Sytykkeita keskusteluihin ryhmissa

Vertaistoiminnan kehittaja Paivi Suuniittu



Vinkkeja kysymysten kayttajalle

* Kysymykset on laadittu rikastamaan keskusteluja ryhmissa yleisilla
elamaan kuuluvilla teemoilla, kuten tunteilla. Listan lopussa on pieni
tietoisku tunteista ja niiden kohtaamisesta ryhmassa. Omien tunteiden
tunnistaminen auttaa niiden saatelyssa. Se on hyodyllinen taito.

* Kysymysten parissa voi pahkailla ja keskustella pareittain, pienissa
ryhmissa tai koko porukalla kerralla.

 Suunvuoro kaikille halukkaille. Ainoita oikeita vastauksia ei ole,
monia on.

* Pahkailyn voi muuttaa toiminnaksi, jos silta tuntuu.

* Jos koko porukka on samassa tilassa, voit esittaa kysymykset myos
lukemalla dioista nayttamatta niita osallistujille. Silloin huomio pysyy
varmemmin kulloinkin esilla olevassa keskustelunaiheessa.

* Voit kayttaa myos verkossa.



¢» Hengitysliitto

ltsemyotatunto

* |tsemyotatunto on halua ja kykya pitaa itsestaan
huolta elaman tuulissa. Ystavallisyytta ja
kohtuullisia vaatimuksia itsea kohtaan.

« Minkalaisia ajatuksia itsemyotatunto sinussa
herattaa?

« Miten sina tarjoat hyvaksymista ja myotatuntoa
itsellesi?

* Minkalaisissa tilanteissa itsemyotatunto on ollut
erityisesti tarpeen?

 Enta missa tilanteissa vaikeaa?

« Miten itsemyotatuntoa voisi vahvistaa?
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¢» Hengitysliitto

Myotatunto

« Myotatunto on kykya tunnistaa toisen tunnetila,
elaa mukana toisen iloissa ja suruissa.
Myotatunto kutsuu myos tekoihin.

 Minkalaisissa tilanteissa olet tunnistanut
itsessasi myotatuntoa?

« Miten olet osoittanut myotatuntoa?
 Milloin olet saanut osaksesi myotatuntoa?

* Milta se tuntui?
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¢» Hengitysliitto

Sisu

Miten maarittelisit sisun?
Kenessa tunnistat ihailtavaa
sisukkuutta?

Missa elamantilanteissa olet
tarvinnut sisua?

Mista Ioydat sisua, kun sita
tarvitset?

Voiko sisua olla liikaa?

Miten naet oman ja toisten sisun
suhteen? Minkalaisia havaintoja
sisujen kohtaamisesta sinulla on?
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Onni

« Mita onni sinulle tarkoittaa?

« Milta onni tuntuu? Miten onnellisuus nakyy sinusta?
« Mika tekee sinut onnelliseksi?

« Miten voisit lisata omaa onnellisuuttasi?

 Minkalainen suhde sinun onnellasi on muiden
ihmisten onnellisuuteen?

« Mika sinun mielestasi on tehnyt Suomesta maailman
onnellisimman kansakunnan jo monena vuonna?

« Mista etsia onnea, jos se on paassyt elamasta
katoamaan?
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¢» Hengitysliitto

Tyytyvaisyys

« Mita tyytyvaisyys sinulle tarkoittaa?

« Milta tyytyvaisyys tuntuu?

» Miten se eroaa onnellisuudesta?

« Miten voisit vahvistaa omaa tyytyvaisyyttasi?

« Suomi on mitattu maailman onnellisimmaksi maaksi
jo monta kertaa. Asiantuntijoiden mielesta
onnellisuuskysely mittaa pikemminkin tyytyvaisyytta
omaan elamaan. Mita sina ajattelet tasta?
(Kansainvalisessa kyselyssa onnellisuutta mitataan
kysymalla arviota omasta koetusta onnellisuudesta
asteikolla 0-10).

28.4.2026
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Hyva mina

* Missa olet hyva?

* Missa muussa viela?

« Mista aiheesta sait viimeksi kiitosta ja kehuja?
« Milta se tuntui?

« Mista Kkiitit itse itseasi viimeksi?

« Milla tavoin teit sen?

 Miten juhlistat onnistumisiasi?
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lloa elamaan

» Minkalaisista asioista tai tapahtumista tulet
iloiseksi?

* Mika on viimeksi ilahduttanut sinua?
 Missa ilo tuntuu?

* Miten osoitat ilosi? Mista muut huomaavat, etta olet
iloinen?

* Mika iloisena tuntuu erilaiselta kuin muuten?
» Miten etsit iloa, jos se on hetkeksi kadonnut?
» Kuinka Ioytyneen ilon saa pidettya tallessa?
» Miten iloa voisi levittaa ymparilleen?
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Lempiasiat ilona arjessa

« Mika on lempivarisi?
« Lempikappaleesi?

* Lempiruokasi?

* Lempivuodenaikasi?
» Lempikirjasi?

* Lempivaatteesi?

« Lempipaikkasi?

* Lempiharrastuksesi?

* Lempisanontasi?

28.4.2026
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Asenne

« Asenne tarkoittaa suhtautumistapaa jotakin ilmiota tai ainetta
kohtaan. Asenteet vaikuttavat vahvasti toimintaamme. Ne ovat
melko pysyvia, mutta niita voi muuttaa. Ja ne voivat muuttua.

» Tunnistatko, mikd on oma perusasenteesi elamaa kohtaan?
* Miten se nakyy ja tuntuu toiminnassasi?
* Miten tulla toimeen eri tavoin elamaan suhtautuvien kanssa?

 Minkalaisia kokemuksia sinulla on oman asenteesi muuttamisesta
jonkin asian suhteen?

« Mita ajattelet toisten inmisten asenteisiin vaikuttamisesta?

« Kuinka sovittaa yhteen eri tavoin asioihin suhtautuvien toiveita ja
odotuksia esimerkiksi rynmassa tai yhdistyksessa?
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Innostus

Minkalainen innostuja olet?

Mista innostuit viimeksi?

Milta innostuminen tuntuu?

Minkalaisten asioiden pariin innostus on sinut
johtanut? Mita siita on seurannut?

« Mita hyotya innostuksesta on? Enta haittaa?
« Mista innostusta voi loytaa, jos se on kadoksissa?

 Miten voisi innostaa muita?
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Rohkeus

« Mita kaikkea rohkeus tarkoittaa sinulle arjessasi?
 Milta rohkeus tuntuu?

« Missa tilanteissa olet tarvinnut rohkeutta?

« Koska viimeksi tunsit itsesi rohkeaksi?

» Miten Ioydat rohkeuden, kun sita tarvitset?

 Kuka on rohkeusesikuvasi? Kenen rohkeutta
arvostat tai ihailet?

« Minka verran rohkeutta on tarpeeksi?
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Rakkaus

« Mita rakkaus sinulle tarkoittaa?

« Milta rakkaus tuntuu?

« Miten osoitat rakkautta?

« Kuinka monenlaista rakkautta tunnistat?

« Miten rakkautta voi loytaa, jos se on paassyt
elamasta katoamaan?
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Luonto
Minkalaisessa ymparistossa
kasvoit ja leikit lapsena?
Mika osa luonnolla oli elamassasi?

Mika on lempipaikkasi luonnossa
nyt?

Mika on lempivuodenaikasi?
Enta lempituoksusi luonnossa?

Miten luontosuhteesi on muuttunut
elamasi aikana?

Mita luonto merkitsee sinulle nyt?
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¢» Hengitysliitto

Tulevaisuus

« Elamamme nykyisyys on menneisyydessa tehtyjen
paatosten ja toiminnan summa, sanoo
tulevaisuudentutkija. Inmisen tietoisuudessa nykyhetken
voi nahda valittajana menneen ja tulevan valissa.

« Milla mielin sina ajattelet tulevaisuutta?

« Mita hyvaa menneesta toivot siirtyvan tulevaisuuteen?

« Miten pitkalla tahtayksella mietit tekemiasi valintoja?

* Mika tulevaisuudessa ilahduttaa sinua?

* Mika huolettaa?

« Mika on toiveikkain mahdollinen tulevaisuuskuva, jonka
voit kuvitella tanaan?

https://tulevaisuus.fi/perusteet/aikakasitys/#menneisyyden-ymmartamisen-merkitys
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Pelko

» Pelko liittyy tavallisesti todellisen ulkoisen vaaran
havaitsemiseen. Tunne ohjaa etsimaan turvaa.

» Mita sina pelkaat?

» Milta pelko tuntuu?

* Miten kohtaat pelkosi?

» Miten pelko vaikuttaa elamassasi?

« Minkalainen pelko on hyodyllista? Enta minkalainen
haitaksi?

» Mika auttaa karkottamaan pelon?
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Huoli

 Mita huoli sinun mielestasi on?

« Minkalaisilla asioilla on taipumus jaada pyorimaan
huolina mieleesi?

« Mita hyotya huolestasi ja huolestumisesta on
sinulle ollut? Enta ihmisille ymparillasi?

* Miten olet onnistunut katkaisemaan huolen
vatvomisen?

« Miten huolen tarttumista mieleen voisi torjua?
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Pettymys

« Pettymyksen tunne heraa tilanteissa, joissa emme
saa, mita toivomme. Pettymys estaa juuttumasta
sellaiseen, mika ei toimi. Pettymyksen pelko voi
innostaa yrittamaan kovemmin tai uusin keinoin.

* Missa kohdin kehoa pettymys tuntuu?
« Miten se nakyy ja tuntuu kayttaytymisessa?

* Mihin pettymys jossakin asiassa on sinua
innostanut?

« Miten kohdata pettymyksen kokenut ihminen?
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Syyllisyys

» Syyllisyytta voi kokea, kun omalla toiminnallaan tai
toimimatta jattamisellaan on aiheuttanut vahinkoa
toiselle tai on toiminut omia arvojaan vastaan.

 Missa tunne tuntuu kehossa?

* Mika helpottaa tunnetta — mihin toimintaan tunne
ohjaa?

» Voiko syyllisyyden tunne olla aiheeton?

 Mediaviestinnan sisallot voivat herattaa monenlaisia w
tunteita. Tunnistatko syyllisyytta? e

« Mita syyllistaminen mielestasi tarkoittaa?
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Hapea

 Jos toimii oman yhteisonsa saantoja vastaan, voi
kokea hapeaa. Tunne voi nousta myos, jos omaa
koskemattomuutta loukataan. Hapea voi olla
lyhytkestoista tai tarttua mieleen pitkaksi aikaa.

« Missa hapea tuntuu? Milta se tuntuu?

« Tunnistatko muita hapean aiheita, kuin ylla
mainitut?

* Mika helpottaa hapeaa?

« Miten voi auttaa toista ihmista ulos hapean
varjosta?
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Muutos

« Vain muutos on pysyvaa, sanotaan.

« Miten sina olet muuttunut elamasi aikana
oppimisen ja kokemuksen kertymisen myota?

« Mita muutoksia olet tavoitellut tai tavoittelet nyt?
 Mika maailman muuttumisessa ilahduttaa sinua?
 Mika harmittaa tai huolettaa?

« Kuvittele kotiseutusi 10 vuoden paasta. Milta
arvelet sen nayttavan?
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Suru

e Suru on luonnollinen, elaman jatkumista
edistava tunne, kun olemme kokeneet suuren
menetyksen tai ennakoimme sellaista. Surun
kokemus on henkilokohtainen. Jokainen suree
omalla tavallaan.

e Milta tuntuu surevan ihmisen kohtaaminen?
e Miltd muiden kohtaaminen, kun itsella on surua?
» Milta surusta puhuminen tuntuu?

* Miten voisi tukea surevaa kanssaihmista?
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Hyvaksyminen

* Hyvaksyminen tarkoittaa, etta asia, kokemus tai
tunne hyvaksytaan sellaisena kuin se on
arvostelematta tai yrittamatta muuttaa sita. Nyt
on nain.

* Miten onnistuu itsensa hyvaksyminen?

* Milta ei-toivotun asian, kokemuksen tai tunteen
hyvaksyminen tuntuu?

« Minkalaisia vaiheita hyvaksymisessa on sinun
elamassasi eri asioiden kohdalla ollut?

» Mika voisi helpottaa sairastumisen tai muun
hankalan asian hyvaksymista?
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Tolvo

Toivo tarkoittaa uskoa siihen, etta elamassa voi
tapahtua jotakin hyvaa.

Mita ajattelet, mihin toivoa tarvitaan?
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Mita toivo sinulle merkitsee?
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Miten pidat ylla toivoasi?

Miten ihmiset voivat auttaa toisiaan toivon
loytamisessa?
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« Tai toivon sailyttamisessa?
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Tunne

* Tunne on lyhytkestoinen, spontaani ja
ohimeneva reaktio arsykkeeseen, joka voi
kummuta itsestasi (ajatus, kokemus, muisto tai
muu aihe) tai ulkopuoleltasi. Tunteen
kokemiseen liittyy fyysisia merkkeja (hikoilu,
punastuminen, sydamen tykytys tai muu).

» Kaikki tunteet ovat oikein ja sallittuja. Jokainen
vastaa itse tavastaan osoittaa tunteensa.
Ryhmassa tunteiden jakaminen turvallisessa
ilmapiirissa keskustellen vahvistaa rynman
Kiinteytta ja turvallisuutta.
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¢» Hengitysliitto

Tunteet ovat tarkeita

« Aivomme koettavat tunnekokemusten avulla
kertoa meille, mika on hyodyllista ja mika
haitallista. Usein tama viesti on kuitenkin
epatarkka, emmeka valttamatta osaa liittaa sita
mielessamme ja kehossamme virinneeseen
tunnereaktioon.

 Tunne virié_é nop_easti, sen tunnistaminen
tapahtuu viiveella.

« Omien tunnekokemustemme ymmartaminen on
hyodyllista. Tunteiden tunnistamista on
mahdollista opetella.

 Jo pelkka tunteiden nimeaminen tyynnyttaa niita.

« Elamme jatkuvassa tunnekokemusten —
omiemme ja toisten tunteiden - virrassa inmisten
keskella.

Lahde: Lauri Nummenmaa, Tunteiden psykologia 2022, Tammi.
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Perustunteet |

* Mielihyvan kokemukset ohjaavat yksiloa kohti hyodyllista
toimintaa.

* Pelon voidaan ajatella olevan mekanismi, joka ohjaa yksiloa
poispain haitallisista tapahtumista.

 Inhoreaktion paaasiallinen tarkoitus on estaa haitallisten,
esimerkiksi pilaantuneiden tai myrkyllisten, ruokien ja
juomien nauttimista.

« Surun ilmaisut saavat aikaan empaattista kayttaytymista
muissa ihmisissa ja siten edistavat yksilon mahdollisuuksia
saada apua.

Lahde: Lauri Nummenmaa, Tunteiden psykologia 2022, Tammi.
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Perustunteet Il

* Viha nostaa yksilon toimintavalmiutta ja suuntaa
fyysiset ja psyykkiset resurssit joko
puolustamiseen tai hyokkaamiseen.

« Hammastyksen kokemus keskeyttaa senhetkisen
toimintamme ja valmistaa meidat muuttamaan
toimintaamme uutta ja yllattavaa tilannetta
paremmin vastaavaksi.

Lahde: Lauri Nummenmaa, Tunteiden psykologia 2022, Tammi.
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