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MITA USKOMUKSIA
TUNTEISIIN LIITTYY?

Tunteisiin liittyvét uhkakuvat

Englannin kielen sana "emotion” on sukua latinan kielen sanalle
“emovere”. Se tarkoittaa liikuttamista ja ulospdin liikkumista.
Tunteet saavat meidat toimimaan ja liikkumaan. Esimerkkina
viha, jota pidetddn yleisesti negatiivisena tunteena. Vihan tunne
johtaa vain harvoin vékivallan tekoihin, mutta silti vihan tun-
netta peldtdan (Kassinove 1995; Potegal ym. 2010). Yliarvioimme
tunteiden valtaa omaan kiyttaytymiseemme. Tdllainen tunteiden
yliarviointi tai romantisointi valittyy kielikuvista, kuten “silmiton
raivo” ja “rakkaus on sokea”. On totta, ettd rakastuneena ndiemme
kumppanimme tunteen vaaristiméana. Samoin on totta, ettd vi-
haisena ndemme kumppanimme niin ikddn tunteen véadrista-
méand. Tunne ohjaa siis havaintojamme ja antaa meille toimin-
tayllykkeitd. Kun pelkddmme tunteita, pelkddamme itsehallinnan

menettamista.
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Paradoksaalista on, ettd mitd pidempédn jotain tunnetta vaimen-
taa ja torjuu, sitd voimakkaammin se néyttda ihmisen kéayttaytymista
ohjaavan. Tdmad johtuu seuraavista tekijoistd (Leahy 2002; 2003):

- Uskomukset tunteiden vaaroista vaikeuttavat niiden tunnista-

mista.

- Kun tunne tulkitaan uhkaavaksi ja vaaralliseksi, tunteen voi-
makkuus kasvaa ja se kestdd pidempédn.

- Uskomus tunteen vaarallisuudesta muuttaa tunteen tulkintaa
siten, ettd tunne vaikuttaa hallitsemattomalta, monimutkai-
selta ja epdnormaalilta.

- Pyrkimys tukahduttaa tunteita herdttivid ajatuksia lisda koet-
tua hédpeid, ahdistusta ja hallinnan menettdmisen kokemusta.

- Lisaksi pyrkimys tukahduttaa tunteita herattavid ajatuksia lisaa
juuri naitd samoja ajatuksia.

Uskomukset tunteista ja tapamme tulkita niitd vaikuttavat siihen:

- Kuinka kasittdimiton, poikkeuksellinen ja epdnormaali tunne
mielestimme on - ”"Tunne on merkki sairaudesta”

- Kuinka hallittavissa ja kuinka pitkdkestoinen tunne mieles-
tdmme on - *Tunne ottaa vallan”

- Onko tunne ristiriidassa omien arvojemme kanssa — "Tunne

on hépeillinen”

Tallaiset uskomukset vaikeuttavat tunteen tunnistamista, hyvéksy-
misté ja sen hyddyntdmistd omassa eldmissé. Tuolloin tunne synnyt-
tad esimerkiksi huolestuneisuutta, pakonomaista jarkisyiden hake-
mista tunteille ja tarvetta yksinkertaistaa omia tunnekokemuksia. Jos-
kus haitallisista uskomuksista seuraa taipumusta syytelld muita omista
tunteista tai pyrkimysta tunnottomuuteen, joka toisi vapautuksen tun-
nekokemuksista. Téllainen prosessointi vaikeuttaa tunteiden sujuvaa,
luonnollista séitelya. Tutki seuraavien viitteiden (Leahy 2003) avulla,

onko sinulla tunteiden saatelyé haittaavia uskomuksia tunteista.
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Ymmdrrettéivyys

- Kuntunnenjotain hdiritsevas, yritan keksid syitd sille, ettei se ei
oletdrkeda.

- Minussaonasioita, joitaenymmarra.

- Tunteissanieiole jarkea.

- Haluan tietad tarkkaan tunteeni muita ihmisid kohtaan.

- Tunteet eivdt kerro, mikd on minulle hyvaksi.

- Mielestdniontdrkedd ollajdrkevd jalooginen kaikissa tilanteissa.

Korostuuko suhtautumisessasi tunteisiin tarpeesi etsid jarkisyita
kokemallesi tunteelle? Etsitkd nopeasti syitd ja selityksid tunteelle,
jonka itsessési tunnistat? Millaiset tilanteet niitd tunteita yleensé he-
rittavit? Jos joku muu olisi vastaavassa tilanteessa, mitd arvelisit ha-
nen tuntevan? Jos koet, ettd tunteesi ei ole jarkevi, millaisia ajatuk-
sia se sinussa herittdd? Pelkdatko tulevasi hulluksi tai menettévisi
itsesi hallinnan, jos tunne ei ole jarkeva? Tapahtuiko lapsena jotain

sellaista, mika selittdisi suhtautumistasi tunteisiisi?

Yksinkertaistaminen

- Minulle ontarkedampad ollajarkevé ja kdytannollinen mieluummin
kuin herkka jaavoin tunteilleni.

- Ensiedaristiriitaisia tunteita. On sietamatontd, kun pidan ihmi-
sestd, joka samalladrsyttdd minua.

- Toisetihmiset tuottavat minulle epamiellyttdvid tunteita.

- Josihmiset ympdrillani muuttuisivat, voisin paljon paremmin.

- Kunminullaonristiriitaisia tunteita jotain ihmistd kohtaan,
hdmmennyn jahermostun.
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Uskotko, ettd ristiriitaisten tunteiden kokeminen on epanormaa-
lia? Mitd mielestési tarkoittaa, jos jollakulla on ristiriitaisia tunteita
toista ihmista kohtaan? Etko usko ihmisten olevan niin monimut-
kaisia, ettd heilld voisi olla jopa keskenddn tdysin ristiriitaisia tun-
teita? Mitd haittaa siitd saattaa olla, jos hyviksyy vain yhdenlaisia

tunteita kerrallaan?

Syvllisyys

- Jotkut tunteet ovat sellaisia, ettei niita kuuluisi olla.

- Joitain tunteita ei voisalliaitselle.

- Hapedn tunteitani.

- Kukaan ei oikeasti valita minun tunteistani.

- Minullaeipitdisi olla joitain niistd tunteista, joita minullaon.

- Enhaluakenenkadn tietdvan joitakin kokemiani tunteita.

- Enhaluamydntdd, ettd minulla on joitakin tunteita - mutta tieddn,
ettd koen niita.

Etko usko tunteittesi olevan oikeutettuja? Minkd arvelet olevan
syyna sille? Miksi et saisi kokea naitd tunteita? Onko mahdollista,
ettd toinen ihminen kokisi samoja tunteita tdssd samassa tilanteessa?
Oletko samaa mielti siitd, ettd esimerkiksi vihan tunteminen ei ole
sama asia kuin vihamielinen kéyttaytyminen tilanteessa? Kuinka si-
nun tunteesi voisi vahingoittaa jotain toista ihmista? Voitko perus-
tella, miksi toiset tunteet ovat hyvid ja toiset pahoja? Jos joku toinen
tuntisi samoin kuin sind, arvostaisitko hantd vahemman? Misti tie-
tad, ettd jokin tunne on paha? Kokeile uudenlaista suhtautumista ns.
pahaan tunteeseen: muuta mielikuvissasi tunne varoituskyltiksi, pu-
naiseksi litkennevaloksi tai stop-liikennemerkiksi.
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Hallittavuus

- Kuntunnenitsenialakuloiseksi, yritdn katsoa tilannetta eri
nakdkulmasta.

- Josannanitsenitunteajoitain tunteita, pelkddn menettavani
kyvyn hallita itsedni.

- Valilld pelkadn, ettd jos sallisin itseni tuntea jonkin voimakkaan
tunteen, se ei loppuisi ollenkaan.

- Yritdn padstd eroon epdmiellyttdvistd tunteista valittdmasti.

- Kunolenalakuloinen, yritdn ajatella tarkedmpid asioita, joilla
oikeasti on merkitystd eldméassa.

- Olen huolissani, ettd menetdn kykyni hallita tunteitani.

- Kunminullaonjokin hdiritsevd tunne, yritan ajatella tai tehda
jotain muuta.

- Olen huolissanisiitd, ettd jos minulla olisi joitakin tunteita, tulisin
hulluksi.

- Tunteenitulevat kuin puun takaa, ilman varoitusta.

Ajatteletko, ettd sinun tulee hallita tunteitasi ja paédstd eroon nega-
tiivisista tunteista? Mita arvelet tapahtuvan, jos et padse eroon epa-
miellyttdvastd tunteesta? Onko mahdollista, ettd yrityksesi padsta
eroon tunteesta tekee siitd vield tirkedimman sinulle? Oletko joskus
huomannut, ettd yrityksesi padstd eroon tunteesta kasvattavat sitd
vield suuremmaksi? Pelkdadtko, ettd voimakas tunne on merkki jos-
tain vaarallisemmasta? Pelkditko tulevasi hulluksi? Eiké olekin eri

asia hallita omaa kayttaytymistadn kuin hallita omia tunteitaan?
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Normaalius

- Uskon tunnereaktioitteni olevan usein erilaisia kuin muillaihmisilla.
- Asiat, jotka haittaavat muita ihmisid, eivat haittaa minua.

- Olen paljon herkempi kuin muut ihmiset.

- Kysynusein itseltdni: ’Mitd minussa on vikana?”

- Uskon, ettd tunteeni ovat kummallisia ja outoja.

Mitka tunteistasi ovat sellaisia, ettet usko muilla ihmisilld olevan
niita? Jos ystdvallasi olisi nditd tunteita, mitd ajattelisit hdnesta?
Miksi arvelet ihmisten katsovan elokuvia, jotka heréttavit voimak-
kaita tunteita? Luuletko, ettd ihmiset yleensd haluavat tietdd, etta
muilla on samanlaisia tunteita kuin heilld? Onko normaalia jarkyt-
tyd, suuttua, ihastua, unelmoida jne? Jos hapeit tunteitasi, etkd kerro
niistd muille, voitko koskaan saada tietdd, jos toisilla ihmisilld on sa-
manlaisia tunteita?

Huolestuneisuus

- Joitaintunteita pitdd vahtia, etteivat ne padse yllattamaan.

- Kunolenalakuloinen, vietdn aikaa yksin keskittyen siihen, kuinka
huono olo minullaon.

- Haluantietaa tarkalleen, mitd tunnen itsedni kohtaan.

- Keskityn usein tunteisiini ja kehollisiin tuntemuksiini.

Mitéd hy6tyd ja mitd haittaa on keskittymisessd pelkdstddn omaan
huonoon oloon? Uskotko, ettd huonon olon ajatteleminen auttaa si-
nua l6ytdmain siihen jonkin ratkaisun? Aiheuttaako tunteista huo-
lestuminen sinulle lisda huolta ja ahdistusta? Pelkatko, ettet voi hal-

lita murehtimista?
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Valitse jokin tietty ajankohta, jolloin voit rauhassa keskittyd huoliisi
puolen tunnin ajan joka paiva. Tee tuolloin kattava lista kaikista
silloisista huolistasi. Muotoile huoliajatukset kdyttdytymisen tasolle.

Esimerkkind huoliajatus: ”Jos syddmeni hakkaa, pelkddn kuolevani”
iimenee kdyttdytymisen tasolla: ”Valtan voimakkaita tunteita jariitoja
ihmisten kanssa.”

Kaikkina muita ajankohtina muistuta itsedsi, ettd nyt ei ole mureh-
timisen aika jasiirrd huolesi sivuun. Tee jotain muuta, mikd auttaa
sinua ajattelemaan muitaasioita. Soitaystavalle ja juttele muista kuin
huoliajatuksistasi.

On myds mahdollista, ettd murehtimisesta tulee keino vilttad koh-
taamasta jotain vield uhkaavampaa muutosta tai menetystd, joka on
itse asiassa jo tapahtunut tai tapahtumassa. Joskus teini-ikéisen lap-
sen vanhempi alkaa murehtia lapsensa koulun kiyntid ja pérjaa-
mistd, kun lapsen itsendistyminen ja tarve ottaa etdisyyttd herattda
itse asiassa surua ja pelkoa vanhemmassa.

Hyvéksyminen

- Uskon, ettd on tarkedd antaa itsensd itked, jotta tunne helpottaa.
- Toiset hyvaksyvat jaymmartdvdt tunteeni.

- Minustatuntuu, ettd voin ilmaista omat tunteeni tdysin avoimesti.
- Voimakkaat tunteet kestdvat vain lyhyen aikaa.

- Kaikillaon sellaisia tunteita kuin minullakin.

- Hyvaksyn omat tunteeni.

—  Uskon, ettd tunteeni ovat samanlaisia kuin muillakin ihmisilla.

Mitd tapahtuu, jos sallit tunteen itsellesi sellaisenaan muuttamatta ja
hallitsematta sitd millddn tavoin? Kédyttaydytko sen ohjaamana? Pel-
kaitko, ettd jos hyvaksyt tunteen sellaisenaan, se jaa paille? Uskotko
ettd tunteiden tukahduttaminen auttaa sinua muuttumaan? Mitd
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haittaa on tunteiden tukahduttamisesta? Kuluttaako se voimia ja
energiaa? Sitooko se huomiotasi pitkin péivaa? Jos kieltdydyt tun-
temasta, ettd jokin hiiritsee sinua, kuinka voit korjata ongelman tai
muuttaa olosuhteita? Kokeile tunteen havainnointia sen sijaan, ettd

tuomitset tai yritdt muuttaa sita.

Haitalliset uskomukset

Haitalliset uskomukset voidaan jakaa myos eri kategorioihin sen
mukaan, kohdistuuko uskomus itseen, toisiin ihmisiin vai maail-
massa vallitseviin lainalaisuuksiin. Ndistd jokainen aiheuttaa kysei-
selle kategorialle tyypillisid, haitallisia toimintamalleja ja epamiel-
lyttavid tunteita.
1. ”Minun pitdd pérjitd ja ansaita muiden hyvaksynta tullakseni
hyviaksytyksi”

o vaativuus ja itsekriittisyys, perfektionismi, uupuminen, ar-
vottomuus ja hdped

2. ”Ihmisten pitdd toimia oikein. Muussa tapauksessa he ovat
pahoja”

o vaativuus muita kohtaan, kriittisyys, tuomitsevuus, viha,
turhautuminen, katkeruus, yksindisyys ja ulkopuolisuus,
ihmissuhdeongelmat

3. ”Eldmén pitdd olla mukavaa ja helppoa, ilman vastoinkdymi-
sid ja hankaluuksia”

o hankalien tilanteiden vélttiminen, ahdistushiiriot ja pelot

Esimerkiksi viha syntyy tuomitsevista ajatuksista, joiden taustalla
on uskomus siitd, ettd maailman ja muiden ihmisten tulee toimia
jollakin yhdenmukaisella tavalla. Jos ndin ei tapahdu, tilanne tulki-
taan epdoikeudenmukaiseksi. Tuolloin viha kehottaa puolustautu-

maan ja taistelemaan maailman epdoikeudenmukaisuutta vastaan.
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Vihaa tuottavat esimerkiksi epaluuloiset ajatukset, kuten: “Thmi-
set pitavat sinua pilkkanaan, pettavit, valehtelevat ja kayttavit si-
nua hyvikseen” Tillaiset epdluuloiset tilanteiden tulkinnat, tuomit-
sevat ajatukset ja vihan tunteet ohjaavat meitd myos toiminnan ta-
solla. Toisaalta ilman vihaa emme osaisi tunnistaa omia rajojamme,
emme tietdisi milloin joudumme epdoikeudenmukaisesti kohdel-
luksi emmeké osaisi puolustaa itseimme, meille tarkeitd ihmisia,
arvoja ja asioita.

Jos tunteet padsevit ohjaamaan toimintaasi, sinun kannattaa har-
joitella tunteen herdttimén toimintayllykkeen tarkkailua ja seuraa-
mista hetkestd toiseen. Toimintayllykkeilld on tunteita vastaava aal-
lon muoto: joskus se kohoaa nopeasti ja vie jalat alta. Joskus aalto al-
kaa hitaasti mutta kestdd pitkdan. Kokemus oman kéyttdytymisen
hallinnasta ja tieto siitd, ettd pystyt kdyttaytymain valitsemallasi ta-
valla tunteistasi huolimatta parantaa itsetuntoasi ja vahentdi tuntei-
siin liittyviad pelkoja. Yllykkeilld surffaamista voi harjoitella ja siind
voi kehittyd mestariksi. Mutta jotta voit kehittya mestariksi, sinun
tulee harjoitella sdannollisesti. Sikéli toimintayllykkeilld surffaami-
nen muistuttaa lainelautailua — kukaan ei osaa surffata noustessaan
laudalle ensimmaist4 kertaa.

Laita puhelin pois p&altd ja ota mukavaasento tuolilla. Sulje silmési
kevyesti. Anna hengityksesi kulkea luonnollista kulkuaan. Huomaa
kehosi mahdollinen jannittyneisyys ja kuvaile sitd tarkemmin: missa
kireys tuntuu eniten, onko jokin kehosi lihas kiped, tuntuuko jossain
kutinaa, onko kehosi levoton ja tunnetko yllykettd vaihtaa asentoa?
Kuten pian huomaat, sinulla on useita toimintayllykkeitd juuri tallakin
hetkelld - osa niistd liittyy kehollisiin tuntemuksiin, joita luettelin
edelld, osa liittyy ajatuksiin, kuten ”Pitaisikd minun kuitenkin nyt
tarkistaa, olenko saanut tarkean viestin?”, ”’Pitaa muistaa muistuttaa
poikaani, ettd hdnelld on huomenna terveystarkastus keskelld koulu-
pdivad.”, ”Pitdd muistaa varata kokoustila ensiviikon palaveria varten”
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Tietoisuudessamme virtaavat ajatukset ja kehon tuntemukset ovat
impulsseja, jotka kehottavat meitd toimimaan niiden ehdottamalla
tavalla. Jokaisen yllykkeen mydtd tunnistamme tietynlaista painetta,
kun emme toimikaan, kuten yllyke kdskee. Harjoittelun myota
opimme sietdmadan tdtd painetta paremmin.

Valitse nyt havaitsemistasi toimintayllykkeista yksi ja keskita
tarkkaavuutesi siihen. Jos valitset kutinan, ala tarkkailemaan juuri niitd
ajatuksia, jotka liittyvat kutinaan. Ajatuspuheesi saattaa kuulostaa
monidaniseltd seuraavaan tapaan.

- Vaativaddnisanoo: ”Tulen hulluksi, jos en padse pian raapimaan!”
ja”Pakko raapia, ihan oikeasti!”

- Rauhallinen danisanoo: ”Mind en nyt aio raapia, vaikka kutittaakin.
Tarkkailen vain kutinaa aivan rauhallisesti.”

- Huolestunut ddni sanoo: ”Entd jos se onkin hamahakki! Jos se on
jokin vaarallinen 6tokka - et voi tietdd ellet heti tarkista!”

Kun tulet tietoiseksi ajatuksistasi, muista samalla, ettd ne ovat vain
ajatuksia. Ajatukset eivdt madrittele sinua, joten ald huolestu ajatustesi
sisdlléstd —annavain niiden tullajamennd, kuten ne luonnollisesti
tekevat. Muista my0s, ettd sinun ei tarvitse toimia, kuten ajatuksesi
kdskevat sinua toimimaan.

Voit myds huomata, ettd ajatukset harhailevat kuin pilvet - ne
tulevat kuin tyhjdstd jamuodostavat rykelmid, et voi ohjata niiden
kulkua ja kehitystd, kuten et voi ohjata pilvien kulkua taivaalla. Voit vain
seurataajatusten kulkuajaollatietoinen niiden kulustaja kehityksesta.
Saatat tunnistaa ajatuksia, kuten: ?7Onpa kummallinen harjoitus
- miten tdma voi mukaauttaa minua?”, ”’Kuinka kauan olen oikein
istunut tdssd?” ja”’Ndytdn varmaan ihanidiootilta, kunistun tdssa
silmét kiinni. Mitd jos joku tulee tdnne ja ndkee minut?”

Namakin ovat vain ajatuksia. Pyri suhtautumaan kriittisiin ja tuomit-
seviin ajatuksiin lempedsti ja hyvdksyvasti. Kriittiset ajatukset ovat kuin
vaativia vanhempia - ne yrittavat suojella sinua kokemuksilta, jotka
ovat kenties aiemmin tuottaneet tuskaa. Voit suhtautua niiden hyvaa
tarkoittaviin neuvoihin myd&tdtuntoisestija ottaa niihin tietoisesti
hieman vdlimatkaa. Ja palaa taas tarkkailemaan kutinaaja sen aiheut-
tamaayllykettd raapia.

89
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Edellisen harjoituksen avulla tulet paremmin tietoiseksi niistd lukui-
sista toimintayllykkeisti, joita mielesi tuottaa. Niiden tarkoituksena
on poistaa epdmukavuutta ja haittatekijoitd elaiméastimme. Mutta il-
man tietoisuutta yllykkeistd ja ilman toiminnan ja yllykkeen erotte-
lua toisistaan, olisimme satkynukkeja, jotka toimisivat yllykkeiden
automaattisina jatkeina.

Toimintayllykkeiden tietoinen havainnointi ja niiden aallon har-
jalla surffaaminen auttavat meitd huomaamaan, etté yllyke ei sdily
vakiona, kunnes toimit sen edellyttimailld tavalla. Sen sijaan yllyke
muuttuu jatkuvasti, nousee tai laskee, paisuu tai hiipuu. Voit toimia
harkitusti ja itse valitsemallasi tavalla jopa yllykkeiden myrskyn sil-

massa — kun uskot, ettd et huku suuriinkaan aaltoihin.

Tunteiden hyédyt ja edut

IIman tunteita olemme muiden ihmisten parissa kuin merimies il-
man kompassia. Tunteiden lukutaitoa eli kykya tunnistaa tunteita it-
sessd ja toisissa voidaan ajatella aistina. Joillakin ihmisilld tunteiden
havaitsemisen aisti on yht terdv ja tarkka kuin kotkalla nékoaisti
tai koiralla hajuaisti. Nam4 ihmiset aistivat tunteet itsessdén ja toi-
sissa jo hyvin pienelld intensiteetilld. Toisaalta on olemassa ihmisid,
joiden tunteiden lukutaito on hyvin sumea - heilld on vaikeuksia
tunnistaa tunnetta itsessddn tai toisessa, vaikka tunnetta ilmaistai-
siin monin keinoin. Tallaiset tunteiden lukutaitojen erot aiheuttavat
usein vadrinymmarryksié ja konflikteja niin parisuhteissa kuin tyo-
paikoillakin. Joskus tunnesokeus on synnynndistd, mutta toisinaan
normaalilla tunnedlylld varustetut ihmiset rapauttavat omia tunne-
taitojaan jattdmalld tunteet huomiotta ja opettelevat ikadn kuin kuu-
roiksi ja sokeiksi tunteiden suhteen. Tuolloin tunteet voivat muuntua

luonteeltaan enemmain kehollisiksi ja aiheuttaa samalla somaattisia
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oireita. Tdma on mahdollista, koska tunteilla on olemassa keholliset,
fysiologiset vastineensa.

Sen lisdksi, ettd tunteita tarvitaan sosiaalisissa tilanteissa, tunteet
auttavat meitd tunnistamaan omia tarpeitamme ja omaa arvomaa-
ilmaamme. Tarkastellaan esimerkkinid mustasukkaisuuden taustalla

ilmenevid tarpeita ja arvoja.

Tunnistatko mustasukkaisuuden tunteen kumppanisi jakaessa
huomiota toisille ihmisille? Mustasukkaisuuden tunne koetaan
ikdvana, negatiivisena tunteena. Sen kokeminen loukkaa usein
omanarvontuntoa jamustasukkaisuuden tunne tuntuu hdpealliselta.
Tastd johtuu, ettd se johtaa usein konflikteihin - on drsyttavaa joutua
sietdmadn ikdvad tunnetta, jonka kumppanin kdyttdytyminen on
laukaissut. Mustasukkaisuuden tunteesta on vaikea kantaa vastuu ja
tdma synnyttdd tarpeen etsid syyllinen ulkopuolelta.

1. Pysdhdy hetkeksi miettimddn, mitd muita tunteita tilanteeseen
liittyy. Ulkopuolisuuden tunne, pettymys, loukkaantuminen ja
hdpedn tunne ovat usein mustasukkaisuuden mukananousevia
tunteita.

2. Millaiset ajatukset eli tulkinnat hankalista tilanteista liittyvat
kokemiisi tunteisiin?

Ajatus: ”Olen jo vanha eivatkd juttuni endd kiinnosta kumppania. Tuo
toinen on nuorijasilld on hauskemmat jutut.”
Tunteet: loukkaantuminen, pettymys, hdped

3. Koetuttunteet ohjaavat myds omaa kdyttdytymistdsi. Alatko
kdyttdytya niin, ettd tulkintasi tilanteesta saa lisdvahvistusta?

Toiminta: Lahden pois tilanteesta tai alan kiukutella jostain muusta
asiasta.
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4. Kiinnostu itsestdsi ja opettele tunnistamaan hankaliin tilanteisiin
liittyvat ensisijaiset tunteesi ja tarpeesi. Ne kertovat sinulle tilan-
teen kannalta oleellisimman tiedon. Mitd se voisi tassd tilanteessa
olla? Koetko jadneesi ulkopuoliseksi? Mitkd tarpeet ovat vaarassa
jaada lilan vahalle huomiolle teiddn parisuhteessanne? Tdma
kertoo my®s arvoistasi liittyen parisuhteeseesi. Millaisessa pari-
suhteessasind haluat eldmdasi eldd? Mitd toivot kumppaniltasi?
Miten haluat itse kohdella kumppaniasi? Nama kaksi asiaa kertovat
oleellisia seikkoja niistd arvoista, joiden mukainen parisuhde ohjaa
sinun toimintaasi. Kysy ensin itseltdsi, saatko mielestdsi riittavasti
positiivista huomiota parisuhteessasi. Vastaa sitten kysymykseen,
annatko itse riittavasti positiivista huomiota kumppanillesi. Mieti
seuraavaksi konkreettisia endotuksia, joiden avulla toivoisit tilan-
netta parannettavan. Kay sitten keskustelua asiasta kumppanisi
kanssa. Yhteisen keskustelunne teema ei tuolloin ole kumppanisi
(sinua drsyttdvd) tapa huomioida muita, vaan sinun omatarpeesi
saada enemman huomiota kumppaniltasi ja omat mahdollisuutesi
tehdd jotain korjaavia toimenpiteitd asian hyvaksi.

Mit& olet oppinut tunteistasi jo lapsena?

Kun synnymme tdhan maailmaan, meilld on siis biologiset valmiu-
det tuntea erilaisia tunteita. Kun meilld on paha olla, hoitajamme hoi-
taa meitd, jolloin olomme helpottuu. Samalla hédn tulee opettaneeksi
meille, kuinka epamiellyttdvid tunteita hoidetaan eli kuinka tunteita
sdddellddn. Hoitajamme tunnistaa tarpeet tunneilmaisujen takana ja
vastaa niihin. Ndin opimme vihitellen itsekin tunnistamaan, mihin
tarpeeseen mikakin paha olo viittaa. Kotona opimme myo6s, mitka
tunteet ovat toivottuja ja mitké tunteet vihemman toivottuja.
Vanhemmilla on itsellddn tunteidenséatelytaidot, jotka he ovat
oppineet omilta vanhemmiltaan ja muilta ldheisiltd ihmisiltd. Jos
vanhemman on vaikea tunnistaa ja hyvaksy4 itsessddn vaikkapa pel-

koa, surua tai vihaa, hdnen on vaikea tunnistaa ja hyvaksya kysei-
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sen tunteen ilmaisuja myoskadn lapsessaan. Lapsi oppii, ettd tunne
on “negatiivinen’, jos siitd seuraa aina ikdvyyksia. Jos jokin tunteen
ilmaisukeino aiheuttaa yksin jddmisen tai rangaistuksen, lapsi op-
pii valttdmain kyseistd tunteen ilmaisua. Jos jonkin tunteen kaikki
ilmaisukeinot aiheuttavat ikédvid seurauksia, lapsi alkaa valttdiméadn
koko tunnetta. IThmislapset sopeutuvat ympéristoonsd nerokkaasti.
Se on henkiinjadmisen edellytys, jonka olemme oppineet vuosisato-
jen kuluessa. Lapsi oppii tarkkailemaan ymparistoddn ja sopeuttaa

omat tunnereaktionsa ympéristoon sopiviksi.

Lapsena oppimanikasitykset tunteista

- llmaisivatko vanhempasi tunteita? Oliko jokin tunne esilld muita
enemman? Loistiko jokin tunne poissaolollaan?

- Mitkd tunteet olivat lapsuuden kodissasi haluttuja? Mitkd tunteet
olivat ei-toivottuja? Oliko jokin tunne kokonaan kielletty?

- Mitenvanhempasi opettivat sinua sadtelemaan kokemaasi vihaa?
Entd miten kodissasi hoidettiin surua? Miten kohdeltiin pelkoa?

- Mitdtunteitasaiilmaista aivan vapaasti?

- Mitkdtunteet aiheuttivat paheksuntaa ja torumista?

- Koettiinko jotkut tunteet erityisen mukavina?

- Ohitettiinko jotkut tunteet niin kuin niitd ei olisikaan?

- Mitenvanhempasi sdatelivat itse kokemaansa turhautumista,
mustasukkaisuutta, vihaa, pelkoa ja surua? Kdyttivatko he pdih-
teitd? Pakenivatko t&ihin tai harrastuksiin valttdakseen kohtaa-
masta epamiellyttavid tunteita?

- Vdltettiinkd kotonasi epamiellyttdvien tunteiden kohtaamista
tukeutumalla positiiviseen ajatteluun tai jarkiperdiseen analysoin-
tiin?

- Mitenlapsuudessasi oppimasi kdsitykset tunteista ovat vaikutta-
neet suhtautumiseesi tunteisiin nyt aikuisena? Herdttdakd jokin
tunne sinussa pelkoa, syyllisyyttd tai hapedd? Onko joidenkin
tunteiden tunnistaminen vaikeaa? Mitd lapsena oppimiasi
tunteiden sadtelytaitoja kdytat edelleen? Oletko oppinut jonkin
tunteiden vdlttamiskeinon jo lapsena?



