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Miten suhtaudut 

pettymykseen? 

Miten opetat elämänhallintaa?

Innostunut, omat vahvuutensa 

ja tunteensa tunnistava nuori 

voi hyvin ja löytää oman 

polkunsa.
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Ole läsnä: katso, kuuntele, kysy, kunnioita!

Mitä sinulle kuuluu? Miltä sinusta tuntuu? Mitä sinä tarvitset?

Empatia ja myötätunto opitaan hitaasti, eläytymällä ja mallista.
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Kuuntelun taidot hakusessa vaikka ovat 

simppelit 

Pysähdy. Älä neuvo, 

ohjaa ja opeta. 

Toista sanoja. 

Vaikutu. Kysy lisää. 

Jaa se tunne. 

Tunne se. 

…Ja jätä ehkä pois se: Niin minäkin...
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Katso:
https://www.raisacacciatore.fi
/rajat-ja-rajat-mutta-miten

Lue tunnetaitokirja:



Raisa Cacciatore, 2023



Raisa Cacciatore, 2023

Opitaan yhdessä tunteista

• Puhu tunteista!
• Kysy tunteista!

Anna tunteille nimiä!
• Siedä tunteita!
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✓ Kuunnellaan nuorta!
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Poliisin tietoon tulleita varkaus- ja pahoinpitelyrikoksia ikäryhmän 1 000 
henkeä kohden vuonna 2003. Laskettu Tilastokeskuksen luvuista. (Kivivuori 
2005.)
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14-20-vuotiaiden 
seksuaalikokemukset Suomessa

Kouluterveyskysely 2010-11
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/1
9317611.2019.1645783?journalCode=wijs20

https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/19317611.2019.1645783?journalCode=wijs20
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/19317611.2019.1645783?journalCode=wijs20
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Aikuisen 

pärjääminen 

heijastuu suoraan 

lapsiin…

Kaikki mitä teet 
oman 
elämänhallintasi 
eteen,
Auttaa lapsia ja 
nuoria.
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Kannattaa opetella 
tunnetaitoja!

Omiin tunteisiinsa voi 
vaikuttaa.

Rauhallisuutesi vaikuttaa.

Älä anna uhkan, stressin, 
kiireen, kiukun tarttua 
sinuun.
…ja sinusta nuoreen.

https://www.hyvakysymys.fi/video/raisa-cacciatore-miksi-ei-kannata-suuttua/

https://www.hyvakysymys.fi/video/raisa-cacciatore-miten-voi-rauhoittaa-itseaan/

https://www.hyvakysymys.fi/artikkeli/hallitse-hermosi-nuoren-kanssa-riehumatta-paras/

https://www.hyvakysymys.fi/video/raisa-cacciatore-miksi-ei-kannata-huutaa-takaisin/

https://www.hyvakysymys.fi/artikkeli/murrosikaisen-vanhemman-haastavat-tunteet/

https://www.hyvakysymys.fi/artikkeli/mihin-aggressiota-tarvitaan/

https://www.hyvakysymys.fi/artikkeli/tunnekehitys-tapahtuu-aggression-portaiden-kautta/

https://www.hyvakysymys.fi/video/raisa-cacciatore-miksi-ei-kannata-suuttua/
https://www.hyvakysymys.fi/video/raisa-cacciatore-miten-voi-rauhoittaa-itseaan/
https://www.hyvakysymys.fi/artikkeli/hallitse-hermosi-nuoren-kanssa-riehumatta-paras/
https://www.hyvakysymys.fi/video/raisa-cacciatore-miksi-ei-kannata-huutaa-takaisin/
https://www.hyvakysymys.fi/artikkeli/murrosikaisen-vanhemman-haastavat-tunteet/
https://www.hyvakysymys.fi/artikkeli/mihin-aggressiota-tarvitaan/
https://www.hyvakysymys.fi/artikkeli/tunnekehitys-tapahtuu-aggression-portaiden-kautta/
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Miten osaisi antaa asiallisen, aikuisen mallin?

https://www.hyvakysymys.fi/video/raisa-cacciatore-miksi-ei-kannata-huutaa-takaisin/

https://www.hyvakysymys.fi/video/raisa-cacciatore-miksi-ei-kannata-huutaa-takaisin/
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Ärtyneen kommunikoinnin kehä

Rakastava, 

hyvää 

tarkoittava 

ihminen

Ärtynyt, loukkaantunut

Rakastava, 

hyvää 

tarkoittava 

ihminen

Ärtynyt, loukkaantunut

Katja Myllyviita: Peace! Selviytymisopas vanhemmille. Duodecim 2012
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Mitä validointi on?

• Kuuntelua, kuullun 
ymmärtämistä ja sen 

kertomista.

• Ymmärrän mitä sanoit ja 
se on loogista.

• Ei edellytä itse asian 
hyväksymistä.

• Viestisi on tullut perille.

• Toista kuin papukaija

Katja Myllyviita: Peace! Selviytymisopas vanhemmille. Duodecim 2012



Raisa Cacciatore, 2023

• Nuoret tarvitsevat malleja miten toimia rakentavasti 
ja kokemuksen että tulevat kuulluksi. 

• Toista rauhallisesti samoja sanoja.

• Osoitat ymmärtäväsi toisen osapuolen viestin ja 
tunteen, vaikka olisit eri mieltä.

• Ärtynyt rauhoittuu ja kokee tulleensa kuulluksi.
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Ymmärrä ja kerro se = validoi

Katja Myllyviita: Peace! Selviytymisopas vanhemmille. Duodecim 2012

Hänen negatiivinen 
tunnetilansa vähenee

Hän ilmaisee itseään 
tarkemmin ja rennommin

Häntä on helpompi 
ymmärtää
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Ei näin…
- Älä koske siihen!

- En mä oo ollu koskemassa!

- Aina sä huudat!

- Ite huudat!

- Älä koske siihen!

- Et halua että minä kosken siihen.

- No en! Jätä mut rauhaan!

- Haluat työrauhan.

Yleensä kolme validointia riittää.

Vaan näin…
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Katja Myllyviita: Peace! Selviytymisopas vanhemmille. Duodecim 2012

Validointi auttaa!

• Tuo turvaa

• Rauhoittaa 

• Kertoo arvostuksesta

• Luo läheisyyttä

• Rakentaa luottamusta

• Toisen helpompi puhua 

aroista asioista

• Murtaa kielteisyyden kehän

• Vähentää vihaa ja 

tuomitsevuutta

• Helpottaa kohtaamista 

• Edistää neuvottelun 

onnistumista
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Olenko riittävä? ”Normaali?”

Itsetunto
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Taustalla ihmisten

innostuminen!

Itsetunto on

pelkkä ajatus,

uskomus. 

Se näkyy. 

Se vaikuttaa.

Ajatus siitä, olenko hyvä
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Voit vaikuttaa paljon toisten itsetuntoon

Kun kohtaat, vaikutat joka tapauksessa, suuntaan tai 

toiseen
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Tunteiden hallinta = elämänhallintaa 
ja itsetuntoa, terveyttä, luovuutta…

Nuori vasta harjoittelee. 
Hän tarvitsee aikuisen apua ja turvaa.
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Pettymyksestä 
selviytyminen
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Kärsimys = 
vastoinkäyminen 

+ potutus

• Vältä potutusbonus!

• Itsensä ruoskiminen ei 
motivoi.

• Älä hauku ja syyttele muita tai 
lasta.

• Jos haluat pärjätä paremmin 
vastoinkäymisten ja mokan 
hetkellä, opettele 
tunnetaitoja.

– Toimintakykysi säilyy.

– Nouset itsetuntokuopasta.

www.raisacacciatore.fi Cacciatore ja Korteniemi-Poikela: Sisu, tahto ja itsetunto 2019

http://www.raisacacciatore.fi/
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Opeta (itse)myötätuntoa!

1. Huomaa 

kärsimys

2. Lohduta 

lämmöllä

3. Pysy rinnalla

4. Yleis(inhimillis)tä

Kristin Neff https://self-compassion.org
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Vihan viesti on: 
EI!
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Video: Sutuhaka

Miten ilmaiset suuttumuksen rakentavasti (Sutuhaka)

https://www.hyvakysymys.fi/video/miten-ilmaiset-suuttumuksesi-rakentavasti-sutuhaka/

https://www.hyvakysymys.fi/video/miten-ilmaiset-suuttumuksesi-rakentavasti-sutuhaka/


Raisa Cacciatore, 2023

Ota oma vastuu tunteista ja 
tunneilmapiiristä.
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Jämäkkyys

• Älä vilkuile

• Älä hymyile

• Tasapaino

• Rauhallinen ääni ja 

eleet
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Tunnetaidot
NUORILLE!

Valmistujaislahja
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Nuori kasvaa ja

hänestä tulee jotain

jänskää.

Jokaisessa jotain hyvää 

Kerro hyvistä asioista.

Huomaa hyvä.

Kommentoi tavallista hyvää 
toimintaa.

Anna palautetta ääneen.

Ihaile keskeneräisyyttä
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Huolia nuoresta
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… on sitä, miten niin aikuiset, nuoret, jo lapsetkin pitävät, nauttivat, arvostavat ja 
rakastavat omaa kehoaan, tykkäävät olla omissa nahoissaan.

Kehoitsetunto
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Mistä syntyy meidän aikuisten tyytymättömys omaan ikään, 
kokoon ja luonteeseen?
Tarvitsemme lempeyttä, armollisuutta ja hyväksyntää.
Se antaa voimaa myös muutoksen tielle.

Koetko olevasi sopivan kokoinen?
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Sosiaalisessa mediassa haetaan koko ajan oman 
itsetunnon vahvistusta. Se on julma maailma.

Kaikkea arvioidaan ja arvotetaan.
Porno muokkaa uskomuksia jo ala-asteikäisillä.

Poikien puhelimen työntekijä
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Psykologi Jussi Valtonen, 
Lääkärilehti 41/2021
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Mikä tekee ihmisestä ihanan?

• siisteys

• puhtaus

• tyytyväisyys

• terveys

• hyvät tavat

• auttavaisuus

• hymy

• hyväntahtoisuus

• Kaikkeen ei voi 
vaikuttaa, mutta 
paljoon voi!

• Tarjoa tietoa ja 
keskustele
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Keskustele mediasisällöistä kriittisesti

• Nuori tarvitsee 
keskusteluja

• Pelkkä kuittaus että 
"vain sisäisellä 
kauneudella on 
merkitystä!” ei riitä

• Käy läpi: Arvot, paineet, 
unelmat, uskomukset, 
pelot ja tavoitteet

• Tarvitsemme lempeyttä, 
armollisuutta ja hyväksyntää. 

• Se antaa voimaa myös muutokselle!
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Kommentoi myönteisesti!
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Painon hallinta on valtavan monimutkaista!

Sressi, uni, päivärytmi, tarjonta, tavat, ateria-ajat, yksinäisyys, 
geenit, tunteet, liikunta, suoliston mikrobit… 

Mieti mitä sanot.
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Puhu painosta varoen.
Lasten/nuorten ulkonäköpaineita ei saa lisätä.

Puhutaan arvostavasti kaikista kehoista.
Häpeä on paha.

Voisitko olla kehotyytyväisen ihmisen mallina?
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Koetko olevasi sopivan kokoinen?

Tarvitsemme lempeyttä, armollisuutta ja hyväksyntää.

Se antaa voimaa myös muutoksen tielle.
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Seksuaalisuuden portaat

Lapsuuden ja 
nuoruuden 
seksuaalisten 
kehitysvaiheiden 
tekeminen 
näkyviksi ja 
arvokkaiksi
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Ystävyyden säännöt
Seurustelusuhde = paras ystäväsi

Ole kohtelias

Ole ystävällinen 

Katso silmiin ja juttele mukavia

Ole siisti

Osoita, että välität

Ole reilu ja rehellinen

Älä kerro yksityisjuttuja muille

Älä puhu pahaa takana

Älä petä

Pyri rakentavaan riitelyyn

Selitä miksi, jos suhde ei toimi

POIKIEN PUHELIN

VÄESTÖLIITTO

Poikien Puhelin on auttava palvelu pojille ja nuorille miehille. Soita tai chattaa kun olet juttuseuraa vailla!

Puhelin päivystää arkisin klo 13-18 numerossa 0800 94884
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Mikä juttu tää on?

Nuoren tulee voida arvioida sitä, onko hänen 
kohtaamansa henkilö pyytämässä 

• Kaveri-

• Ystävyys-

• Seurustelu-

• Seksi-

• Rakkaus-

• Rakkaudellista seksi-

• Vapaata 

• Avointa 

• Käyttö-

• Hyväksikäyttö- tai

• Alistussuhdetta   hänen kanssaan. 



Oleta moninaisuutta! 
= Asenteettomuus

• Nuori on oman elämänsä 
asiantuntija 

– Älä oleta tietävästi 
mitään siitä, mitä on 
olla toinen, elää 
asiakkaasi elämää

– Et voi sitä tietää, 
mutta voit kysyä.

– Keskustelu on avain

– Kysy, Kuuntele, 
Kunnioita!
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Anna nuoren lentää vapaasti
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• Kaikki muut ovat jo tehneet sitä

• Joku muu haluaa että teen sitä

• Kuuluu tehdä jos seurustelee

• Kaverit kilpailee siitä

• Siitä saa rahaa

• Pornossakin tehdään sitä

• Oma halu, tunne ja päätös 
tehdä sitä

Koska ”pitää” olla seksiä?
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EKA KERTA  Muistilista:

✓ Onhan suhde luotettava ja turvallinen, että voi lopettaa jos 
siltä tuntuu; tuntee kumppanin niin hyvin, että tietää että 
ystävyyden pelisäännöt toimivat.

✓ Olenko valmis; haluanko oikeasti seksiä/yhdyntää; ettei mene 
tilanteeseen vain miellyttääkseen.

✓ Onko kumppani valmis; ettei painosta tai pakota häntä

✓ Onko ehkäisy varmasti kunnossa.

✓ Onko suunnitelma, jos kaikki ei mene ihan nappiin.
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• Kaikkea on harjoiteltava

• Seksiin ei ole kaavaa

• Tarkoitus tuntua hyvältä

• Yksilöllistä
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Myönteiseen keskittyminen
Kiittämällä kasvattaminen
Taitojen tarjoamista
Respektipisteitä
Onnistumisen esiin nostamista
Arvostavaa puhetta
Leppoisaa, turvallista oloa

• EI ulkopuolisuuden 

kokemuksia. Se on keino 

synnyttää tuhoisimpia 

tunteita ihmisessä.

• EI paha-tuhma-leimoja.
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Turvataitojuliste 
selkokielellä.

Useita  kieliversioita.

Tulosta oma A3 juliste: 
hyvakysymys.fi/lapsijaseksuaalisuus
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Jos läheisyys tai kosketus tuntuu pahalta

1. Sano EI!

2. Lähde pois!

3. Kerro aikuiselle, johon luotat!
(Kolmen kohdan sääntö)
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Myönteinen asenne

• Minun keho on minun!

• Uikkareiden alla erityisen 

arvokkaat ja omat paikat

• Kaikki kehot ovat hyviä ja 

erilaisia

• Kaikki paikat ovat hyviä 

ja tärkeitä
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Sen sijaan että moittimalla yritettäisiin 
karsia vikoja, mitä jos alettaisiin 

kiittämällä vahvistaa hyviä puolia.

6

0

Vahvista hyvää!
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Jos keskityt korjaamaan vikoja, keskityt mokiin.
Lapsi tuottaa, mikä aikuista kiinnostaa. Korjattavaa 

riittää.

Mahtava ystävä!
Rohkea seikkailija!
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Jos keskityt korjaamaan vikoja, keskityt mokiin.
Lapsi tuottaa, mikä aikuista kiinnostaa. Korjattavaa 

riittää.

Mahtava ystävä!
Rohkea seikkailija! K
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https://youtu.be/yzdorPgL-zM
https://youtu.be/V6NtrJwaOmI
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Rakkaus, ilo, rohkeus 

• Positiivisen psykologian keinoin itsetuntoa, taitoja solmia myönteisiä, läheisiä suhteita! 

• Uusi tapa vahvistaa lasta ja nuorta.

Sisu, tahto, itsetunto
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Nuori tarvitsee ihmettelijää

• Ole utelias, tutustu, 

ihmettele, innostu 

nuoresta

• Vastaa aina, kaikkiin 

kysymyksiin.

• Tästä tulee hyvä!

• Nuori on kuin 

aarrekartta

• Kulkekaa yhdessä 

rastilta toiselle

• Uskokaa aarteen 

löytymiseen

• (Ei niin että ”Ei tästä 

kummosta voi tulla!”)
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Kolme sääntöä lapsen tai nuoren 
vihan ja raivon alta selviämiseksi

1. Älä raivostu itse.

Muista että 
lapsi/nuori 
provosoi ja etsii 
mallia hallita omia 
tunteitaan:        
anna se. 

Koita pysyä 
asiallisena, ei ivaa, 
loukkauksia tai 
dramatiikkaa. 
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2.  Määrittele kiistan tärkeys ja 
toimi sen mukaan         
(koppa A, B vai C):

A) Elintärkeä: puolusta kantaasi 
toiminnalla, hakemalla nuori, 
estämällä lyönti.

B) Työstämisen väärtti: puolusta  
periaatteita     väittelemällä ja 
seuraamuksilla, uudelleen ja 
uudelleen.

C) Ei tärkeä: anna mennä toisesta 
korvasta ulos. Tunteita saa 
tuulettaa. Jaa ja lohduta.
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3. Hoida jaksamisesi.

Mene vaikka 
terapiaan, keskustele 
ystävien tai 
ammattilaisten kanssa, 

jotta jaksat uskoa 
siihen, mitä olet 
tekemässä, 

että olet järkevä ja 
normaali ja teet 
oikein, vaikka rajoitat. 
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KIITOS! www.raisacacciatore.fi

http://www.raisacacciatore.fi/
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