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3. LUOKKA
Tunnetaidot

Tehtéavien tarkoituksena on tunnetaitojen vahvistaminen vihan tunnetta tutkimalla ja vihan hallintakeinoja
harjoittelemalla.

Valineet: Vihatulivuori-moniste jokaiselle oppilaalle sivulta 3, paperia ja kynia ja hernepusseja. Lisdksi tarvitaan
vadlineet rauhallisen taustamusiikin soittamiseen. Sopivaa musiikkia I6ytyy haulla rauhallista taustamusiikkia.

Aloitus: TUNTEIDEN TULIVUORI

Tehtdvassa pohditaan vihan tunnetta. Apuna kaytetaan Vihatulivuorta. Vihatulivuori piirretdan mallin mukaan
tai katsotaan tulivuorta opettajan jakamalta monisteelta. Keskustellaan lasten omista kokemuksista silloin, kun
vihan tunne on vahé&inen, keskitasolla tai voimakas.

e Miten viha tuntuu kehossa?
e Millaisia ajatuksia siihen liittyy?
e Miten tekisi mieli toimia?

Na&ita ajatuksia oppilaat voivat piirtaa tai kirjoittaa Vihatulivuori -monisteen alalaidassa oleviin
symboleihin tai niiden alle.

Tyodskentely: VIHAN TUNTEEN HALLINTAKEINOT

Keskustelun jalkeen kerataan lista keinoista, joilla voi sdadelld vihan tunnetta. Oppilaat voivat kertoa omia
keinojaan, ja opettaja voi taydentda. Kokeillaan yhdessa muutamia tekniikoita:

e Kadet nyrkkiin ja auki -hengitys: Avataan ja suljetaan kasia nyrkkiin ja auki. Samalla hengitetdan sisaan
ja ulos. Sisdanhengitys alkaa, kun kadet sulkeutuvat nyrkkiin. Uloshengittdessaan voi ajatella, etta
jokaisella hengitykselld puhaltaa kiukkua pois kehosta.

e Laskeminen hitaasti kymmenesta nollaan.

e Seinan tyontaminen: Lapsi tyontaa seinada kaikilla voimillaan. Tydontadminen kanavoi vihan muualle kuin
toisiin ihmisiin.

e Jannita ja rentouta keho: Opettaja luettelee eri kehon osia, ja oppilaat jannittavat niitd voimakkaasti
hetken aikaa, ja sitten padstavat rennoiksi.

e Hernepussin puristaminen: Voimakkaat tunteet tuntuvat usein kdsissa. Kestavan esineen, kuten
hernepussin puristaminen on hyva keino saada vihan tunne ulos kehosta muuta kautta kuin lyomalla
tai heittelemalla esineita.

e Suttupiirustus: Paperi, johon saa piirtaa tai kirjoittaa ne sanat, jotka tekisi mieli huutaa ulos suusta.
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Lopetus: HYVAKSY TUNTEESI

Taustalle laitetaan rauhallista musiikkia soimaan ja oppilaille luetaan seuraava teksti. Oppilaat kuuntelevat
silmat kiinni.

Joskus tunteet riehuvat kuin myrsky. Olet ehkd ollut niin vihainen, ettd olet luullut pddsi rdjéhtdvdni, tai niin
surullinen, ettd olet ajatellut syddmesi hajoavan. Tai ehkd olet ollut niin iloinen, etté olet melkein tuntenut
leijuvasi ilmassa.

Joskus tunteita voi olla vaikea sietdd, kun tuntuu niin pahalta. Silloin helposti yrittdd mennd

tunnetta pakoon tai kieltdd tunteen. Vihaisuus tai tunteen kdskeminen ei kuitenkaan auta, vaan pahentaa
tilannetta. On parempi opetella hyviksymddn kurja olo ja suhtautua siihen ystévidillisesti. Kun tunteelle antaa
luvan olla, se menee aikanaan pois ja olo helpottuu. Mikddn tunne ei kestd loputtomiin. Tunteet todellakin ovat
kuin myrsky, ne jyllddvdt, ja rauhoittuvat. Se on térkedié muistaa.

Kurjan olon ja riehuvat tunteet kestdd paremmin, jos ne voi jakaa jonkun toisen kanssa. Mieti hetki, kenelle
sind voit kertoa pahasta mielestdsi. Onko se isd tai diti, kaveri, koulun aikuinen tai joku muu? Koulussa on myds
sellainen ihminen kuin koulukuraattori. Hdnen kanssaan voi jutella harmittavista asioista. Jos et tiedd, mistd
kuraattorin l6ytdd, kysy opelta.

Nyt voisit vield hetken miettié, mitké asiat tekevdt mielesi iloiseksi. Néytéd peukulla, jos tulet iloiseksi tdstd
asiasta:

e aikuisen syliin meneminen

e |eipominen

o lemmikkieldimen silittdminen

e toisen auttaminen

e musiikin kuunteleminen

e avun pyytdminen

e kurjasta olosta puhuminen kaverille
e metsdssd kdveleminen tai leikkiminen
e viestin Iéhettdminen kaverille

e syvddn hengittéminen

e jonkun pelin pelaaminen

Nyt voit avata silmdsi.

Lahteet Tunne- ja turvataitoja lapsille ja Matilainen & Puustinen 2021a, 142-154 (Vihan tunteen
hallintakeinot).
Vihatulivuori-kuvan ldhteena Matilainen & Puustinen 2021b, 10.
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VIHATULIVUORI \

10 raivon vallassa

hyvin vihainen

suuttunut
kiukkuinen

arsyyntynyt

rauhallinen
rento

Mita ajatuksia? Milta tuntuu kehossa?  Mita teet?
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