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Teema 3:
Tunteiden siaately ja itsetuntemus

Tunteet ovat osa jokaisen ithmisen arkea. Tunnemme
tunteita herddmisestd nukahtamiseen asti. Tunteet
ohjaavat monia valintojamme. Tunteet vaikuttavat
sithen, miten olemme vuorovaikutuksessa muiden
kanssa.  Tunteet  vaikuttavat  sithen, miten
ymmairrdmme tilanteita. Joskus tunteet auttavat meita.
Joskus tunteet vaikeuttavat asioita. Tadmid on
normaalia. Kaikki kokevat titd. Tunteiden siditely
tarkoittaa tunteiden hallitsemista terveelld tavalla. Se
tarkoittaa sen ymmartamisti, mitd tunnet. Se tarkoittaa
hidastamista ennen reagoimista. Se tarkoittaa sellaisen
toiminnan valitsemista, joka on hyddyllistd, ei
haitallista. Tunteiden sditely auttaa sinua pysyméain
rauhallisena vaikeina hetkind. Se auttaa sinua
kommunikoimaan selkeisti. Se auttaa sinua tuntemaan
olosi vakaammaksi. Itsetuntemus on kyky huomata,
mitd sisélldsi tapahtuu. Se tarkoittaa omien ajatustesi
tunnistamista. Se tarkoittaa tunteidesi havainnointia.
Se tarkoittaa kehosi huomioimista. Itsetuntemus auttaa
sinua ymmartdmédn, miksi reagoit tietylld tavalla. Se
antaa sinulle tietoa tarpeistasi. Se auttaa sinua
ndkemaiin kaavoja. Se auttaa sinua tekemééin parempia
valintoja.
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Tunteiden séétely ja itsetuntemus tukevat toisiaan.
Itsetuntemus tulee ensin. Huomaat, miti tunnet. Huomaat
kehossasi olevan jannityksen. Huomaat ajatuksesi. Sen
jélkeen kaytat tunteiden sditelyn tyokaluja rauhoittaaksesi
itsesi. Kun molemmat taidot toimivat yhdessd, saat
emotionaalista voimaa. Sinusta tulee vakaampi. Sinusta
tulee itsevarmempi. Sinusta tulee itsendisempi vaikeiden
hetkien hallinnassa. Ndamé taidot ovat erittdin tarkeitd
kuuroille aikuisille. Tunteet ilmaistaan kehon kautta.
Tunteet ndkyvit ilmeissd. Tunteet ndkyvidt kasien
likkkeissd. Tunteet nédkyvédt viittomien nopeudessa.
Tunteet ndkyvdt ryhdissd ja katsekontaktissa. Kun
viestintd muuttuu sekavaksi tai stressaavaksi, tunteet
voivat muuttua hyvin nopeasti. Pieni véarinkésitys voi
kasvaa suureksi tunneilmaisuksi. Tunteiden sditely auttaa
estimididn  timdn.  Itsetuntemus  helpottaa  sen
ymmartdmistd, mitd sisdlldsi tapahtuu, jo ennen kuin se
ndkyy viittomissasi tai kayttdytymisessdsi. Tunteiden
sadtely ei tarkoita tunteiden sivuuttamista. Se ei tarkoita
tunteiden piilottamista. Se ei tarkoita sitd, ettd
teeskentelisit olevasi vahva koko ajan. Se tarkoittaa
tunteidesi tunnistamista ja niiden huolellista késittelya.
Itsetuntemus ei tarkoita tdydellisyyttd. Se tarkoittaa
rehellisyytté itsedsi kohtaan. Molemmat taidot kehittyvit
hitaasti. Ne vahvistuvat harjoittelun myo6té. Jokainen pieni
askel auttaa.
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Aihe 1 Tunteiden ymmirtiminen:

Tunteet ovat signaaleja. Ne kertovat meille jotain tirkedd kokemuksistamme. Ne auttavat meitd
ymmartiméédn, mistd piddmme ja mistd emme pidd. Ne auttavat meitd suojelemaan itseimme.
Ne auttavat meitd luomaan yhteyksid muihin. Ne ohjaavat kayttdytymistdmme. Kun
ymmarrdmme tunteitamme, ymmarrimme paremmin itseimme.

Tunteita on monenlaisia. Jotkut tunteet tuntuvat miellyttiviltd. Niditd ovat esimerkiksi
onnellisuus, rauhallisuus, helpotus, kiinnostus ja jdnnitys. Ndméi tunteet saavat meidét
tuntemaan olomme kevyeksi ja avoimeksi. Ne auttavat meitd tuntemaan motivaatiota. Ne
auttavat meitd nauttimaan eldmistd. Jotkut tunteet tuntuvat epidmiellyttdaviltd. N&itd ovat
esimerkiksi viha, suru, pelko, turhautuminen, hiped ja syyllisyys. Ndma tunteet voivat tuntua
raskailta. Ne voivat tuntua epdmukavilta. Mutta niilldkin on tarkoitus. Viha osoittaa, ettd jokin
tuntuu epdoikeudenmukaiselta. Suru osoittaa, ettd jokin on sinulle tirkedé. Pelko osoittaa, ettd
haluat turvallisuutta. Turhautuminen osoittaa, ettd jokin asia ei toimi. Kaikilla tunteilla on
merkitys. Tunteet alkavat kehosta. Kehosi reagoi ennen kuin mielesi ymmartdd, mitd on
tapahtumassa. Tdméa on normaalia. Se tapahtuu kaikille.

Tunteiden fyysisid merkkejd ovat muun muassa:

- syddamen sykkeen kiithtyminen;
- kasvojen ldampeneminen;

- rintakehin kiristys;

- raskas olo vatsassa;

- jénnittyneet hartiat;

- késien vapina;

- pinnallinen hengitys.

My®0s tunteet ilmenevit mielessd. Saatat huomata:

- monia ajatuksia kerralla;

- huolestumista tulevaisuudesta;

- jatkuva menneiden kokemusten ajattelu;
- sekavuuden tunteen;

- keskittymiskyvyn puutetta;

- negatiivisten lopputulemien kuvittelu.
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Tunteet ilmenevit myos kdyttdytymisessd. [hmiset voivat:

- viittoa nopeammin tai voimakkaammin;

- rypistidi kulmiaan tai ndyttaa
jannittyneiltd;

- valttida katsekontaktia;

- kavella pois;

- vaieta;

- reagoida ajattelematta.

Tunteiden ymmartdminen tarkoittaa ndiden merkkien tunnistamista varhaisessa vaiheessa. Se
tarkoittaa, ettd sanot itsellesi:

”Qlen vihainen.”
- ”Olen jarkyttynyt.”
- ”Tunnen stressia.”
- ”Tunnen olevani onnellinen.”
- ”Tunnen huolta.”
- ”Tunnen olevani tunteiden vietdvissa

Tunteen nimedminen auttaa aivojasi rentoutumaan. Se vdhentdd sekavuutta. Se antaa sinulle
tilaa. Se auttaa sinua valitsemaan terveellisen toimintatavan. Kun tunnistat tunteesi, otat
tilanteen hallintaan. Tunteet muuttuvat paivan mittaan. Saatat tuntea yhté asiaa aamulla ja jotain
muuta iltapdivalld. Saatat tuntea useita tunteita kerralla. Tdima on normaalia. Tunteet eivit ole
kiinteitd. Ne litkkuvat kuin aallot. Sinun ei tarvitse reagoida jokaiseen tunteeseen vilittomasti.
Voit pyséhtyd. Voit tarkkailla. Voit vastata huolellisesti.

Tunteiden ymmaértdminen auttaa sinua ymmairtiméddn, mitd tarvitset. Jos tunnet olosi
vasyneeksi, saatat tarvita lepoa. Jos tunnet olosi yksindiseksi, saatat tarvita yhteyttd. Jos tunnet
olosi ahdistuneeksi, saatat tarvita selkeyttd. Jos tunnet olosi turhautuneeksi, saatat tarvita tilaa.
Tunteet auttavat sinua l0ytdméddn tarpeesi. Tunteiden ymmértdminen auttaa sinua myds
ymmartiméain muita. Kun opit lukemaan omia tunnesignaaleitasi, , sinun on helpompi lukea
ympdrilldsi olevien ihmisten tunnesignaaleja. Voit tunnistaa turhautumisen, surun tai
hdmmennyksen jonkun kasvoista, ryhdisti tai eleistd. Taémé vahvistaa thmissuhteita.
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Aihe 2 Tunteiden laukaisijat ja kehon signaalit:

Tunteiden laukaisijat ovat tapahtumia tai tilanteita, jotka aiheuttavat voimakkaan tunnereaktion.
Ne voivat olla pienid. Ne voivat olla suuria. Ne voivat olla ddnekkiitd. Ne voivat olla hiljaisia.
Laukaisija on miké tahansa, joka koskettaa jotain herkkii sinun sisalldsi.

Laukaisijat voivat tulla ymparistostd. Niitd ovat esimerkiksi:

- ruuhkaiset paikat;

- meluisat tilat;

- nopeat liikkeet;

- kirkkaat valot;

- akilliset muutokset;

- litan moni puhuu yhti aikaa.

Laukaisijat voivat liittyd viestintdén. Naitd ovat esimerkiksi:

- joku, joka viittoo liian nopeasti;

- joku, joka ei katso sinua;

- epaselvit merkit;

- viestinnidn katkeaminen,;

- tunne, ettd sinua ei huomioida;

- tietojen ulkopuolelle jadminen;

- joku puhuu ilman tulkkausta;

- joku kieltdytyy mukautumasta tarpeisiisi.

Laukaisijat voivat liittyd ihmissuhteisiin. N4itd ovat esimerkiksi:
- kritiikki;
- hylkdédminen;
- konflikti;
- tunne, ettd sinua arvostellaan;

- hallittuna olo;
- tunne, ettd sinua ei ymmarreta.
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Laukaisijat voivat johtua muistoista. Joskus keho muistaa jotain tuskallista. Pieni tapahtuma
tdnddn voi aktivoida vanhan emotionaalisen haavan. Et ehkd ymmaérrd, miksi tunnet yhtakkia
voimakkaita tunteita. Timéd on normaalia. Aivot yhdistdvdt menneisyyden ja nykyisyyden.
Kehosi reagoi aina ennen kuin ymmarrét tunteen tiysin. Kehon signaalit ilmestyvét ensin. Ne
varoittavat sinua. Ne kertovat, ettd jotain on tapahtumassa. Ne antavat sinulle aikaa pysédhtya ja
hengittia.

Yleisid kehon signaaleja ovat:

- jannittyneet hartiat; @

- jannittynyt leuka; @
- kohotetut kulmakarvat;

- raskas rintakeh4;

- kylmit kidet;
- vapina; L
- hikoilu; V i »
- kuumotusta; ) /,
. . = AL
- hepgltysvalkeudet, e ~.’:; _ \
- huimaus;

- vatsan paine.

Niama kehon signaalit eivit ole vaarallisia. Ne ovat tietoa. Ne kertovat sinulle: ”Hidasta vauhtia.
Jokin trigger6i sinua.” Kehon signaalien tunnistaminen on yksi tdrkeimmisté itsetuntemuksen
taidoista. Kun huomaat ne varhain, voit toimia varhain. Voit sditdi tilannetta ennen kuin tunne
muuttuu liian voimakkaaksi. Téssd on esimerkkejé siitd, miten laukaisijat toimivat:
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Esimerkki 1

Olet ryhmékeskustelussa. Kaksi ithmistd alkaa puhua hyvin nopeasti. Tunnet olevasi hukassa.
Kehosi reagoi: syddmesi syke kiithtyy. Hartiat jannittyvét. Tdmé on laukaisija.

Esimerkki 2

Joku ymmairtda sinua vdirin. Tunnet turhautumista. Kétesi jannittyvét. Viittomasi vaikeutuvat.
Té&mai on kehon signaali.

Esimerkki 3

Joku kritisoi viittomakieltdsi. Tunnet itsesi loukatuksi. Rintasi tuntuu raskaalta. Haluat
sulkeutua. Tdmé on menneisiin kokemuksiin liittyva laukaisija.

Esimerkki 4

Saat liian monta ohjetta kerralla. Mielesi tiyttyy. Hengityksesi muuttuu pinnalliseksi. Tdmi on
merkki siitd, ettd tarvitset tauon.

Laukaisijoiden ymmaértaminen auttaa sinua suojautumaan. Se auttaa sinua valmistautumaan. Se
auttaa sinua ilmaisemaan tarpeitasi. Se auttaa sinua valttiméan automaattisia reaktioita.

| . .
SignWell Academy
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Aihe 3 Strategiat tunteiden saitelyyn:

Tunteiden siditely tarkoittaa kehon, mielen ja kdyttdytymisen rauhoittamista. Se ei tarkoita
tunteiden pysdyttdmistd. Se ei tarkoita tunteiden piilottamista. Se tarkoittaa tunteiden
hallitsemista terveelld tavalla. On olemassa monia hyodyllisié strategioita:

e Syvi hengitys

Hidas hengitys ldhettdd aivoille turvallisuuden signaalin. Se hidastaa sykettd. Se rentouttaa
lihaksia. Se kirkastaa mielti. Jo 10 hidasta hengitysti voi muuttaa tunnetilaasi.

e Tauko

Tauko on voimakas keino. Tauko antaa sinulle tilaa. Tauko pysédyttdd automaattiset reaktiot.
Tauko auttaa sinua valitsemaan vastauksesi. Joskus 5 sekunnin tauko estdd konfliktin.

e Maadoitustekniikat
Maadoittuminen tuo sinut takaisin nykyhetkeen. Se auttaa, kun ajatuksesi kiihtyvit.
Esimerkkejd:

- koskettaa kylmia esinettd;

- tuntea jalkasi lattialla;

- huomaa kolme asiaa, jotka néet;
- venyttele hitaasti.

e Kehon rentouttaminen
Tunteet sijaitsevat kehon sisélld. Kehon rentouttaminen vihentdd emotionaalista painetta.
Esimerkkejd:

- pyoritd hartioita;

- kasvojen rentouttaminen,;
- venyttele niskaa;

- késien kevyt ravistelu;

- hitaat kehon liikkeet.
i < — | SignWell Academy
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o Positiivinen itsensi rohkaiseminen
Sisdinen ddnesi on tirked. Sanasi muovaavat tunteitasi. Sano esimerkiksi:

- ”Pystyn tdhdn.”

3 T

- 7Olen turvassa.” ﬁ‘T &

- “Tarvitsen hetken aikaa, ja se on ihan okei.” =

- ”Voin hidastaa vauhtia.” 3 &6 ‘, %

e Pidi taukoja

Tauot antavat aivoillesi aikaa nollautua. Tauot estdavit tunnekuormituksen. Tauot auttavat sinua
ajattelemaan taas selkedsti.

o Tunteiden ilmaiseminen

Puhuminen tai viittomakielen kaytto luotettavan henkilon kanssa auttaa vapauttamaan paineita.
Jakaminen auttaa sinua ymmartdmain tunteitasi. Ajatusten kirjoittaminen auttaa jarjestiméin
ajatuksiasi.

e Oman tarpeen ymmiirtiminen

Kysy itseltdsi: ”"Mitd tarvitsen juuri nyt?” — Tilaa? Vettd? Lepoa? Tukea? Hitaampaa
keskustelua? Selkeét rajat auttavat sinua tuntemaan olosi turvalliseksi.

e Rajojen asettaminen
Rajat suojaavat henkista terveyttisi. Ne estdvit henkisen uupumuksen.
Esimerkkejd:

- 7Kirjoittaisitko hitaammin, kiitos.”
- Tarvitsen hetken.”

- Tarvitsen lisdi aikaa.”

- ”Envoi tehda titd juuri nyt.”

2025:1-FI01-KA210-ADU.0003 57452
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Tunteiden sédtely tosieldmassa:
Esimerkki 1

Joku viittoo liian nopeasti. Tunnet turhautumista. Pysdhdyt. Hengitit. Pyydit hénta
hidastamaan vauhtia.

Esimerkki 2

Tunnet surua. Sen sijaan, ettd piilottaisit sen, puhut siitd jonkun luotettavan henkilon kanssa.

Esimerkki 3

Tunnet olevasi ylity0llistetty. Pidét lyhyen tauon. Venyttelet. Palaat takaisin rauhallisempana.

Esimerkki 4

Tunnet vihan nousevan. Rauhoitat itsesi koskettamalla jotain viileda.

Tunteiden hallinta on elinikéinen taito. Et hallitse sitd heti. Opit sitd hitaasti. Parannat taitojasi
harjoittelemalla. Jokainen pieni onnistuminen vahvistaa sinua.
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% Oppimismuistiinpanot

Nadmé oppimismuistiinpanot esittdvit teeman 3 keskeiset ajatukset. Ne helpottavat tiedon
ymmartdmistd. Ne auttavat oppijoita muistamaan tarkeimmét kohdat.

1. Tunteiden ymmértiminen

Tunteet ovat signaaleja, jotka kertovat meille, mistd pidimme, mistd emme pidd ja mitd
tarvitsemme. Ne alkavat kehossa, ilmenevét mielessd ja ndkyvit kayttaytymisessd. Miellyttivat
tunteet, kuten onnellisuus ja rauhallisuus, motivoivat meitd. Epamiellyttivit tunteet, kuten viha
tai suru, antavat tdrkedd tietoa. Tunteiden nimedminen auttaa aivoja rentoutumaan. Tunteiden
ymmaértiminen auttaa meitd ymmartimaan itseimme ja muita.

2. Miellyttiavit ja epamiellyttivat tunteet

Miellyttavét tunteet tuntuvat kevyiltd ja avoimilta. Ne auttavat meitd nauttimaan eldmaista ja
pysymdidn motivoituneina. Epadmiellyttdvit tunteet tuntuvat raskailta tai epdmukavilta. Ne
osoittavat meille, kun jokin on vialla tai tirkedd. Molemmilla tunteilla on tarkoitus. Tunteet
muuttuvat paivan mittaan ja voivat sekoittua keskenién.

3. Tunteiden kehon merkit

Tunteet ilmenevit ensin kehossa. Yleisid merkkejd ovat nopea syddmenlyonti, jannittyneet
hartiat, raskas olo rinnassa, pinnallinen hengitys tai kidsien vapina. Keho reagoi ennen kuin mieli
ehtii ymmartdd. Nama merkit ovat normaaleja ja antavat hyodyllistd tietoa. Niiden varhainen
tunnistaminen auttaa hallitsemaan reaktioita.

4. Mielen ja kayttiytymisen signaalit

Tunteet vaikuttavat ajatuksiin ja kdyttdytymiseen. Saatat tuntea monia ajatuksia kerralla,
hdmmennystd tai huolta. Kéayttdytymisen muutoksia voivat olla kulmien kurtistaminen,
katsekontaktin vilttdminen tai nopeampi viittomakielen kédyttd. Ndiden merkkien havainnointi
auttaa sinua huomaamaan tunteet varhain. Varhainen tunnistaminen antaa tilaa valita
terveellinen toiminta.

5. Tunteiden laukaisijat

Laukaisijat ovat tapahtumia tai tilanteita, jotka aiheuttavat voimakkaita tunteita. Ne voivat
johtua ympéristostd, viestinndstd, ihmissuhteista tai muistoista. Pienet asiat voivat tuntua
suurilta, jos ne koskettavat jotain herkkdé. Laukaisijoiden tunnistaminen auttaa meitd estimadn
automaattisia tai haitallisia reaktioita.
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6. Itsetuntemus

Itsetuntemus tarkoittaa sen huomaamista, mitd sisdlldsi tapahtuu. Tarkkailet ajatuksiasi,
tunteitasi ja kehosi signaaleja. Se auttaa ymmairtdmdan, miksi reagoit tietylld tavalla.
Itsetuntemus antaa tietoa tarpeistasi. Se helpottaa rauhallista reagointia ennen kuin tunteet
ottavat vallan.

7. Tunteiden siitely

Tunteiden sdidtely tarkoittaa tunteiden hallitsemista terveelld tavalla. Se ei tarkoita tunteiden
piilottamista tai pysdyttdmistd. Sithen kuuluu kehon, mielen ja kdyttdytymisen rauhoittaminen.
Apuna ovat esimerkiksi syvd hengitys, tauko, maadoittuminen ja rentoutuminen. Sditelyn
harjoittaminen tekee sinusta vahvemman ja vakaamman.

8. Kéytinnon strategiat

Voit kéyttdd positiivista itsestd puhumista, pitdi taukoja, ilmaista tunteita, ymmartia tarpeitasi
ja asettaa rajoja. Maadoitustekniikat tuovat keskittymisen nykyhetkeen. Tauko estdd
automaattisia reaktioita. Jokainen pieni askel vahvistaa ajan myoti tunne-elamén taitojasi.

9. Tunteiden séitelyn ja itsetuntemuksen edut

Itsetuntemuksen ja tunne-eldmén sédételyn yhdistiminen lisdd emotionaalista vahvuutta. Se
tekee sinusta rauhallisemman, itsevarmemman ja itsendisemmdn. Nidmi taidot parantavat
thmissuhteita ja viestintdd. Ne auttavat hallitsemaan stressaavia tilanteita. Molemmat kehittyvét
hitaasti harjoittelun my®6ti, ja pienet onnistumiset rakentavat pitkdaikaista resilienssid.
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Arviointitesti:

Teema 3 + vastausavain

Ohjeet:

Lue jokainen kysymys huolellisesti. Valitse oikea vastaus annetuista vaihtoehdoista.
Oikea/vaira-kysymyksissa valitse oikea viittdima. Valitse vain yksi vastaus kutakin kysymysta
kohti.

1. Miki on ensimmainen askel tunteiden hallinnassa?

a) Tunteiden piilottaminen
b) Itsetuntemus

¢) Tunteiden sivuuttaminen
d) Vihan ilmaiseminen

2. Mitki seuraavista ovat tunteiden kehonkielii?

a) Lammin kasvojen ilme ja jannittyneet hartiat
b) Meluisa ympéristo ja kirkas valo

c¢) Kylma séé ja nalka

d) Television katselu ja nopea kéavely

3. Miki seuraavista on viestintiain liittyvi tunteiden laukaisija?

a) Kirkas valo

b) Kylmaét kadet

c¢) Nopea viittomakieli
d) Nélka

4. Oikein vai vadrin: Sinun tulisi reagoida vilittomisti jokaiseen tunteeseen.

a) Oikein

b) Véirin

5. Miki strategia auttaa sinua keskittyméin nykyhetkeen?
a) Positiivinen itsensd rohkaiseminen

b) Tunteiden ilmaiseminen

c¢) Rajojen asettaminen
d) Maadoittuminen
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6. Miki seuraavista on esimerkKi positiivisesta itsensi rohkaisemisesta?

a) "Minun on reagoitava nyt.”

b) ”Voin kisitella tita rauhallisesti.”
¢) "Tédma tunne pysyy ikuisesti.”

d) ”Minun pitdisi sivuuttaa kaikki.”

7. Miki on tunteen nimeidmisen tarkoitus?

a) Rentouttaa aivoja ja valita terveellinen toimintatapa
b) Reagoida nopeammin

¢) Sivuuttaa tunne

d) Piilottaa tunteensa

8. Miksi on tirkeida yhdistii itsetuntemus ja tunteiden siitely?

a) Se saa tunteet katoamaan

b) Se antaa sinulle mahdollisuuden hallita muita

c¢) Se antaa emotionaalista voimaa, vakautta ja itsendisyytté
d) Se lopettaa epamiellyttivit tunteet kokonaan

Kysymys Oikea
vastaus
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