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1. LUOKKA
Tunnetaidot

Tehtavien tarkoituksena on tunteiden tunnistamistaitojen vahvistaminen.

Valineet: Valineet musiikin soittamiseen, rauhallista ja rentouttavaa musiikkia sekd Missa tunteet tuntuvat? -
moniste sivulta 3 ja varikynia jokaiselle oppilaalle. Teemaan sopivaa musiikkia 16ytyy esimerkiksi hakusanalla
Rentouttavaa pianomusiikkia. Lisaksi tarvitaan riittavasti tilaa liikkkumiseen luokassa aloitusharjoitteen aikana.

TAUSTATIETOA OPETTAIJALLE
Tietoa tunteista ja tunnetaidoista loytyy esimerkiksi linkistd Mita tunteet ovat? - Mielenterveystalo.fi.

Aloitus: TERVEHDITAAN TUNTEILLA

Oppilaat asettuvat kahteen vastakkaiseen riviin siten, etta jokaisella on pari toisessa rivissa. Kun opettaja antaa
merkin, parit lahtevat kavelemaan kohti toisiaan ilmaisten eleilldan ja ilmeilldan tiettya tunnetta. Kun parit
kohtaavat, he sanovat toisilleen Moi! Muuten ei paastelld mitdan aania. Parit ohittavat toisensa ja kdvelevat
toistensa paikoille. Sitten opettaja antaa uuden ohjeen tunteesta, jolla kohdataan pari uudestaan.

Tervehdi pariasi surullisena, koska et 16ytanyt pihalta leikkikaveria.
Tervehdi pariasi vihaisena, koska olet riidellyt.
Tervehdi pariasi nolona, koska et pyytanyt anteeksi.
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Tervehdi pariasi hdammastyneen3, silla han on keksinyt sinulle yllatyksen.
Tassa kohdassa voidaan opettajan harkinnan mukaan vaihtaa pareja tai jatkaa saman kanssa.
Tervehdi pariasi peldastyneend, koska luulit ndhneesi kummituksen.

Tervehdi pariasi inhoten, silla astuit juuri vahingossa koirankakkaan.
Tervehdi pariasi innostuneena, silla kuulit juuri hyvia uutisia.
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Tervehdi pariasi iloisena, koska han on sinulle tarkea kaveri.

Tyéskentely: MISSA TUNTEET TUNTUVAT

Opettaja jakaa oppilaille monisteen, jossa on kehon aériviivat. Yhdessa pohditaan edellisen harjoituksen
tunteita. Minka varista on suru ja missa se tuntuu? Enta viha? Pelko? llo? Opettaja voi kertoa kuudesta
perustunteesta, jotka on nimetty monisteeseen. Kaikki muut tunteet liittyvat naihin kuuteen perustunteeseen.

Oppilaat voivat itse valita, milla varilla kuvaavat mitdkin tunnetta. Varitetaan seliteruudut ja tunteiden
tuntumispaikat hahmoon. Keskustellaan my®os siitd, milta tunteet tuntuvat kehossa. Kupliiko ilo? Kihelmoiko
jannitys? Puristaako pelko? Oppilaat voivat halutessaan myds kertoa tilanteista, joissa ovat kokeneet erilaisia
tunteita.
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https://www.mielenterveystalo.fi/fi/ahdistus/mita-tunteet-ovat
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Lopetus: KAIKKI TARKEAT TUNTEET
Taustalle laitetaan rauhallista musiikkia soimaan. Opettaja lukee seuraavan tarinan oppilaille:

Voit laittaa silmdt kiinni ja kuunnella hetken musiikkia. (pieni tauko)

Olipa kerran pieni jdniksenpoikanen. Se eleli suuressa metsdssd muuten melko tyytyvdisené eldmddnsd, mutta
sitd olivat alkaneet yhd enemmdn harmittaa sudet, jotka ilmestyivit 6isin vaanimaan Iéhistélle. Kuullessaan
susien ulvonnan poikanen painautui tiukasti emon kylkeen ja yritti olla pelkéédmdttd. Pdivisinkin pelko hdiritsi
pikku jénistd, silld se ei uskaltanut IGhted omasta pesdstd niin kauas tutkimusretkille kuin se olisi halunnut.

Erddind pdivénd vanha ja viisas péllévaari lenndhti jéniksen kotikolon vieressd olevan kuusen oksalle. Jénis
rohkaisi mielensd ja kysyi péllévaarilta: “Pelottaako sinua koskaan mikédn?” “Voi, monikin asia”, vastasi vaari,
ja kysyi puolestaan pupulta, mikd tdtd mietityttédd. Pupu kertoi susista ja ikdvdstd pelon tunteesta.

“Ajattelepa jéinénen, jos pelon tunne ei varottaisi sinua.”, huomautti péllévaari. “Silloin Iéhtisit liian kauas
pesdstd, ja voisit vaikka joutua jonkun petoeldimen syémdksi. Pelko on térked tunne, sillé se suojelee sinua.”

“Olet oikeassa, mutta silti olisi paljion mukavampaa olla aina vain iloinen”, huokaisi jénis. “Niin, ilo on hieno
tunne. Se vie sinut kohti tdrkeitd asioita ja auttaa kokemaan yhteyttd toisiin jdniksiin. Mutta kaikilla tunteilla
on oma tehtdvdénsd. Niillékin, jotka eivdt aina tunnu niin mukavilta. Ajattelepa ilon vastakohtaa, surua. Se
kertoo sinulle siitd, ettd asia tai ihminen, jota kaipaat, on ollut sinulle téirked. Ei ihan turha juttu sekddn.”
“Totta”, myénsi pikkujéinis. ”Kun isoisoisoisdjdnis kuoli, olin tosi surullinen. Tietysti olin, koska hdn oli aina
minulle kiltti ja auttoi minua. Hén oli térked. Onneksi tunsin hénet, vaikka vaan lyhyenkin aikaa.”

“Haluatko kuulla muistakin tunteista?” kysyi péllévari. Tietysti pikkujénis halusi kuulla viisaan péllévaarin
rauhallista opetusta. “Olet varmaan ollut joskus vihainen?” kysyi péllévaari. “Arvaa vaan! Kun pikkusiskojénis
drsyttéd, se saa minut tosi vihaiseksi”, kiihtyi pikkujdnis. ”Viha tai kiukku saavat sinut puolustamaan
oikeuksiasi ja toimimaan sellaisten asioiden puolesta, joita pidét tédrkeind. Voimakaskin tunne on hyvd asia,
kunhan muistat, ettet voi kdyttdytyd miten tahansa”, opetti péllévaari. “Sepd onkin vaikeaa”, huokaisi
pikkujénis: “Minun ainakin tekee mieli ly6dd pikkusiskoa, kun oikein suutun.” ”Sité et tietenkddn saa tehdd.
Sinun pitdd opetella hallitsemaan tunteitasi”, totesi péllévaari, ja jatkoi: “Kuuntelepa, kerron vield kahdesta
tunteesta. Ne ovat hdmmdstys ja inho. Himmdistys auttaa sinua muuttamaan toimintaasi. Inho puolestaan
auttaa sinua vélttdmddn sinulle haitallisia asioita, esimerkiksi pilaantuneita ruokia ja juomia.” “Joo, md
haistoin mdddntynyttd sientd eilen nurmikolla, ja ydk, ei tullut mieleenkddn maistaa”, kertoi pikkujénis
tohkeissaan. “Hyvd, tieddt siis, mitd hy6tyd on inhosta”, hymyili péllévaari, ja muistutti vield: “Kaikilla tunteilla
on oma tehtdvdnsd. On térkedd, ettd opit tunnistamaan ja nimedmddn tunteita, niin sitten niiden kanssa on
helpompi eldd, ja opit ilmaisemaan niitd oikein. Hyvdd jatkoa ja turvallisia seikkailuja sinulle, pikkujénis.”

Péllévaari lehahti lentoon, ja pikkujdnis jdi pohtimaan kuulemaansa. ”“Isona mind aion tulla yhtd viisaaksi
kuin péllévaari”, se ajatteli.

Nyt voit vield hetken kuunnella musiikkia ja sitten véhitellen avaat silmdsi.

Lahteet Kuka huomaa mut? -hanke - Ensijaturvakotienliitto (Missa tunteet tuntuvat? -tehtava), Hyvinvoinnin
vuosikello - Rovaniemi, Matilainen & Puustinen 2021a, 66—67 (Kaikki tarkeat tunteet -tehtava, tarinaksi
muokannut Tuulia Piirainen) ja Matilainen & Puustinen 2021b, 7-8.
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https://ensijaturvakotienliitto.fi/violary/kehittamistyo/kuka-huomaa-mut/
https://www.rovaniemi.fi/loader.aspx?id=22f675c8-f199-48ee-94a4-80cc0d619be4
https://www.rovaniemi.fi/loader.aspx?id=22f675c8-f199-48ee-94a4-80cc0d619be4
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MISSA TUNTEET TUNTUVAT?

1. Mieti, minka varisia tunteet voisivat olla. Varita ruudut eri vareilla.

[ ] suru [ 1o [ ] viHA
[ 1 PELKO [ ] HAMMASTYS [ ]INHO

2. Merkitse eri vareilla kehoon, missa kohdissa tunteet tuntuvat.
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