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Tunteet (eli emootiot)

F N « Tunteiden kokemusta, ilmenemista ja ilmaisua
- lapsi oppii vuorovaikutussuhteissaan koko

kasvukehityksen ajan. Oppiminen jatkuu lapi
koko elaman.

* Emotionaalinen kehitys on yksildllista

* Tunteet koetaan yksildllisesti, ne vaihtelevat ja
muuntuvat ja ilmenevat eri tavoin. Tunteilla on
taipumus tarttua herkasti henkilosta toiseen.

* Joillekin ihmisille tunteiden tunnistaminen on
helpompaa ja niiden ilmaiseminen
hallitumpaa, toisille se on vaikeaa esim.
aleksitymiaa ja ADHD:ta sairastavilla.

 Empatia = kyky elaytya toisen tunnetilaan

Lahde: http://www.edu.fi/tunteesta_tunteeseen/tunteet_mita_ne_ovat#1l




Tunteet vuorovaikutuksen

perustana

g Tunteet vaikuttavat ihmissuhteiden laatuun, pysyvyyteen
N ja mielekkyyteen. Tunteet ovat keino viestia toiselle.

* Lapsen tunne-elaman perustana on laheinen suhde
vahintaan yhteen aikuiseen. Rakastava ihmissuhde luo
pohjan luottamukselle, jossa voi ilmaista koko tunteidensa
kirjon. Koti ja perhe — harjoittelun paikkoja, jossa myds
opitaan mitka tunteet ovat hyvaksyttyja, miten niita voi
ilmaista ja tunnistaa/nimeta.

* Aikuisen malli on tunnetaitojen oppimisessa
merkityksellinen.

* Eiole olemassa hankalaa ihmista vaan ytimena on aina
hanen seka hanen ymparistonsa valinen vuorovaikutus.

e Esim. lapsen ongelmat voivat nakya kyvyssa leikkia,
solmia kontakteja ja tulla toimeen ikatovereiden
kanssa. Hanella ei ehka ole kykya havaita tunteita,
eika han pysty nakemaan tilanteita toisen
nakokulmasta tai ymmartamaan omaa osuuttaan
toisen tunteissa.

Lahde: http://www.edu.fi/tunteesta_tunteeseen/tunteet_mita_ne_ovat#l




Perustunteet
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| viha inho hammastys |
* ohjaavat ihmisen toimintaa ja ovat mukana kaikessa
tekemisessa.
* vaihtuvat, antavat ja kuluttavat energiaa
* voi kokea myonteisina tai kielteisina

* tunteita ei voida varsinaisesta arvottaa eika juurikaan
jaotella kielteisiin ja myonteisiin.

* Tunteet eivat myoskaan ole oikeita tai vaaria. Tunteet vaan
ovat. Ne eivat ole perusteltuja tai perusteettomia.

Lahde: http://www.edu.fi/tunteesta_tunteeseen/tunteet_mita_ne_ovat#l



Tunteiden tunnistaminen vahvistaa
Itsetuntemusta

* Perustunteiden lisaksi mieliala on pitkdakestoinen tunnetila. Affektiiviset
luonteenpiirteet, jotka ovat taipumuksia tuntea tietylla tavalla, esim. kateellisuus
tai ujous. Sosiaalisia tunteita ovat hapea, syyllisyys ja nolous, valittamisen tunteen,
hoivaamisen halun, rakkauden ja velvollisuuden tunteen.

 Tunteiden havaitseminen on itsetarkkailua ja itsehavainnointia, ja se vahvistaa
itsetuntemusta. Tunnetaitojen oppiminen tapahtuu vuorovaikutuksessa. Tunteet
opitaan tuntemalla.

* Tunteet ovat selviytymista varten ja niilla on fysiologinen perusta. Tunteilla on
vhteys neurobiologiaan. Ihminen kokee muutokset kehossaan tunteina. Tunteet
ilmenevat usein sekoittuneina.

* Tunteet tuntuvat fysiologian, ilmaisun, sosiaalisella ja subjektiivisella tasolla.

* |lhmisen ajatusten, tunteiden ja kayttaytymisen valilla saattaa olla hyvin toimivia tai
toimimattomia kehia. Toimiva keha on sellainen, jossa ihminen uskoo
onnistuvansa, saa hyvan olon tunteen, luottaa taitoihinsa ja yleensa myos sitten
onnistuu tehtavassaan.

Lahde: http://www.edu.fi/tunteesta_tunteeseen/tunteet_mita_ne_ovat#l




Kokemusten myota syntyy toimintamalleja
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- Tunteiden saately ja tarttuminen

* Tunteita voi saadella esim. hengittamalla tai ajatuksia muokkaamalla. lhminen voi
harjoitella ja oppia uusia ajattelu- ja ongelmanratkaisutapoja, itsensa hyvaksymista
ja kannustamista.

— Kielteisen ajatuskehan voi itse katkaista ryhtymalla tietoisesti etsimaan
asioiden hyvia puolia.
— Positiivisia tunteita voi synnyttaa kokemalla miellyttavia asioita.
 Tunnemyrsky: voimakkaat tunteet valtaavat mielen niin etta mikaan muu ei tunnu
miltaan, toimii tunteen vallassa, eika ehka pysty vaikuttamaan tekemisiinsa.

— Tallaisesta usein seuraa jalkeenpdin hapeaa ja katumista.

\

Lahde: http://www.edu.fi/tunteesta_tunteeseen/tunteet_mita_ne_ovat#l



Tunteiden saately ja tarttuminen

e Tunteet "tarttuvat” ihmisesta toiseen mm. limbisen jarjestelman avulla.

— Toisen ihmisen tunnetila ja kayttaytyminen saavat aikaan muutoksia toisen
ihmisen hormonitoiminnassa, sydamen sykkeessa ja verenpaineessa. Nama
fysiologiset muutokset aiheuttavat muutoksia tunnetilassa. lloiset ja vihaiset
kasvot voivat laukaista toisessa ihmisessa vastaavan tunnereaktion ja ilmeen.

e Sanattomien viestien, kasvojen ilmeiden, kehon asennon, eleiden lukeminen.
Tunnetilan kuulee aanen savysta, puheen tauoista ja rytmista. Tilankaytto ja
fyysinen laheisyys, katsekontakti tai sen valttely kertovat paljon tunteista.

 Mita enemman on tuntumaa omiin tunteisiin, sita vahemman on alttiina muiden
ihmisten tunteiden tarttumiselle hallitsemattomasti.

* lloaja innostusta kannattaa tartuttaa ja hyvaa mielta laittaa kiertamaan. Myos
mielentyyneytta kannattaa harjoitella, jotta voi olla samalla aaltopituudella.

— Mindfulness eli hyvaksyva tietoinen lasnaolo

Lahde: http://www.edu.fi/tunteesta_tunteeseen/tunteet_mita_ne_ovat#l




Vuorovaikutusmallit



Bowlbyn kiintymyssuhdeteoria

e Lapsen varhaiskehitysta saatelee vahvasti turvallisuuden tarve ja pyrkimys
pysytella erityisesti vaarallisissa tilanteissa mahdollisimman lahella hoivaavaa
aikuista.

* Bowlbyn (1979) mukaan "kiintymyssuhdeteoria on yritys kasitteellistdaa ihmisen
taipumusta muodostaa voimakkaita tunnesiteita toisiin ihmisiin ja selittaa niita
ahdistuksena, vihamielisyytena, depressiona ja tunteiden eristamisena ilmenevia
stressin muotoja...”

* Bowlbyn (1973) mukaan pienen lapsen tydskentelymallin keskeisia piirteita ovat
lapsen kasitykset siita, miten aikuinen reagoi hanen aloitteisiinsa ja miten
hyvaksyttava han on aikuisen silmissa.

— kuinka luotettavasti ja ennustettavasti diti reagoi lapsen
|laheisyydentarpeeseen?

Lahde: Terveyskirjasto



Bowlbyn kiintymyssuhdeteoria

Erilaisia kiintymyssuhdemalleja:

— Turvallinen kiintymyssuhde

— Turvaton kiintymyssuhde
* ristiriitainen kiintymyssuhde
 valtteleva kiintymyssuhde
* hajanainen kiintymyssuhde

» Seka lapsella etta aikuisella on sisdiset representaaatiot (= episodinen muistijalki)
lohdutuksen tarpeesta ja hataan vastaamisesta.

* Aikuinen ja lapsi soinnuttaa tunteitaan yhteen ( = tunnetilojen jakamisprosessi),
mita kautta aikuinen siirtaa omia tunteitaan, pelkojaan, toiveitaan, asenteitaan,
fantasioitaan ja kieltojaan lapselle usein tiedostamattomalla tasolla.

e Kiintymyssuhdemallin on tutkimuksissa todettu siirtyvan sukupolvelta
seuraavalle, esim. 3 sukupolven yli sama kiintymyssuhdemalli 40-70 %:n
varmuudella.

Lahde: Terveyskirjasto



| Vuorovaikutusmallien tutkimista
~ transaktioanalyysin pohjalta

Transaktioanalyysin kehitti psykiatri Eric Berne 1950-1960-luvuilla.

Ihmisessa kolme erilaista mina-tilaa, jotka sisaltavat tunteet, ajattelun ja
toiminnan. Ollessaan vuorovaikutuksessa toisen ihmisen kanssa, toimii ihminen
tasta tilasta kasin.

Vuorovaikutus = eli transaktio on viestintaa (sanallista tai sanatonta) ihmisten
valilla

— Vuorovaikutus voi olla aitoa ja tasa-arvoista tai pelia



Van -tila
Arvostelevan Hoivaavan
vanhemman vanhemman
mind-tila mind-tila

A

La
Kapinoivan lapsen
mind-tila Luonnollisen
lapsen mina-
Mukautuvan tila

lapsen minad-tila




Sukupolvien ketjun katkaisu

* Samassa perheessa vanhemmat muodostavat eri lapsiin erilaisia
kiintymyssuhteita; temperamenttierot ja perheen elamantilanne vaikuttavat.

* Vanhempi haluaa yleensa lapselleen parasta.

 Vanhemman on hyva miettia, miten oman lapsuudenkodin tunteita valtteleva tai
ne kieltava malli on vaikuttanut omaan elamaan.

— Onko tunteiden nayttaminen ja vastaanottaminen vaikeaa?

— Pystyyko luottamaan toisiin ihmisiin?

— Voiko olla myos heikko ja tarvitseva?

— Hakeeko aikuisenakin toisten hyvaksyntaa altistuen tai toisia maaraillen?

Kun vanhempi tunnistaa omien vanhempiensa toimintatavat, omansa, ja ehka
puolisonkin tavat, ei han siirra huomaamattaan toimimattomia tai huonoja malleja
eteenpain omiin lapsiinsa. Jokaisella vanhemmalla on mahdollisuus katkaista
sukupolvien ketju toimimalla toisin.

* Jos tunnet halua parantaa omaa toimintaasi, valitse muutettavaksi konkreettisia
asioita. Mieti myds, mika olisi sinulle luontevin tapa toteuttaa muutosta.

Lahde: Auli Kalliomaki: Loytoretki tunteisiin Tunnekasvatuksen opas alakoululaisen
vanhemmalle.




- Sukupolvien ketjun katkaisu

* Tunnista omaa tapaasi olla vuorovaikutuksessa muiden kanssa ja ilmaista tunteitasi
* Loydatko toistuvan tavan toimia ja tuntea omasta itsestasi?

Turvallisuus — turvattomuus

Rohkeus - pelko

Vihan tunteen salliminen — liiallinen kiltteys/ katkeruus
Vastuun ottaminen — muiden syyllistaminen, marttyyrius
Hapean tunteen kokeminen — hapean kokemuksen kieltaminen
Myotatunto - viha

Pettyminen — tyytyvaisyys

Tasaveroisuus, samanarvoisuus — yliverta, aliverta — asetelmat
Hyvaksytty - hyljeksitty

Tunteiden tunnistaminen, hyvaksyminen ja anteeksi antaminen - avaimia

» Terapeuttiset menetelmat

Psykoterapia

Terapeuttinen sukupuu: merkittavat elamankokemukset ja kayttaytymismallit mukaan,
esim. laheisyys, kodin pysyvyys, hylkdaamiskokemukset,

Elamanhistorian kirjoittaminen
Perhekonstellaatio
Menneisyysmatkailu



