@ www.tunnejataida fi

OPON TUNTEET, NUOREN TUNTEET

- KOHTAAMISISTA ETEENPAIN
RIITTAVANA AMMATTILAISENA

Anne-Mari Jaaskinen

tunnetaitokouluttaja,
nepsyvalmentaja, rakentavan
vuorovaikutuksen ohjaaja,
lasten ja nuorten tunnetaito-ohjaaja
-koulutuksen (LTTO) kehittaja

& .
¥ tunne&taida
O @tunnejataida ° @tunnejataida tunnejataida @ koulutus@tunnejataida.fi .’.’. °@®  SUOMEN TUNNETAITOKOULUTUS

e



ANNE-MARI JAASKINEN
SANNA PELL JCCION!

%
¢

IRAAN SIS TIIN

# TUNTEITA S//(A//OIOSU SA

o
& tu
0 .‘. nne&talda



HS Turku | HS Turku

Yllattava vitutustutkimus aiheutti
vastausten vyoryn netissa - "Jos
Putin unohdetaan, eniten ihmisia
tuntuvat vituttavan toiset ihmiset”

Ladketieteellisen kuvantamisen professori Lauri Nummenmaa,
44, kerad yhdessa kollegansa kanssa tietoa monille
suomalaiselle tutusta tuntemuksesta.

Professori Lauri Nummenmaa kerda kollegansa kanssa ihmisten kokemuksia vitutuksesta.
KUVA: VESA-MATTI VAARA

Linda Laine HS
8.4.13:26 | Paivitetty 8.4.15:33
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Kuva 5. Vitutuksen yleisyys, kesto ja voimakkuus eri koulutusluokissa (Koe 2).

Lahteet: HS 8.4.2022,

Nummenmaa, L. & Hietanen, J.K.

(preprint). Vitutus. Human Emotion Systems
Laboratory preprints. 2022.
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http://emotion.utu.fi/wp-content/uploads/2022/04/LN_JH_Vitutus_22.pdf
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Kuva: Jarkko Vehniainen, Marja Lappalainen. Kamala Luonto.
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Energinen
Pettynyt

® ® Myotatuntoinen Toiveikas Hauras
. Kyllastynyt Huolestunut |nspiroitunut

Tyytyvainen

“ Helpottunut Turhautunut Levoton
‘ Artynyt Toiveikas Toivoton
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"‘ Liikuttunut Riittamaton
- Onnistunut
‘ Surullinen Inspiroitunut

Hilped Neuvoton Alakuloinen Yipea
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Tiede

Tutkimus: Negatiivisten tuntemusten ja
tuulenpuuskien hyvaksyminen on
hyodyllisempaa kuin niiden peittely

On parempaa yrittaa ymmartaa synkkia mielialojaan.

Kotimaa

Kielteisten tunteiden marehtiminen
heikentad ihmisen kokemaa
terveytta

Vatvominen ei selvitd asioita, vaan vie kykya ratkaista ongelmia
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* hapean tunteen
kohtaamista.”

WO OUON|CISMEN VWV

Kouluttajapsykoterapeutti Arto Pietikainen
Léhde: HS 18.7.2022

"Work-related rumination has
been associated with a number
of health complaints.”

L&hde: The Association Between Work-Related
Rumination and Executive Function Using the
Behavior Rating Inventory of Executive Function.
Front. Psychol., 19 May 2020
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MYOTAINTO

Naen ilosi, vahvuutesi ja onnistumisesi.

lloitsen niista kanssasi ja teen niita myos nakyvaksi!
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Naen myos kokemaS| hankaluudetja. vaike
Pysahdyn kuuntelemaan niita myotaunnola.
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Aivot tarvitsevat myététunfoa.

Eniten autamme ymmartamalla myotatuntoisesti.




‘MYQTATUNTOSTRESSI

-3 :
Kun tuhnemme toisen karsimysta, se alheuttaa myos mellle
-.kehollisgstistressia. .~ .. . .. e

Myotatuntosalllokln valllla tyhjenee javaati palautUmlsta _~
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... KUINKA PITKAAN ITSEA VOI HUIJATA?
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Kuva: Jarkko Vehniainen, Marja
Lappalainen. Kamala Luonto.
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ZIMMAT TYOKALUT TUNNETILANTEISSA

TIEDOSTAMINEN
KAIKEN POHJANA

Hengitys, huokaisukin, kasvattaa tilaa
olla heti reagoimatta.

Ehdimme tulla tietoiseksi siita, minka
kanssa olemme, mihin olemme
reagoimassa ja miten.
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MYOTATUNTO AUTTAA
HELLITTAMAAN

Kun katson myotatunnolla sita, mita
koen ja kohtaan, sailytan hermoston
turvan alueella enka tipahda aivojen
alatielle, reaktiivisuuteen.
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JAMAKKYYS
AUTTAA TOIMIMAAN

Mika olisi pienin itseani ja tata tilannetta
tukeva vastuullinen liike, minka voisin nyt
naissa voimavaroissa ottaa?

Esim.

* Tauotus, hidastaminen, rajaaminen
° Itseilmaisu

* Toisen kuuntelu

° Itsen kuuntelu
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”Olisi opitt
omille tarpeilleen.”

Psykiatri, psykoterapeutti Juhani Mattila.
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Sisaisen levollisuuden
kokemuksen
palauttaminen

1. Vasen kasi alavatsaan

2. Oikea kasi sydamen paalle

3. Siirra vasen kasi poskelle ja nojaa paata
siihen

4. Hengita syvaan muutaman kerran itsesi
kannattelussa. Saan vaan olla tassa.

Mita haluaisit sanoa itsellesi tasta asennosta
kasin?
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Kuva: Jarkko Vehniainen,

Marja Lappalainen. Kamala Luonto.
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KIITOS YHTEISESTA AJASTA!

Lempeytta kohtaamisiin seka
itsen ja nuorten tukemiseen!

Lasten ja nuorten tunnetaito-ohjaajakoulutus
(400p) mybs Turun kesayliopistossa
25.9. alkaen!
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