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TUNTEET

Kaikki tunteet ovat sallittuja, ei ole vadrin tuntea erilaisia
tunteita. Tunteita ei pitdisi kdtked, silla silloin ne voivat patoutu
sisdlle, vieda meilta energiaa ja tuottaa pahoinvointia. Se, ettd
tiedostaa omien tunteidensa olemassaolon ja pystyy
tunnistamaan pdivdn aikana tuntemiansa tunteita, on jo
arvokasta tunnetaitoa.

Tunteet tuntuvat mielessd ja kehossa. Somaattiset oireiden ja
kipujen taustalla voi olla patoutuneita tunteita. ( suolisto on
ihmisen toiset aivot).

Tunteet ovat yksilollisic: ihmiset voivat kokea samoissa
tilanteissa hyvinkin erilaisia tunteita. lhminen voi tuntea satoja
erilaisia tunteita ja tunnevivahteita, ja aina niiden tunnistaminer
ei ole helppoa. Silti jokaisen olisi hyva pysdhtyd miettimddn
miten tunteitaan tunnistaq, ilmaisee ja ottaa haltuun.

Tunteiden erds tdrkeimmistd tehtdvistd on kertoa, miké on
hyvinvointimme kannalta tdrkedd. Itseddn ja omaa toimintaans
voi ymmdrtdd paremmin, jos omia tunteitaan osaa ja uskaltaa
kuunnella tarkemmin. Omien tunteiden tunnistamisen kautta on
helpompi ymmadrtdd myos toisia ja heiddn tunteitaan, eli kokea
empatiaa.

Primaaritunteita ovat esim. ilo, suru, viha, hdpedq, syyllisyys,
kateus, katkeruus ja pelko. Sekundddritunteet ovat reagointia
omiin primaaritunteisiin esim. suuttumus voi peittad pelkoa,
vihaa tai hdpeda.
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Tunteet ovat omalakisia, ne eivat kysy
lupaa tai muutu joksikin muuksi, kun
ihminen niin haluaa.

Tunteet eivat katoa, muutu tai
korjaannut itsestddn.

Aly ja tunne psyyken kaksi eri

toimintaa. Ne toimivat samanaikaisesti
ja ovat usein ristiriidassa keskenddn.
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Kun isoisd joi sietddkseen sodan aiheuttamat
muistot, isoditi yritti parhaansa mukaan kestdd
vaikean tilanteen ja pitdd perhettd kasassa.
Lapselta odotettiin ehdotonta reippautta ja
omatoimisuutta jo hyvin varhain, itkua ja
valitusta toruttiin. Jos sana ei mennyt perille tai
kéytoksestd I6ytyi moitittavaa, ofettiin kaapista
nahkavyd, jolla asiat selvitettiin. Liiallista sylissd
pitdmistd varottiin, ettei lapsesta tulisi lellittyd.

Lapsi kasvoi aikuiseksi. Aikuisena hdn saattoi
huomata, ettd vdlillé mieleen hiipi omituinen suru
ja kaipaus ja rintakehdn pddlld tuntui paino.
Tunne ei ollut mukava ja sen sai onneksi
katoamaan uppoutumalla tyéhén. Jos
epdmiellyttdvdt tuntemukset ilmestyivdt
vapaalla, oli parempi pakottaa ne pois
keskittymdlld tekemiseen, jossa sellaisille
tuntemuksille ei jddnyt sijaa tulla esille. Aikuiselle
syntyi lapsia. Kun eldmd heitti perheen eteen
vaikeuksia, niistd vaiettiin ja niiden tuomat
tunteet sullottiin samaan sdkkiin surun ja
kaipauksen kanssa. Tehtiin t6itd, elettiin
normaalia arkieldmdd
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Haped

On itseen liittyvad tunne, joka syntyy
vertailusta muihin ihmisiin, tai kun yksil6 ei koe
tulevansa ndhdyksi sellaisena kuin haluaisi.
Hapedad&Tonteva kokee atemmuutta,
arvottomuuttq, riittdmattomyytta jo
ulkopuolisuutta suhteessa muihin.

Jos ympdristo on pitkdkestoisesti suhtautunut
tuomitsevasti ja hylkadvdsti yksiléa kohtaan,
hdn alkaa uskoa olevansa ihmisend
vddradnlainen ja arvoton.

Tdllainen uskomus itsesta heikentad
toimintakykyd ja lamauttaa: miksi edes
yrittdd, jos en kuitenkaan kelpaa.

Hdaped altistaa mielenterveysongelmille,
vihan hallinan pulmille

ja erilaisille riippuvuuksille. Lisdksi haped
vaikeuttaa hakeutumista avun piiriin.
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PELKO

Voi lamauttaa kehon toimintaa hetkellisesti, jopa
salpaa hengityksen. Se valpastaa aistien
toiminnan ja antaa aikaa arvioida, onko pelon
herdattama asia todellinen vai ei.

Yksi yleisimmista peloista, joita kaikki ovat
kokeneet on, ettemme riita toisille sellaisina kuin
olemme. Haluamme tulla hyvaksytyksi, jotta
varmistuisimme joukkoon kuulumisesta.

Alitajuinen pelko siitd, ettei meitd hyvadksyta,

ohjaakin usein toimintaamme vaikkapa sosiaalisessa
mediassa tai tyopaikalla. Monen uupumuksen
taustalla on ainakin osittain pelkoa ja vdadristyneitd
uskomuksia omasta riittdvyydestd.

Ihminen on laumaeldin. Se tarkoittaa sitd, etta
synnymme eldmddn yhdessd toisten kanssa. Jos
laumaeldin jdisi vaille hoivaa, se kuolisi. -> Siksi
hylatyksi tulemisen pelko on peloistamme
voimakkaimpia.

Pelko kertoo turvan tarpeesta. Se tarkoittaa
erilaisia asioita eri ihmisille; seuraa, lampoda,
kadriytymista johonkin, lohduttavaa kosketusta,
kaunista musiikkia, valoa.

Jos pelon ei anna tuntua edes siihen saakka, ettd
tunnistaa pelkddvdnsa se voi muuttaa rajustikin
muotoaan — jopa ndenndiseen pelottomuuteen ja
uhkarohkeuteen asti.

Usein ajattelemme, ettemme pelkdd juuri mitadn.
Kuitenkin toimintaamme saattaa ohjata hyvinkin
pitkdlle juuri pelkoon pohjautuvat uskomukset ja
ajatukset.
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Henkisen pahoinvoinnin taakasta voi pddstd irti,
mutta se edellyttdd vaikeiden asioiden
kohtaamista ja niiden tyostamistd. Katseen
suuntaaminen menneeseen auttaa ymmartamadn
itsed ja omia tuntemuksiaan tédnd pdivand. Oman
historian Iapi kdyminen ei tarkoita jumiutumista
menneeseen tai syyllisten etsimistd, vaan on usein
edellytys vaikeista asioista yli pddsemiselle ja
henkisen hyvinvoinnin lisddmiselle.

Epdmaadraiselta tuntuvan pahan olon tai
ahdistuksen vallatessa kannattaa pysdhtyad ja
pohtia, miksi tunnen niin kuin tunnen. Tai jos keho
jdnnittyy ja laukaisee stressireaktion tilanteessaq,
jossa ei valttamatta tarvitsisi peldta ja jannittag,
on hyvd miettid, miksi niin tapahtuu. Tunteet ja
kehon fyysiset viestit kannattaa oftaa tosissaan,
silla usein ne haluavat kertoa meille jotain. Ehka
emotionaalisista tarpeistamme, joita vaille
olemme jddneet. Tai vaikeuksista, joita emme ole
iking kasitelleet.

Vaikeiden asioiden kdsittely edellyttad kipeiden
asioiden ddrelle asettumista ja se saattaa viedad
aikaa. Seurauksena voi kuitenkin olla hyvinvoinnin
lisddntyminen, henkisestd taakasta vdhitellen
vapavutuminen ja parhaimmassa tapauksessa
sukupolvelta toiselle siirtyvén pahoinvoinnin
ketjun katkaiseminen.
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