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Harjoitus: Tunteiden ja niihin liittyvien
tarpeiden tunnistaminen

Raskaus-ja vauva-ajan mielen hyvinvointi

Tavoite:

Opit tarkastelemaan vaikeita tunteita seka miettimaan, miten niiden kohdalla voisi toimia.
Ohje:

Tarkastele vaikeita tunteitasi. Pohdi, mika olisi kunkin tunteen kohdalla hyodyllista
toimintaa.

Kokeile ja pohdi, miten eri toiminnat vaikuttavat lyhyelld ja pitkalld aikavalilla. Ald anna
automaattisten ajatusten ja vaikeiden tunteiden paattaa puolestasi.

Viha:

Kun tunnet vihaa, ota tarvittaessa pieni tauko: siirra huomio vahvasti muualle tai poistu
hetkeksi tilanteesta.

Kysy sitten itseltasi, mita tapahtui ennen kuin tunsit vihaa. Havainnoi erityisesti,
tunnistatko joitain muita tunteita, kuten hapeaa tai pettymysta. Kerro myds muille naista
tunteista.

Vihaa edeltavien ensisijaisten tunteiden ilmaiseminen muille ihmisille voi auttaa toisia
ymmartamaan sinua paremmin ja muuttaa suhteitasi laheisemmiksi ja avoimemmiksi.

Jos tunnistat tulleesi kohdelluksi huonosti, kerro tama toiselle jamakasti. Sinulla on oikeus
puolustaa itseasi.

Hapea:

Tunnista, mita hapea houkuttelee sinua tekemaan. Haluaisitko Iahtea kokonaan pois

tilanteesta? Tai valttaa jonnekin menemista? Jos pakenet tai valttelet, saattaa hapea jopa
kasvaa.

Kokeile sen sijaan tehda juuri painvastoin kuin hapea houkuttelee tekemaan. Muista
hyvaksyva havainnointi ja ajatusten otteesta irtaantuminen.
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Syyllisyys:
Pohdi, onko toiselle aiheutunut jotain vahinkoa. Oletko sina aiheuttanut vahingon? Enta

teitkd sen tarkoituksella? Jos olet aiheuttanut toiselle vahinkoa, on tietysti hyva pyytaa
anteeksi ja tarpeen mukaan pyrkia hyvittamaan teko.

Jos vastaus naihin kysymyksiin on ei, on hyva antaa itsea kritisoivien ja syyllistavien
ajatusten olla omassa rauhassaan. Et voi pakottaa niita pois, mutta sinun ei tarvitse antaa
niille ylimaaraista huomiota.

Toimi samoin kuin toimisit silloin, jos syyllistavia ajatuksia ei olisi.

Suru ja pettymys:
Surulle on annettava rauhassa aikaa. Menetettyjen asioiden kasittely auttaa paastamaan

irti ja suuntautumaan kohti tulevaa. Al3 siis kiirehdi tekem&&n muita asioita. Pyyda
rohkeasti muilta apua. Nyt ei tarvitse jaksaa selviytya normaaleista arjen vastuista yksin.

Pettymyksen yhteydessa voit hyddyntaa ongelmanratkaisua. Onko tarpeen yrittaa
sinnikkaammin tai pidempaan? Tai ehka kokeilla jotain kokonaan uutta Iahestymistapaa?
Ehka jonkin tietyn asian saavuttaminen on kaynyt mahdottomaksi ja on syyta suunnata
huomio muihin itselle tarkeisiin tavoitteisiin. Ne voivat olla joko pienia tai suuria.

Pelko:

Voit pohtia, onko pelko aiheellinen. Onko sinun tarpeen lahtea tilanteesta tai valttaa jotain
tilannetta? Usein poistuminen tai valttaminen tuo hetkellista helpotusta. Pohdi kuitenkin,
mita siita seuraisi. Menettaisitkd mahdollisuuden tehda jotain itsellesi tarkeaa? Jos pelkoa
herattava asia on sinulle tarkea, on usein syyta menna sita kohti pelosta huolimatta.

Miti vaikeita tunteita olet viime aikoina tuntenut? Mika olisi

hyodyllistd toimintaa niiden kohdalla?
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