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Teema 3: Tunteiden sddtely ja itsetuntemus

Tunteet voivat vaikuttaa yksildiden paatoksiin ja ihmis-
suhteisiin. Tassa teemassa psykologista lukutaitoa tar-
4 _ kastellaan kahden keskeisen taidon kautta: itsetun-

temuksen ja tunteiden saatelyn.

Itsetuntemuksella tarkoitetaan kykya tunnistaa kehon
ja mielen signaalit varhaisessa vaiheessa stressaavissa
tilanteissa. Tunteiden sadately puolestaan on prosessi,
jossa tunteita pystytdan hallitsemaan rakentavasti ni-
iden tukahduttamisen tai salaamisen sijaan. Kun ndma
kaksi taitoa toimivat yhdessa, stressista selviytyminen
voi helpottua. Tunnetilat voivat nakya suoraan ilmeissa,
kasvojen liikkeissa ja kehonkielessa. Kun viestinndssa
ilmenee katkos, stressitaso voi nousta nopeasti. Itse-
tuntemus ja tunteiden sdately voivat estda tunteita
heijastumasta kielteisesti kayttdaytymiseen, jolloin
yksilon on mahdollista rauhoittua ja ilmaista itsedan

selkeammin.
Aihe 1: Tunteiden ymmartaminen

Tunteita voidaan pitda luonnollisina tiedonldhteina,
jotka ohjaavat paatoksia, kayttaytymista ja ihmissu-

hteita. Sekda myonteisilla etta haastavilla tunteilla voi

olla tehtdvansa; tunteet voivat vaihdella paivan mit-
taan, ja samanaikaisesti voi tuntea useampaa tunnetta.

Tunteet voivat ilmetd kehossa (sydamen syke, lihas-

R BT e . jannitys), mielessa (ajatusten voimistuminen) ja kayt-
; IR | | S taytymisessa (ilme, kehonkieli). Tunteiden
RS oty A . ymmadrtaminen tarkoittaa ndiden kehon ja mielen

signaalien varhaista tunnistamista ja sen tasmallista

nimedamistd, mitd tuntee. Tdma voi auttaa yksiloa ke-

hittamaan itsessaan seuraavanlaista tietoisuutta:




e ”Tunnen vihaa.”

e "Tunnen surua.”

e "Tunneniloa.”

e "Tunnen huolta.”

Kun tunteet ja niiden taustalla olevat tarpeet selkey-
tetaan talla tavoin, tilanteiden ja omien reaktioiden
hallinta voi helpottua. Omien tunnesignaalien tunnis-
taminen voi auttaa yksil6da ymmartamaan ymparillaan

olevien ihmisten tunteita ja viestimaan tehokkaammin.
Aihe 2: Haastavat tilanteet ja kehon signaalit

Haastavat tilanteet ovat tapahtumia tai olosuhteita,
jotka voivat yhtakkia herattaa yksilossa voimakkaita
tunnereaktioita. Ne voivat johtua ymparistotekijoista,
viestinnan katkoksista tai aiempien kokemusten
muistoista. Kun tilanne kuormittaa yksil6a, keho voi
reagoida eri tavoin. Kehon signaalit, kuten hartioiden
jannittyminen, hengityksen kiihtyminen tai kasvojen
kuumotus, voivat kertoa stressitason noususta. Ndiden
signaalien varhainen tunnistaminen on itsetun-
temuksen perusta; se voi helpottaa pysahtymista ja
rauhoittumista ennen kuin tunteiden voimakkuus

kasvaa.
Saavutettavuus ja viestinta

Inklusiivisen viestintdympadristdon puute voi aiheuttaa
viestintdongelmia. Nain voi kdyda esimerkiksi silloin,
kun fyysiset olosuhteet rajoittavat puhujan kasvojen tai
kdsien nakymistd, tilanteessa ei ole patevaa viittoma-
kielen tulkkausta tai organisaation saavutetta-
vuusvaatimukset eivat tdyty. Tallaiset saavutetta-
vuuden ongelmat voivat lisdta stressid vaikeuttamalla
yksildiden yhdenvertaista osallistumista tiedonkulkuun

ja sosiaaliseen vuorovaikutukseen.




. Kun jotakin ei ymmarretd: “En ymmdrtdnyt.
Voisitko toistaa?”

° Kun viestintdkanavaa on tarpeen
vaihtaa: “Voisitko selittéd sen kirjoittamalla tai jollakin
muulla tavalla?”

. Vaikeina hetkina: “Pidetddnkéd Iyhyt tauko?”

Tallaisten ilmausten kdyttaminen voi olla hyodyllista.

* Keskeiset asiat

Nama keskeiset asiat tiivistavat teeman 3 ydinkasitteet.
Ne voivat helpottaa tiedon ymmartamista ja tarkeiden

kohtien muistamista.

1. Tunteet voivat vaikuttaa paatoksiin ja ihmissu-
hteisiin.

Tunteet ovat luonnollisia tiedonldhteita, jotka ohjaavat
paatoksia, kayttaytymistda ja ihmissuhteita. Tassa
teemassa psykologista lukutaitoa tarkastellaan kahden

keskeisen taidon kautta: itsetuntemuksen ja tunteiden

saatelyn.
2. Itsetuntemus on signaalien varhaista tunnistamista.

Itsetuntemus on kyky tunnistaa kehon ja mielen
signaalit varhaisessa vaiheessa stressaavissa tilanteissa.
Naiden signaalien varhainen tunnistaminen voi helpot-
taa pysahtymistd ja harkintaa ennen kuin tunteiden

voimakkuus kasvaa.

3. Tunteiden sadtely on tunteiden rakentavaa hal-

lintaa.

Tunteiden sdately ei ole tunteiden salaamista, vaan
prosessi, jossa niitda pystytdaan hallitsemaan rakenta-
vasti. Kun itsetuntemus ja tunteiden saately toimivat

vhdessd, stressistd selviytyminen voi helpottua.



Rauhoittuminen ja tarpeiden selkeampi ilmaiseminen
voivat tulla mahdollisiksi ennen kuin tunteet heijastu-

vat kielteisesti kayttaytymiseen.

4. Tunteet ilmenevat kehossa, mielessa ja kayttayty-

misessa.

Tunteet voivat ilmetd kehossa (sydamen syke, lihas-
jannitys), mielessa (ajatusten voimistuminen) ja kayt-
taytymisessa. Myonteisilla ja haastavilla tunteilla on
elamdssa tehtdvansa. Tunteet voivat vaihdella pdivan
mittaan, ja samanaikaisesti voi tuntea useampaa tun-

netta.

5. Tunteiden ymmartiminen on sen tasmallista

nimedmista, mita tuntee.

Tunteiden ymmartaminen tarkoittaa kehon ja mielen
signaalien varhaista tunnistamista ja sen nimedamista,
mita tuntee. Sen voi ilmaista esimerkiksi ndin: “vihan

””n ” ”n

tunne”, “surun tunne”, ”ilon tunne” tai “huolen tunne”.
Tunteiden ja niiden taustalla olevien tarpeiden
selkeyttaminen voi helpottaa tilanteiden ja omien
reaktioiden hallintaa. Omien tunnesignaalien tunnis-
taminen voi myo6s auttaa yksilod ymmartamaan
ympadrilldan olevien ihmisten tunteita ja viestimaan
tehokkaammin.

6. Tunteita laukaisevat tekijat voivat johtaa voimak-
kaisiin reaktioihin. Tunteita laukaiseva tekija on tilanne
tai tapahtuma, joka herattada vyksilossa yhtakkia
voimakkaan tunnereaktion. Tallaiset tekijat voivat
johtua ympadristotekijoista (esim.  vékijoukoista),
viestinnan katkoksista tai aiempien kokemusten

muistoista.




7. Keho antaa vihjeitd tunteista. Haastavan tekijan
kohdatessa hartiat voivat jannittyd, hengitys kiihtya tai
kasvoissa voi tuntua kuumotusta. Nama kehon signaalit
voivat kertoa siitd, etta stressitaso nousee. Naiden
signaalien varhainen tunnistaminen on tarkea askel
itsetuntemuksessa; se voi helpottaa pysahtymista ja

rauhoittumista ennen kuin tunne voimistuu liikaa.

8. Haastavissa viestintdtilanteissa tarpeet voi ilmaista

selkedsti.

Viittomakielisessa viestinndssa voi syntyda ongelmia
esimerkiksi silloin, kun keskustelun seuraaminen
vaikeutuu, koska toisen henkilén kasvoja tai kasia ei
nde, kun kukaan paikalla olevista ei osaa viittomakielta
kun tulkkausta ei jarjesteta tai kun saavutettavuus-
tarpeet sivuutetaan. Tallaisissa tilanteissa tarpeiden

selked ilmaiseminen voi olla hyddyllista. Esimerkiksi:

. Kun jotakin ei ymmarreta: “En ymmdrtdnyt.

Voisitko toistaa?”

. Kun viestintdtapaa on tarpeen vaihtaa: “Voi-
sitko selittdd sen kirjoittamalla tai jollakin muulla ta-

valla?”

. Ja vaikeina hetkina: “Pidetddnké lyhyt tauko?”

jne.
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Itsearviointitesti

Ohje: Lue jokainen kysymys huolellisesti. Valitse oikea vastaus annetuista vaihtoehdoista.
Merkitse oikein/vaarin-kysymyksissa sopiva vaihtoehto. Valitse kuhunkin kysymykseen vain

yksi vastaus.

1. Mista kahdesta keskeisestd taidosta tdassa teemassa kasitelty psykologinen lukutaito
muodostuu?

a) Tunteiden salaamisesta ja unohtamisesta

b) Itsetuntemuksesta ja tunteiden saatelysta

¢) Muiden kontrolloimisesta ja muuttamisesta

2. Mita itsetuntemus tarkoittaa?
a) Kehon ja mielen stressisignaalien varhaista tunnistamista
b) Tunteiden salaamista ymparilla olevilta ihmisilta

c) Kielteisten ajatusten pyyhkimista mielestd kokonaan

3. Mika seuraavista on yksi tunteiden kehollisista merkeista?
a) Paatosten muuttaminen
b) Hartioiden jannittyminen ja hengityksen kiihtyminen

¢) Ruuhkaiset ymparistot

4. Oikein vai vaarin?

Tunteiden sadtely ei ole tunteiden salaamista tai tukahduttamista, vaan niiden hallitsemis-
ta oikealla tavalla:

a) Oikein

b) Vaarin

5. Mita hyotya on tunteiden ja niiden taustalla olevien tarpeiden tasmaillisestd nimedmis-
estd (esimerkiksi siita, ettd sanoo “tunnen vihaa”)?

a) Se saa tunteemme katoamaan.

b) Se auttaa meita hallitsemaan tilanteita ja reaktioitamme helpommin.

c) Se auttaa meitd lopettamaan viestinnan valittomasti.



Vastausavain

Kysymys Oikea vastaus
1. B
2. A
3. B
4 A
5 B
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