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CALIVING

SESSIOON 4

EMOTSIOONIDE MOISTMINE

Selle sessiooni eesmark on anda osalejatele vdimalus uurida emotsioonide
mitmekesisust, et mdista, missuguseid emotsioone me kogeme ja kuidas me neid

kogeme.

Sessiooni |6puks on osalejal:
* Oskus selgitada erinevaid kogetavaid emotsioone ja mis neid pdhjustab
* Mbistmine, kuidas me emotsioonidele reageerime

* Arusaamine tunnete, motlemise ja tegutsemise vahelistest seostest
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SOOVITUSLIK SESSIOONI KAVA

TEGEVUS METOODIKA MATERJALID
I o

Sissejuhatav harjutus

Mis on emotsioonid?

Emotsionaalsete kogemus-

te erinev vaatenurk

Reflektsioon

TAUSTINFORMATSIOON

Ruhma ulesanne:
Minu paev/néadal

ja tunded

Individuaalne ule-
sanne:
Motlen, tunnen, te-

gutsen

Ruhma ulesanne:
Emotsioonide di-
mensioonid - erine-

vad vaatenurgad

Individuaalne Ule-

sanne

Tagasiside toédleht

Té6leht

Juhtum ja

pabertahvel

Osaleja port-

foolio, markmik

Enne jargneva teksti lugemist plla mobelda viimati kogetud emotsioonile. PlUUa

seletada endale, mis emotsiooniga on tegemist. Arvatavasti ei olegi see nii lihtne,

kui ehk arvasid!

Emotsioonides moistmine

Emotsioonidel on suur osa meie elus. lgal pdeval kogeme palju erinevaid

emotsioone. Moned neist on meeldivad ja nendega on kerge toime tulla, samas

mobned teised on meie jaoks palju intensiivsemad ja sellega seoses on toimetulek



ka raskem. Kboik inimesed heitlevad ja vbitlevad oma emotsioonidega monikord,
kuid kui meie voitlus kestab pikka aega, siis see mdjutab oluliselt meie igapaevaelu.

Inimesed raagivad sageli emotsioonidest hinnanguliselt ja vastandlikult..
Emotsioonid on head ja halvad vbi positiivsed ja negatiivsed. On ka neid, kes
kasitlevad emotsioone selliselt, mis nad on. See tahendab, et emotsioonid on head
vOi halvad ainult seetdttu, et me nii neid hindame voi kogeme. Kuid emotsioonidel
on meie elus eesmark. Nad on sénumitooja ja juhivad meie tahelepanu olulistele
asjadele, mis juhtuvad me elus. On see siis suur sindmus voi midagi pisikest ja
nii iga paev. Vaatamata sellele, kas emotsioonid on meeldivad v6i ebameeldivad
kogeda, on neil tahtis roll madngida meie elus. Emotsioonide teadvustamise ja

sellega neist arusaamise dppimine aitab neid ka juhtida.

Emotsioonidele mbéeldes motleme tihtipeale tunnetele. See on emotsioonide viis
panna meid ennast tundma teatud moel, naiteks dnneliku voi kurvana. Emotsioonid

mojutavad meid aga mitmetel erinevatel viisidel:

* Meel - kuidas motleme, otsustame ja meie malestused
* Keha - kuidas tunneme ja kuidas keha reageerib

* Kaitumine - kuidas tegutseme ja kuidas me ei tegutse

Naiteks:
Kui tunneme kurbust millegi Idppemise Ule voi perekonna voi sGbra kaotuse Ule:

* Mbtleme, mida oleme kootanud ja hakkame keskenduma negatiivsele
¢ Vbime tunda end tUhjana, loiuna, tuimana, kangena ja vasinuna

* Tunneme vajadust eemalduda ja endasse tdmbuda

Kui kogeme Ullatust, mida tekitab hea uudis v6i marguanne kallimalt:

* Mobttelend kiireneb ja keskendub positiivsele

* Tunneme lisaenergiat ja erksust
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* Tunneme vajadust teistega koosolemiseks ja kontaktideks

Seeparast on tark mdelda emotsioonidest meele, keha ja kditumise kontekstis koos
(mbtlen, tunnen, tegutsen), kuna niisugune kasitlus aitalb emotsioonidest paremini
teadlikuks saada. Alati ei ole selline toimimine kerge. Eriti siis, kui tunneme Uhte
emotsiooni vaga intensiivselt. Kuid emotsioonidest teadlikuks saamist on véimalik
Oppida, arendada ja praktiseerida.

Ei ole olemas konsensust ehk Uhtset arusaama emotsioonide arvust, siiski on
teadlased Uhel ndul, et méned emotsioonid on fundamentaalsemad (s.t. neid
kogevad enamus indiviididest vaatamata keskkonnale, kus nad Ules kasvasid) kui
teised. Neid emotsioone nimetatakse baasemotsioonideks.

Vastavalt kokkuleppele eristatakse kuut baasemotsiooni (Ekman, 1992):

HIRM VASTIKUS

Hirm

Tekib siis, kui inimene tdlgendab kaesolevat situatsiooni potentsiaalselt ohtliku
vOi heaolu ohustavana. See avaldub siis, kui hindame, et meie toimtulekuvdéime ei
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ole piisavalt hea situatsiooniga tegelemiseks ja situatsiooni kasitlemiseks. Hirmu
signaal toimib kui ohusignaal. Ta Utleb meile, et oleme haavatavad ja motiveerib
meid eemalduma situatsioonist. Kui pdgenemine ja eemaldumine ei ole vdimalik,
motiveerib see meis kaivitama teistsuguse toimetulekuoskuse, milleks on vaikselt
ja tasa olemine. Antud toimimisviis vdib motiveerida meid uusi oskusi dppima, et
tulevikus valtida sarnast situatsiooni.

Viha

Tekib siis, kui tdlgendame, et miski voi keegi sekkub meie eesmarkide teostamisse.
Viha lisab meie kaitumisele energiat ja motiveerib meid vahetult vastu seisma
tajutud barjaariga, et seda Uletada vdi olukorda lahendada. Viha on tulemuslik,
kui ta annab meie kditumisele energiat ja vastupidavust, et produktiivselt tajutud

situatsiooniga toime tulla.

Vastikus

Tekib, kui kohtume objekti voi situatsiooniga, mida arvame olevat ebameeldiva
vOi saastunud (contamination) mingil viisil, nagu keha saastamine (s.t. rikutud,
halvakslainud toit), inimeste vaheline saastatus (s.t. soovimatute inimeste
lahedus) vb6i moraalne saastatus (s.t. lapse vaarkohtlemine). Vastikus motiveerib
meid objektist/situatsioonist eemalduma ja seda taunima ning motiveerib meid

tarvitusele votma harjumusi ja vahendeid, et valtida seda emotsiooni.

Kurbus

Tekib eraldatuse, isikliku labikukkumise vb6i ebaedu kogemusest. Kurbus on
emotsioon, mis motiveerib meid algatama kaitumist, millega esmalt valtida antud
kogemust ja seeldbi soodustada tulemuslikumat kaitumisviisi (nagu sotsiaalsete
kontaktide sailitamine voi loomine). Kuid siiski mitte kdiki situatsioone, mida
tekitavad kurbust, ei peaks valtima. Situatsioonides, mida ei saa ise muuta, vdivad
inimesed kurbuse leevendamiseks muutuda apaatseks voi toimimatuks, tdmbuda
omaette voi eemale hoida ka teistest situatsioonidest, mis pole otseselt seotud
kurbust pdhjustanud kogemusega.
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R6om
R&é6mMutunne tekib, kui kogeme soovitud tulemustega sindmusi. See emotsioon
annab meile kinnitusi ja tdendeid, et asjad Idhevad hasti ning motiveerib jatkama

sarnast kaitumisviisi, mis viib meid esmajoones soovitud tulemustele.

Ullatus

Tekib, kui kogeme midagi ootamatut. Ullatus vdéib olla séltuvalt situatsioonist
positiivne, kui tunneme end meeldivalt, ja negatiivhe, kui tunneme end
ebameeldivalt. Ullatuse funktsiooniks on sekkuda ja segada harjumuslikku
edasiminekut voi edasitegutsemist ja juhtida meie tahelepanu uuele sindmusele,

mis vOiks potentsiaalselt olla tahenduslik.

lgal emotsioonil on meile oma sdnum, mis paneb meid reageerima ja vastama
omamoodi.Kuikogemeemotsiooni,siistoimuvad meieseesspetsiifilised protsessid.
PsUhholoogia teooriatele vastavalt on inimesel mitu sisteemi, mis aktiveerivad ja
reguleerivad emotsioone. Uks neist on spontaanne neurofisioloogiline siisteem,
mis reageerib mittetahtlikult stiimulitele, mis omakorda vallandavad emotsioonid.
See slisteem on neurobioloogiline ja vastutab informatsiooni kiire ja automaatse
[abitodtamise eest, et tagada inimese ellujgdmine. Teisalt vdib seda slsteemi
seostada inimese aju limbilise osaga, mis on Usna primitiivne ja see seletab, miks
on emotsionaalsed vastused nii kiired ja Uhesuunalised, kuid vaga voéimsad - tekib

tahe karjuda, ara joosta voi nutma puhkeda.

Teine sUsteem on kognitiivhe (s.t. seotud mobtlemisprotsessidega) ning soltub
sotsiaalsest keskkonnast ning indiviidi arenguajaloost. Emotsioonid on tugevalt
seotud inimese kogemuste ja malestustega. Kui midagi halba juhtus varasemas
loos, siis vOib olla meie emotsionaalne vastus (mbte, tunne, kaitumine) sama tugev
ja intensiivne kaesolevale sarnasele stiimulile voi situatsioonile. See seletab, miks
erinevatel inimestel on sarnastes kogemustest taiesti erinevad emotsionaalsed

reaktsioonid.

Need sUsteemid todtavad teineteist tdiendades ja koos meie emotsioone

reguleerides. Kuigi me vdime tunda intensiivseid reaktsioone vdi emotsioone,



ei pdhjusta seda mitte kogetud stiimul voi paastik, vaid hoopis meie situatsiooni
tdlgendus. Niisiis, kuigiemotsioonid vallanduvad automaatselt, mangib reaktsiooni
ja kaitumise osas olulist rolli meie situatsiooni tdlgendus. Tdepoolest, paljud
usuvad, et emotsionaalse vastusreaktsiooni osas on sUndmustele omistatud

tdlgendus ja tdhendus on olulisemad kui sGndmus ise.

Ndide

Kujutle, et sind ootab ees sinu jaoks tahtis sindmus, kus sa pead tegema avalikul
esinemisel teiste inimeste ees kdne. Kui sa vastad sellele kiisimusele 'olen suuteline
selles olukorras toime tulema’, on ’jah’, siis arvatavasti nded seda olukorda

valjakutsena, kuid mitte voimatuna ja nii koged positiivset emotsiooni.

Teisalt, kui sinu vastus on ’ei’, siis tdenaolisemalt koged negatiivset emotsiooni
nagu hirm. Niisiis, meie subjektiivne taju on emotsionaalsetes kogemustes meie
kogemuste tuumaks.

PsUhholoogide ja teiste vaimse tervise spetsialistide seas on vaga populaarne
arusaam, et emotsioonid on siindmused, mis on kull bioloogilised, kuid tugevalt
seotud motlemisprotsessidega. Antud arusaam aitab negatiivsete emotsioonidega

tegelemisel suunata tahelepanu ja hoida fookust just inimese enda aktiivsel rollil.

Naide

Kujutle, et ootad kohvikus kohtumist sdbraga. SAber on juba 15 minutit hiljaks
jdanud. Sa helistad sAbrale, aga ta ei vasta. Kui métled endamisi, et ’kull on
ebaviisaks. Viean kihla, et ta on dra unustanud meie kohtumise, sest kbik muu on
tema jaoks tédhtsam kui mina’, siis koged viha voi kurbust. Kui aga motled ‘See
el ole talle omane. Midagi ootamatut véi kiiret on ilmselt juhtunud ja seepdrast
ta hilineb. Olen kindel, et ta annab teada, kui véimalus tekib’. Siis ilmselt koged
viha ja kurbuse asemel empaatiat voi murelikkust. Sellest naitest saame jareldada,
kuivord erinevaid emotsioone voime kogeda samas situatsioonis. Tahtis on modista,
et meie motted ja olukorra hindamine dikteerivad esile tulevad emotsioonid.
Loomulikult toimub protsess vaga kiiresti ja me ei suuda seda alati kontrollida,
kuid saame harjutada teadlikkust ja arendada oma oskusi paremaks emotsioonide
kontrollimiseks.
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Inimesed ei sUnni emotsioonidega toimetuleku oskustega. Need oskused
kujunevad meie elus suhtlemisel teiste inimestega. Erinevad kogemused ja
suhted 6petavad meid eristama. Iseloom, temperament voi kuidas ndeme elu
ja keskkonda kujundavad samuti emotsioonide juhtimist. Ménikord leiame Kkiire
viisi oma keerulise emotsiooniga toimetulekuks, mis voib td6dtada kill paris hasti
mone aja, kuid pikemas perspektiivis voib see olla vahem efektiivne ja kaasa tuua
oma ebameeldivad tagajarjed. Ja oleme sunnitud tegelema Umberhindamise ja
Umberdppimisega.

Emotsioonidega toimetuleku puhul on vaimse tervise spetsialistide arvates oluline
teadvustada oma taluvuse lavi (window of tolerance) ehk piir, mille sees inimene
tuleb hasti toime tunnete regulatsiooniga. Selline lihtne arusaam viitab sellele,
et meil on kodigil emotsionaalne mugavustsoon, milles juhime oma emotsioone
produktiivselt. Siinkohal on oluline emotsioone hinnata intensiivsuse jargi ja kuidas
nad oma intensiivsusega meid modjutavad.

LIIGA INTENSIIVNE

-liiga suur emotsiooniga seotus.
-ei suuda moelda, impulsiivne, reaktiivne, kontrolli alt valjas-tunne

NORMAALNE/HEA - ‘TALUVUSE LAVI

-emotsiooniga kontakt

-suudan moéelda, meenutada, teha valikuid, kuidas vastata

EI OLE PIISAVALT INTENSIIVNE

-emotsiooniga puudub kontakt
-aeglus, tUhjus, tuimus, puudub motivatsioon, tahe endasse tdmbuda ja
eemalduda

Liiga intensiivhe emotsioon - oleme liiga seotud emotsiooniga ning see tundub
mattev ja kdikehaarav. Vdime votta voi tdlgendada emotsiooni kui fakti ja



reageerime sellele. Me ei modtle, oleme impulsiivsed ja vdime tunda end kontrolli

alt valjas olevana.

Hea tunne ja kontakt emotsiooniga - oleme emotsiooniga seotud, kuid see ei
koorma ega mata meid. See tundub talutav. See tdhendab, et saame mbelda
emotsioonist ja teha valikuid, kuidas vastata. Me suudame modelda, meenutada,
teha otsuseid ja oma eluga edasi minna.

Vaheintensiivhe emotsioon - emotsiooniga puudub kontakt ja tunne vbib olla tuhi,
tuim voi mahasurutud. See tadhendab, et véime kinni jadda ruminatsiooni ehk orav-
rattas-motlemisse voi leida, et millelegi mdtlemine ei ole Gldse vdimalik. Voime

tunda end aeglasena, motivatsioonitult ja tunda soovi eemalduda maailmast

Erinevates elukogemustes tuleme aeg-ajalt omataluvuse lavest Ule. Kuid oninimesi,
kel juhtub see teatud kogemustes sageli. Métlemine siindmuste voi olukordade
Ule, mis kannavad meid Ule taluvuse lave, voib olla vaga abistav. Niimoodi saame
kindlaks teha oma emotsionaalsed reaktsioonid, mis ei t66ta meie kasuks, isegi

siis, kui see tootas kunagi varem.

Parem teadlikkus oma emotsionaalse reageerimise kohta on hea algus oma
emotsioonide juhtimiseks. Kui suudame korraks tagasi astuda, anda endale aega
ja mobelda sellele, kuidas end tunneme ja miks meie uskumuses on just niisugune
reaktsioon, aitab meil kindlaks teha, mis nimelt muudab emotsiooni valjakutsuvaks
ja mis aitab seda juhtida parimal moel. See tdhendab, et on vaja avaneda raskete
emotsioonide kogemisele ja jddda nendega isegi siis, kui on tung neid valtida ja

olukorrast eemalduda.

Ideid ja naiteid emotsioonidega toimetuleku strateegiate labi tegemiseks ja
katsetamiseks on toodud allpool ja lisaks ka Sessioonis 5 ’Enesejuhtimine ja

enesehool’ .
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