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Tiesitko, etta...

* Jokaisella meista on tilanteita,
etta tarvitsee toisten apua ja
tukea.

° Avun tarve ei aina niy péalle pain. g

* Vaikeista tilanteista ja haasteista
el tarvitse selvita yksin.

* Kuunteleminen ja lasnaolo ovat
keskeisia asioita kaverin
tukemisessa.




Millaisia kaveritaitoja minulla on?

Osaan tsempata ja kannustaa.
Osaan kuunnella keskeyttamatta.
Keskityn sithen, mita toinen sanoo ja yritan ymmartaa kuulemaani.

Osaan osoittaa tukea sanoin ja teoin, jos toinen on alla pain tai
hanta on kohdeltu huonosti.

Osaan pyytaa anteeksi, jos pahoitan toisen mielen.

Olen kiinnostunut, mita kaverilleni kuuluu ja muistan myos kysya
hanen kuulumisiaan.

Olen luotettava, en juoruile tai ole ilkea takana pain.
Autan toista kannustavin sanoin ja teoin.

Olen empaattinen, minun on helppo asettua toisen asemaan.



Empatia auttaa elaytymaan toisen tilanteeseen

Empatia on:

Kykya ymmartaa toisen nakokulma asiaan

|

L

Kykya myotaelaa ja kuunnella toisen
kertomaa asiaa

Kykya tunnistaa toisen tunteita L 4 f'
ja myotaelaa niita. &
4

Sinun on helpompi elaytya toisen
tunteisiin ja tilanteeseen, mikaili
tunnistat ja ymmarrat omia tunteitasi.




TUNTEIDEN VUORISTORATA
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1. Mita eri tunteita
olet tuntenut
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Erilaiset tunteet kuuluvat elamaan — tunteiden
tunnistaminen ja niista puhuminen tukevat mielenterveytta

* Tiesitko, etta oman tunnetilan tunnistaminen ja
nimeaminen jo helpottaa omaa oloa?

° Kun tunnistat omia tunteita, on helpompi tunnistaa
toisen tunnetiloja seka elaytya toisen kokemiin
tilanteisiin.

TUNTEIDEN VUORISTORATA

* Tunteet tarttuu! Voit kuunnella ja kohdata toista
empaattisesti, mutta toisen tunnetilaan ei tarvitse
menna mukaan.

* Kaverin tilanne voi herattaa sinussa monenlaisia
tunteita. — Omasta olostasi (ja mahdollisesti myos
nimettomasti tilanteesta) voit kertoa aikuiselle
pettamatta kaverin luottamusta.

* Ahdistus ja huoli ovat normaaleja reaktioita, kun koet
epavarmuutta tai pelkoa tai olet kohdannut/kuullut
jotain ahdistavaa.

* Tunteisiin el tarvitse reagoida heti. — Hengittele
rauhassa, anna tunteen laantua ja toimi vasta sitten!




Tyokaluna hengittaminen

Poliisien karhuryhman koulutuksessa harjoitellaan tiukkojen
tilanteiden varalle "taktista hengittamista”, joka vahentaa ahdistusta
ja parantaa kykya toimia haastavassakin tilanteessa.

Kokeilkaa taktista hengittamista:
Hengita hetken aikaa sisaan
Pidata hengitysta hetki
Hengita sitten ulos hitaasti ja kaksi kertaa pidempaan kuin sisaan hengittaessa.

Toista tata muutamia kertoja

Millaisissa tilanteissa voisit hyodyntaa tata?



2. Tunnin
Ekstramateriaaleja
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Ahdistuksen ja pelon tunnetta voi lievittaa

Voit muistuttaa itseasi tai kaveriasi, ettd ahdistuksen tunnetta voi helpottaa:

1. Tunteen kohtaamisella ja nimeamisella:
Tama voi jo helpottaa omaa oloa ja lyhentaa tunnetilan kestoa: "Nyt ahdistaa!”

2. Toimimalla:
Tunnetta voi lievittaa kuuntelemalla musiikkia, liikkumalla, tanssimalla tai muilla
luovilla keinoilla. Kirjoittaminen ja puhuminen auttaa purkamaan tunnetta ja asiaan
voi saada uusia nakokulmia.

3. Muistamalla, etta (ahdistavatkin) ajatukset ovat vain
ajatuksia.

Ajatuksilla on tunteisiimme
valtava voima: "Mina selvian tasta!” En luovuta!”

4. Rauhallisella hengityksella
Kun keho rentoutuu ja rauhoittuu, niin mielikin
rauhoittuu.

mieli.fi
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TUNTEIDEN VUORISTORATA
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Empaattista kuuntelua
voi opetella

« Mista tiedat, etta
toinen kuuntelee
keskittyneesti?

13

EMPAATTISEN
KUUNTELUN OHJEET

Eeskity siihen, mita toinen sanco.
Ala keskeyta.
Katse kertojaa silmiin.

limaise eleillasi, ilmeillasi ja lyhyilla
aannahdyksilla, etta kuuntelet toista.

Malta alla ke rfomatta hoti omia
kokemuksiasi.

Toista lyhyesti kuulemasi ja varmista, etta
alet ymmartanyt oikein.

Voit rehkaista foista puhumaan

kysymalla lisaa.
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Empaattisen kuuntelun esteet — valta naita!

°* Neuvova asenne

* Mitatointi

* AKkillinen puheenaiheen vaihtaminen

* Saaliminen

mieli.fi
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Miten toimin empaattisesti?

Pohtikaa pareittain. Mita voisit toimia empaattisesti seuraavissa tilanteissa?

1. Kaverisi on apea ja alla pain. Han kertoo, etta hanella on ollut kotona riitaa
vanhempien kanssa.

2. Kaverisi on innoissaan. Han kertoo, etta on saanut uuden puhelimen pitkan
odottamisen jalkeen.

3. Kaverisi on vihainen. Han kertoo, etta hanen hyva
ﬁst’civ'eins’ci on valehdellut ja pettanyt toistamiseen
anen luottamuksensa.

4. Kaverisi on pettynyt. Han kertoo, etta kauan
odotettu lomamatka on jouduttu perumaan.

5. Kaverisi on vasynyt. Han sanoo, ettei han jaksa yhtaan
keskittya koulujuttuihin.

6. Kaverisi on helpottunut. Han kertoo, ettd paasi
lapi mahdottomalta tuntuneesta matematiikan
testista.

mieli.fi



Kuulluksi tuleminen

on tarkeaa
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