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Laimmittelytehtava %

Minut tekee iloiseksi...

Minut tekee surulliseksi...
Minut tekee pelokkaaksi...
Minut tekee vihaiseksi...

Minut tekee hdammdistyneeksi...
Minut saa inhoamaan...

Minut tekee rohkeaksi...

Minut tekee toiveikkaaksi...

Minut tekee rauhalliseksi...

Minut tekee onnelliseksi...



Porinatuokio: Mita luennolta jai mieleen?




Kognitiivinen %
kolmio AJATUKSET T

TUNTEET

KAYTTAYTYMINEN <

Mikd synnyttdd tunteita?

Mitd tunteista seuraa?




Tunnetaitojen harjoittelu on taitoharjoittelua

O

» Tunteiden taitoharjoittelu
- Tunteiden tunnistaminen (mieli ja keho)
- Tunteiden nimeaminen ja voimakkuuden arviointi
- Tunteiden hyvaksyminen
- Tunteiden saatelykeinot

— Tunteiden ilmaisukeinot

— N W b O1 00 N O

o

(Matilainen & Puustinen, 2021, s. 99)



ILO

Onnellisuus
Tyytyvaisyys
Rauhallisuus
Toiveikkuus
Ylpeys

Yksinaisyys
Pettymys
Avuttomuus
Alakuloisuus
Toivottomuus

Tunneperheet

Jannittyneisyys
Alistuneisuus
Hermostuneisuus
Hataannys
Ahdistus

HAM-
MASTYS

Hammennys
Kiinnostus
Saikahdys
Uteliaisuus
Oudoksunta

Epaluulo
Kammo
Vastenmielisuus
Tympaantyneisyys
lljetys

VIHA

Turhautuneisuus
Raivo
Maaratietoisuus
Artymys
Loukkaantuneisuus
Jamakkyys

(muok. Matilainen & Puustinen, 2021, s. 68)



Lapsen itsesaatelyn tukemisessa tarvittavat taidot %

Aikuinen
lapsen
itsesaatelyn
tukijana

Tieto ja ymmarrys Kehityspsykologinen tieto
tunteista, ajatuksista ja

kayttaytymisesta

Itsereflektio- Kohtaamisen Kanssa-
taidot ja vuorovaiku- saatelytaidot
tuksen taidot

(Matilainen & Puustinen, 2021, s. 54)



Vuorovaikutus ja empatia -pariharjoitus %

Kumpikin on vuorotellen opettaja ja oppilas. Alla on kolme
casea, jotka kaytte harjoituksessa lapi. Opettajan roolissa olevan
tehtavana on pyrkia auttamaan oppilasta.

Case 1: 1.-luokkalainen on kaatanut vahingossa maalivetta toisen
oppilaan tyohon ja on nyt itkuinen ja ahdistunut.

Case 2: 3.-luokkalainen on todella innoissaan ja energinen
valitunnin jalkeen, eika pysty keskittymaan.

Case 3: 6.-luokkalainen ilmoittaa, ettei han aio tehda tehtavas,
koska se on "tyhma" ja "turha".

Miten keskustelut sujuivat? Mika oli helppoa, mika vaikeaa?
Mita tunteita nousi esiin? Mita opit toisen osapuolen tunteiden
kohtaamisesta?




Milli keinoin siitelet tunteitasi? Millaisia tydkaluja %
opettaja voi kayttaa tunteiden saatelyssaan?



PERMA-malli tunteiden ja tunnetaitojen nakokulmasta

POSITIVE EMOTIONS ENGAGEMENT
Feeling good Finding flow

Positiiviset / miellyttavat tunteet .
Uppoutuminen

llo, onnistuminen

Kiitollisuus Vahvuuksien hyédyntdminen

Léisndolo

ACHIEVEMENT
A sense of accomplishment

RELATIONSHIPS
Authentic connections

Aikaansaaminen Positiiviset/miellyttavat

ihmissuhteet

Itsemyotdtunto
Motivaatio ; _ _ Yhteenkuuluvuus
Resilienssi ’ 5K

Kasvun asenne e—

Merkitys



Broaden-and-build-teoria ,
Posiitivisten/miellyttiavien tunteiden laajentava ja %

rakentava vaikutus

Positiiviset/miellyttavat tunteet
Laajentavat huomio- ja ajattelukykya
Voivat korjata tai kumota epamiellyttavien tunteiden
vaikutusta
Vahvistavat resilienssia ja lisaavat henkil6kohtaisia
voimavaroja ja hyvinvointia
Ovat yhteydessa pitkaaikaiseen hyvinvointiin

Epamiellyttavat tunteet puolestaan kaventavat
ajatteluamme, jolloin ajattelu voi alkaa kiertaa
kehaa ja ratkaisuiden loytaminen hankaloitua.

Fredrickson, 2001, 2004



Positiiviset/miellyttavat tunteet ja negatiivinen vinouma ¢
|

Tarkea oppia huomaamaan ja f\ f\
vaalimaan ja vahvistamaan
positiivisia/miellyttavia tunteita >
tunnetaidot avuksi.

Negatiivinen vinouma: mielemme on
negatiivisesti vinoutunut ja
taipuvainen tarrautumaan
epamiellyttaviin tunteisiin ja

kokemuksiin.



Kiitollisuuspurkki ja ketutuspurkki

Mista asioista olet
kiitollinen?

Mika ketuttaa?




Vapaaehtoisia kotitehtavia

Kiitollisuuspaivakirja:

Pida kiitollisuuspaivakirjaa vahintdan kahden viikon ajan (14 paivaa). Kirjoita joka paiva vahintaan
kolme asiaa, joista olet kiitollinen. Pohdi lisaksi, mika kirjoittamissasi asioissa synnyttaa
kiitollisuuden tunnetta. Pyri I16ytamaan mahdollisimman erilaisia kiitollisuuden kohteita. Voit
kirjoittaa kiitollisuuspaivakirjaa esimerkiksi erikseen sille varattuun vihkoon tai puhelimen
muistiinpanoihin. Tyypillisimmin kiitollisuuspaivakirjaa kirjoitetaan iltaisin, mutta myos jokin muu
ajankohta kay yhta hyvin.

Kiitollisuuskirje:

Kirjoita kirje ihmiselle, joka on tietamattaan auttanut sinua elamassa. Han voi olla ystava, opettaja,
valmentaja tai vaikkapa joku sukulainen. Kirjeen lahetystavan voit valita itse. SGhkoéinen muoto on
helppo toteuttaa, kisin kosketeltava kirje on aina ihana yllatys tai voit lukea kirjeen myo6s
puhelimitse valitsemallesi henkilolle.

Viisi ystallista tekoa:

Tee yhden paivan aikana viisi ystavallista tekoa. Ei ole vilia, ovatko teot suuria vai pienia, mutta
kannattaa tehda erilaisia tekoja. Tekojen ei tarvitse olla samalle henkil6lle - henkilon ei tarvitse
edes olla tietoinen niista..Kirjoita jokaisen teon jalkeen vahintaan yksi tai kaksi lausetta siita, mita
teit ja milta se sinusta tuntui.
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