Tunteisiin! -ottaako hermoon, tasaileppa pulssi podcast-sarja: 1. jakso

Jakson nimi: Ottaako hermoon, tasaileppa pulssi. Mita tehda tyopaikoilla, kun tunteet ottavat
valtaan?

Aanitteen kesto n. 28 min

*

[musiikkia]

Jenna Harkonen: Hei ja tervetuloa kuuntelemaan tunteisiin podcastia. Minun nimeni on Jenna
Harkonen ja yhteistyokumppanina minulla ndissd podcasteissa toimii KoulutusAvain Oy. Oikein
lampimasti tervetuloa kuuntelemaan asiaa tydéelaman tunne- ja vuorovaikutustaidoissa.

Tarina Jenna Harkénen: Ma olen 12 vuoden aikana tyoskennellyt 5 eri organisaatiossa. Minulla on ollut
9 tyosopimusta. Minulle sattui kerran esimerkiksi niin, ettd ollessani maaraaikaisessa tyosuhteessa
halusimme kollegani kanssa koulutukseen kehittdmaan osaamistamme ja tydnantajamme suostui
tdhan. Kuitenkin niin, ettd minun tuli maaraaikaisena tyontekijand maksaa oman koulutukseni.
Koulutus oli tydaikaa. Minun ei olisi ollut pakollista osallistua koulutukseen, mutta mikali osallistuisin
minun tulisi maksaa koulutukseni itse. Tydnantaja maksoi koulutuksen kollegalleni, joka oli toistaiseksi
voimassa olevassa ty0suhteessa. Mind maksoin koulutukseni maaraaikaisena itse. Arvaappa ottiko
hermoon?

[musiikkia]

Jenna Harkonen: Meilld on tdnddn aiheena se, miten tunteet vaikuttavat omaan ajatteluun,
toimintaan ja suoriutumiseemme. Ja miten tydeldman haastavissa tilanteissa tulisi ottaa huomioon
tunnetaidot? Oikein paljon tervetuloa haastateltavaksi Aija Juntunen KoulutusAvain Oy:std. Onko Aija
sinulla koskaan ottanut tyoelamassa hermoon?

Aija Juntunen: No joo, totta kai. Varmasti jokaisella meistd on joskus ottanut hermoon.

Jenna Harkonen: Joo kylla. No ennen kuin menndan taman pdivan aiheeseen vield vahan syvemmin,
niin kerrotko hieman itsestasi kuka olet ja mita teet ja mista tulet?

Aija Juntunen: No joo tosiaankin tyodskentelen KoulutusAvaimella Kajaanissa konsulttina ja
kouluttajana. Teen kaiken nakoisia toita tyohonvalmennuksesta, rekrytointi konsultin tehtaviin,
ammatinvalinnan ohjaajan tehtaviin ja olen myds hankety6ssa mukana.

Jenna Harkodnen: Joo, kuulostaa erittdin mielenkiintoiselta ja laaja-alaiselta ty6ltd ja varmaan olet
tekemisissa tunteiden kanssa ja tunnetaitojen kanssa omassa tyossasi? Eikd vaan?

Aija Juntunen: Kylla ndin on.

Jenna Harkonen: Ok no niin, mutta |ahdetaanpa liikkeelle ihan perusasioista. Eli silloin, kun me
kohtaamme omassa eldmassa haasteita tai stressid niin, kun mietitdan naita tunnetaitoja niin mista
olisi hyva lahtea liikkeelle?

Aija Juntunen: No on erittdin hyva pyrkia tunnistamaan ne omat tunteet ensinnakin, ja tunnustamaan
ne tavallaan itselleen, ettd nimedamaan ne tunteet. Ja sitten kertoa itselle, etta talla tavalla ma tunnen
talla hetkella. Mun mielestd on hyva myds tarkkailla niitd omia tunteita tavallaan niitad arvostelematta
tai arvioimatta niita hyvaksi tai huonoksi. Vaan nimetaan ne itselle ja sitten pyrkia hyvaksymaan ne



tavallaan ilman sellaista hallinnan tarvetta tai ilman sita, etta pyritddn muuttamaan niitd. Mutta sehan
ei tarkoita sitd, ettd me sitten voidaan toimia ja kayttaytya niiden tunteiden olettamalla tavalla.
Meidéan ei tarvitse sitd tehda. Mutta on kuitenkin hyva tunnistaa, tunnustaa ja nimeta itselleen ne
tunteet, mita kokee.

Jenna Harkonen: Ok, eli kuunnella ikdan kuin sita, ettd milta itsestd tuntuu ja nimeta niita tunteita.
Aija Juntunen: Joo kylla.

Jenna Harkonen: Joskushan ne tulee ikdan kuin salamannopeasti paalle. Itsellenikin joskus aina tulee
ikdan kuin semmoinen tunnekohahdus tai kuhahdus, miten sitd voisi sanoa. Ikdan kuin se tunne
lavistda koko kehon. Ja hdpedn tunne taitaa olla timmoinen, joka on niin kuin oikein sellainen
kokonaisvaltainen. Jos se tulee paalle, niin sen kylla tosissaan tuntee.

Aija Juntunen: Kylla.

Jenna Harkonen: Tuota meilld tdssad ingressissa alussa nyt oli tarina, ja tarinassa kuvataan vdhan
tallaista ikdvaa tilannetta tydeldman saralla, mitd on tapahtunut. Niin minkalaisia tunnetaitoja
tarvitaan niin kuin tdssa tarinassa esille nousseessa tyoelaman tilanteessa, mitd sa ohjeistaisit tai
neuvoisit tdmmoiseen tilanteeseen?

Aija Juntunen: No siind on todellakin aivan heti hyva harjoittaa naita edelld mainittuja tunteiden
tunnistamisen taitoja ja pyrkia nimedamaan ne tunteet itselleen. Ettd, miltd minusta nyt tassa tuntuu?
Ettd, harmittaako minua vai tuleeko minulle semmoinen olo, ettd tdmad on niin kuin
epaoikeudenmukaista tai mita se nyt sitten onkaan. Ja tavallaan myo6s hyvaksya ne tunteet, ettad on
ok, etta sulle tulee téllainen niin kuin tunne tasta tilanteesta. Mutta sitten my0s tarvitaan sellaista
tunteiden sadtely taitoa ettd, ei niin kun valittdmasti impulsiivisesti aleta toimimaan jollakin tapaa sen
tunteen  ohjaamalla tavalla. Eli tavallaan, ettd jos tulee sellainen  kokemus
epaoikeudenmukaisuudesta, niin sun ei tarvitse valittomasti ruveta tekemaan jotain sen tilanteen
korjaamiseksi, koska silloin sa voit toimia impulsiivisesti ja aiheuttaa itsellesi enemman harmia kuin
hyvaa. Eli on hyva pysahtya niiden tunteiden aarelle, ja miettia niitd, hyvaksya ne. Mutta sit mydskin
saadelld niita, tavallaan silld tavalla, ettd esimerkiksi voi uudelleen arvioida sitd tilannetta eri
nakokulmista, ja ottaa myds sen tyonantajan nakokulman vaikkapa huomioon. Ja ajatella, ettd no,
minkdhan takia tdma tilanne on nyt niin, ettd mulle ei tdtd makseta. Toki se mua harmittaa, mutta
miten tyOnantaja ehkd ndkee sen tilanteen, miten muut tyontekijat ndkee sen tilanteen ja nain
poispdin. Ottaa vahan niin kuin valia siihen reagointiin ainakin.

Jenna Harkoénen: Niin eli tdmmadinen vahan niin kuin aikalisa, time out, silloin kun rupeaa ottamaan
oikein hermoon. Niin pyrkii ottamaan ajan itselleen. Tai jos vaan mahdollista niin ymmarranko oikein,
ettd menee vaikka johonkin semmoiseen tilaan missa saa olla rauhassa, etta ei lahde ikdan kuin sen
tunteen vallassa sitten toimimaan?

Aija Juntunen: Kyll3, ja vaikkapa nukkuu yon yli ennen kuin reagoi milldan tavalla asiaan, ettd miettii
asioita rauhassa ja nukkuu sen paalle ja jatkaa sitten asioiden miettimista seuraavana paivana.

Jenna Harkonen: Kylla kuulostaa hyvalta, mutta se on varmaan helpommin sanottu kuin tehty, ehka.
Nimenomaan, kun puhutaan tunteiden sdatelystd minka mainitsit, ja sitten kun puhutaan yleisesti
tunnetaidoista. Niin nama ilmeisesti ovat nyt niitd tunnetaitoja? Osataan ikdan kuin huomata se oma
tunne, mika heraa, ja sitten toimia sen mukaisesti. Eli tdssa tilanteessa nyt mita kasiteltiin, tuota alun
tarinaa, niin tulisi ottaa ikdan kuin aika lisd sen suhteen.



Aija Juntunen: Kylld ihan totta. Ja sitten myoskin huomata se ettd, meilld tavallaan se, ettd mitd me
ajattelemme, niin laukaisee meillda tunteita. Ja jos me ajatellaan, ettd meitd on kohdeltu
epaoikeudenmukaisesti, niin silloinhan se laukaisee meissd, voi laukaista surun tunteita tai vihan
tunteita tai turhautumisen tunteita ja ndin poispdin. Elikka eli myodskin se, ettda milla tavalla me niin
kuin tavallaan ajatellaan siita tilanteesta. Mita vaikkapa tassa nousi. Niin sehan vaikuttaa sitten siihen,
ettd minkalaisia tunteita me itsessimme niin kuin tavallaan laukaistaan. Elikkd tosiaan kyse ihan
kognitiivinen sen asian kasittely mielessa monesta eri nakdkulmasta ja monelta eri kantilta. Ottaen
myo6skin huomioon vaikkapa sen tydnantajan nakékulma, niin voisi auttaa niin kuin muokkaamaan
ihan ensisijaisesti niitd ajatuksia mita sulla on siita tilanteesta. Ja jos se on vaikeata omassa mielessa
tehdd, niin voisi auttaa, jos siitd vaikka voi puhua jollekin henkilélle vaikkapa kaverille tai
perheenjasenelle. Tai sitten voisi my0Os auttaa, jos vaikkapa kirjoitat asioita yl6s. Et silloin tavallaan
pyrkimyksend on se, ettd pystyy vahan niin kuin ulkopuolelta tarkastelemaan sitd tilannetta
objektiivisesti.

[musiikkia]

Jenna Harkonen: No miten Aija sind olet omassa tyossasi ja ehka tyoelamassa, jos mietitdan niin, niin
miten sind olet itse vahvistanut omia tunnetaitoja?

Aija Juntunen: No ihan sill3, etta olen opetellut huomaamaan sen, ettd milloin mina stressaannun, ja
mitka asiat laukaisevat sitd. Ja milla tavalla se stressi minussa nakyy ihan fyysisesti ja henkisesti. Ja sit
kun ma huomaan, ettd ma stressaan. Niin ma pyrin aina havainnoimaan tallaisia mun automaattisia
negatiivisia ajatuksia, jotka silloin yleensd laukeaa mieleen. Et usein yleensa jokaisella meistd on
sellaisia, mutta ne vaihtelee ihmisten valilla. Elikkd on hyva huomata, ettd minkalaisia ajatuksia sun
mielestd alkaa pyorimaan, silloin kun s huomaat, ettd sinua alkaa stressata. Se voi olla jotain sellaista
vaikkapa, ettd minun pitaisi kerata sitd ja tata tehda, tai etta mina en saa tehda sita tai tata. Tai etta
mina en kerkea tehda sitd ja tata. Ja sitten kannattaa miettid, ettd minkalainen vaikutus niilla
ajatuksilla on niihin sun tunteisiin ja siihen, ettd auttaako ne sita stressia. Vai kdyko niin etta ne lisaa
sitd sun stressia. Eli ma oon pyrkinyt nditda havainnoimaan ja tarkastelemaan niitd tavallaan
arvostelematta tai arvioimatta niitd hyvaksi tai huonoksi. Vaan vahdn niin kun ulkopuolelta
tarkastelemaan, ettd minkalaisia ajatuksia tuleekaan mieleen téllaisissa kiire ja stressi tilanteissa. Ja
sitten pyrkimys on toki, etta sitten kun ne huomaa, niin alkaa kasitella niita. Silla tavalla, etta sensijaan,
ettd pyrkisi toimimaan niiden mukaisesti. Niin tavallaan tarkastellaan niitd myotatuntoisesti. Ja
pyritaadn sitten rauhoittelemaan itsed sen sijaan, etta alkaisi maalaamaan tavallaan katastrofi ajatuksia
siitd, ettda miten kaikki voi menna pieleen, ja ettd sa et kerkea tehda sita ja tata, ja nain poispain. Elikka
toisin sanoen, ma olen pyrkinyt kehittamaan tallaista omaa sisdista puhetta ja itsemyotatuntoa.

Jenna Harkonen: Joo, kuulostaa hyvalta. Onko se, se just se sisdinen puhe, se sisdinen hopo6ttaja?

Aija Juntunen: Joo kylld varmasti, jokaisella meilld on sisdistd puhetta. Se vdahan poikkeaa meidan
ihmisten valilla, mutta jokaisella meilla sita on.

Jenna Harkonen: OK. Osaisitko sd sanoa jonkun ihan arkeen liittyvdan esimerkin minkalaisessa
tilanteessa tammainen nakyy tai tuleeko mieleen jotain semmoista esimerkkia?

Aija Juntunen: No toki silloin kun tyoelamassa tulee kiiretta ja pitdisi kereta tehda sita ja tata. Ja liittyen
myodskin sitten vapaa ajan tilanteisiin. Useinhan tulee tallaisia ajatuksia, ettd minun pitaisi kereta
vaikkapa siivota, tai minun pitaisi kereta lahettaa tama sahkoposti. Silloin kun huomaa niita ajatuksia,
niin voi alkaa haastaa niita. Useinhan silloin kun sinulle tulee tallaisia ajatuksia, niin se tuntuu todelta.
Eli, ettd minun pitaisi tosiaankin pystya tekemaan tama. Jos ma en pysty tai en kerkea, niin silloin ma
olen jollakin tapaa huono. Se on aika tyypillinen ajatus ihmisille. Mutta silloin voi alkaa haastaa itsedan.



Pitdisikd minun ihan oikeasti, ettd olenko mina supermies? Vai voinko mina suhtautua itseeni vdhan
myotatuntoisemmin? Eli kertoa itselleen, ettd ma en kerkea tehda naita kaikkia. Joten ma voin nyt
istua tahan, hengittaa rauhallisesti hetken aikaa, ja priorisoida naitd mun tehtavia. Ja miettia, etta mita
minun ihan oikeasti pitda tehda ja mita ei? Ja pyrkiad pois siitd ajatuksesta, etta pitdisi kerata tehda
kaikki. Eli se voisi ehka olla sellainen esimerkki.

Jenna Harkonen: Kuulostaa tosi hyvaltd. Mulla oli nimittdin kerran sellainen tilanne, ettd ma olin
omassa tyossani vaardssa paikassa, missda mun olisi pitdanyt olla. Eli minulla oli tdmmdinen
koulutustilaisuus, missd mun olisi pitdnyt olla pitdmdassa koulutusta. Ja ma olin sielld tilassa ja
ihmettelin, ettd no miksei tdalla ole ketddan muita? Ja sitten hoksasin, ettd hyvanen aika ma olinkin
vaardssa paikassa. Munhan pitaa olla aivan eri rakennuksessa ja eri tilassa. Muistan kuinka siind
tilanteessa kiire ja hikikarpalot puskivat paalle. Ja mietin ettd, mitdhdn ne nyt mahtavat ajatella? Siina
tilanteessa sitten dkkia kerasin tavarat kasaan. Ja muistan kun sitten ajelin sinne toiseen paikkaan, niin
huokailin samalla ja pyrin miettimaan. Ettad kyllda ne on mukavia ihmisid. Mina tunnen ne. Ja ne osaa
kylla ajatella, ettd tdma on ihan inhimillista, ja ndin poispdin. Eli juuri mita sa sanoit. Etta, on tarkea
keskittya priorisointiin, ja siihen mita voi tehda. Ja sitten jos, tilanne on sellainen, ettei asialle voi
mitdan, niin sitten ei vaan voi. Ja sitten pitaa hyvaksya sekin.

Aija Juntunen: Kylla.

Jenna Harkonen: No miten sitten tammoiset uskomukset, kun niitdhan meilla kaikilla on, ja niistakin
puhutaan monesti. Ja niistd keskusteleminen on enenevassd maarin noussut. Niin miten uskomukset
vaikuttavat ajatuksiin, tunteisiin ja sitd kautta sitten omaan toimintaan esimerkiksi tyoelaméassa?

Aija Juntunen: No nehan vaikuttaa erittdin paljon siihen meidédn toimintaan ja tunteisiin tyoelamassa.
Ne usein jopa luo pohjan sille, ettd miten me tulkitaan niita meiddn kohtaamia tilanteita tydelamassa.
Ja ne vaikuttavat mydskin siihen, etta miten me reagoimme eri tilanteisiin ja muihin ihmisiin. Meilla
voi olla sellaisia negatiivisia uskomuksia itsestd, jotka ovat ehka syntyneet lapsuuden aikana, meidan
huomaamatta. Me emme valttamatta esimerkiksi tiedosta niita. Esimerkkina voisi sanoa, ettad jos
meilld on vaikka sellainen uskomus, etta toiset ei hyvaksy meita. Niin silloin me saatamme toimia
sosiaalisissa tilanteissa sellaisin tavoin, jotka voi vahvistaa sitd uskomusta. Eli saatetaan esimerkiksi
tuntemattomien ihmisten seurassa vetdytya sivuun ja valtelld katsekontaktia tai katsekontaktin
ottamista toisiin. Ja silloin kun me toimimme néin, niin me ldhetamme tavallaan viestia toisille, etta
jattakaa minut rauhaan. Ja siind tapauksessa sitten toiset voi jattdaa meidat tavallaan huomiotta siina
sosiaalisessa tilanteessa. Se taas voi vahvistaa sita negatiivista uskomusta siitd, etta toiset ei hyvaksy
meitd, vaikka nain ei ehka olisikaan. Eli tavallaan ne uskomukset hyvinkin paljon vaikuttavat siihen,
ettd miten me tulkitsemme tilanteita ja miten me kayttdydymme toisten parissa. Ja ne voivat
aiheuttaa jopa sellaisen, niin kuin itsedan toistavan noidankehan. Siind me tavallaan sitten toteutetaan
niitd meidan uskomuksiamme, vaikka ne eivat olisikaan totta. Jos osasin selittda taman tarpeeksi
hyvin?

Jenna Harkonen: Kyll3, eli ne uskomukset ikddn kuin vaikuttavat meidan ajatuksiimme. Ja sitten kun
meilld pyorii tietynlaisia ajatuksia omassa mielessa, vaikka se ettd me emme ole hyvid esimerkiksi
sosiaalisissa tilanteissa tai ndin poispain. Niin se vaikuttaa meidan kayttaytymiseemme ja toimintaan.
Me vetdydymme. Mika taas vahvistaa sitten sitd meidan uskomustamme ja meidan ajatuksiamme etta
kylld, ndin on. Tama on nyt esimerkki ehka tallaisesta uskomuksesta, joka luo jollakin tavalla haastavia
tilanteita, vaikka niihin sosiaalisiin suhteisiin. Mutta sitten naita voi olla myds varmaan positiivisiakin?
Eli jollakin voi olla se (uskomus), ettd on tosi hyva ihmisten kanssa ja sosiaalisessa suhteessa. Ja sita
kautta syntyy taas positiivinen keha, eli ottaakin kontaktia toisiin.



Aija Juntunen: Kylla aivan totta.

Jenna Harkonen: Kylla. No miten sa koet, onko jollakin parempi kyky saddella tunteita? Ja onko joillakin
paremmat tunnetaidot jo synnynnaisesti, kun jollakin toisella vai ovatko nama opittuja asioita?

Aija Juntunen: No mun mielestd semmoinen kyky sdadelld tunteita on sosiaalinen taito, jonka me
opimme ymparistostd, eli meidan kulttuuristamme, meiddn vanhemmiltamme, meidan ystavilta,
koulusta. Se on semmoinen taito, jota me opimme toisia seuraamalla ja sitten palautteen kautta seka
sitd taitoa harjoittelemalla sosiaalisissa tilanteissa. Vaikkakin sitten temperamentin herkkyys
tdammaoisten erilaisten tunnetilojen nousulle on synnynnaista. Eli toiset ihmiset saattavat vihastua
herkemmin tai jannittda herkemmin. Mutta me voimme oppia tunnetaitoja, joiden avulla tavallaan
sdddelldaan sitten niitd tunnetiloja. Eli voimme siis kompensoida sellaista synnynndista herkkyytta
tunnetaidoilla, joita me opimme elaman varrella.

Jenna Harkonen: Just. OK eli se on vahan niin kun molempia.
Aija Juntunen: Tavallaan, kylla.

Jenna Harkonen: No mitas sa sanoisit semmoiselle tydikaiselle ja tyossa kayvalle henkildlle, joka tekee
toitd ja deadlinet paukkuvat. Arki on tosi hektistd. Toissd on paljon kiirettd, ja asioita tulisi saada
valmiiksi tyon eteenpain saattamiseksi. Sitten meilld on tietenkin viela se oma perhe-elama. Lapsia
tulisi vieda harrastuksiin iltaisin ja tukea koulussa. Esikoisella on haasteita kielissa ja matematiikassa
ja seuraavalle viikonlopulle tulisi ostaa syntyméapaivalahjoja kuopuksen kaverisynttareille. Ja siihen
paalle vield veli soittaa ja pyytdaa hoitamaan omia lapsiaan hetkeksi. Lisaksi tulisi huolehtia omasta
didistd, jonka auto on mennyt rikki ja han tarvitsisi apua auton hankintaa ja hanen tulisi paasta
autokauppaan. Eli mita sanoisit tallaiselle hektisessa arjessa painivalle tyoikaiselle?

Aija Juntunen: Joo no ma sanoisin, ettd tutulta kuulostaa. lhan vastaavanlaista tilannetta en
todellakaan ole tavannut, mutta monella tapaa on kylla tuttu tilanne itselleni. Varmasti monet meista
kokee naita tilanteita tdssa elaman varrella.

Jenna Harkénen: Miten tammodinen henkild voisi hyotyd tunne ja vuorovaikutustaitojen
harjoittamisesta?

Aija Juntunen: No han voi opetella esimerkiksi sosiaalista jamakkyytta. Eli sita, ettd miten silloin kun
huomaa, ettd nyt ei ihan oikeasti resurssit ja oma aika riitd tehda kaikkea, niin miten ma pystyn
sanomaan ei toisille. Eli silld tavalla, ettad se ei tule tavallaan tiuskaisulla tai jotenkin suutahtamalla.
Vaan silleen, ettd ennen kuin alkaa stressitila nousta. Ja toki siihen vaikuttaa priorisointi taito, etta
pitdd pystya miettimaan sita, ettda mitka asiat mun tulee nyt tehda. Mita ma voin siirtaa vaikkapa
huomiselle tai ylihuomiselle ja ndin poispdin. Neuvottelutaitoja toki ihmisten ja Iaheistenkin kanssa
tarvitaan ja niita voi harjoittaa. Sitten voi opetella tunnistamaan naita minun pitaisi ajatuksia, joista oli
jo puhetta aikaisemminkin. Tuleeko mieleen sellaisia ajatuksia, ettd minun pitaisi kerata auttaa veljea
ja pitdisi keratd auttaa aitia ja pitdisi kerata tehda tyot. Ja niin ja ndin. Miettia vahan, ettd mita omat
ajatukset itselle myos kertoo. Ja sitten jos huomaa ettd ei ihan oikeasti kerkea tehda kaikkia naita
tekoja, mita tassa olisi pitanyt tehda tdssa sinun esimerkissasi. Niin sitten voisi harjoittaa tallaista itse
myotatuntoista sisdistd puhetta, jossa pyrkii siitd rauhoittelemaan ja lohduttamaan itsedan ja
hyvaksymaan sen tosiasian, ettd elamassa ei aina kerkea tehda kaikkea niita asioita mita pitaisi. Tai ei
ainakaan taydellisesti, tai ei valttamatta aina edes hyvin. Joskus ne pitda vaan tehda silla tavalla, kun
sa pystyt silla hetkelld ne tekemaan, ettei sitten kanna siita syyllisyyden tunteita.

Jenna Harkonen: Kylla kylla. Tana paivana puhutaan paljon tietotulvasta. Meille tulee paljon
sahkoposteja ja sitten meilla on paljon uutisia, jotka liittyvat myos covid -19 tilanteeseen. Sitten meilla



on myos kiirettd. Tunnetaitojen ndakokulmasta siis pitdisi ottaa aikalisaa, priorisoida ja huomioida naita
pitdisi sanoja ja joista mainitsit, eli voiko jotakin siirtdda. Onko tunnetaitojen nakékulmasta tdahan
sellaista ohjeistusta? Aina emme pysty vaikuttamaan tietotulvaan, jota meille tulee, niin mita
tammoisessa tilanteessa tulisi ottaa huomioon?

Aija Juntunen: Somen kayttéon liittyen ajattelisin, ettd on tdrkedta pysdhtyd huomaamaan ja
tunnustamaan, ettd mita tunteita some jutut sinussa herattida? Ja sitten jos mietitaan tietotulvaa niin
niin voi sit alkaa miettimaan sitd, etta mika vaikutus kiireella ja tietotulvalla on my&s niihin sun omiin
ajatuksiin ja tunteisiin. Ja ottaa huomioon se, etta ajatukset yleensa laukaisevat meilla tunteita. Ja si
tunteet voivat myos laukaista ajatuksia ja johtaa ndin noidankehamaiseen jatkumoon. Mina sanoisin,
ettd kannattaa ottaa sellaisia pausseja itselle, jossa voi tehda sellaisia konkreettisia
rauhoittumistekniikoita, menetelmia niin kuten esimerkiksi lihasrentoutusharjoitukset tai
hengitysharjoitukset tai tietoisuustaitoharjoitukset voisi olla sellaisia. Niihin ei valttamatta aina
tarvitse viettda paljoa aikaa. Mutta sen kiireen keskella ne voi estaa tai auttaa sinua, ettei se kiire sitten
paisu sellaiseksi ahdistukseksi tai voimakkaammaksi stressi tilaksi. Ja sitten jos s huomaat, etta sinulla
on taipumusta pitaa itsesi kiireisend, niin silloin kannattaa myo6s pysahtya hetkeksi miettimaan sita,
ettd miltd se tuntuu, jos sinulla ei ole kiire? Eli auttaako se itsesi kiireisend pitdminen sinua
valttelemaan jotain negatiivista tunnetta tai tilannetta tai ajatusta? Eli minka takia sa pidat itseasi
kiireisend, jos sinulla on siihen vaikutusmahdollisuus.

Jenna Harkonen: Kyll3, eli mita se ikdan kuin ajaa se itsensa kiireisena pitdminen takaa? Jotakinhan se
ehka antaa sitten itselle. Mika sielld taustalla on, eli tata voi miettia.

Aija Juntunen: Kylla.
[musiikkia]

Jenna Harkonen: Aija, miten omiin tunteisiin tulisi suhtautua? Tulisiko niitd kuunnella vai tulisiko niita
jattaa kuuntelematta? Koska monestihan sieltd tunteista saattaa tulla ristiriitaista viestia. Miten sa
ajattelet taman, etta tuleeko niita kuunnella vai pitaisiko ne jattaa kuulematta?

Aija Juntunen: No niitd ehdottomasti kannattaa kuunnella. Kuunnella siita lahtékohdasta, etta pyrkii
tunnistamaan ne ja tunnustamaan ne, nimedamaan ne itselle. Mutta se, etta sa kuuntelet tunteita, niin
sehan ei tarkoita sitd, ettad sun taytyy heti valittémasti toimia niiden mukaisesti. Jos sinua suututtaa,
niin sinun ei heti kannata reagoida jollain sellaisella kdaytdkselld, mika olisi aggressiivista. Et sitd se ei
tarkoita. Jos sinulle tulee suuttumuksen tunteita, niin ne kannattaa huomata ja huomioida. Ja sitten
miettia, ettd mika oli se laht6tilanne. Mista ajatuksesta se tunne ldhti ja ottaa vahan aikalisaa asian
miettimiseen.

Jenna Harkonen: Kylla. No miten omien tunteiden kuunteleminen tai kuulematta jattaminen vaikuttaa
ihmisen hyvinvointiin?

Aija Juntunen: No sehdn vaikuttaa ihmisen hyvinvointiin hyvinkin negatiivisesti. Se voi jopa johtaa
pahimmillaan sitten tallaisten tiettyjen mielenterveysongelmien puhkeamiseen. Jos pidemmalla
aikavalilla ei tunnisteta niitd omia tunteita tai jopa jos niita jollakin tavalla valtellaan tai tukahdutetaan.
Ihmisillahdn on taipumusta tukahduttaa ja valtelld epamieluisia tunteita, mutta yleensa ne sitten
johtaa seurauksiin, jotka ei ole meille hyvia. Eli aina kannattaa pyrkid tunnistamaan ne tunteet ja
hyvaksymaan ne. Mutta sitten tekemaan myos tyota sen eteen, etta kasittelee niita tunteita.

Jenna Harkodnen: Eli ymmarran tasta sinun vastauksestasi, eli se omien tunteiden kuunteleminen ikaan
kuin lisaa sita hyvinvointia.



Aija Juntunen: Ihan totta, juuri ndin.

Jenna Harkonen: Kylla. Oikein lampimasti kiitoksia sinulle Aija haastattelusta. Kiitoksia oikein paljon
sinulle hyva kuulija ja lopuksi me paastaan sitten kuulemaan miten tdma meidan alun tarina paattyi.

Aija Juntunen: Kiitos.
[musiikkia]

Tarina Jenna Harkonen: Istuin kotona hiljaa. Olin kokenut tdman vastaavan epaoikeudenmukaisesta
tilanteesta johtuvan tunteen joskus aikaisemminkin. Se oli pettymys. Hengitin sisdan ja annoin
tunteille tilaa olla ja ajattelin: Tama koulutus on minua itsedni varten. Taman koulutuksen avulla voin
kehittaa itseani ja osaamistani, tehda tyotani uudella tavalla. Koulutuksessa kasiteltavat asiat olivat
itselleni merkityksellisia ja tarkeitd. Osallistuin koulutukseen ja maksoin sen itse. Kun
maaraaikaisuuteni paattyi silloisessa tyotehtdvassd, ponnistaessani seuraavaan sain palkan
korotuksen.



