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8. LUOKKA 
Tunnetaidot 
 
Tehtävien tarkoituksena on oppilaiden tunnetaitojen vahvistaminen. 
 

Välineet: Välineet videon katsomista varten, Ärsyttää-lomake tulostettuna linkistä Ärsyttää tai sivuilta 2–3, 

kyniä ja paperia jokaiselle oppilaalle. 

 
Aloitus: MITÄ TUNNETAIDOILLA TARKOITETAAN 

Aiheeseen virittäydytään katsomalla video Hellurei ja helkkarin tunteet (kesto 2:27). Videon katsomisen 

jälkeen tunti aloitetaan kertomalla tunnetaidoista omin sanoin tai lukemalla alla olevan tekstin oppilaille 

ääneen: 

Tunnetaitojen harjoittelu alkaa itsensä ja omien tunteiden havainnoinnista. Tärkeää on pyrkiä mahdollisimman 

rehellisesti, ikään kuin ulkopuolisin silmin tarkastelemaan omia tunteitaan ja sitä, miten ne vaikuttavat itseen. 

Täten itseään voi kehittää seuraavia vastaavia tilanteita varten. Itsetuntemuksen tietoinen kehittäminen 

merkitsee siis omien tunteiden tunnistamisen, arvioinnin ja säätelyn hallintaa. Tunteet menevät joskus myös 

päällekkäin toistensa kanssa. Tunteet myös tulevat ja menevät, vaikka joskus jäävätkin hetkeksi viipyilemään. 

Ihmiset peilaavat tiedostamattaankin itseään kaiken aikaa toisista ihmisistä ja rakentavat minäkuvaansa 

arvioimalla omia ja toisten reaktioita: Miten sanani ja tekoni vaikuttivat toiseen? Mitä toinen sanoi minulle ja 

mitä hän sillä tarkoitti? Toiminko toisen mielestä hyvin vai huonosti, millainen hänen mielestään olen, 

kelpaanko? Samalla annamme koko ajan – halusimmepa tai emme – omalla toiminnallamme palautetta muille 

siitä, millaisina heitä pidämme. Itsetuntemuksemme ja tunnetaitomme rakentuu siis vuorovaikutuksessa 

toistemme kanssa läpi elämän. 

 

Työskentely: ÄRSYTTÄÄ-lomakkeen täyttäminen 

Seuraavaksi oppilaat täyttävät Ärsyttää-lomakkeen. Lomake tarjoaa tarkastelukulman mahdolliseen elämän eri 

osa-alueilta tippumiseen esimerkiksi silloin, jos oppilaalla on omasta itsestään kielteisiä tuntemuksia, jotka hän 

kokee häiritsevänä ja pitkäaikaisina. Yksi keino kesyttää ärsytystä on tiedostaa siihen liittyvät ajatukset, tunteet 

ja kehon tuntemukset. 

 

Lopetus: Keskustellaan ärsytyksen aiheista. Tukikysymyksiä keskustelun tueksi: 

• Mikä on ärsyttänyt, miksi? 

• Kauanko ärsytyksen tunne kesti? 

• Mikä sai tunteen loppumaan, vai menikö tunne ohi itsestään? 

• Kumpi tunne on voimakkaampi, ärsytys vai hyvän olon tunne? 

Lähteet Tunnetyöskentely Tietopankki – OSAAMISTA SIJAISHUOLTOON. Aspa-säätiö – Tussitaikurit Oy. 

https://pesapuu.fi/wp-content/uploads/2018/10/lomake_021018.pdf
https://youtu.be/_tQ1jkbafcY
https://osaamistasijaishuoltoon.fi/tunnetyoskentely/


 
  Jämsä  2 (3) 
    Sivistystoimi/perusopetus 
  
       
  

 
 

 

 



 
  Jämsä  3 (3) 
    Sivistystoimi/perusopetus 
  
       
  

 
 

 

 


