1 Viisas mieli - jarki ja
tunteet kumppaneina

Kenelle tima kirja on tarkoitettu?

Rakastumisen huumasssa on sokea toisen puutteille. Suuttuneena
tulee sanottua asioita, joita ei olisi pitdnyt eikd oikeastaan tarkoit-
tanutkaan. Omia lapsia, seurustelukumppania, muita ldheisia tai
itsed kohtaan voi olla vaikea olla reilu, jos drsyttdd, ahdistaa tai
surettaa. Ilman tunteita eldma olisi tyhjdd ja koyhaa, mutta voi-
makkaiden tunteiden vallassa tulee usein tehtyd tai sanottua har-
kitsemattomia, itsed ja muita vahingoittavia asioita.

Et ole avuton omien tunteidesi edessd. On tirkedd ymmartad,
ettd itse voi vaikuttaa sithen, miten asiat kokee, jolloin saa myo6s
oman eldmdnsd paremmin hallintaan. Téma kirja on kiytin-
nonldheinen, tutkittuun tietoon perustuva opas siitd, miten se
tehddén.

Tunnesadately- ja vuorovaikutustaidot ovat tarkeitd ihan kai-
kille, ja jokainen voi varmasti oppia niitd lisdd. Kirjasta voi l6ytda
hyvid vinkkejd, vaikka mitddn suurempaa ongelmaa ei olisikaan.

Jarki ja tunteet voivat vetdd eri suuntiin. Pelkilld jédrjelld joh-
dettu elamd on tyhjaid, pelkilld tunteella johdettu vaarallista.
Tamin kirjan yksi kantava ajatus on, ettd meilld jokaisella on
sisdinen kyky, viisas mieli, joka kuuntelee sekd jarked ettd tunteita.
Viisas mieli ei ole tunteeton mutta ei mydskéén jarjeton.

Olemme jo synnynniisesti erilaisia sen suhteen, miten her-
kasti ja vahvasti koemme tunteita. Sekd biologiset ominaisuudet
ettd kokemukset vuorovaikutuksesta laheisten kanssa vaikuttavat
sithen, miten oppii tulemaan toimeen tunteiden kanssa. Toisilla
tunnesédtely toimii vaivattomasti ilman, ettd siihen tarvitsee kiin-
nittdd erityistd huomiota. Mutta useimmilla on tilanteita ja eld-
manvaiheta, jolloin tunteet lyovit yli, ja joillekin tunteiden sdately
voi olla koko ajan vaikeaa.

Tunnesditelyvaikeudet voivat ilmentyd esimerkiksi hallitse-
mattomina tunnetiloina, tunnepurkauksina, impulsiivisena kéyt-
taytymisend tai juuttumisena vaikkapa vihan, hdpedn tai kel-
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paamattomuuden tunteisiin ja niiden tuomaan yksindisyyteen.
Toisilla ongelmana voi olla tunteiden ylisditely, jolloin niiden
ilmaiseminen estyy ja voimia kuluu pyrkimykseen pitda tunteet
poissa. Tunteiden sddtelyn vaikeudet voivat aiheuttaa kirsimysta
ja vaikuttaa eldmdnlaatuun, ihmissuhteisiin ja kykyyn toimia
kohti oman eldmdn pdamadarid. Ne voivat ilmentyd paihteiden
kayttond, sydmisongelmina, mieliala- ja ahdistusoireina ja toistu-
vina vaikeuksina vuorovaikutuksessa toisten kanssa.

Tunteiden ja kdyttdytymisen sddtely on kuitenkin taito siind
missd muutkin taidot, ja sitd on mahdollista oppia aikuisenakin.
Téma kirja on ensimmaiinen suomalainen kattava opas dialekti-
sen kayttaytymisterapian eli DKT:n taidoista. Téssd kirjassa ker-
rotaan konkreettisista taidoista, joiden avulla tunteiden kanssa on
mahdollista padstd parempaan tasapainoon.

Kirja on tarkoitettu tunneséatelyvaikeuksista kérsiville, heiddn
ldheisilleen, kasvatus-, sosiaali- ja terveydenhoitoalan ammatti-
laisille ja kaikille, jotka haluavat syventdd tunneséitely- ja vuoro-
vaikutustaitojaan.

Mihin kirjan taidot perustuvat?

Yhdysvaltalainen psykologian professori Marsha Linehan kehitti
dialektiseen kayttaytymisterapian eli DKT:n alun perin voimak-
kaista tunnesddtelyvaikeuksista kirsivien, itsetuhoisten, epédva-
kaasta persoonallisuudesta kérsivien potilaiden hoitomuodoksi.
Sittemmin DKT-taitojen on tieteellisissd tutkimuksissa todettu
auttavan myos lievempiin tunneséitelyvaikeuksiin, masennuk-
seen, vihanhallintavaikeuksiin, syomishdiriéihin, alkoholi- ja
huumeongelmiin, ADHD-oireisiin ja traumaoireiluun.

DKT:ssa sovelletaan dialektista filosofiaa, kognitiivista kayttay-
tymisterapiaa ja hyviksyvas, tietoista ldsndoloa eli mindfulnessia.
Dialektiikka DKT:ssa viittaa sithen, ettd ndenndisesti ristiriitai-
set asiat ja tavoitteet voivat olla ldsnéd eldméssi ja tilanteissa yhta
aikaa. Esimerkiksi voi olla tarpeen hyviksya todellisuus sellaisena
kuin se on ja silti pyrkid muutokseen. Ja voi olla tarpeen hyviksya
tunne sellaisena kuin se on ja silti pyrkid sddtelemadn sita.

Kognitiivista kdyttaytymisterapiaa sovelletaan DKT:ssa aktiivi-
sina muutokseen tdhtddvind menetelmind. Hyviksyvd, tietoinen
ldsndolo taas on omien tunnereaktioiden tunnistamisen ja saite-
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lyn perusta. Voimme siddelld vain niitd tunteita, jotka ehdimme
kohdata ja tunnistaa.

DKT:n viesti on rohkaiseva: jokainen yrittdd parhaansa kul-
loisissakin olosuhteissa, ja tunnesditelyd on mahdollista oppia,
vaikka lahtokohdat olisivat vaikeatkin. Tavoitteena on oppia toi-
mimaan taitavasti, viisaan mielen mukaisesti vaikeissakin tilan-
teissa ja voimakkaidenkin tunteiden kanssa. Tavoitteena ei ole
pédstd tunteista eroon, vaan oppia sddtelemddn niitd ja eldméan
niiden kanssa ja rakentaa eldmisen arvoinen eldma.

Miti kirja sisaltad?

Tdssd kirjassa kerrotaan tunnesditelyn taustasta biososiaalisen
teorian valossa ja esitellddn taidot ryhmiteltyind DKT:n mukai-
siksi kokonaisuuksiksi. Tietoisen ldsndolon taidot, tunneséitely-
taidot, vuorovaikutustaidot ja ddrimmaisten tunteiden sietotaidot
esitelladn kukin omassa luvussaan. Lopussa on taitoja vaikeista
tunnesiatelyvaikeuksista kérsivien omaisille. Kirjassa on paljon
tapausesimerkkej, jotka pohjautuvat todellisuuteen, mutta niita
on muokattu niin, etteivit niissd esiintyvit henkilét ole niiden
pohjalta tunnistettavissa.

Miten kirjaa voi kayttda?

Tdamia kirja soveltuu kéytettdviksi itsehoito-oppaana, ja siind
on paljon harjoituksia, joita voi tehdd itsendisesti. Kirjasta voi
poimia niitd taitoja, jotka tuntuvat itselle hyoddyllisimmilta.
Kirjaa voi kédyttdd my6s oheismateriaalina terapiassa kdydessa.
Ammattilaisille kirja toimii perehdytysmateriaalina tunnesdte-
lyvaikeuksista kirsivien kanssa tyoskennellessd, ja kirjaa voi kayt-
tad tyovalineend asiakastyossa.

Tunteiden kanssa toimimisen taidot opitaan lukuisien toisto-
jen kautta harjoittelemalla niitd omassa eldmassd. Kaikki eivét
luonnollisestikaan tarvitse kaikkia kirjan taitoja. Osa taidoista voi
lukijalle olla jo niin vahvoja ja automaattisia, ettei niitd tarvitse
edes ajatella “taitoina” Osa taidoista puolestaan on tarkoitettu
sellaisiin tilanteisiin, jotka eivdt koske kaikkia. Yksittdisen tai-
don tarpeellisuuden ja hyodyllisyyden voi selvittda kokeilemalla
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sitd useamman kerran, varmistamalla, ettd toteuttaa sen oikein,
ja arvioimalla sen jélkeen taidon kéyton seurauksia. Jos seurauk-
set ovat myOnteiset, kannattaa jatkaa harjoittelua ja taidon kaytta-
mistd. Mitd useampia taitoja hallitsee, sitd enemmén on vaihtoeh-
toisia tapoja toimia — vahva uimari selviytyy isossakin aallokossa.
Téhén kirjaan voikin palata toistuvasti, kerraten, omaa taitovali-
koimaa laajentaen.
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