada lapsen uskomaan itseensä, on 
hänen itse uskottava asiaansa. Neuvot, käskyt ja kiellot 
menevät paremmin  perille, kun lapsi aistii vanhem man 
olevan tosissaan. Tällöin vanhemman tunne ja aikomus,  
sanallinen ja sanaton viesti ova t yhteneväiset. Vanhempi 
tarkoittaa mitä sanoo .  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
Äänensävyharjoitus  
 
Kokeile sanoa lause: óMenepªs nyt nukkumaan!ó 
eri sävyillä , nopeudella ja voimak kuudella: 
- neutraalina toteamuksena  
- suostuttelevalla, maanittelevalla äänellä  
- väsyneellä äänellä 
- napakasti ja jämäkästi  
- käskevällä ja vihaisella äänellä  
 
Millainen ero lauseissa on? 
 
Havainnointiharjoitus  
 
Seuraa ihmisiä kotona, työpaikalla, 
harrastuksissa jne. Mistä asioista tunnistat, että  
ihminen tarkoit taa mitä sanoo? 
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Tunteiden säätely n opetteleminen  
 

unteiden säätelyssä on kysymys niiden suuntaamisesta. 
Kun omat tunteet ovat tasapainossa, on helppoa olla  
toisten kanssa, ottaa huomioon toisia ihmi siä, oppia 

uutta ja elää täysillä. Jos ei opi säätelemään tunteitaan, 
toimii satunnaisten  yllykkeiden  ja  vaistojen varassa ja 
tuottaa ongelmia  niin itselleen kuin ympäristölleen.  
 
 
Tunteiden säätelytaitoja tarvitaan siinä vaiheessa, kun jokin 
tunne muuttuu  häiritseväksi , eikä sen aiheuttamaa 
hämmennystä saa kerralla muunnettua. Silloin on 
kiinnit et tävä huomio tunte eseen, keskityttä vä siihen ja  
päästävä ensivaikutelmien  ja pinnallisten olettamusten 
taakse. Tunnetta on kyettä vä tutkimaan rehellisesti, kunnes 
sen merkitys selviää.  Vasta tämän jälkeen tunnetta 
lähdetään muuttamaan.  
 
Tunteita muutetaan tarkkailemalla ja havainnoimalla niitä , 
tunnetta käsitellään tunteella.  Pelkoon, ahdistukseen ja 
pettymykseen auttavat rohkeus, h yväksyminen ja 
turvallisuus : hyväksytään oma voimakas tunne, miltä se 
tuntuu, kuinka riipaiseva sen on, mitä ajatuksia virtaa 
aivoissa, miltä tuntuu kehossa.  
 
Häiritsevän voimakkaita tunteita voi säädellä myös l iikunnan 
tai rentoutumise n avulla. Joskus voi kokeilla  mielikuvaakin: 
ajattele malla tilanteeseen kolme näyttelijää , Tunne, Tahto 
ja Järki. Kullekin an netaan vuorollaan puheenvuoro, ja 
kuunnellaan, mitä niillä on sanottavanaan . Järki voi 
kyseenalaistaa Tunteen ja Tahto vaimentaa Tunnetta .  
 

 
Kun ihminen saa selville tunteet, jotka ovat juurruttaneet 
tietyt käyttäytymismallit mieleen, puhutaan henkisestä 
kasvusta. Oivallus  voi määrittää uudelleen ihmisen 
minäkuvan tai käsityksen muista ihmisistä. Jotta tunteesta 
on mahdollista ottaa oppia, tunteen pitäi si saada hiipua 
omaa tahtiaan.   
 
Tunteiden säätelytaitoj a voi harjoittaa, mutta n opea 
kehittyminen ei ole mahdollista . Prosessin myötä 
paljastuvien puolien hyväksyminen ja liittäminen osaksi 
omaa itseä on työlästä .  Tämä pätee kaikkiin tunne taitoihin: 
vasta riittävän suuri määrä toistoja tekee suorittamisen 
helpoksi ja lähes lukematon määrä automaattiseksi.  
Vanhemman on helpompi ohjata lasta tunteiden säätelyssä, 
kun hän on itse käynyt prosessia läpi jonkun tunteen osalta.  
 
Jotkut ihmiset käsittävät 
tunteid en hallinnalla  ja 
säätelyllä tunteiden 
peittämistä tai niiden 
teeskentelyä. Tunteiden 
peittäminen tai 
teeskentely ei kuitenkaan 
ole helppoa. Miten 
peitetään vihaa tai 
pettymyksen tunnetta? 
Miten teeskennellään iloa 
tai innostuksen tunnetta?  
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