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8. LUOKKA
Tunnetaidot

Tehtdvien tarkoituksena on oppilaiden tunnetaitojen vahvistaminen.

Vilineet: Arsyttid-lomake tulostettuna linkista Arsyttaa tai sivuilta 2—3, kynia ja paperia jokaiselle oppilaalle.

Aloitus: MITA TUNNETAIDOILLA TARKOITETAAN

Oppilailta voidaan aluksi kysya, mitd heidan mielestdadn tunnetaidoilla tarkoitetaan. Asiaa voidaan pohtia hetki
my0s pareittain. Kdydaan esiin nousseet ajatukset lapi yhdessa. Taman jalkeen opettaja aloittaa oppitunnin
kertomalla oppilaille tunnetaidoista omin sanoin tai lukemalla alla olevan tekstin oppilaille daneen:

Tunnetaitojen harjoittelu alkaa itsehavainnoinnista ja reflektoinnista. Se tarkoittaa, ettd henkilé pyrkii
mahdollisimman rehellisesti ja objektiivisesti tunnistamaan omia kokemuksiaan. On mietittdvd, mitd tunteita
ja toimintoja jossakin tilanteessa oli ja miten ne vaikuttivat. On suunniteltava, miten tdtd kokemusta voi
hyédyntdd ja kehittdd seuraavissa vastaavissa tilanteissa. Itsetuntemuksen tietoinen kehittdminen merkitsee
omien tunteiden tunnistamisen, nimedémisen, arvioinnin, erottelun ja sédtelyn hallintaa. Tunteet menevdt
pddllekkdin toistensa kanssa, vilahtavat ohi tai viipyvdt. Harjoittelemista riittdd, eiké valmiiksi tule koskaan.

Me ihmiset peilaamme itseimme kaiken aikaa toisista ihmisistd. Jokainen rakentaa koko eldmdénsd ajan omaa
mindkuvaansa arvioimalla omia ja toisten reaktioita. Miten sanani ja tekoni vaikuttivat toiseen? Mitd toinen
sanoi minulle ja mitd hdn silld tarkoitti? Toiminko toisen mielestd hyvin vai huonosti, millainen hédnen
mielestddn olen, kelpaanko? Samalla annamme koko ajan — halusimmepa tai emme — omalla toiminnallamme
palautetta Idhipiirimme henkilGille siitd, millaisina heitéd pidémme. Rakennamme siis vuorovaikutuksen keinoin
koko elimdmme ajan itsetuntemustamme ja tunnetaitojamme.

Tyoskentely: ARSYTTAA-lomakkeen tdyttdminen

Oppilaat tayttavat Arsyttdd-lomakkeen. Lomake tarjoaa tarkastelukulman mahdolliseen eldman eri osa-alueilta
tippumiseen esimerkiksi silloin, jos oppilaalla on omasta itsestaan kielteisia tuntemuksia, jotka han kokee
héiritsevana ja pitkaaikaisina. Yksi keino kesyttda arsytysta on tiedostaa siihen liittyvat ajatukset, tunteet ja
kehon tuntemukset.

Lopetus: Keskustellaan arsytyksen aiheista.

e Mika on arsyttanyt, miksi?

e Kauanko arsytyksen tunne kesti?

e  Mika sai tunteen loppumaan, vai meniko tunne ohi itsestaan?
e  Kumpi tunne on voimakkaampi, arsytys vai hyvan olon tunne?

Lahteet Tunnetydskentely Tietopankki — OSAAMISTA SIJAISHUOLTOON.
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https://pesapuu.fi/wp-content/uploads/2018/10/lomake_021018.pdf
https://osaamistasijaishuoltoon.fi/tunnetyoskentely/
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Tunne Tyypit -ekstra:
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Miten tilanne meni ohitse? Millaisia tunteita
ja ajatuksia siihen liittyi? Kuka tai mika auttoi
Mitd tapahtui ennen kuin rsyynnyit? sinua palautumaan ja selviytymdan tilantees-
Palauta ajatuksesi silhen hetkeen ja syihin, ta? Mita tilanteesta seurasi?
jotka johtivat tunnetilaan.

Palauta mieleesi tilanne, jossa olit arsyyntynyt.
Missa olit ja kenen kanssa? Mika matti?

Mitd ajattelit? Kirjaa millaisia tunteita ja
tuntemuksia tilanteessa koit?

Mitad apua olisit tarvinnut? Kuka sita olisi voinut antaa? Kuka tai mika olisi auttanut sinua rauhoittumaan?
Mita itse olisit voinut tehd3 toisin? L
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e POHDI

Mitd sanoisit nyt henkildille, joita tilanne kosketti?

(5- SOVI

Sovitaan, ettd,.,

Allekirjoitukset: { /

ARSYTTAA Helppoa Tarkead Turhaa
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