Jakso 3: Tunnetyoskentely — tunteet osana toipumista

Paihteiden kaytto ja siihen liittyva kulttuuri voi muokata naisten identiteettia ja vaikuttaa tunteiden
kasittelyyn ja tunne-elamaan. Tunteiden kasittely ja tunnetydskentely onkin yksi keskeinen osa naisten
kanssa tyoskentelya, jotta kokonaisvaltainen pdihteista toipuminen on mahdollista.

Mina olen Yhdessa kokoNainen-hankkeen koordinaattori Maiju ja tassa jaksossa danessa myos
projektityontekija Tiina. Kuuntelet podcastia Kokonaiset ja tassa jaksossa puhutaan tunnetyoskentelysta ja
tunnetydskentelyn merkityksesta pdihteista toipumiseen.

-Meidan hankkeen naisillahan on paljon haasteita omien tunteiden tunnistamisessa ja erityisesti
nimenomaan vaikeampien tunteiden nimedaminen voi olla aika hankalaa heille ja tunteita saatetaan kuvailla
vain jollain yleisellad termilld, ettd ahdistaa. Niin mita ajattelet, minka takia se on niin merkityksellista oppia
tunnistamaan niita tunteita ja oppia sanoittamaan, 16ytaa sanat niille tunteille?

-No ainakin tdssa meidan tyootteessa ollaan lahdetty jo liikkeelle ihan siita, ettd tunnetaitojen harjoittelu
luo pohjaa ihan siihen kokonaisvaltaiseen toipumiseen ja liittyy kaikkien teemojen tyostamiseen. Ja tietysti
tarkeda on saada niille tunteille nimi, ruveta harjoittelemaan ihan sita, ettd minkalaisia tunteita mulla on
vaikka taman padivan aikana ja miten ne minuun vaikuttaa. Voi miettia myos sitd, ettd mitka asiat niita
tunteita minussa herattaa. Tavallaan se luo pohjaa itsetuntemukselle ja my0s itsensa hyvaksymiselle. Etta
ma olen tdmmadinen, mulla on tammaisia tunteita.

Kaikilla meilla on erilaisia tunteita. Helpompihan meidan kaikkien on ne kivat tunteet hyvaksya. On hyva
huomata, ettd nythdn ma olen iloinen tai tdstd ma tulin tosi onnelliseksi tai tima tekee mut kiitolliseksi.
Mutta sitten kun ruvetaan miettimaan niitd haastavampia tunteita, niin kun mietitdan, etta joku vihan
tunne, suru tai pelko ovat sellaisia tunteita, etta ei niitd ole mukava ottaa esille ja ruveta kasittelemaan ja
niitd monesti tukahdutetaan. Siind mielessa se tunnetydskentely on tarkeaa. Ettei tule tunnekasaumia, etta
jda ne tunteet tunnistamatta. Tunnistamattomalla tunteella on yleensd semmoinen taipumus, etta se kylla
yleensa nousee pintaan hyvinkin odottamattomasti ja kasaa itseensa lisda. Vahan kuin pieni pingispallo voi
kasvaa rantapallon kokoiseksi, jos sa et anna sille tilaa tulla esille.

-No monelle naiselle saattaa tulla yllatyksenakin se, ettd sitten kun esimerkiksi toipuminen etenee ja niita
tunteita ldhetdan kasittelemaan, niin tunteet saattavat tuntua paljon voimakkaammilta mihin on tottunut,
kun siita puuttuu se paihde. Eli se pdihteen puuttuminen antaa sille tunteelle niin paljon enemman tilaa
tulla esille. Niin oletteko te puhuneet naisten kanssa tastd, etta miten he kokevat? Tai miten s& sanoitat sita
heille, etta se on ihan ok, etta tunteet tulee tosi voimakkaina?

-No oikeastaan voi ajatella, ettd on ihan kuin semmoinen sdaaténappula. Tunnettahan kuitenkin pystyy
saatelemaan, kun sen tiedostaa, etta tuleeko se tai tuotanko sen, annanko sen tunteen tulla esille, kerronko
vaikka muille siita. Kerronko sen pienemmalla danenvoimakkuudella vai lahdenké menemaan sinne toiseen
darilaitaan. Niin ihan sen ymmartaminen, etta tunnistettua tunnetta on aina mahdollista saadella. Ja myos
joissain tilanteissa saddella sita, ettd onko tama hetki nyt hyva yleensakaan. Joskushan voi olla, ettd ma
tunnistan, etta nyt vaikka suututtaa hirveasti, mutta tdma tilanne on semmoinen, etta on parempi, etta
pikkusen aikaa hengittelen ja sitten voin ehka rakentavasti tuoda taman asian esille semmoisessa
tilanteessa, joka on sopivampi. Tammaoisen sanoittaminen ja tunteen ilmaisun voimakkuuden harjoittelu on
koettu meidan ryhmissa tosi hyvina harjoituksina. Tunteen volyyminappia tavallaan kddannetdan. Voidaan
harjoitella hiljaisesti tai voidaan paljon suuremmilla ddnenpainoilla ja eleilld ilmaista sita tunnetta. Se tuo
konkretiaa siihen, etta se tunteiden saately on mahdollista.

-Eli tarkeaa on paitsi oppia tunnistamaan ne tunteet niin my6s ilmaisemaan niitd omia tunteitaan itselleen
ja muille sopivalla tavalla. No, mita sitten ajattelet, kun monethan hankkeen naisista kertoo, ettd he



kokevat tdmmoista eraddnlaista kiltin tytdon syndroomaa. Kun kielteisten tunteiden nayttaminen ei ole ollut
sallittua, niin he eivat myodskaan osaa sallia niita itselleen. Taman tunnetydskentelyn ja tunneharjoitusten
myo6ta yksikin nainen kuvasi sitd, ettd han on ikdan kuin elanyt uudelleen murrosidn, jota han ei ole saanut
elaa silloin, kun se murrosika yleensa eletaan. Sitten jos kokee vahvasti, etta on isoja tunnemyllerryksia ja
kokee vahvasti erilaisia tunteita niin miten sa jeesaat naisia siind, ettd he selvidvat niiden omien
tunteidensa kanssa ja pystyvat olemaan sen tilanteen kanssa? Tiedan, ettd sulla on semmoinen hyva tapa
selittaa sita tunteen kulkua. Haluaisitko avata hieman sita?

-Joo eli oikeastaan se tunteen kulku liittyy tdmmoiseen mita tehddadan myos tunnetaitojen harjoittelussa eli
hyvaksyvan tietoisen ldsndolon harjoituksiin. Siind on ihan tdammadiset ydinsanat, ettd tunnista tunne,
hyvaksy tunne ja anna tunteen menna. Eli tavallaan, kun niita tunteita viuhuu ihan mahdottomat maarat
kaikilla meilla paivan aikana, niin joskus ne vaan tulee ja menee eikd meidan tarvitse kaikkiin kiinnittaakaan
huomiota. Mutta sitten, jos on se haastavampi tunne ja tuntuu, ettd nyt lahtee mopo kasista, niin silloin voi
miettid ja ottaa semmoisen apuvialineen, ettd nyt ma tunnistan taman tilan itsessani, taman tunteen
itsessani ja hyvaksyn, ettd mulla on nyt tassa tilanteessa tdma tunne ja ma voin antaa sen menna pois. Se
voi olla asia, jota ma joudun kasittelemaan kenties itseni kanssa myéhemmin, palaamaan siihen
tunteeseen, mutta just se, etta tunnista, hyvaksy ja paasta se lahtemaan.

-Toi on mun mielesta hirvittavan hyva kuvaus ja ajatus siitd, ettd se helpottaa tassa nyt itse kutakin, kun on
tieto siitd, ettd tunne on aina ohimeneva. Tavallaan ymmarrys siitd, etta se ei ole ikuisesti paalle jaava. Ehka
se on sitten se helpottava tekija tietylld tavalla, mika sitten voi auttaa kestamaan niita erilaisia
voimakkaampiakin tunteita.

-Kylla. Juuri se, etta jos pitkddn on tehnyt niin, ettd on laittanut omat tunteet sivuun ja elanyt muiden
tarpeiden ja toiveiden mukaan ja ohittanut aina itsensd, niin saattaa kdyda niin, ettd kun opettelee
tunteiden tunnistamista ja itsensa huomioimista vahan eri tavalla, voi tulla myos sellainen tilanne, etta
kokee syyllisyytta siitd omasta toiminnasta. Miettii, ettd voinko toimia, sanoa tai olla nain. Siihen liittyykin
yksi tarkeé tunnetaito, joka on rajojen asettaminen.

Ja naista rajoistahan me puhumme sitten myéhemmin vahan lisa3, siitd miten ne rajat liittyvat naihin
tunnetaitoihin.

-No miksi se on itse asiassa niin tarkead, etta tunnetaitojen perusta on kunnossa? Mita etua siitad on, etta
lahtee tyoskentelemadn omien tunteidensa kanssa? Me tiedetadn, etta se ei ole kovin helppoa kenellekdan
|ahted niitd omia tunteita perkaamaan, niin mihin se tunnetydskentely auttaa?

-Kylldhan se auttaa ihan kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Tokihan myds tassa meidan KokoNaiset-
tyOotteessa tunnetaitojen harjoittelu on ihan peruskivid ja myos se, etta sen kautta itsetuntoa ja
itsetuntemusta saadaan lisattya ja omannakdisen elaman eldamiseen apuvalineitd. Meidan tunteemmehan
vaikuttaa meihin kehollisesti ja silla tavalla pystytadan myos hyvinvointia parantamaan. Tehdaan siitd vahan
tiedostamattomastakin asiasta sellainen, mita pystyy tiedostamaan ja kontrolloimaan, sdateleméaan. Niin
kyllahan se elamaa ja ihan vuorovaikutusta helpottaa ja erilaisia sosiaalisia suhteita, tapaa toimia
tilanteissa. Ja tietysti myos se, ettad jos on joku sellainen tunne, joka herattaa hyvin vahvoja tunteita niin se
jaa helposti kalvamaan. Tunnetaitoihin liittyva tarkea asia on myos anteeksi antaminen. Tavallaan se, etta
opitaan antamaan itselle anteeksi ja myds muille. Mutta tunnetaitoihin liittyy hyvinkin paljon naita eri
teemoja, joita sitten tarkemminkin kdaydaan lapi tdssa meidan podcastissa.

-Me ollaan paljon tdssa jaksossa puhuttu negatiivisista tunteista, tai oikeastaan on ehka vahan vaarin
kayttaa sanaa negatiivinen tunne, koska mikaan tunne nyt ei ole sindllaan hyva tai paha. Ehka sitten
haastava tunne on parempi termi. Mutta meillda on myos positiivisia tunteita ja helposti jaadaan ehka kiinni
niiden negatiivisten tunteiden kasittelyyn, niin miten sa nakisit sen, ettd onko tarkedd myos tunnistaa ne
positiiviset tunteet ja tyostaa niitd ja ottaa niitd mukaan siihen tunnetyoskentelyyn?



-No ehdottoman tarkeaa on tasapaino siindkin asiassa. Niista positiivisista, hyvista, vahan helpommista
tunteista me sita voimavaraa eldamadan ammennetaan. Itse olen ohjeistanut joskus miettimaan sellaisia
asioita, joista tuntee kiitollisuutta, pitamaan vaikka kiitollisuuspaivakirjaa tai tunnepaivakirjaa. Voi miettia
joka paiva muutaman asian, joista on kiitollinen ja mista asioista elamassa kokee iloa. Tunnepaivakirjaan voi
tehda vaikka sellaiset sarakkeet, joihin yrittda |0ytaa niin niitd hyvia, positiivisia asioita kuin sitten vdahan
haastavampia tunteita. Ehdottoman tarkeda on kasitellad niitd vaikeampia juttuja, mutta myo6s aina muistaa
se, ettd kun harjoittaa positiivisuutta ja unelmointia, niin sen kautta saadaan vastavoimia hankalammille
tunteille.

Kokonaiset, tarvitaan joku, joka tulee avuksi.



