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E S I P U H E

On selvää, että ihminen on helposti tunteidensa vietä-

vissä. Lehdissä kerrotaan rakkaushuijauksista, joissa 

ihminen päätyy luovuttamaan kaikki säästönsä rakasta-

vaa kumppania esittävän henkilön auttamiseksi. Empatia 

ja halu auttaa hankalaan tilanteeseen joutunutta ”rakas-

ta” ohittavat järjen äänen, joka sanoo, ettei säästöjä kan-

nata luovuttaa henkilölle, jota ei ole koskaan tavannut 

kasvotusten.

Yhtä lailla meitä ohjaavat kielteiset tunteet. Pelon tai 

epävarmuuden yllättäessä vetäydymme emmekä tartu 

uuteen tilaisuuteen, vaikka se voisi tuoda elämäämme jota-

kin tärkeää ja innostavaa. Alanvaihdosta haaveileva toimisto-

työläinen jättää hakematta sairaanhoitajakoulutukseen, 
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vaikka haluaisi ammatin, jossa voi auttaa muita. Taloudel-

linen epävarmuus opintojen aikana pelottaa.

Tunteet ohjaavat meitä kohti asioita tai poispäin niistä. 

Monissa tilanteissa tunteet vievät meitä oikeaan suuntaan, 

mutta kuinka usein käy päinvastoin? Kannattaako ahdis-

tusta kokevan nuoren jäädä koulusta pois tai vihaisen esi-

henkilön huutaa työntekijöille? Tunteiden mukaan toi-

miminen voi joskus osoittautua myös kohtalokkaaksi 

virheeksi. Emme voi luottaa siihen, että se johtaa par-

haaseen, tai edes hyvään, lopputulokseen, vaan meidän 

on tarvittaessa kyettävä toimimaan myös tunteemme 

vastaisesti.

Tunteiden merkitys kyllä tunnistetaan läheisissä 

ihmissuhteissa, lasten kasvatuksessa, työpaikoilla ja poli-

tiikassa. Vaikka tunteista puhutaan nykyään paljon, mo-

nelle tuntuu olevan epäselvää, miten niihin kannattaisi 

suhtautua.

Tämä kirja paneutuu tunteiden rooliin toimintamme 

ohjaajina. Kun ymmärrämme tunteitamme paremmin, 

voimme kohdata ne ja oppia säätelemään niitä. Tunne-

säätely ei tarkoita tiukkaa tunteiden kontrolloimista tai 

väheksymistä, vaan pikemminkin hyväksyvää ja ymmärtä-

vää suhtautumista niihin. Silloin voimme kuulla tunteiden 

tuoman viestin ja arvostaa sitä ilman, että meidän on 

pakko toimia niiden osoittamalla tavalla.
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K E S K E I S E N Ä  T A V O I T T E E N A N I  O N  A U T T A A  sinua 

ymmärtämään, millä tavoin tunteet vaikuttavat toimin-

taasi. Opit arvioimaan sitä, miten paljon tunteet ohjaavat 

tekemiäsi suuria ja pieniä valintoja, jotka puolestaan 

määrittävät sitä, millaista elämäsi on. Myös suhtautumis-

tavallasi on merkitystä: koetko tunteet pakottavina, pai-

nostavina vai kenties energisoivina? Voisiko tunteiden 

pakottavuus vähentyä ja hallinnan tunne toiminnassa 

lisääntyä?

Mitä oikeastaan tiedämme tunteista? Ne ovat kovin 

abstrakteja mutta samalla kouriintuntuvan kehollisia ja 

syvästi inhimillisiä kokemuksia. On olemassa monenlaisia 

tunneteorioita, ja olen valinnut tähän kirjaan tarkastel-

tavaksi kaksi lähestymistapaa. Toinen kokoaa valtavan 

määrän keskeistä tutkimustietoa, toinen taas pohjautuu 

tunnekeskeisen psykoterapian viitekehykseen.

Vaikka voimme keskustella tunteista muiden kanssa, 

olemme lopulta niiden kanssa yksin. Kukaan ei voi aidosti 

tietää, miltä toisesta tuntuu, vaikka voimmekin koettaa 

eläytyä toisen kokemukseen. Tunteet ovat aina yksilöllisiä, 

ja niihin vaikuttavat paitsi elämänhistoriamme myös syn-

nynnäiset ominaisuutemme ja elämämme aikana saa-

mamme opit. Voimme omaksua ja harjoitella erilaisten 

tunnetyökalujen käyttöä läpi eri ikäkausien.

Millaisten keinojen avulla voimme sitten tarkastella 

tunteitamme ja pohtia toimintatapojamme? Kirja sisältää 
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tarkastelun avuksi kehikkoja, joiden pohjalta olen laatinut 

harjoituksia tunteiden kohtaamiseen. Ei ole olemassa yhtä 

oikeaa tapaa käsitellä tunteita, ja toivonkin sinun löytävän 

kirjasta jotakin sellaista, joka auttaa juuri sinua. Toivon 

myös, että kirjan esimerkit lisäävät ymmärrystäsi tuntei-

den luonteesta ja tavoistasi lähestyä niitä sekä suhtautua 

niihin.

Mikä tunne sinulla on juuri nyt? Tutkijat ovat huoman-

neet, että jo tunteen nimeäminen voi helpottaa liian voi-

makasta tunnekokemusta. Toisaalta joku voi todeta, ettei 

tunnu oikein miltään. Mistä siinä on kyse, ja voisiko eri-

laisten tunteiden kokemisesta seurata elämään jotakin 

hyvää? Joskus tunteiden kohtaaminen voi tuntua myös 

pelottavalta, ja tämän kirjan lukeminen saattaa rohkaista 

sinua lähestymään tunteitasi uudella tavalla.

Oma tunteeni on tällä hetkellä vähän jännittynyt. Pe-

lottaa, että haukkasin liian ison palan tarttuessani näin 

vaikeaan aiheeseen. Käsittelen kuitenkin tätä teemaa 

asiakkaideni kanssa jatkuvasti vastaanottotyössäni psyko-

terapeuttina, työnohjaajana ja valmentajana. Aihe kiin-

nostaa ja kutsuu minua, joten ristiriitaisista tunteistani 

huolimatta päätin kirjoittaa kirjan, josta toivon olevan 

hyötyä mahdollisimman monelle – en nimittäin usko ole-

vani ainoa, jonka pakeille hakeudutaan hankalien tuntei-

den kanssa. Kenties teos on avuksi myös lääkärille, sosiaali

työntekijälle, opettajalle tai asianajajalle, joka kohtaa 
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työssään haastavien tunteiden kanssa painiskelevia ihmi-

siä. Ehkä kirja voi valaista meitä kaikkia, jotka koemme 

monenlaisia tunteita läheisissä ihmissuhteissamme, ja 

auttaa meitä suhtautumaan niihin kulloinkin sopivalla 

tavalla.

Toivon sinulle kiinnostavaa ja tunnerikasta matkaa 

kirjan parissa!



L U K U  1

Tunteiden maailmaan
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T U N T E E T ,  T U N T E E T

Kokenut autoilija on pysähtynyt toisen auton taakse 

liikennevaloihin aamuruuhkassa. Valo vaihtuu vihreäksi, 

mutta edessä oleva auto ei lähde liikkeelle. Autoilija kään-

tää rattia ja painaa kaasun pohjaan. Hän lähtee ohittamaan 

edessään seisovaa autoa hurjalla vauhdilla vastaantulijoiden 

kaistan kautta.

Lukiolainen, 17-vuotias Sofia, herää puoli kuudelta 

aamulla. Hän käyttää kaksi tuntia, kahtakymmentä tuo-

tetta ja seitsemää eri sivellintä kasvojensa hoitamiseen ja 

meikkaamiseen. Vasta tämän jälkeen hän tuntee olevansa 

valmis koulupäivään.

Johtaja kertoo työntekijöille tärkeästä tekoälyuudis-

tuksesta, joka tullaan toteuttamaan yrityksessä. Uudistus 
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herättää voimakasta kritiikkiä, johon johtaja vastaa perus-

tellen muutoksia rationaalisesti. Tämän jälkeen työpaikan 

käytävillä haukutaan johtajaa ja vastustetaan uudistusta. 

Työntekijät kieltäytyvät tekemästä pyydettyjä toimen

piteitä, eikä projekti etene.

Nämä Helsingin Sanomien artikkeleiden pohjalta luodut 

esimerkit kuvaavat tunteiden vaikutusta toimintaan. Tun-

teesta seuraa toimintayllyke, jota tekee mieli noudattaa. 

Saatamme ihmetellä, kuinka aikuinen käyttäytyy tuolla 

tavalla liikenteessä tai mikä tuota nuorta koulutyttöäkin 

vaivaa, kun tuolla tavalla pitää joka päivä puunata. Toisaal-

ta esimerkeistä saattaa tunnistaa jotakin omakohtaista: 

liikenteessä voi joskus raivostuttaa, epävarmuuden tunne 

ohjaa tälläytymään tärkeään tilaisuuteen tai työpaikalla 

syntyy protestimieliala huonosti perusteltua uudistusta 

kohtaan.

Meillä on kuitenkin käytössämme jokapäiväinen tärkeä 

työkalu, jota voisi nimittää harkinnaksi – taitoja, joiden 

avulla säätelemme tunteitamme. Tunteistamme huolimat-

ta voimme harkita, millä tavalla toimimme, eikä toiminta

yllykettä välttämättä tarvitse noudattaa.

Mainituille esimerkeille yhteistä on, että niissä ihmiset 

toimivat tunteidensa mukaan. Autoilija rikkoo liikenne-

sääntöjä kiihtyneenä ja vihaisena, ehkä raivon vallassa. 

Nuori herää joka aamu aikaisin saadakseen itselleen kah-

den tunnin aamurutiineilla hyvän olon ennen kouluun 
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lähtöä. Hän tuntee ahdistusta ja lievittää sitä meikkaa-

malla. Työntekijöissä voi nousta huonommuuden ja louka-

tuksi tulemisen kokemuksia, jotka jäävät työpaikalla koh-

taamatta. Pintaan puskee vihaa ja kiukkua, jotka saavat 

heidät kapinoimaan uudistusta vastaan.

Tunteiden vastaisesti toimiminen tuntuu arkiselta 

eikä nouse yhtä usein otsikoihin. Juttua ei kirjoiteta siitä 

autoilijasta, joka myös koki liikennevaloissa ärtymystä ja 

vihaa mutta rauhoitti mielensä. Julkisuudessa ei myöskään 

kerrota niistä tytöistä, jotka ahdistuksestaan huolimatta 

lähtevät kouluun ilman meikkirutiinia. Tunnetaitojaan 

hyödyntävät ihmiset ovat arjen sankareita, joilla tunteet ja 

toiminta pysyvät ainakin hieman erillään toisistaan.

Sentään Anu-Elina Lehden kirjoittamassa, johtamista 

käsittelevässä Helsingin Sanomien jutussa kerrotaan, miten 

hyvä johtaja voisi kohdata tekoälyuudistukseen liittyvät 

työntekijöiden tunteet 30 sekunnissa. Hän voi osoittaa 

heitä kohtaan empatiaa esimerkiksi sanomalla näin:

”Ymmärrän, että tekoälyn käyttöön liittyy paljon huo-

lia ja epävarmuuksia. Nämä ovat ihan oikeita kysymyk-

siä, mutta siitä huolimatta meidän on syytä kokeilla 

sitä. Voimme aloittaa pienestä ja seurata tarkkaan, 

miten se toimii, sekä korjata kurssia matkan varrella. 

Te tunnette työnne parhaiten ja panoksenne on kriitti-

nen, jotta saamme tämän toimimaan oikein.”
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Tunteiden kohtaaminen voi tapahtua sujuvasti ja nopeasti, 

mutta tunnetaitojen oppiminen voi olla pitkäkin prosessi. 

Taitojen harjoitteleminen tyypillisesti jatkuu koko elämän 

ajan. Lopputulos kuitenkin yleensä palkitsee, sillä tunteita 

kohtaamalla vuorovaikutus sujuu entistä paremmin niin 

työpaikalla kuin muissakin ihmissuhteissa.

Vakuutan, että tunteiden kohtaaminen on todellakin 

tarpeellista ja kannattavaa. Tunteiden käsittelyä opetetaan 

jo päiväkoti-ikäisille lapsille, sillä tutkimusnäyttö tukee 

sen myönteisiä vaikutuksia.

Marjukka Pajulo, Saara Salo ja Nina Pyykkönen kuvaa-

vat tutkimusartikkelissaan mentalisaatiokykyä keskeisenä 

ihmistä suojaavana tekijänä. Mentalisaatiolla tarkoitetaan 

taitoa ymmärtää sekä omaa että toisen ihmisen mieltä. 

Arjessa sitä voisi kuvata kykynä asettua toisen asemaan ja 

tunnistaa tämän toiminnan lähtökohtia, pitäen samalla 

mielessään myös oman mielen sisältö. Mentalisaatio aut-

taa säätelemään tunnetiloja, ylläpitämään vakaita ihmis-

suhteita sekä kommunikoimaan muiden kanssa taitavasti. 

Konfliktien sietokykykin vahvistuu, koska onnistuneen 

tunnesäätelyn ansiosta ne aiheuttavat vähemmän stressiä 

ja traumaattisia kokemuksia.

Kun vanhemmat ja muut kasvattajat kykenevät menta-

lisointiin, he tukevat lapsen turvallista kiintymystä sekä 

tunne-elämän ja kognitiivista kehitystä. Samalla myös lap-

sen mentalisaatiokyky kehittyy, ja hän oppii käsittelemään 




