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Teema 1: Psykologisen lukutaidon perusteet

Tassa teemassa psykologista lukutaitoa tarkastellaan
kykyna tunnistaa omat tunteet ja muiden ihmisten
tunneviestit seka toimia tilanteeseen sopivalla tavalla.
Tama valmius edistaa kayttaytymisen ja tunneviestien
ymmartamista seka henkilokohtaisella etta ihmisten
vdlisella tasolla. Koska psykologisella lukutaidolla on
kdaytannon merkitysta monilla arkieldaman alueilla, se
auttaa vyksilod kehittamaan tietoisuutta omasta
sisdisestd maailmastaan ja ymmartamaan muiden ih-
misten tunnetiloja.

Esimerkiksi:

. Oman stressitason ja kehon fysiologisen jan-
nityksen tunnistaminen

. Paatos pitad tauko vasyneend tai kuormit-
tuneena

. Toisen ihmisen surullisuuden huomaaminen ja
hanen tarpeisiinsa sopivalla tavalla toimiminen

. Harkitseminen ja mahdollisesti loukkaavien il-
mausten valttaminen impulsiivisen reagoinnin sijaan

. Tuen tarpeen tunnistaminen ja avun
pyytaminen

. Henkinen valmistautuminen haastavaan vuo-

rovaikutus- tai viestintatilanteeseen

Kuurojen ihmisten viestinndssd kohtaamat vaikeudet
voivat johtua ymparistotekijoista ja
viestintdympadriston  saavutettavuuden puutteesta.
Viestintd voi tapahtua puheen, kirjoituksen ja danen
valitykselld, mutta siind hyédynnetadan myos visuaalisia
viesteja, kuten ilmeitd, viittomakieltd, kehonkieltd ja
katsekontaktia. Jos kuulevat henkilot eivat yllapida

katsekontaktia vuorovaikutuksessa kuurojen ihmisten



kanssa tai eivat tunne saavutettavia viestintdkeinoja,
seurauksena voi olla molemminpuolista epavarmuutta,
katkoksia viestinndssa ja emotionaalista jannitetta.
Nama vaarinymmarrykset voivat aiheuttaa jannit-
tyneisyyttd, turhautumista, surua tai ristiriitoja. Psyko-
loginen lukutaito voi tukea ndista tilanteista selviyty-
mistd, mutta se ei korvaa ympariston vastuuta saavu-

tettavuudesta.
Aihe 1: Mita psykologinen lukutaito on?

Tassd teemassa psykologista lukutaitoa tarkastellaan

kolmen toisiaan taydentdvan taidon kautta:
1. Itsensa ymmartaminen

Se on kykya tunnistaa oma mielentila, tunteet ja niihin
liittyvat kehon reaktiot. Tunteet iimenevat usein kehon
signaaleina. Yksi tarkea taito on fysiologisten reaktioi-
den tunnistaminen, kuten sydamen sykkeen kiihty-

misen ja lihasjannityksen huomaaminen.

Tunteen nimeadminen ja siihen liittyvan tarpeen tun-
nistaminen: Esimerkiksi ennen uusiin sosiaalisiin tilan-
teisiin menemistd voi tuntea jannitystd, ja siihen voi
liittya fysiologisia reaktioita (hikoilua, palelua jne.). Kun
yksild tunnistaa ja nimeda kokemansa tunteen, hanen
voi olla helpompi tunnistaa sisdiset tarpeensa, kuten
levon tai valmistautumisen tarve. Oman tunnetilan
ymmartdaminen auttaa yksiléd reagoimaan tarkoi-

tuksenmukaisemmin ja tasapainoisemmin.




2. Muiden ymmartdminen: Ymparistostd tulevien
tunneviestien huomioiminen helpottaa muiden ihmis-
ten mieli- ja tunnetilojen ymmartamista. Tama
tietoisuus tukee empatiaa, voi vahentdad mahdollisia
vaarinymmarryksia ja edistaa terveemman

viestintdympariston syntymista.

. Esimerkki: Jos ihminen tavallisesta
viestintatyylistaan poiketen valttelee vuorovaikutusta,
vaikuttaa poissaolevalta tai vastaa viesteihin viiveelld,
sitd voidaan pitaa merkkina siitd, ettd hanen mielensa
saattaa silla hetkelld olla kuormittunut tai vasynyt.
Kulttuurierot ja yksil6lliset tottumukset huomioon ot-
taen avoin viestinta ja tilanteen hienovarainen varmis-
taminen suoran arvailun sijaan voivat kuitenkin paran-

taa vuorovaikutuksen laatua.

3. Rakentava toiminta: Pysahtyminen miettimadan en-
nen impulsiivista reagointia, rauhallisena pysyminen ja
tarpeiden selked ilmaiseminen ovat rakentavaa
toimintaa. Sen sijaan reaktiivinen toiminta voimak-
kaassa kiihtymystilassa, toisen osapuolen syyttdminen
tai harkitsematon toiminta vahingoittavat viestintda.
Omien  tunteiden ja  muiden tunneviestien
ymmartaminen sekad rakentavien asenteiden kehit-
taminen tukevat stressista selviytymista, terveiden
ihmissuhteiden rakentamista ja psykologisen lukutai-
don vahvistumista.

Aihe 2: Miksi psykologinen lukutaito on tarkeda?

Psykologinen lukutaito on tarkeaa, koska tunteet
ohjaavat kayttaytymistda. Tama taito voi tukea yksiloa
monilla arkieldaman alueilla. Esimerkiksi tauon pitami-
sen tai ympariston vaihtamisen kaltaiset keinot autta-

vat sadilyttamaan tasapainon ennen kuin stressi



voimistuu. Tunteiden varhainen tunnistaminen ja
asianmukainen ilmaiseminen voivat estda jannitteen
kasvamisen. Tunteiden ja tarpeiden ymmartaminen
auttaa ajattelemaan selkedammin ja tekemaan hyodyl-
lisia valintoja. Nain saadaan aikaa harkintaan impulsi-
ivisen reagoinnin sijaan. lImeet, viittomat ja kehonkieli
ovat  tdrked osa viestintad.  Tunneviestien
ymmartaminen voi auttaa tutustumaan ihmisiin pa-
remmin. Tunteiden ymmadrtaminen voi helpottaa
yhteyden luomista muihin ja vahentaa tarpeettomia
ristiriitoja. Nama taidot mahdollistavat vahvemmat
ihmissuhteet perheenjasenten, puolison, ystdvien ja

tyotovereiden kanssa.
Aihe 3: Psykologinen lukutaito arjessa

Psykologinen lukutaito auttaa tunnistamaan tunteita
arjessa ja kasittelemaan niitd tarkoituksenmukaisesti.
Tunteiden tiedostaminen ennen vuorovaikutusta antaa
aikaa sopeutua tilanteeseen tarvittaessa. Ristiriitatilan-
teissa se helpottaa harkitsemista impulsiivisen reago-
innin sijaan sekd sanojen ja toiminnan valitsemista hu-
olellisemmin. Kun muiden ihmisten ilmeissa ja kehon-
kielessa nakyvat tunneviestit huomataan, voidaan
tuntea empatiaa ja kehittdd ymmartavaisempaa
viestintdd. Esimerkiksi se, ettd joku keskeyttda sinut
keskustelun aikana, voi saada sinut tuntemaan olosi
epamukavaksi. Ndiden tunteiden tiedostaminen auttaa
sinua pysymaan rauhallisena impulsiivisen reaktion
sijaan. Kun ilmaiset tunteesi asiallisesti ja kerrot halu-
avasi saada asiasi sanottua loppuun, se auttaa jat-

kamaan viestintda kunnioittavasti.




Keskeiset asiat

Nama keskeiset asiat tiivistavat teeman 1 ydinkasitteet.
Ne helpottavat tiedon ymmartamista ja tarkeiden koh-

tien muistamista.

1. Psykologinen lukutaito on kykya tunnistaa tunteita

ja toimia rakentavasti.

Tassad teemassa psykologisella lukutaidolla tarkoitetaan
sitd, ettd ihminen tunnistaa omat tunneprosessinsa ja
kehonsa viestit, pyrkii ymmartdmaan muiden tunneti-
loja seka tunnistaa tunteet varhaisessa vaiheessa ja
ilmaisee tarpeensa selkeasti ja kunnioittavasti impulsi-
ivisen reagoinnin sijaan. Muiden tunnetiloja koskevia
paatelmia ei pida pitdd varmana tietona, vaan ne on

tarvittaessa varmistettava asianmukaisella viestinnalla.

2. Psykologinen lukutaito helpottaa itsensa

ymmartamista.

Tama taito auttaa tunnistamaan kehon muutokset
seka tunteet, kuten stressin, pelon, vihan tai surun.
Ndin se auttaa yksiléda ymmartamaan omia sisadisia tar-
peitaan. Esimerkiksi fysiologisen vasymyksen hu-
omaaminen voi johtaa p&aatokseen pitdad tauko.
Tunnekiihtymyksen varhainen tunnistaminen helpot-
taa asenteiden ja toiminnan tietoista valitsemista

harkitsemattoman reagoinnin sijaan.

3. Psykologinen lukutaito tukee muiden

ymmartamista.

Ihmiset voivat ilmaista tunteitaan visuaalisin ja
sanattomin viestein, kuten ilmeill3, asennolla, eleilld ja
katsekontaktilla. Nama viestit antavat vain vihjeita
toisen ihmisen tunteista. Varmojen johtopaatosten

tekemisen sijaan tilanne voidaan varmistaa esittamalla



asianomaiselle kysymyksida sopivan viestintdkanavan
kautta. Tama lahestymistapa vahentaa vaarinymmar-
ryksid ja vahvistaa kunnioittavaa ja empaattista

viestintailmapiiria.

4. Psykologinen lukutaito kannustaa rakentavaan

toimintaan.

Se tukee pysahtymistd miettimdaan ennen palautteen
antamista tai vastaamista seka rauhallisena pysymista
reaktiivisten ja syyttdvien asenteiden sijaan. Myds
tauon pitdminen kuormittavina hetkind ja avun
pyytdminen tuen tarpeessa ovat esimerkkeja rakenta-
vasta toiminnasta. Rakentavat asenteet parantavat

vuorovaikutuksen laatua.
5. Tunteet ohjaavat kayttaytymista.

Voimakas tunnekiihtymys voi johtaa impulsiivisiin
reaktioihin ja mahdollisiin vaarinymmarryksiin. Oman
tunnetilan tunnistaminen mahdollistaa pysahtymisen
ja tilanteen arvioinnin ennen reagointia. Nain tilanne
voidaan kasitelld rauhallisesti ja siihen voidaan vastata

rakentavasti.
6. Psykologinen lukutaito parantaa viestinndn laatua.

Se mahdollistaa tunteiden tunnistamisen, tarpeiden
rauhallisen ilmaisemisen, huolellisen havainnoinnin ja
toisen  osapuolen viestien oikean  tulkinnan.
Vahentamalld tarpeettomia ristiriitoja nama taidot

edistavat terveempaa ihmisten valista viestintaa.

7. Psykologinen lukutaito helpottaa rakentavampien

valintojen tekemista.




Kun tunteet voimistuvat, terve paatoksenteko voi
vaikeutua. Oman sisdisen tilan tunnistaminen antaa
mahdollisuuden pysahtya hetkeksi ja arvioida, mita
tuntee ja mita tarvitsee. Ndin impulsiivisten reaktioi-
den sijaan voidaan harkita vaihtoehtoja. Jos jokin viesti
pahoittaa mielesi, voit odottaa hetken ennen
vastaamista, miettid, mitd haluat sanoa, tai kysya

uudelleen asiaa, jota et ymmartanyt.
8. Psykologinen lukutaito tukee arkielamaa.

Silld on kdytannon merkitystd arjen stressitilanteissa,
viestinndssa,  kriisi- ja  ristiriitatilanteissa  seka
paatoksenteossa. Harjoittelun ja kadytannon kautta
kehittyva valmius on keskeinen taito, joka tukee

elamanlaatua ja sosiaalista sopeutumista.



Itsearviointitesti

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

yksi vastaus.

1. Mita psykologinen lukutaito tarkoittaa?

a) Se on taito, joka auttaa meitd ymmartamaan itsedmme ja muita, tunnistamaan tunteita ja
toimimaan niiden mukaisesti.

b) Se on tunteiden sivuuttamista.

¢) Se on nopeiden paatosten tekemista.

2. Miksi psykologinen lukutaito on hyédyllinen arjessa?
a) Se auttaa ymmartamaan tunteita ja kadsittelemaan niitda asianmukaisesti.
b) Se johtaa harkitsemattomiin reaktioihin stressitilanteissa.

c) Yksil6 sivuuttaa omat tunnetarpeensa.

3. Mika seuraavista on esimerkki psykologisesta lukutaidosta?
a) Omien tunteiden sivuuttaminen.
b) Stressin tunteen huomaaminen ja tauon pitaminen.

c) Jollekulle huutaminen vihaisena.

4. Mikd on ensimmadinen askel, kun tunnet voimakkaan tunteen?
a) Reagoida valittdmasti.
b) Syyttaa jotakuta.

¢) Tunnistaa ja nimeta tunne.

5. Oikein vai vaarin?

Tunteet ohjaavat kdyttaytymista:
a) Oikein

b) Vaarin



Vastausavain

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