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Andreas Galler

Urheilupsykologian ja ratkaisukeskeisen valmennuksen
asiantuntija.

15+ vuoden kokemus sosiaalialalla tydskentelysta Suomessa
seka yrittajana etta tyontekijana.

Kriisityontekijana KSHVA:lla

Andreaksen tydelaman missiona on tuoda myonteinen ajattelu
elamaan, luoda uusia nakodkulmia ja oivalluttaa, kuinka l6ytaa
kannattelevia asioita elamasta. Tunnetaitojen merkitys
korostuu tasapainoisessa elamanhallinnassa, joiden
harjoitteluun Andreas hyddyntaa useasti urheilua ja
urheilupsykologisia menetelmia.

Sosionomi, ratkaisukeskeinen neuropsykiatrinen (Nepsy)
valmentaja ja urheilupsykologian ammattilainen, perhehoitaja
(KeVa). Itavallassa suoritetut tutkinnot: Psychologe ja
Sportpsychologe, Filosofian maisteri.




Merja Galler

 tyoskentelee Kumura Oy:lla henkildstojohtajana,
tyontekijakokemuksen ja hyvinvoivan tydkulttuurin
pelinrakentaja.

* 15+ vuoden kokemus organisaatiokulttuurien
kehittamisesta, seka projektitoiminnan etta
vuorovaikutustaitojen valmentamisesta

* Merjan tyoelaman missiona on tuoda ja luoda
inhimillisyytta, tunnetaitoja ja merkityksellisyytta
suomalaiseen tyokulttuuriin.

« BBA, MBA, johtamisen erikoisammattitutkinto, sertifioitu

Peili-valmentaja ja HR Law Business Partner, perhehoitaja
(KeVa).
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Mita on tunnealy?

Kykyd havaita,
ymmdrtad, ja hallita
tuntetta itsessGmme ja
mulissa.
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Tunnedly (englanniksi Emotional
Intelligence, lyhennettynd EQ)

5



Miksi tarvitsemme tunnealya?

“Ihmisilla on vahva (lluusio siitd, etta
teemme pddtoksid jarjelld, vatkka monesti
tunteet hallitsevat eldmddamme.
Tunteilleen kukaan et mahda mitddn,
mutta nithin reagointia vol opetella.”

aivotutkija Lauri Nummenmaa
HS 9.1.2019
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https://www.hs.fi/elama/art-2000005959125.html
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1.Tilanne: Istun autossa lasten kanssa, kun
takapenkilla alkaa pieni riitely.

2.Reaktio: Pieni viha alkaa nousta, ja
varmuuden vuoksi kaynnistan tunteita.

3.Keskustelun kehitys: Lasten keskustelut
jatkuvat ja alkaa kuulua jo valissa pienta ja isoa
riitelya.

4.0ma tunnereaktio: Tunnen voimakkaita
tunteita, ja sisallani alkaa kiehua.

5.Konflikti: Takapenkilla tapahtuu jotain
odotettua - joku heittaa jotain, kaataa jotain tai
tokkii toista “vahingossa”.

6.Seuraus: Seuraa itkun ja huudon sekamelska.

7.0ma reaktio: Huudan samalla tavalla kuin
lapset, annan tunteideni puhua.




Me emme ole vain meidan tunteitamme
Sina et ole vain sinun tunteitasi

vaikka ristiriitatilanteessa joskus tuntuu siltd, ettd olemme yhtd kutn
tunteemme.
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Paa/aly on rationaalinen

Punnitsee vaihtoehtoja

Tekee loogisia paatdksia
Suunnittelee ja katsoo tulevaisuuteen

Auttaa navigoimaan monimutkaisessa tilanteessa
loogisesti

Auttaa saavuttamaan pitkan aikavalin tavoitteita
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Tunteet

Ovat spontaaneja; eivat harkitse, vaan etsivat nopeita
ratkaisuja.

Haluavat aina tyydyttaa mielenhyvan tai valttaa
epamiellyttavyyden; haluavat jotain nyt, heti.

Vastakkaisia tunteita voi olla lasna samanaikaisesti.

Ovat irrationaalisia ja epaloogisia; eivat pysty
ratkaisemaan asioita pitkanjanteisesti.
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Mita sitten tapahtui autossa?

. Tunteiden rooli: Tunteet pyrkivat valttamaan epamukavuutta ja
tavoittelemaan valitéonta mielihyvaa.

. Nopeat ratkaisut: Tunteet ohjaavat meita tekemaan nopeita, lyhytaikaisia
ratkaisuja.

. Rationaalisen ajattelun puute: Nama ratkaisut eivat aina ole parhaita tai
rationaalisimpia pitkalla aikavalilla.

. Esimerkki: Autossa ollessani halusin rauhaa. Saavutin sen huutamalla,

jolloin kaikki olivat hiljaa. Tunteeni olivat tyytyvaisia, koska ne olivat
saavuttaneet rauhan lyhytaikaisesti.




Mita aly olisi tehnyt autossa?

1. Tunnistaa syita: Aly alkaa miettimaan erilaisia tekijoita, kuten onko nalka,
tylsaa, tarvitaanko taukoa automatkan aikana, onko autossa lilan kuuma tai
kylma, tai onko mukana liian vahan tekemista.

2. Analysoi ja ideoi: Aly pyrkii I6ytamaan loogisen syyn nykyiseen
tilanteeseen ja miettii mahdollisia pitkaaikaisia ratkaisuja, kuten taukojen
pitaminen, ruoan syéminen jne.

3. Haaste: Stressaavassa tilanteessa, kun tunteet ovat pinnassa, alyn kaytto
voi olla haastavaa. Kysymys kuuluukin, mita tehda tallaisessa tilanteessa?
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Miten toimia?

Huomaa tunteet = tietoisuus itsesta (self awareness)
Ota etaisyys/distanssi = itsesaately (self-regulation)
Rauhoitun...ja odotellaan etta aly heraa jalleen
Analysol ja ratkaise tilanne loogisesti = paa/aly
Muista empatia!

Mita voimme oppia tasta ja miten yritamme seuraavalla kerralla fiksummin?

16



Lopuksi on perhekokous paikallaan

Mita tapahtui
Mika meni pieleen?
Miksi me riitelimme?

Miten me paatamme, etta seuraavalla kerralla perheen
motivaatio/tsemppi on parempi? Miten toimimme?

Sitoutuminen ja toivon heratys: ensi kerralla toivomme, etta
menee paremmin. Ei se aina onnistu, mutta toivotamme, etta
valilla tulee onnistumisia. Ja kun niita tulee, ne tulee sitten
myos huomata.




Tasapaino

Tunteiden ja alyn tasapaino: Tunteet ja aly eivat ole
toistensa vastakohtia, vaan ne voivat ja niiden pitaisi toimia
yhdessa. Tunteet voivat antaa meille tarkeaa tietoa, ja aly
voi auttaa meita ymmartamaan ja kasittelemaan naita
tunteita tehokkaasti.

Elaman rikkaus: [Iman tunteita elama olisi tylsaa. Tunteet
tuovat elamaan varia ja syvyytta, ja ne tekevat
kokemuksistamme merkityksellisia. Ne auttavat meita
ymmartamaan itseamme ja muita, ja ne ohjaavat meita
monin tavoin.
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Mita otan mukaan Andreaksen esimerkeista?

» Tunteet ja aly eivat aina ela sopuisassa yhteistyossa.
« Tunneadlya on harjoiteltava.
« Tunnetietoisuus ja etdisyyden ottaminen on tarkea tyokalu harjoittelun tueksi.

* Itsetuntemuksen tarkeys: Meilla on useasti samankaltaisia tunteita tai toistuvia
toimintamalleja haastavissa vuorovaikutustilanteissa. Toisella kiehuu yli —huutaa/hermostuu,
toinen valttaa riitaa — selittelee, kolmas vaikenee ja sulkeutuu, neljas syyttelee jne.

* On hyva oppia tuntemaan, miten reagoi kuormittavassa/stressitilanteessa.
« Tunteiden sanoittaminen auttaa - henkiléa itseaan ja samalla muita.
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Miten sina opetat
ja kannustat lasta
tunteiden
tunnistamisessa ja
hallinnassa?
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Harjoittelet
asiakkaiden kanssa
tunteiden hallintaa
myos pettymysten
kautta, miksi?
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Miksi tarvitsemme tunnealya?

Tunnealy auttaa

tekemaan parempia paatdksia
ymmartamaan itseasi ja muita paremmin
ratkomaan ongelmia

sietamaan erilaisuutta

olemaan kokonaisvaltaisemmin itsesi

aidommin lasna myos muille
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Kiitos yleisolle,
hyvaa syksyn jatkoal!
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