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8. LUOKKA
Tunnetaidot

Tehtdvien tarkoituksena on oppilaiden tunnetaitojen vahvistaminen.

Vilineet: Vilineet videon katsomista varten, Arsyttaa-lomake tulostettuna linkistd Arsyttd3 tai sivuilta 2-3,
kynia ja paperia jokaiselle oppilaalle.

Aloitus: MITA TUNNETAIDOILLA TARKOITETAAN

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

jalkeen tunti aloitetaan kertomalla tunnetaidoista omin sanoin tai lukemalla alla olevan tekstin oppilaille
daneen:

Tunnetaitojen harjoittelu alkaa itsensd ja omien tunteiden havainnoinnista. Tdrkedd on pyrkid mahdollisimman
rehellisesti, ikddn kuin ulkopuolisin silmin tarkastelemaan omia tunteitaan ja sité, miten ne vaikuttavat itseen.
Tdten itsedidn voi kehittdd seuraavia vastaavia tilanteita varten. Itsetuntemuksen tietoinen kehittiminen
merkitsee siis omien tunteiden tunnistamisen, arvioinnin ja sddtelyn hallintaa. Tunteet menevdt joskus myos
pddillekkdin toistensa kanssa. Tunteet myéds tulevat ja menevdt, vaikka joskus jddvdtkin hetkeksi viipyilemddn.

Ihmiset peilaavat tiedostamattaankin itseddn kaiken aikaa toisista ihmisistd ja rakentavat 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 hdnen mielestddn olen,
kelpaanko? Samalla annamme koko ajan — halusimmepa tai emme — omalla toiminnallamme palautetta muille
siitd, millaisina heité piddmme. Itsetuntemuksemme ja tunnetaitomme rakentuu siis vuorovaikutuksessa
toistemme kanssa Iépi elémdn.

Tyoskentely: ARSYTTAA-lomakkeen tdyttdminen

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

Lopetus: Keskustellaan arsytyksen aiheista. Tukikysymyksia keskustelun tueksi:

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?

Lihteet Tunnetydskentely Tietopankki — OSAAMISTA SIJAISHUOLTOON. Aspa-saatio — Tussitaikurit Oy.
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https://pesapuu.fi/wp-content/uploads/2018/10/lomake_021018.pdf
https://youtu.be/_tQ1jkbafcY
https://osaamistasijaishuoltoon.fi/tunnetyoskentely/
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Miten tilanne meni ohitse? Millaisia tunteita
ja ajatuksia siihen liittyi? Kuka tai mika auttoi
Mita tapahtui ennen kuin drsyynnyit? sinua palautumaan ja selviytymdan tilantees-
Palauta ajatuksesi siihen hetkeen ja syihin, ta? Mitd tilanteesta seurasi?
jotka johtivat tunnetilaan.

Sivistystoimi/perusopetus

Jamsa

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

Mita ajattelit? Kirjaa millaisia tunteita ja
tuntemuksia tilanteessa koit?

v

Mitd apua olisit tarvinnut? Kuka sita olisi voinut antaa? Kuka tai mika olisi auttanut sinua rauhoittumaan?
Mitd itse olisit voinut tehda toisin? \
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e POHDI

Mitd sanoisit nyt henkildille, joita tilanne kosketti?

fM:iten. .toifﬁisit“ nyi; jo‘s‘ .s”amé.nla.ibner.\'tilé‘n_ne. iuligi véétaéﬁ?

Miten muut voisivat toimia?

Mltka oQai yleis.in"\piév asfoifa ja tilant‘eitav. jotka véréytté‘ivét sihﬁa enifén?
7M'i.téi asia@{e vqisi ‘tehdfa"? Mité min'a ‘yois'i‘n tehd‘é? Mi;'é sirﬁ voi;it ;ehd‘;?

Mit opit?

6 e SOVI

Sovitaan, etta...

Allekirjoitukset: / /

ARSYTTAA Helppoa Térkedd Turhaa
-tyoskentely 7 /
oli minusta: Ihan ok Arsyttavaa Hyodyllista
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