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LOYDA
TUNTEEN TAKANA
OLEVA TARVE

Varsinkin vaativat tunteet voivat opettaa meille paljon. Niilla
on usein térkeitd viestejd kerrottavana. Kuullakseen viestin
tunteen takaa on kuitenkin pyséhdyttéva ja otettava hieman
tilaa.

Joskus voimme erehtyd luulemaan suojaavan tunteen ker-
tovan totuuden, ja silloin saatamme mennd harhapoluille.
Esimerkiksi vihan tunne on hyvin usein suojaava tunne, mutta
vihasta késin saatamme tehdé tulkinnat myés virheellisesti.
Viha ei silti missddn nimessd ole huono, vaan se on tdarked
tunne, jonka viestit pystyy usein kuulemaan paremmin, kun

saa ensin hieman tilaa rauhoittua.

wmmEmeTTT "
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Seuraavassa harjoituksessa padset tutkimaan jotakin aiem-
paa tilannetta, jossa on noussut jokin vaativa tunne, sekd

pohtimaan, minkdlaisia viestejd taustalla mahdollisesti oli.
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Reaktio

Sekundaaritunne

Primaaritunne

Kiintymystarve

Reaktio tarkoittaa reaktiota tunteeseen. Reaktiot ovat usein hyvin
nopeita ja jopa automaattisia, varsinkin silloin kun kyseessé on vaa-
tiva tunne, jonka ddrelld koemme olomme uhatuksi. Reaktio voi olla
esimerkiksi vetéytymistd, hyskk&amistd, puolustautumista, jGhmet-

tymistd, ylimiellyttémistd tai ylisuorittamista.

Sekundddritunne on niin sanottu toissijainen tunne, joka tulee
ikéan kuin suojaamaan haavoittuvaisempaa tunnetta. Sekundadéri-
tunne voivat olla esimerkiksi vihaa, ahdistusta, syyllisyyttd, masen-
nusta tai lamaannusta. Jos uskallamme katsoa reaktioita ja sekun-
dadritunteita syvemmalle, voimme paésta kosketuksiin tunteiden tar-

keiden viestien kanssa.

Primé&éritunne on ensisijainen tunne, joka on usein herkks, haa-
voittuvainen ja mahdollisesti sellainen, jonka kanssa olemme aiem-
min eldmassa jaaneet yksin. Tastd syystd sekundddritunteet ja reak-

tiot ryntadvat paikalle: niiden pyrkimys on suojella sinua. Vaikka



primddritunteet eivét ole aina miellyttévid, niihin kosketuksiin padse-

minen on térkedd, jotta voimme kuulla tunteiden kertomia viestejé.
Primé&daritunteita voivat olla esimerkiksi: haped, avuttomuus, pel-

ko, yksingisyys, loukkaantuminen, pettymys, torjutuksi tai hylatyksi

tulemisen tai ep&oikeudenmukaisuuden tunteet.

Tarpeet ovat tunteiden taustalla, ja koemme ymmadérrettavésti ah-
distusta, jos tarpeemme ovat tulleet uhatuiksi, rikotuiksi tai jos ne on
esimerkiksi mitatoity.

On térkeds pohtia, minkdlaisia tarpeita tunteiden taustalla on.
Pyséhdy erityisesti isojen tunteiden kohdalla kysymaén: Mita tarvit-
sisin? Miké tarpeeni on tullut uhatuksi?

Usein tarpeiden tunnistaminen my&s rauhoittaa halyyttévia tun-
teita, vaikkei niitd valttamatta poistakaan. Kun tunnistat, mité tar-
peita tunteiden taustalla on, saat myss mahdollisuuden joko viestia
tarpeistasi selkedsti tai miettid, voitko itse tehd& jotain, jotta tarve
tulisi huomatuksi.

Osa aikuisuuden realiteetteja on, ettd tarpeemme eivét joka iki-
nen hetki tdyty, mutta tunnistamalla tarpeemme voimme olla en-
nen kaikkea my&tatuntoisempia itsellemme ja tehda valintoja, jotka

ovat itsemme puolella.

Esimerkkeja tarpeista ovat:

- tarve tulla hyvaksytyksi + tarve rajoihin ja selkeyteen

- tarve tulla kunnioitetuksi * tarve saada toteuttaa itseddn

- tarve turvaan + tarve tulla néhdyksi ja kuulluksi

- tarve rehellisyyteen ja + tarve kokea olevansa
avoimuuteen merkityksellinen

- farve itsendisyyteen + tarve kuulua.




MUISTELE TILANNETTA, JOSSA NOuSI JOKIN VAATIVA TUNNE.

Miten reagoit?

Miti tunteita havaitsit pinnalla?

Mit4 tunteita oli kenties pintaa syvemmalla?



Mitki tarpeet olivat uhattuina? Miki tarve ei toteutunut?

Miti olisit tarvinnut?

Miten selvisit tilanteesta?

Miti opit itsestési tista tilanteesta?

KAIKKI TuNTEET

ovat sallittuja, mutta kaikki
kayttéytyminen ei ole ok.
Tunteet tarvitsevat tilan tulla

kuulluiksi.




KESKUSTELE
TUNTEEN KANSSA

Valitse téhan harjoitukseen jokin tunne, joka on sinulle vaativa. Se
voi olla tunne, jota kenties hiukan hapedt. Tunne voi olla esimerkiksi

kateus, mustasukkaisuus tai pelko.

Istu tuolille, sohvalle tai lattialle ja kayté mielikuvitustasi. Ajattele,
ettd kutsut tunteen istumaan sinua vastap&atd, turvallisen etéisyy-
den paahan.

Katso tunnetta mielikuvissasi (voit laittaa silmat kiinni, jos se toi-
mii paremmin). Havaitse, miltd tunne nayttada. Onko se esimerkiksi
jonkin vérinen, onko sillé jonkinlainen hahmo?

- Sano tunteelle mielessasi: "Mind nden sinut. Mind nden sinut, enkéd
taistele sinua vastaan.”

- Kysy sitten tunteelta avoimesti ja uteliaasti: "Mihin sind pyrit? Mikd
sinun tarkoituksesi on?”

- Kuuntele vastausta rauhassa ja jatka keskustelua yhé kuunnellen,
jatkuvasti tunnetta sinutellen.

- Kysy tunteelta: "Mitd sind pelkdcit?”

- Kiita tunnetta siitd, ettd se on avannut tarkemmin taustojaan.

- Kysy: "Onko sinun takanasi jotain muuta? Onko sielld jokin muu
tunne, mielikuva tai muisto?”

Jos tunteen takaa 8ytyy jotain muuta, anna sille vuorostaan tilaa
tulla nahdyksi ja kiitd sité rohkeudesta tulla nékyville.

Kiita myos itsedsi uskalluksesta pyséhtyd vaativan tunteen darel-

le ja rohkeudesta katsoa sen taakse.




Piirra jokin hahmo tésti vaativasta tunteesta. Minkilainen se on? by

Kirjoita hahmon ymparille sille tyypillisia ajatuksia ja uskomuksia. Mitd hahmo kaipaisi? Mitd hahmon

t&ytyisi uskoa itsestddn, jotta se voisi ottaa vastaan tarvitsemansa?
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SAATELEMAAN
TUNTEITASI

Tunteet vaikuttavat sithen, miten suhtaudumme itseem-
me, muihin ihmisiin ja maailmaan. Hankalat tunteet saat-
tavat kuitenkin kuormittaa kohtuuttomasti. Tunteiden
kanssa on onneksi mahdollista opetella parjaamaan missa
tahansa elamaéanvaiheessa.

Kokeneet terapeutit Marika Rosenborg ja Eevi Vuoristo
ovat laatineet kirjaan oivalluttavia harjoituksia, joiden
avulla tutustut omiin tunteisiisi. Opit, mitd tunteet ovat ja
miten niitd vol tunnistaa ja ymmartad. Voit 16ytéa itsellesi
sopivia keinoja, kuinka toimia vaikeiden tunteiden kanssa.
Itsemyotatuntoa vahvistavat harjoitukset auttavat sinua

suhtautumaan itseesi ja tunteisiisi ymmartavaisemmin.

TUNNETAITOJEN ¢PPIMINEN
Ei OLE KeSKAAN LiiAN
MYOHAISTA
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