Tunteet ymmarretyiksi

Mita tunnealy on ja mista sita
saa?
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Tunnealy

Kykya havaita, iimaista ja kasitella omia
tunteita rakentavasti

Kykya luoda ja yllapitaa sosiaalisia
suhteita

Kykyéa selvita haasteista

Kykya kayttaa tunnetietoa tehokkaalla ja
rakentavalla tavalla

(Steven J Stein)



Fysiologinen tausta

Cerebrum

_ N TyOmuisti 40 bittia versus
Calosym ~- - muu 11miljoonaa bittia

Data . .
49% tietoista

Mita ajattelee se lisaantyy!
Hypothalamus

Amygdala

Hippocampus
Cerebellum

Aivoja voi hemmotella tuntemalla itsensa onnelliseksi,
tarjoamalla niille haasteita ja antamalla niille hyvalatusta ruokaa,
riittavasti unta ja likkuntaa.



Prefrontal cortex
etualvokuori

Tama aivon osa vastaa

Tavoitteen asetannasta
Suunnittelusta

Impulssikontrollista
Ongelmanratkaisusta

Visualisoinnista
Luovuudesta

Vatii paljon energiaa

tietoisessa mielessa voi olla vain
yksi keskittymista vaativa asia

3-4 muistettavaa asiakokonaisuutta
David Rock
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Unen puute

Tunteet ohjaavat meita tavallista enemman, _
arsyynnymme helpommin, olemme epaluuloisempia.

Henkinen vireys on heikompi, onnettomuusriski
kasvaa

Kykenemme nakemaan vahemman vaihtoehtoja
Verbaalinen kyvykkyys heikkenee
Numeeriset kyvyt eivat ylla tavalliselle tasollemme

Kykymme kontrolloida alemman tason ﬁkenties
vahemman tehokkaita kayttaytymismallejamme)
heikkenee.

Stressin kasvaessa vain oma mielipide jaksaa
kiinnostaa ja miesta tulee joustamattomampia

Tekee mieli rasvaista ruokaa ,La nopeita
hiilihydraatteja, lihominen uhkaa K



Jaksaminen ja ilo ty0ossa
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Mukaillen Jim Loehr & Tony Schwartz: The Power of Full Engagement



Tunteen ja
tiedon yhteistyo

e Tunteet vaikuttavat tekemisen maaraan, laatuun, @
suuntaan,

e Uteliaisuus panee hakemaan lisaa tietoa

e Hammennys ohjaa jasentamaan ja analysoimaan tietoa
joka tuntuu ristiriitaiselta

e Yllattava uusi tieto hammastyttaa ja pakottaa arvioimaan
tietojaan uudella tavalla

e Onnettomien asioiden analysointi auttaa vain jos ajatus
etenee ratkaisuun

o Paatdksenteko ja tunteet
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Tunteet vaikuttavat...

Sosiaalisessa kentassa

e Tarttumalla ja tunteiden
kasittelytapakin tarttuu

e Lisaamalla tai vahentamalla
sosiaalista aktiivisuutta
(innostus, kiitollisuus lisaavat,
hapea vahentaa)

e Positiiviset tunteet lisaavat
auttamishalua, negatiiviset
vahentavat

13.11.2014



Korkea negatiivinen

Vihainen
Pelokas
Huolestunut
Vihamielinen

Korkea positiiviniw\ '
Iloinen ggg
Luottavainen
Tuntee itsensa haastetuksi

Virea
Yhteydessa toisiin

Matala negatiivinen

Masentunut
Uupunut
Loppuun palanut
Toivoton
Tappiotunnelma o
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Matala positiivinen
Rento

Tyyni
Seesteinen

Rauhallinen
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Toiminta

Sosiaalinen tuki

tilanne



Voimme aina valita! )
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Tunne

Ajatus < -~ Toiminta

Ajatukset ja tunteet saavat olla ajoittain
negatiivisia, jos toiminta on positiivista,
omien arvojen suuntaista ja vie eteenpain



PERFORMANCE

The EQ-i%-9 Model
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Emotional
Intelligence
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Copyright (C) 2011 Multi-Health Systems Inc. All rights
reserved.
Based on the Bar-On EQ-i model by Reuven Bar-On,
copyright 1997.

o) R\



EQI - Emotional intelligence (tunnealy)

ltsetuntemus Paatboksenteko
1. itsearvostus 1. ongelmanratkaisu
2. omien tunteiden 2. todellisuudentaju

tiedostaminen
3. itsensa toteuttaminen

3. Impulssikontrolli
Stressinhallinta
1. joustavuus

2. stressin sieto
3. optimismi

1. omien tunteiden ilmaiseminen
2. ltsenaisyys
3. vakuuttavuus

1. empatia
2. sosiaalinen vastuu
3. vuorovaikutus



ltsearvostus

Kyky nahda itsensa, ymmartaa
itseddn, hyvaksya itsensa
positiivisine piirteineen ja
kehittamistarpeineen

© Copyright 2005 Multi-Health
Systems, Inc. All Rights Reserved.



ltsensa toteuttaminen

Kyky ottaa potentiaalinsa
kayttoon ja pyrkia
toteuttamaan itseaan,
ponnistella voidakseen tehda
asioita joista nauttil.

© Copyright 2005 Multi-Health
Systems, Inc. All Rights Reserved.



Omien tunteiden tiedostaminen

Kyky tunnistaa ja ymmartaa omia
tunteitaan, analysoida niita ja
kyky ymmartaa mika aiheutti
tunteen ja miksi

© Copyright 2005 Multi-Health
Systems, Inc. All Rights Reserved.



ltsensa Ilmaiseminen



Tunteiden ilmaiseminen

« Kuinka vapaasti iimaisemme tunteitamme seka verbaalisesti etta ei
verbaalisesti avoimesti vapaasti ja aidosti




Vakuuttavuus
(Jamakkyys)

Kyky ilmaista tunteitaan, uskomuksiaan ja ajatuksiaan seka
puolustaa rakentavalla tavalla ndkemyksiaan.

© Copyright 2005 Multi-Health
Systems, Inc. All Rights Reserved.



ltsenaisyys

Kyky tulla toimeen itsenéaisesti ja
itseohjautuvasti, olla toimissaan ja
ajatuksissaan vapaa tunnepitoisesta
rippuvuudesta. Itsenaiset ihmiset voivat
kysya toisten mielipiteita ja harkita saamiaan
neuvoja, mutta eivat oleta, etta toiset tekevat
tarkeat paatdkset heidan puolestaan.

© Copyright 2005 Multi-Health
Systems, Inc. All Rights Reserved.




lhmisten valiset tunnetaidot



Empatia

Kyky tarkkailla, ymmartaa ja arvostaa toisten
tunteita, kyky lukea toisia

© Copyright 2005 Multi-Health
Systems, Inc. All Rights Reserved.



Sosiaalinen vastuu

Kykenee nayttdmaan, etta on
yhteistyokykyinen, panoksensa
antava ja rakentava ryhmansa

jasen.
Y hteisollinen.

© Copyright 2005 Multi-Health
Systems, Inc. All Rights Reserved.



lhmissuhteet

Kyky luoda ja yllapitaa molemmin puolin tyydyttavia pitkaaikaisiakin
Ihmissuhteita, joille on tyypillista laheisyys ja kiintymyksen
antaminen ja vastaanottaminen

© Copyright 2005 Multi-Health
Systems, Inc. All Rights Reserved.



Paatoksenteko



Ongelmanratkaisu

« Kyky loytaa ratkaisuja
ongelmiin tilanteissa, joissa
tunteet ovat mukana

f( « Kyky ymmartad miten tunteet
b vaikuttavat paatoksentekoon

© Copyright 2005 Multi-Health
Systems, Inc. All Rights Reserved.



Todellisuudentaju

Same experience
different reaction

Kyky arvioida miten
hyvin koettu
(subjektiivinen) ja
todellinen
(objektiivinen) tilanne
vastaavat toisiaan. Etsii
todisteita siita miten
asiat oikeasti ovat.
Ymmartaa miten
tunteet vaikuttavat
objektiivisuuteen

© Copyright 2005 Multi-Health
Systems, Inc. All Rights Reserved.



Impulssien hallinta

Kyky vastustaa houkutusta
toimia heti

ja malttia tarvittaessa siirtda
myOhempaan paatdksentekoa
tai toimintaa

T
—~—

© Copyright 2005 Multi-Health
Systems, Inc. All Rights Reserved.



Stressin hallinta



Joustavuus

Kyky sopeuttaa tunteensa ja
ajatuksensa seka kaytoksensa
tilanteisiin ja olosuhteisiin

© Copyright 2005 Multi-Health
Systems, Inc. All Rights Reserved.



Stressinsietokyky
\* |

|
|
-.v %

Kyky kestaa vastoinkaymisia
ja stressaavia tilanteita
“hajoamatta”. Suhtautuu
tilanteeseen ryhtymalla
aktiivisesti ja luottavaisesti
toimintaan.

© Copyright 2005 Multi-Health
Systems, Inc. All Rights Reserved.



Stressinsietokyky

A A
Korkea ol
e Tehokkaat &%« )@

stressinkasittelykeinot

e Rauhallisia ja sailyttavat
malttinsa

e Suhtautuvat luottavaisesti
muutokseen

e Vakaita ja rentoja

© Copyright 2005 Multi-Health
Systems, Inc. All Rights Reserved.



Optimismi

Kyky nahda asioiden
valoisampi puoli ja sailyttaa
myoOnteinen asenne
vastoinkaymistenkin keskella.

Ja se tarttuu!

¥Y¢ 9o¥

© Copyright 2005 Multi-Health
Systems, Inc. All Rights Reserved.



Onnellisuus

Kertoo "tunne-terveydentilasta” yleisesta hyvinvoinnista
Tahan liittyy tyytyvaisyyden tunteita eri elaman osa-alueilla

Vaikuttaa kaytettavissa oleviin tunnealyresursseihin ja siinen
vaikuttaa tunnealy.

Erityisesti onnellisuuteen liittyvat
— Itsearvostus

— Optimismi

— Vuorovaikutus

— Itsensa toteuttaminen
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