Tunteet ja
tilanteet

Tunteiden nimedaminen, tunnistaminen ja
ilmaiseminen

Ohjeet
Tehtévi: Luettele osallistujilie yksi paikka kerrallaan. Osallistujat
Harjoitellaan omien tunteiden tunnistamista kirjoittavat paikan sek siihen liittim&nsa tunteen.
pohtimalla eri paikkoihin liittyvia tunteita. Jokaisen paikan pohtimiseen kiytetidn aikaa noin 2

minuuttia. Cmaa tunnetta pohtiessa kannattaa mietti3
my®s sitd, mika kyseisessd paikassa nostaa tunteen

Tila: pintaan. Millaisia tunteita liittyy:
Itsenaisen tydskentelyn ja yhteisen keskustelun * omaan huoneeseen,
mahdollistava tila * kouluun,

* mummelaan (jos jollakulla ei ole mummolaa, voi
kdyttdd muuta paikkaa, missa on ldheisid aikuisia),

Tarvikkeet: ¢ niihin nettiyhtels&ihin, joita kiyttis
Paperia ja kynia jokaiselle osallistujalle ¢ lentokenttddn,
¢ kauppakeskukseen,
o kes#imbkkiin, asuntovaunuun tal vastaavaan
Aika: kesépaikkaan
20 minuuttia * nuorisotaloon?

Pyydé lopuksi osallistujia miettimé&n, miké on jokaisen
oma turvapaikka, jossa voi olla rauhassa ja mietiskell3.
Kirjoittamisen sijaan tunteita voi pohtia myds erilaisten
kuvien ja symboleiden avulla.

Keskustelukysymyksii:
2 Oliko kaikkiin paikkoihin helppo liitti3 jokin tunne?

= Miké vaikutti slihen, millalsen tunteen paikkaan liitti?

Avainsanat:
¢  Tunteiden tunnistaminen
¢ lisetuntemus
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tilanteet

Taustaa

Tunteiden tunnistaminen

Tunnetaitojen harjoittelu alkaa siité, ettd ihminen pyrkii
mahdollisimman rehellisesti ja objektiivisesti tunnistamaan
omia kokemuksiaan. On mietittdva, mitd tunteita ja
toimintoja joissakin tilanteissa on tuntenut ja miten ne
vaikuttivat. ltsetuntemuksen tietoinen kehittdminen
merkitsee omien tunteiden tunnistamisen, nimedmisen,
arvioinnin ja séitelyn hallintaa. Tunteet menevit
padllekkain toistensa kanssa, vilahtavat ohi tal viipyvit.
Harjoittelemista siis riittd eikd valmiiksi tulee koskaan.

Nuoruus on voimakasta kasvun ja kehityksen aikaa.
Murrosidn kasvu, kehitys ja hormonaalisen muutokset
vaikuttavat mybs mieleen, Varhaisnuoruudelle (noin 12-14-
vuotiaat) pidetédsin tyypilliseni mielialojen, tunnetilojen ja
ajatusten #killisi3 vaihteluita ja muutoksia. Asiat ja thmiset,
joihin nuori aiemmin suhtautui aivan tyynesti, alkavat
drsyttid ja saavat tunteet kuohumaan. Tyypillistd nuoren
mielialoille on myds ajoittainen surumielisyys ja haikeus.
Muutaman vuoden sisélli oman p&in sisilld tapahtuu
monta muliistusta. Toisilla murrosika sujuu rauhallisesti
ilman isompia tormiyksid ympdristén kanssa, tolsilla
kuchuu niin ettd kuuluu.

Tytot ja pojat kypsyvit nuoruudessa eri tahtiin ja heidin
kehityshaasteensa ovat erilaisia. Tunne-eldman
kehittyminen kulkee kaksi askelta eteenpiin ja yhden
taaksepsin. Koulussa samalla luokalla on aina nuoria eri
kehitysvaiheissa. Nuoren on usein vaikea ymmartaa ja
sietdd yllykkeitisn ja tunteitaan: drtyneisyyttédn ja
levottomuuttaan. Hin tarvitsee tuekseen toisia nuoria ja
perheen ulkopuolisia aikuisia. Suctuisissa olosuhteissa
nuori saa heiltd tarvitsemaansa tukea ja kykenee
hammennyksestidn huolimatta nauttimaan omasta seké
fyysisestd ettd psyykkisestd kasvustaan.
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Kerro osallistujille

= Omien tunteiden pohdinta on tunnetaitojen
kehittamisen perusta; On mietittava, mita
tunteita ja toimintoja Joissakin tilanteissa on
tuntenut ia miten ne vaikuttivat

¢ Nuoruus on voimakasta kasvun ja kehityksen
alkaa. Murrosian kasvu, kehitys ja
hormeonaalisen muutokset vaikuttavat myos
mieleen

« Tunne-elaman kehittyminen el etene
suoraviivaisesti, vaan se kulkee kaksi askelta
eteenpain Ja yhden taaksepain. Usein voi olla
vaikea ymmartaa ja sietda omia tunteitaan,
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