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Tunnetaidot ovat yhta tarkeité
kuin luku- ja kirjoitustaitokin

Koulupiiviin mahtuu monenlaisia tunteita ja runnel-
mia, exityisesti ylikoulussa, jossa eletdin nuoruuden
herkkiii ja haavoitruvaa aikaa, Nuori vertaa itsedin sa-
maniliisiin ja pohtii kelpaanko, hyviksyriinks minut.
Kaverisuhteiden muodostaminen ja ryhmissi toimi-
minen edellyttivir hyvid tunnetaitoja. Vaikka koulussa
ei tunnetaitoja opetetakaan, ovat ne yhti tirkeiti kuin
luku- ja kirjoitustaitokin. Omia ja muiden tunteita ym-
mirtivisti nuoresta kasvaa muita huomioon ottava ja
kunnioittava aikninen.

Tukioppilaat, tukarit, ovat koulussaan tirkeiti ih-
misid: nuoria jotka haluavat rakentaa omaan kouluunsa
hyviii ilmapiirii ja olla tukena muille oppilaille. Tu-
kioppilastoiminnan tiirkei tavoite on yhteissllisyyden
edistiiminen ja kiusaamisen ehkiiseminen. Tukioppilaat
voivat osaltaan vaikuttaa siihen, etti nuori kokee tu-
levansa n3hdyksi ja kuulluksi ja saa apua kun hin siti
tarvitsee.

Mannerheimin Lastensuojeluliiton tukioppilastoi-
mintaan osallistuu vuosittain lihes 14 000 nuorta.

Liitto tuotraa tukioppilastoimintaa tukevia julkai-
suja ja koulurusta, Timén oppaan tarkoituksena on
tunnetaitoja vahvistamalla syventii tukioppilaan itse-
tuntemusta ja vuorovaikutustaitoja. Tukioppilasaineis-
toa kehitetiin ja kokeillaan aina yhdessi tukioppilaiden
kanssa. Olemme saancet koulutusaineistoista hyvii pa-
lautetta seki ohjaajilta ettd nuorilta. Aineistoja on hys-
dynnetty muussakin nuorisotydssi.

Limmin kiitos Tunteella -oppaan tekijsille ja kehittely-
tyéhon osallistuneille tukioppilaille ja asiantuntijoille!

H a“_c_(—}\@“)‘;m

Marie Rautava
Ohjelmajohtaja
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1. Johdanto:

Tunteet tukioppilaan tybkaluna

Mannerheimin Lastensuojeluliitto

Tukioppilaan tehtivi on tukea ja auttaa koulun mui-
ta oppilaita. On tirkeiii, ettd hiin osaa tunnistaa omat
tunteensa, jotta hin kykenee vuorovaikutustilanteissa
mybtielimiin toisen tunteita. Tukioppilaat toimivat
esimerkiksi koulukiusaamistilanteissa kiusatun rukena,
ja heidin odotetaan huomaavan kiusartu oppilas kou-
lun arjessa. Témiin materiaalin koulutusmalli antaa tu-
kioppilaalle valmiuksia sanoittaa tunteita, ilmaista niiti
ja kisitelld ristiriitaisia tunneviesteji. Usein kiusattu
oppilas sanoo haluavansa olla yksin. Tukioppilas voi
huomata surun, pelon ja hipein yksinjisineen oppilaan
kiyttiytymissd. Tukioppilas voi sanoa, ettd en halua,
etti sini olet yksin. Tukioppilas tarvitsee tihin harjoit-
telua. Harjoituksissa palautetaan micleen omia tunne-
kokemuksia ja annetaan vilineii kisivelld niici.
Koulutuksen tavoitteena on vahvistaa tukioppilaiden
tunnetaitoja. Tukioppilaalle tirkeiti runnetaitoja ovat
omien ja toiscn tunteiden tunnistaminen, omien tun-
teiden nimeiminen, tunteiden ilmaiseminen ja niiden
kisitteleminen. Empatia eli mybtielimisen kyky on tu-
kioppilaalle tirked taito. Empaattinen nuori osaa asettua
toisen rooliin, tunnistaa toisen tunteita ja vastata toisen
tunteisiin. Tukioppilaalla tim3 tarkeittaa kuuntelemi-
sen, lohdurtamisen, rikemisen ja kannustamisen taitoa.
Tukioppilaan ei tarvitse aina olla toisten kiyreti-
vissd, vaan hin miirittelee itse oman jaksamiscnsa ja
tehtivinsi rajat. Tahin tukioppilas tarvitsee tuckseen



tukioppilasohjaajaa. Ohjaajan tehtivi on ennen kaik-
kea antaa tukioppilailleen riittivi peruskoulutus ja
mahdollisuuksien mukaan jatkokoulutusta, esimerkiksi
timin materiaalin koulutusmallin avulla.

Nuorella tunteet tuntuvat joskus jopa liian suurilta
kisitelld tai keinoja niiden kisittelyyn ei ole. Timin
materiaalin koulurusmalli avaa nuorelle laajan kirjon
kasitelld kielteisid tunteita rakentavasti. Tanteiden tun-
nistaminen auttaa siitelemiin tunteiden ilmaisemista
ja tuomaan ne julki niin, ettei loukkaa toisia. Kieltei-
set tunteet vievit voimaa ja jaksamista. Koulutukses-
sa jokainen piisee pohtimaan itselle voimaa ja iloa
tuottavia asioita. Mydnteinen pohjavire syntyy ilon ja
onnellisuuden kokemuksista. Hyvi olo kantaa nuorta
koulun arjessa ja tukioppilaan roolissa.

Tunteiden kisittelyn tavoitteena on vahvistaa tuki-
oppilaiden tunnetaitoja, itsetuntemusta ja vuorovaiku-
tustaitoja. Materiaalissa vuorovaikurustaitoja kisitel-
liin keinoina ilmaista tunteita. Vuorovaikutuksellinen
tydskentelytapa tarkoittaa tukioppilaiden koulutukses-
sa dialogista keskusteluyhteytts, toisen kuuntelemista
ja omien ajatusten ilmaisemista. Virorovaikutuksellinen
tyoskentelytapa on valittu siksi, etti tunnetaitoja opi-
taan yhdessi harjoittelemalla ja tunteiden mieleen pa-
lauttamisella.

Oppaan koulutusmalli ei johdata kisittelemiizin
yksittdisen nuoren vaikeita climintilanteira tai tunne-

kokemuksia, vaan tavoitteena on antaa tilaa ja aikaa
puhua tunteista turvallisessa ryhmiissi. Monelle nuo-
relle koulutus antaa ensimmiisen kokemuksen omien
tunteiden sanomisesta dineen. Olemme kokeilleet
koulutusmallia ja saaneer nuorilta hyvii palautetta.
Materiaalissa olevat lainaukset ovat lainauksia nuorten
palautteista.

Toivomme teille tunteiden 16ytimisen ja sanoittamisen
iloa ja oppimisen kokemuksia, Titd tydti tehdiiin tun-
teella.

;-Q_U&'ghng\ (/;?' %7

Reija Salovaara ja Tiina Honkonen
Materiaalin kirjoittajat
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2. Ohjaajan rooli nuorten tunteiden
kasittelemisen tukena

Mannerheimin Lastensugjeluliitto

Tukioppilaschjaajalla on merkittivi rooli koulun arjes-
sa nuorten ohjaajana. Nuori tarvitsee aikuista ohjaajaa
rinnalleen tukemaan ja kannustamaan tukioppilaana
toimimisessa sek aikuiseksi kasvamisessa. Simo Skinnari
(2004) puhuu pedagogisesta rakkaudesta ja kasvamaan
saattamisesta. Hin niikee nuorten kanssa toimivan aikui-
sen tehtivin ja roolin laajempana kuin ainoastaan oppi-
maan ja toimimiseen ohjaajana. Kasvamaan saattamisessa
ohjaajan tulee tietoisesti kehittid nuorten tunne-elimis
ja eettisyyrtd. Ohjaaja on herittiji, kasvamaan saattaja,
joka kysyy nuorten todellisia tarpeita, jotka ovat jotakin
muuta kuin alati muuttuvat mieliteot.

Okhjaajan ensisijainen tehtivi on olla ihminen ja vasta
sitten pedagogi. Jotta ohjaaja voi kehittii nuorten tunne-
elimin taitoja, hiinen on ensin itse pohdittava, kuka
mini olen, miti mini arvostan, mitd mini elimiled ha-
Iuan ja mihin mini kykenen. (Skinnari 2004) Ohjaajan
on hyvi saada kosketus omiin tunteisiinsa, jotta hin voi
mahdollisimman hyvin luoda puitteet nuoren tasapai-
noisen tunne-climin kehittymiselle. Tie tunteisiin kul-
kee havainnoimalla ja ajattclemalla. Ohjaajuuden kehit-
timiseksi on tirkedi tutustua omaan sisdiseen puhceseen
eli ajatuksiinsa. Tukioppilasohjaajan kannattaa pohtia
timin materiaalin avulla omia tunteitaan ja kokemuk-
siaan ennen tukioppilaiden jatkokoulutuksen toteutta-
mista. Ohjaaja voi tehdi materiaalin harjoituksia ensin
itse. Materiaalin harjoitteet auttavat tunnistamaan oman



tavan ilmaista ja kisitells tunteita. Ohjaaja voi pohtia
ohjaajuuden herittimii tunteita ja kysymyksid yhdessi
oman ohjaajaparin, oman koulun muiden opettajien,
yhteistyskumppaneiden tai vaikka lihikoulun tukiop-
pilasohjaajan kanssa. Téimi helpottaa nuorten tunne-
taitojen oppimisen ohjaamista ja tukemista,

Nuorten kanssa toimiva aikuinen joutuu sietimiin
sitd, ettd nuori toisinaan kohdistaa aikuiseen negatii-
visia tunteita ja purkaa tunnereaktioitaan hineen. Ai-
kuisen ei tule vastata tihin samalla mitalla, vaan ottaa
negatiiviset tunteet vastaan. Tunnepurkauksen vas-
taanottaminen ei ole helppoa, mutta siini auttaa ym-
mirrys, ettei hyskkiys ole henkilskohtainen. Ohjaaja
mahdollistaa nuorelle turvallisen tilanteen kisitell
omia kielteisii tunteita ja samalla antaa nuorelle ko-
kemuksen siits, ettd niitd on lupa ilmaista ja kisitells.
Ohjaaja auttaa nuorta l6ytimiin itselle sopivat tavat
purkaa tunteitaan.

Tukioppilastoiminnan ydin on nuotten omachtoi-
suudessa. Keskeisti on, ettd nuoret ovat itse toimijoita.
Ohjaajan tehtivi on olla tukija ja mahdollistaja. Teke-
misen meininki ja mahdollisuus toteutraa omia ideoi-
ta, synnyttivit iloa ja oppimisen kokemuksia, Yhdessi
tekeminen mahdollistaa myés epionnistumisen kisit-
telemisen turvallisesti.

Tiirkeintd nuorten kanssa toimiessa on aito lis-
niolo. Olemalla kiinnostunut siitd, miti nuoret ovat

tehneet, kokeneet ja oppineet, aikuinen antaa luvan ja
tilan nuoren erilaisille tunteille. Aikuisen tehtivi on
myds tukea nuorta timin Hittimittémyyden tuntei-
den kanssa. Hyvilksymilli nuoret ja heidin eliminti-
lanteensa, ohjaaja auttaa nuorta hyviksymiin nuoren
muuttuvat tunteet. Tukioppilaschjaajalla on tirkei
rooli sanottaa ja tunnistaa tunteita yhdessi nuoren
kanssa, kun timi vasta opettelee tunnetaitoja. Oh-
jaaja kehuu, kiittiE ja kannustaa nuoria pienistikin
onnistumisista. Tukioppilasohjaajan tehtivi on antaa
mahdollisimman paljon my&nteisti palautetta nuoren
tekemisistd, onnistumisista ja persoonasta. Kokemus
my®bnteisesti palautteesta antaa nuorille valmiuksia
antaa mydnteisti palautetta muille, myds ohjaajalleen.
Obhjaaja antaa tarvittaessa korjaavaa palautetta nuoren
tekemisisti tai tekemittd jittimisesti. Korjaavaa palau-
tetta ei saa koskaan antaa persoonasta.

Tunteefla Tukioppilasiciminnan koulutusmateriaali tunteista ja niiden ilmaisemisesta



3. Nuoruus on tunnekuohujen aikaa

weannerheimin Lastensuojeluliitic

Nuoruus on voimakasta kasvun ja kehityksen aikaa, jol-
loin nuoren fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen ja seksu-
aalinen kasvu on huipussaan. Murrosiéin kasvu, kehitys
ja hormonaaliset muutokset vatkuttavat myds mieleen.
Vathaisnuoruudelle (noin 12-14-vuotiaat) pidetiin tyy-
pilliseni mielialojen, tunnetilojen ja ajatusten dkillisid
vaihteluita ja muutoksia. Asiat ja thmiset, joihin nuori
aiemmin suhtautui aivan tyynesti, alkavar drsytedi ja saa-
vat tunteet kuohumaan. Tyypillistii nuoren mielialoille
on myds ajoittainen surumielisyys ja haikeus. Muutaman
vuoden sisilld mielessd — oman p#in sisilld — tapahtuu
monta mullistusta. Toisilla murrosiki sujuu rauhallises-
ti ilman isompia t6rmiyksid ympiristén kanssa, toisilla
kuohuu niin etti kuuluu.

Tytét ja pojat kypsyvit nuornudessa eri tahtiin ja
heidin kehityshaasteensa ovat erilaisia. Tunne-climin ke-
hittyminen ei etene suoraviivaisesti, vaan se kulkee kaksi
askelta eteenpiin ja yhden taaksepiin. Koulussa samal-
la luokalla on aina nuoria eri kehitysvaiheissa. Yleinen
s#intd on, ettd fyysinen kehitys on tunne-elimi edelli.
ja tunteitaan: drtyneisyyttiin ja levottomuuttaan, Hin
tarvitsee tuekseen toisia nuoria ja perheen ulkopuolisia
aikuisia. Suotuisissa olosuhteissa nuori saa heilti tarvitse-
maansa tukea ja kykenee himmennyksestizin huolimarta
pauttimaan omasta sek fyysisesti ctti psyykkisesti kas-
vustaan. (Aalberg yms. 1999, 60, 57)
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4. Tunteiden méaarittely ja jaottelu

Arkipuheessa tunnetta pidetsin uscin jirjen vastakohtana,
mutta viime aikoina on alettu nihdi tirkeini, ettd tunteet
ja jirki ovat tasapainossa. Tunteet eiviit muodosta persoonal-
lisuuden osa-aluetta, vaan thminen eliis, kokee ja havaitsee
tumeiden kautta. Tunteet eiviit ole tmmekuohuissa vcllomism
siitd, mikd on todella tiirkes3 tai vihemmiin tirkeis. (Saari-
nen 2002, 15-16; Keltikangas-Jirvinen 2000, 151-152)
Yksinkertaisimmillaan tunteet voidaan jakaa hyvisn ja
pahaan oloon. Perustunteita ovat pelko, viha, ilo, suru, hi-
ped, rakkaus ja himmennys. Joskus perustunteisiin lasketaan
mybs luottamuksen tunne. Tunteet ilmeneviit kolmella eri ta-
valla: 1) kehollisesti (kemiaa, aivotoimintaa), 2) kokemuksel-
lisesti (sisdinen elimys) ja 3) sosiaalisena toimintana (kaytdy-
tyminen, ilmeet, kieli, sanat) (Dunderfelt 2006, 61-62, 65).
Tunteet ovat henkilskohtaisia. Sama tilanne heréittii toisessa
ithmisessi aivan erilaisen tunnekokemuksen kuin toisessa.
Tunteet ovat useimmiten my®s hyvin kehollisia. Pelko muntuu
mahassa, ilo sydimessi, jinnitys salpaa hengitysti, vihastus
saa posket punoittamaan ja suru tirisyttis koko kehoa.

Mytnteiset tunteet

Myénteiset tunteet vapauttavat energiaa ja helpottavat
vuorovaikutusta. Ne luovar aloitteellisuutta, helpottavat
kanssakiymisti ja toisten auttamista, lisd#vit uskallus-

tdannerheimin Lastensuoieluliitto

ta kokeilla uusia asioita ja vapauttavar luovuutta.
My®énteinen olo mahdollistaa uuden oppimista ja
helpottaa ongelmien ratkaisemista.

Tunteiden viestinti on tunnetilojen havaitsemis-
ta. Aistimme helposti ilmapiirin ja tunnelmat. Tun-
nistamme kylmin tai limpéisen ilmapiirin. Tihéin
liittyy my@s sympatioiden ja antipaticiden tunnista-
minen. Vuorovaikutus heriitrdd aina erilaisia tunneti-
loja, ja tunnetilat tarttuvat henkildsti toiseen. Jotkut
ovat herkkii menemiin mukaan tunnekokemuksiin,
jotka ilmenevit sosiaalisissa tilanteissa. Tunteiden
viestintdin kuuluu myds kyky piisti toisen kanssa
samalle aaltopituudelle ja kokea empatiaa. (Kauppi-
nen 2005, 27)

Tunteet tarttuvat ihmiseltd toiselle. Usein tun-
teet tarttuvat huomaamatta, osana sanatonta viesti-
en vaihtoa, jota kiydién ihmisten vililli jackuvasti.
Jotkut tuttavuudet ovart virkistdvii, toiset kuluttavia.
Lihetimme tunneviesteji koko ajan ollessamme te-
kemisissi muiden thmisten kanssa. Miti taitavampi
on sosiaalisesti, sen paremmin pystyy sifitelemiin
sitd, millaisia viestejd lihettdd. (Goleman 2003, 148)

Tukioppilailla voi olla tirkei rooli myénteisten
tunteiden vilittimisessi koko kouluun, omaan kum-
miluokkaansa ja mybs yksittiiselle oppilaalle. Tun-
teen tulkinta riippuu siitd, missi tilanteessa se virids
ja tunnistetaan. On my®s positiivisia ryhmitunteita,



kuten yhteenkuuluvuuden tunne ja hyviksynti. Ryh-
miin aito ilo syntyy, kun kaikki saavat olla ryhmassi
omana itsendiin. On tirkeds, ertd rukioppilasryhmiin
muodostuu hyviin olon tunne. Hyvi olo voi olia tu-
kioppilasryhmin tunnetavoite asiatavoitteen rinnalla.
Tami tarkoittaa, ettd koko ryhmi yhdessd pohtii, mis-
ti ryhmin hyvi olo syntyy. Se edellyttiz esimerkiksi
sitd, ettd sallitaan erilaisuus, kémmihdykset ja monen-
laiset tunteet. Tukioppilaat voivat pohrtia tunnetavoi-
tetta myds yhdessi kummiluokkansa kanssa ja siirtii
omaan iloaan ja koulumy®nteisyyttiin muille. llon
tuottaminen lisidi omaa iloa. Tukioppilaiden mysnrei-
set kokemukset ja ilo syntyviit yhdessi ja omachroisesti
toimimalla.

Kieiteiset tunteet

Tunteita, jotka usein koetaan kielteising, ovat muun
muassa viba, inho, hiipei, pelko, tuska, epionnistu-
minen tai viirin ymmirretyksi tuleminen. Nimi ovat
tiirkeiti tunteita, jotka kertovat esimerkiksi siit#, etti
epityydyttivi toiminta on keskeytertivi. Viha voi luoda
valmiuksia jonkin esteen poistamiselle ja pelko tilantees-
ta vetdytymiselle. Kielteisten tunteiden myéntiminen ja
Lipikiyminen ei aina ole helppoa, silli niiden taustalla
voi olla kipeiti kokemuksia. Se on kuitenkin tirkeiii,

sill# kielteiset tunteet voivat sitoa energiaa muulta voi-
minnalta. Tiissd materiaalissa ei kiisitelli nuorten ma-
sennusta, pelkoja tai ahdistusta. Ne kuitenkin kuuluvat
joidenkin nuorten elimiiin ja koulussa tytskenteleviit
aikuiset joutuvat kohtaamaan myis niiti.

Viha eli aggressio on tunne, joka on seki voimavara
etti muutosvoima. Aggressio saa meidit pitimiin puo-
lemme, muuttamaan maailmaa paremmaksi, estimain
kiusaamista, puolustamaan oikeutta ja taistelemaan
jonkin asian puolesta. Se antaa my6s voimaa paeta
silloin, kun pako on parempi tapa toimia kuin taiste-
leminen. Aggression kanssa voi oppia elimiiiin. Taytyy
myds tietd, mitd sille voi tehdid. On hyvi muistaa, evts
myds negatiivisilla tunteilla on tarkoituksensa. (Orko-
vaara yms. 1994, 64) On tirkei, etti jokainen loytid
itselle sopivat tavat kisitelld negatiivisia tunteitaan.

Tunieella Tukioppilastoiminnan koulutusmateriaali tunteista ja niiden ilmaisemisesta



5. Tunteiden ilmaiseminen

Ulkopuolinen ei aina voi havaita tunteitamme, ellem-
me halua paljastaa niiti. Tunteiden ilmaiseminen ei ai-
na ole helppoa, mutta siti voi harjoitella. Tunnetaitoja
voidaan opetella konkreettisissa tilanteissa, jotka herit-
tivit tunteita. Tunnetaitojen oppiminen perustuu ko-
kemukselliseen oppimiseen. (Isokorpi, Viitanen 2001,
218) Niiti taitoja kannattaa harjoitella, koska osaa-
malla viestid selkeiisti omista tunteista, hankalat vuoro-
vaikutustilanteet helpottuvat. Toisten ihmisen kohtaa-
mista ja erityisesti kuuntelemisen taitoa voi kehitti.
Monen tukioppilaan motiivi tulla mukaan toimintaan
on halu auttaa. My®s avun pyytimisti, saamista ja an-
tamista kannattaa harjoitella. ‘
Tunteiden ilmaiseminen tarkoittaa sananmukai-
sesti tunteiden osoittamista muille ihmisille ja niiden
tekemisti havaittaviksi. Tunteita voidaan ilmaista ku-

vaamalla ja kertomalla seki ilmeills, eleills tai Hikkeilld.

Jotkin tunteet ilmenevit voimakkaasti myés kehossa.
(Keltikangas-Jirvinen 2000, 174-179)

Vasta tunteiden tunnistaminen ja nimeiminen te-
kee mahdolliseksi niistd puhumisen. Se tapahtuu usein
sen jilkeen, kun vatsinainen tunnekuohu on mennyt
ohitse. Tilloin ihminen voi kertoa ainakin nienniisen
rauhallisesti vaikeista ja kipeistikin tunteistaan. Ihmi-
nen voi myés hakea puhumalla tunteelleen muotoa,
ikidn kuin ajatella dEncen. Sen jilkeen kun hin on ku-
vannut tunteen toiselle, hin saattaa havahtua, niinks
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hiin todella tuntee. Ihminen voi kuitenkin tehdi psyyk-
kisti ty6d hiljaa mielessiin kertomarta siitd dineen ke-
nellekiiin. (Keltikangas-Jirvinen 2000, 219-220)

Usein sanotaan toisen tunteiden ilmaisemisen tavan
olevan toista parempi. Linsimaisessa kulttuurissa tunteista
puhuminen nostetaan ylivertaiseksi tunteiden ilmaisun kei-
tuntemisen. Se, millaisen ilmaisun tunteet saavat, riippuu
ihmisen yksilollisesti biologiasta, temperamentista ja kult-
tuurista, johon hiin on kasvanut seki siiti nimenomaisesta
tilanteesta, missi tunne heriid. Se, etti kertoo olevansa hir-
veiin vihainen, ei vilttimitei ole sen oikeampaa kuin se, etti
on todella vihainen ilmaisematta siti kenellekiin. Tunteesta
kertominen i vield tarkoita, ettd thminen on saanut otteen
tunteestaan tai ettd hiin kykenisi kisittclemiin tunnettaan.
{Keltikangas-Jarvinen 2000, 183-185)
tuussa siitd, lyoko vai halaako, osoitraako rakkauttaan vai
salaako sen. Tunteet eivit kuitenkaan ole tiysin ihmisen
midrittivissi. Thminen eldg, havaitsee ja kokee tuntei-
densa kautta, ja jo pelkiistiin tunteiden fysiologinen
pohja pitdd huolen siitd, ettd tietyt tilanteet herittivit tie-
tynlaisia tunteita. Hallinta tarkoittaa sitd, etteivit tunteet
johda ihmisti epitoivaiscen, itsctuhoiseen tai episosiaali-
seen ja ympiiristod loukkaavaan kiytskseen. Ihmiselli on
oikeus kaikenlaisiin tunteisiin, muttei niiden kaikenlai-
seen ilmaisemiseen. (Keltikangas-Jirvinen 2000, 214)



6. Myobtaelamisen taito

Myotielimisen taito eli empatia on sitd, ettd osaa ja
haluaa asettua woisen rooliin, tunnistaa toisen tunteet
ja vastata toisen tunteisiin. Empatia on lohduttamista,
piristimistd, kannustamista ja tukemista. Aina ei tar-
vita edes sanoja, vaan. pelkki lihelld oleminen riictid,
Luottamuksellisessa suhteessa voi keskustella vaikeista-
kin asioista. On my®ds tirkeii ottaa osaa toisen hyviin
oloon. Se saattaa joskus olla paljon vaikeampaa kuin
pahan olon helpottaminen.

Toisten kanssa toimeen tulemisessa on kyse siit,
pystyyko aidosti olemaan kiinnostunut toisista ihmi-
sistd ja asettumaan myds heidin asemaansa. Kyse on
my®&s siitd, miten hyvin kykenee sulautumaan jouk-
koon ja tulemaan toimeen tyyliltiiin toisenlaisten ih-
misten kanssa. Sosiaalisesti kyvykis ihminen pystyy
Iukemaan toisten viesteji tarkemmin, olemaan kuulol-
la ja sopeutumaan erilaisiin ryhmitilanteisiin menetti-
mitti omaa itsenidisyyttiin. (Saatinen 2002, 20)

Empatia rakentuu itsetuntemukselle. Miti parem-
min ihminen ymmirtid omia tunteitaan, sit taita-
vampi hin on lukemaan muiden mielialoja (Goleman
2003, 127). Empatiantzidolla on olennainen merkitys
sosiaalisten tilanteiden sujuvuudelle ja kahden ihmisen
tunteiden yhteensovittamiselle. Empatia on vaikein
tunnetaito oppia. Se edellyrrii, ettd on ise kokenut
toisen myétielineen omaa tunnetta ja eliminhetkes.
Empatiataitoja voi oppia pohtimalla toisen ihmisen

elimii ja yrittimilli eldytyd timdn runne-elimiin, Em-
patiaa voi barjoitella kuuntelemalla toista ihmisti aidos-
ti. Ohjaajan vilittdmi tuki lisés nuorten empatiakykyi.
Mirja Kalliopuska (1984, 188) korostaa, erti nuorten
on titkedi kokea empatiaa aikuisten lisiksi myds toisilta
nuorilta.

Viime vuosina on puhuttu paljon tunneilysei. Tun-
neiily on kykyi havaita ja hallita scki omia tunteita ettd
muiden tunteita ja ottaa tunteista oppia ajatteluun. Tun-
neily tai sen puute ilmenee tunneilyraitona. Tunnesly-
taidot ilmenevit ihmissuhteiden pysyvyyteni ja syvene-
misend, kykyni tuntea kiintymyst, aitona Eimponi seki
kykyni tuntea empatiaa. Tunneilytaitoinen ihminen on
tietoinen itsestdin, luottaa itseensd ja pystyy ajattelemaan
asioita myds muiden ihmisten kannalta. (Isokorpi, 2004,
15-16)

Tunneily jaetaan yleisesti viiteen osa-alueeseen: 1}
omien tunteiden tiedostaminen, 2) tunteiden hallitsemi-
nen, 3) motivaation l6ytiminen, 4) muiden tunteiden
havaitseminen ja 5) ihmissuhteiden hoito. Kukaan ei
tietenkiifin ole yhti pitevi kaikissa niissi taidoissa. Jot-
kut ihmiset ovat esimetkiksi taitavia hallitsemaan omaa
ahdistustaan, mutta huonoja lohduttamaan ja rohkaise-
maan muita. (Goleman 2003, 65-66)

Tunieella Tukioppilastoiminnan koulutusmateriaali tunteista ja niiden ilmaisemisasta



/. Tukioppilaiden

jatkokoulutusmalli

Koulutusrunko on rakennettu kuuden tunnin
(6 x 60 minuuttia) mittaista tukioppilaiden
jatkokoulutusta varten, Se koostuu seitsemiisti
osasta, joiden tavoitteelliset, monipuoliset ja
toiminnalliset harjoitukset kisittelevit tunteita
ja niiden ilmaisemista. Koulutusosiot eivit ole
samanlaajuisia. Mybs ryhmiin koko vaikuttaa,
viekd osio yhti oppituntia lyhyemmiin vai pi-
demmin ajan. Koulutuksen osat ovat:

1. Limmittely: Tavoitteena on virittiytyi ai-
heeseen ja vapauttaa tunnelmaa.

2. Tunteiden tunnistaminen: Osiossa poh-
ditaan, millaisia tunteita on ja mitd niiden
lzhitunteet ovat.

3. Tunteiden ilmaiseminen: Osiossa puhu-
taan kuuntelemista, keskustelemista ja ke-
hon viestien tunnistamista.

4. Empatia ja mydtieliminen taito: Osiossa
kisitelliin myétielimisen taitoa ja toisen
rooliin asertumista.

5. Puolensa pitiminen ja negatiiviset tun-
teet: Osiossa puhuraan puolensa pitimi-
sesti rakentavasti ja negatiivisten tunteiden
kisittelemisesti.

6. Tunteiden mieleen palauttaminen ja k-
sitteleminen: Tavoitteena on palauttaa
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micleen aiemmin koettuja tilanteita ja tunteira,

7. Palautteen antaminen ja vastaanottaminen: Osio
kisittelee palautteen antamista ja vastaanottamista.
Osio paittdd koulutuksen.

Tavoitteena on ollut tehda materiaali, joka on helppo
omaksua, ottaa kilyttéon ja jonka pohjalta kouluttajan
on helppo suunnitella tyétdin. Koulutus ei vaadi kou-
lurrajalea erityistaitoja. Koulutus on suunniteltu 15-25
hengen ryhmiille. Harjoituksia voidaan soveltaa ryh-
miin koon ja erityistarpeiden mukaan.

Koulutuksen tavoitteena on vahvistaa koulutukscen
osallistuvien nuorten tunnetaitoja. Jatkokoulutus antaa
tukioppilaille valmiuksia omien ja toisten tunteiden
tunnistamiseen, nimeimiseen, kisittelyyn, empatiaan
seki toisten tunteiden kunnioittamiseen. Tukioppilas
saa koulutuksessa vilineiti tukioppilaana toimimiseen.
Koulutus vahvistaa wukioppilaiden ryhmiytymisti.

- Koulutuksen onnistumisen edellytys on turvallinen
ryhmi. Jos ryhmiiliiset eivit tunne toisiaan entuu-
destaan kovin hyvin tai jos ryhmissi on jinnitteits,
koulutuksen alussa kannattaa kiyttii enemmiin aikaa
tutustumis- ja immittelyharjoituksiin. Terve mind, tu-
kioppilastoiminnan koulutusmateriaali itsetuntemukses-
ta {2006) on hyvii pohja t8miin aiheen kisittelyyn. Siiti
15ytyy myés paljon turustumis- ja ryhmiiytymisharjoi-
tuksia. Materiaalin hatjoituksissa Rakas mini (sivu 16),



Elimiin pelikortit (sivu 18), Tunteet tivistyvit (sivu 20)

ja Elamiin rytmir ja viritykset (sivu 21) sivutaan tunteita.

Niitd voi halutessaan kiyttii tissi koulutuksessa korvaa-
massa joitakin harjoituksia tai jos koulutus on pidempi-
kestoinen, timin materiaalin hatjoitusten lisiksi.

Koulutuksen voi toteuttaa tukioppilasohjaaja tai
MLL:n tukioppilaskouluttaja. Koulutuksen voi pitiz
yhteni koulutuspdiviing, jakaa kahdelle piiville, pitii
leirini tai sen harjoituksia voi kiiyttii irrallisina tai
osana jotakin muuta koulutusta. Parhaiten teema tulee
Kiisiteltyd, kun koulutuksen kaikki osat toteutetaan.
Koulutusrunkoa voi kiyttii myds muiden kuin tuki-
oppilaiden kouluttamiseen. Koulutuksen harjoitukset
voi tehdd omaan tukioppilasvihkoon tai kansioon, jos
sellainen on, tai erilliselle paperille. Koulutus toimii
pathaiten riittiviin isossa koulutustilassa. T#lldin tuolit
voidaan jirjestii rinkiin ilman poytid niin, ettd kes-
kelle jai tilaa litkkua. Tilan laidoille voi jits ryhmi-
tydpoytid, jos se on mahdollista. Rinki on hyvii muoto
siksi, ettd kaikki nikeviit toisensa ja yhteinen keskuste-
lu on tillsin helpompaa.

"Hyvéd oli, ettd pddsi ilmaisemaan erilaisia turieita ja tu-
tustui mukaviin ihmisiin.”

1. Koulutusosio: Lammittely

Koulutuksen ensimmiinen osio on alkulimmittely,
jonka aikana virittiydytdin aiheeseen ja aloitetaan kou-
lutus. Tavoitteena on myds vapauttaa ja nostaa tunnel-
maa. Tissi esitellyn alkulimmittelyharjoituksen lisiksi
voi kiiyttid esimerkiksi materiaalin harjoitusosiossa esi-
teltyji harjoituksia. Limmittelyharjoitusten tarve riip-
puu siitd, miten hyvin ryhmi tuntee toisensa ja miten
turvallinen ryhmi on.

Jdrjestii dla: Istutaan ringissi joko tuoleilla tai
lattialla.

Tarvikkeet: -

Tavoite: Opetella kaikkien nimet.

koulutuksen aluksi kannattaa kiyttii aikaa nimien
opetteluun. Harjoituksessa istutaan piirissi. Ensim-
miinen sanoo oman nimensi ja oman etunimensi
ensimmdiselli kirjaimella alkavan tunteen, esimerkiksi
lina lloinen. Hinen vierustoverinsa sanoo ensin linan
nimen ja sitten oman nimensi ja sen ensimmiselld
kirjaimella alkavan tunteen, esimerkiksi lina Iloinen,
Olli Onnellinen. Kaydiin koko kierros lipi siten, e
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viimeinen sanoo kaikkien nimet ja tunnesanat. Kou-
luttajat voi myds tehdi pistokierroksia ja pyytii lopuk-
si joitakuita muitakin luettelemaan kaikkien nimet ja
tunteet, Toistaminen helpottaa nimien oppimista. Tar-
vittaessa ringissi voi kuljettaa tunnesanojen listaa (liite
1), jos jonkun on vaikea keksid omalla nimikitjaimel-
laan alkava tunne.

Jdrjesti tila: Vapaata tilaa liikkua.

Tarvikkeet: -

Tavoite: Limmitells, ottaa koulutustila haltuun,
kohdata muut koulutuksen osallistujat ja suunnata
ajatukset tunteisiin. Harjoitus luo ryhmiin
hauskan tunnelman ja synnyttis hilpeiin hissikin.

Timi harjoitus on sovellus Evoluutio-leikistd, jossa
Lkehitytiin amebasta ihmiseksi. Tissd harjoituksessa
tunteet kehittyvit vihasta onnellisuudeksi. Kouluttaja
kertoo aluksi harjoituksen etenemisen ja harjoituksessa
esiintyvit tunteet ja niiden esittimistavat.

Harjoituksessa kaikki kulkevat koulutustilassa 43n-
nellen meneilliin olevan tunteen #inelli ja tehden
sille ominaista liiketti. Harjoitus alkaa vihan tunteella.
Osallistujat kiiyvit pareittain kivi-paperi-sakset -tais-
telun. Kivi-paperi-sakset -kamppailun voittaja nousee
yhden asteen tunneasteikolla yléspiin ja hivinnyt vas-
taavasti tippuu yhden alaspiin. Jatkossa kamppailuja
kiiydiiin samassa tunnetilassa olevien osallistujien kes-
ken. Kun pelaaja saavutraa onnellisuuden, hiin pisee
pois pelisti ja voi menni istumaan.

Harjoituksessa esiintyvit seuraavat tunteet:
Viha: Kulkee kidet ilmaa nyrkkeitlen vihainen ilme
kasvoillaan.
Pelko: Kulkee vihin kyyryssi kurkkien sormien lomasta.
Ylpeys: Kulkee rohkeasti pii pystyssi henkseleitiin
paukutellen.
Suru: Kulkee alahuuli pitkilli kyyneleité#in pyyhkien.
Rakkaus: Kulkee kiidet sydimen piilld sykkien leveisti
hymyillen.
Onnellisuus: Menee omalle paikalleen.

Kivi-paperi-sakset -kamppailun ohjeet
Kivi-paperi-sakset taistelun alkuasetelmassa kummalla-
kin osanottajalla on kiisi nyrkissd, ja he laskevat yhteen
Fineen yksi-kaksi-kolme tehden laskun rytmin mukai-
sesti tyhjid lydnteji. Viimeisen tavun aikana kumpikin
muuttaa yhtiaikaisesti kimmenen asennon haluamal-
laan tavalla kiveksi (kisi pidetiin nyrkissd), paperiksi

(sormet suoriksi, kimmen muistuttaa paperiarkkia) tai
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saksiksi (etu- ja keskisormi suoristetaan V-kirjaimen
muotoiseen asentoon). Pelissi kivi voittaa sakset (kivel-
li voi rikkoa sakset, eiki saksilla voi leikata kived), pa-
peri voittaa kiven (kiven voi peittis paperilla) ja sakset
voittavat paperin (saksilla voi lcikata paperia). Mikiili
molemmat niyttivit saman asennon, tilanne on tasa-
peli ja pelikierros uusitaan.

1
A
Jarjestii tila: -
Tarvildkeet: Yhti monta etiviiristi paperia kuin
kotiryhmii halutaan,

Tavoite: Jakaa osallistujat kotiryhmiin.

Koulutusryhmin turvallisuutta lisis, kun osa keskus-
teluista kiiydiin pienryhmissi. Koko koulutuksen ajan
samoina pysyvien kotiryhmien jisenet tutustuvat hyvin
toisiinsa ja ryhmiin syntyy toimiva keskusteluyhteys.
Osallistujat jactaan kotiryhmiin eriviristen papereiden
avulla. Koulurtaja ottaa yhti monta eriviristi paperia
kuin kotiryhmii halutaan. Ryhmien koko on 4—6 hen-
kei. Ryhmit voivat olla esimerkiksi lilar, pinkit, siniset
ja keltaiset. Paperit leikataan yhti moneksi osaksi, kuin
ryhmiin halutaan jisenid. Paperien palat leviterdin
lattialle. Jokainen valitsee itselleen sen viirisen paperin-
palan, joka vastaa sen hetkisti tunnetta. Saman virin
valinneet muodostavat keskeniin ryhmin. Ryhmiit
keksivit itselleen nimet, jotka liittyvi jollakin tavalla

paperin viriin ja sen herittimdin tunteeseen.



2. Koulutusosio: Tunteiden tunnistaminen

Koulutuksen toisessa osiossa sukelletaan syvemmiille
tunteiden kisictelyyn. Osiossa pohditaan, millaisia pe-
rustunteita on ja miti ovat perustunteiden sukulaiset.
Osio vahvistaa osallistujien kykyi tunnistaa ja nimeti
omia tunteitaan.,

Jérjesti tila: Yhteisen keskustelun mahdollistava ti-
la, osallistujat istuvat piirissi siten, ettd he nikevit
kouluttajan ja taulun.

Tarvikkeet: Flappi- tai liitutaulu. Nelji eriviristi
tussia tai liitua.

Tavoite: Huomata erilaisten tunteiden suuri mazri
sekii tunnistaa ja nimeti omia tunteita.

Kouluttaja kehottaa osallistujia palauttamaan mieleen
edellisen piiviin tunteita aamusta iltaan. Osallistujat
luettelevat tunteita dineen ja koulurraja kigjoittaa niiti
ylos flippipaperille tai taululle. Kun tunteita on koossa
iso miiri » kouluttaja toteaa erilaisten munteiden paljou-
den ja monimuotoisuuden.

Téimin jilkeen kouluttaja kertoo, ettd
*  kaikilla ihmisilli on tunteita
*  kaikki tunteet ovat sallittuja
*  tunteita voi olla hyvin erilaisia.

Kouluttaja palaa takaisin yléskirjattuihin tunteisiin.
Hin pyytid osallistujia sanomaan, mitks niisti tuntui-
vat kehossa. Osallistujat lucttelevat tunteita, jotka kou-
luttaja ympirsi virilliselld liidulla tai tussilla. Tdmszn
jilkeen kouluttaja kysyy, mitki kirjatuista tunteista
nikyivit muille ja ympiréi ne toisen virisell liidulla.
Kolmanneksi kouluttaja pyytii sanomaan, miti tun-
teet johtivat toimintaan ja ympirsi ne kolmannen viri-
selli liidulla. Neljinneksi kouluttaja pyytii sanomaan,
mitk tunteet jiivit muilta huomaamatta ja ympirsi
ne neljinnelli virilli. Kouluttaja kertoo, ettf sama tun-
ne voi toisella ilmeti siten, eted se jid muilta huomaa-
matta ja toisella taas johtaa toimintaan ja nikyy muille.
Samalia tunteella voi siis olla vaikkapa kaikkien neljin
virinen ympyri.

Timin jilkeen kouluttaja kertoo useiden tuntei-
den olevan kuin jiivuori, myds niistd suurin osa on
pinnan alapuolella. Usein me niemme esimerkiksi
vain vihastumisen huipun, mutta pinnan alla on suu-
ri kasautuma erilaisia tunteita. Vihastuminen toisin
sanoen muodostuu monista tunteista. Vihan tunteen
ymmiirtiminen joukoksi muita tunteita antaa mahdol-
lisuuden kisitelli sitd. Voimme auttaa toisia ja itsedm-
me miettimidin mitd tunteita on vihan takana. Kateus?

Turhautuneisuus? Pettymys? Jaivuoren voi sulattaa,
kun viban muodostamiin tunteisiin pidsce kisiksi. Ei
tunteita, jotka ovat niin kauan kunnes lakkaavat ole-
masta.

Perustunteita ovat pelko, viha, ilo, suru, hipei,

. raklaus, luottamus ja himmennys. g
i i

Jirjesti tila: Parityéskentelyn ja yhteisen
keskustelun mahdollistava tila.

Tarvikkeet: Langanpitkii, paperia, kynis, flippi-
tai liitutaulu ja tusseja tai liituja.

Tavoite: Huomata tunteiden sukulaisia ja lisied
nuorten sanastoa, jolla kuvata omia tunteira.

Harjoituksen aluksi osallistujat jaetaan pareiksi. Kou-
luttaja leikkaa puuvilla- tai villalangasta noin metrin
mittaisia paloja. Paloja on yhtd monta, kuin pareja
halutaan. Kouluttaja ottaa lankojen keskelti kiinni
niin, etti lankojen piit jidvit roikkumaan yhei pitki-
ni kimmenen molemmilta puolilta. Osallistujat otta-
vat kukin kiinni yhdesti langan piisti. Saman langan
péisti kiinni pitdvit muodostavat parin. Langan sijaan
voi halutessaan kiyttds esimerkiksi kangassuikaleita.
Parit voi my®s jakaa jollakin muulla tavalla. Samat pa-
rit pidetiin koko koulutuksen ajan.

Kouluttaja kertoo, ettd usein tunteet jaetaan hy-
vin ja pahan olon tunteiksi. Tunteita on kuitenkin
paljon, ja niin ilon kuin surunkin lihelli on monia
tunteita, tunteiden sukulaisia. Kouluttaja jakaa osal-
listujille paperia ja kehottaa heiti miettimiin toiselle
paperille, miti ovat ilon sukulaiset ja toiselle paperil-
le, mitd ovat surun sukulaiset. Tunteiden sukulaiset
voi myds kirjata omaan tukioppilasvihkoon. Tihin
osuuteen on aikaa noin 7 minuuttia.

Tamin jilkeen kouluttaja pyytii osallistujia luet-
telemaan #ineen, miti tunteita he ovat keksineet ilon
sukulaisiksi. Kouluttaja kirjoittaa ilon sukulaiset fli-
pille tai taululle. Tdmin jilkeen hin pyytii luettele-
maan surun sukulaiset ja kirjaa ne ylgs toiselle flipil-
le. Tihin vaiheeseen kuluu noin 7 minuuttia. Timin
harjoituksen purkua jatketaan seuraavan harjoituksen
yhteydessi.
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Jarjesti tila: Itsendisen tydskentelyn ja yhteisen
keskustelun mahdollistava tila.

Tarvikkeet: Paperia ja kyni, liituja, puuvirejd ja
tusseja.

Tavoite: Huomata, kuinka eri paikkoihin liitryy
erilaisia tunteita.

Osion kolmannessa harjoituksessa kouluttaja pyytad
osallistujia kirjaamaan ylos paikkoja ja niihin liittyvii
tunteita. Osallistujat voivat myés pohtia, miki kysei-
sessi paikassa nostaa tunteen pintaan. Kirjoittamisen
sijaan voi halutessaan kiyteid erilaisia kuvia ja sym-
boleja. Kouluttaja luettelee yhden paikan kerrallaan.
Jokaisen paikan pohtimiseen kiytetiin aikaa noin 2
minuurtia.
Kouluttaja kysyy millaisia tunteita liiteyy
+ kotiin
» omaan huoneeseen
+  kouluun
» mummolaan (jos jollakulla ei ole mummolaa, voi
kiytrdd kummien kotia tai vastaavaa, missi on
Liheisii aikuisia)
» niihin nettiyhteisdihin, joita kiytti
+  leirikeskukseen
»  kesimokkiin, asuntovaunuun tai vastaavaan
kesipaikkaan
+  nuorisotaloon
Kouluttaja pyytii lisiimiin mahdolliset muut
tirkeit paikat. Lopuksi kouluttaja pyytas vield miet-
timiin omaa turvapaikkaa. Missi voit olla rauhassa

omien tunteidesi ja itsesi kanssa? Miki on sinulle paras

paikka mietiskelld tuntemuksiasi?
Harjoitus puretaan yhteisesti keskustelemnalla har-
joituksen aikana syntyncisti ajatuksista.
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3. Koulutusosio: Tunteiden ilmaiseminen

Koulutuksen kolmannessa osiossa kisitellilin tunteiden
ilmaisemista. Osiossa puhutaan kuuntelemisesta, keskus-
telemisesta ja kehon viestien tunnistamisesta seki harjoi-
tellaan niitd,

Jirjestd tila: Osallistujat istuvat pareirtain lihelld
pariaan.

Tarvikkeet: -

Tavoite: Harjoituksen tavoitteena on harjoitella
kuuntelemista ja huomata kuuntelemisen merkitys
seki kokea, miltd tuntuu tulla kuunnelluksi.

Harjoituksessa ovat samat parit, kuin Tunteiden sukulaiset
-harjoituksessa. Kouluttaja pyytii osallistujia palautta-
maan mieleensd viimeisen viikon ajaltz jonkin tapahtu-
man, johon on liittynyt tunne. Tapahtuma on voinut nos-
tattaa pintaan joko kielteisid tai mySnteisid tunteita.

Harjoituksen ensimmiisessi vaiheessa kouluttaja pyy-
tii toista pareista kertomaan oman tarinansa, ja toista
olemaan kuuntelematta. Vihin ajan kulurtua kouluttaja
kehottaa osallistujia vaihtamaan rooleja. Osio puretaan
keskustelemalla, milts tuntuu, kun toinen ei kuuntele.
Kouluttaja kysyy mybs, tapahtuuko tillaista tosielimass.

Toisessa vaiheessa osallistujat kertovat samaa tarinaa.
Toinen parista kertoo tarinaa ja toisen tehtivi on heti
sopivan hetken tullessa varastaa tarina ja alkaa puhua
paille. Tarinaa ei varasteta takaisin. Jonkin ajan kuluttiia
kouluttaja pyytii osallistujia vaihtamaan roolia. Osio
puretaan keskustelemalla, miltd tuntui, kun oma tarina
varastettiin. Tamin jilkeen kouluttaja kysyy, tapahtuuko
tillaista tosielimissi. Kouluttaja voi kertoa, etti lsheisten
ja tuttujen ihmisten keskustelussa varastamista tapahtuu
paljonkin. On tiirkedi erottaa tilanne, jossa toinen kertoo
asiaa, johon liittyy tunteita ja antaa hinen silloin kertoa
tarinansa loppuun.

Kolmannessa vaiheessa molemmat kuuntelevat kun-
nolla toisen tarinan. Timin jilkeen keskustellaan, mili
timi tuntui. Kun osallistujat ovat kertoneet tuntemuk-
siaan, kouluttaja ohjaa osallistujat keskustelemaan, misti
tietdd, ettd toinen kuuntelee.

"Opin paljon siitd, miten voi tehd4 toiselle paijon vain kuun-
tefermalla.”

Koulurtaja palauttaa osallistujien mieleen tukioppilaiden
peruskoulutuksesta tutun vuorovaikutusta edistivii sa-



natonta viestintii kuvaavan englanninkielisen sanan
soften, “pehmentii”.

¢ Smile  ilme, hymy
* Open  avoin asento, kifinnytisin puhujaan
pdin
* Forward eteenpiin, kallistutaan keskustelu-
kumppaniin piin
* Touch kosketus, kisi olkapiilli on neutraali
: tapa koskea
-« Eye katsekontakti
'+ Nod nydkkiys, ynihtely

Koulurraja kertoo kuuntelemisen merkityksesti.
Kuulluksi tuleminen on tirkesd, silld silloin my®s saa
avattua omia tunteitaan enemmiin itselle. Kertomalla
omista kielreisistd tunteista niiti saa purettua. Ker-
tomalla mydnteisistd tunteista voi jakaa positiivista
tunnetta. Tunteista kertominen on oppimistapahtuma
puolin ja toisin. Seki kuuntelija etti kuulluksi tuleva
oppii itsestiin ja toisesta sekd oppii myds tulevia tilan-
teita varten.

Kouluttaja kertoo osallistujille, ettd tunne tarttuu.
Hoisten ihmisen seurassa tulee itsckin iloiseksi ja toi-
saalta masentuneen seurassa apeaksi. Tukioppilas voi
osaltaan levittii iloa ja hyvii oloa kouluun olemalla jt-
se iloinen. Tukariporukan oma hyvi henki ja tunnelma
levidviit koko kouluun. Kouluttaja voi myds muistuttaa
osallistujia siiti, etti on tirkeds suojata itsedin kielteis-
ten tunteiden tarttumiselta. Esimerkiksi masentuneen
seurassa ei ole hyvi olla jatkuvasti, vaan kannattaa olla
mybs niiden seurassa jotka tuovat itselle iloa ja voimaa,

“Opin avaamaan itsedni. Opin, koska puhun helpommin.”

Jarjesti tila: Tilaa liikkua.

Tarvikkeet: -

Tavoite: Harjoitella toiseen ihmiseen keskittymisti,
yhreistyoti ja toisen kohtaamista. Harjoitus opettaa
myds sanatonta viestinti.

Harjoituksessa voidaan kiyttis samoja pareja kuin
Tunteiden sukulaiset -harjoituksessa. Pari asettuu seiso-

kiisien kiimmenet melkein koskettavat toisiaan. Parista
toinen lihtee hitaasti liikuttamaan kisisidn ja toinen

seuraa liikertd peilind. Kun yhteys syntyy, voidaan pik-
kuhiljaa otraa myds muut kehon osat mukaan. Harjoi-

tus tehdiiin puhumarta. Jonkin ajan kuluttua rooleja
vaihdetaan. Harjoitus puretaan keskustelemalla, milts
harjoitus tuntui.

"itse en ole osannut ilmaista tunteita muille, mutta viikonio-
pun aikana opin."”

Jirjestii tila: Ryhmien toiminnan mahdollistava tila
ja tilaa lifkkua ja esitid.

Tarvikkeet: Tunnetilakortit kopicituna ja leikattuna
jokaiselle ryhmalle (liite 3).

Tavoite: Tunnistaa olemassa olevan tunteen ja
sanallisen viestin vililld oleva ristiriita.

Harjoituksessa on kahdenlaisia kortteja. Toisissa kor-
teissa on tunnetta sisiltivii lauseita ja toisissa jokin
tunne. Harjoitus tehdi#n kotiryhmissi. Jokainen ryh-
mii saa 12 Jausekorttia ja 12 tunnekorttia. Jokainen
ryhmiliinen nostaa vuorollaan yhden kortin kummas-
takin pinosta ja sanoo kolme kertaa periikkiin kortissa
olevan lauseen siini tunteessa, joka kortissa on. Muut
yritedvit kehon viestien perusteella piitelld, miki tun-
ne on kyseessi. Kortteja kiiydiiin lipi kaksi kierrosta,
joten jokainen saa sanoa kaksi lausetta.

Harjoitus puretaan keskustellen, oliko harjoitus
helppo. Kouluttaja myss kysyy, oliko toisen esittimi
tunne helppo tunnistaa. Monien tutkimusten mukzan
ihmisen kokonaisviestinnisti sanattoman viestinnin
merkityksen osuus on yli 90 prosenttia ja sanojen vain
alle 10 prosenttia. Vaikka prosenttimiirit hieman
vaihtelevat eri tutkimuksessa, siiti ollaan samaa mielts,
etti suurin osa ihmisten viestinnisti on sanatonta.

Perustunteet tunnistetaan helpoimmin ifisti, rodus-
ta, kulttuurista tai sukupuolesta riippumatta. Kasvojen
ilmeisti on helppo lukea himmistysti, pelkoa, vihaa,
vastenmielisyyted, inhoa, onnellisuutta ja surua. Th-
minen havaitsee kaikkein helpoimmin vihan ilmeet.
Timi johtuu siitd, ettd viha vaatii toisen ihmisen huo-
miota enemmiin kuin esimerkiksi onnellisuus, joka
on pikemminkin sisdistd kuplintaa. Toinen ihminen
voi olla taitavampi peittimiiin tunteitaan, toisesta taas
paistavat kaikki tunteet helpommin, Verrattuna esi-
merkiksi riiskyviin italialaisiin suomalaiser peittivit
herkemmin tunteitaan. Toisen ilmeiden tunnistamista
auttaa toisen tunteminen. On tirkedd muistaa, etti
viestien samansuuntaisuus liséd uskottavuutta.

Tunteeila Tukioppilastoiminnan koulutusmateriaali tunteista ja niiden ilmaisemisesia



4. Koulutusosio: Empatia ja myétéeldmisen taito

Koulutuksen neljinnessi osiossa puhutaan empatiasta.
Empatia eli mybtielimisen taito on sitd, etti osaa ja
haluaa asettua toisen rooliin, tunnistaa toisen tunteet
ja vastaa toisen tunteisiin. Tukioppilaalla timi tarkoit-
taa lohduttamisen, piristimisen, kannustamisen ja tu-
kemisen taitoa.

mahdollistaa rauhallisen itseniisen pohdinnan,

voit kiiyttii patjoja tai tyynyji mahdollisuuksien

mukaan. Harjoituksen lopussa yhteisen keskustelun

ja tydskentelyn kotiryhmissi mahdollistava tila.

Tarvikkeet: Rauhallista musiikkia.

Tavoite: Kisitelld empatiaa ja tukioppilaan

mahdollisuutta myétielii koulun muiden

oppilaiden erilaisia tilanteita.
Harjoituksen aluksi kouluttaja ohjaa osallistujat mie-
likuvamatkalle tilanteeseen, jolloin on itse ollut toisen
empatian kohde, kun joku on auttanut. On tirkess,
ettii koulutustilaan luodaan rauhallinen ja kiireetén
tunnelma. Rauhallinen musiikki ja valaistuksen him-
mentiminen auttavat, Kouluttajan kannattaa puhua
rauhallisesti, ja hin voi pitii vililli raukoja, jotta mie-
likuvilla on aikaa muodostua. Tarinan lukeminen kan-
nattaa aloittaa, kun kaikki ovat l6ytineen hyvin asen-
non ja asettuneet mukavasti. Tarinan lukemiseen kuluu
noin 10 minuuttia.

Mannerneimin Lastensuojeluliitto

Mielikuvamatka-teksti luetaan kuten se on tihin
kirjoitertu.

Ota itsellesi micllyttiivi asento ja sulje kevyesti sil-
miisi. Keskity kuuntelemaan minun #&ntini. Kaikki
ympiristostid kauluvat muut dinet tuntuvat tulevan
jostain kaukaa, eivitki hiritse sinua lainkaan. Kes-
kity kuuntelemaan omaa hengitystisi, kuinka se vi-
hitellen rauhoittuu ja syvenee. Samalla vajoar hetki
hetkeltd syvemmiille miellyttéviin rentoutumisen
tilaan. Jokaisella hengitykselli vajoat hieman sy-
vemmille miellyttiviin rentoutumisen tilaan. Anna
myds ajatustesi rentoutua. Lihde mielikuvissasi kul-
kemaan kesdistd sammaleista metsipolkua pitkin.
Jos haluat voit mielikuvissasi ottaa kengit jalastasi ja
tuntea pechmeiin limpimin sammaleen jalkapohjia
vasten. (tauko) Katsele pieni hetki ympirillesi, mil-
laiselta kesiiisessd metséissi niyttis. Hengitd syviiin
ja tunne millaisia tucksuja sielld on. (tauko) Jatka
mielikuvissasi matkaa. Tulet kesiiselle hiekkaran-
nalle, jossa on aivan hienoa imminti hiekkaa. Jos
haluat, voit istahtaa hetkeksi hiekkaan ja tuntea
limpimiin kesiisen tuulen kasvoillasi. (tauko) Voit
myis kiydi kokeilemassa vertd, kuinka Eimpimilta
se tuntuu. Nauti pieni hetki mukavasta vapautu-

neesta tunnelmasta, joka rannalla on.




Timin jilkeen kouluttaja antaa nuorille aikaa muo- -

i dostaa kaikessa rauhassa mielikuvia. Kouluttaja jat-
! kaa tarinan [ukemista.

Palaa mielikuvissasi sellaiseen tilanteeseen, jossa
joku toinen on oikeasti kuunnellut ja ymmirtinyt
sinua, kun sinulla on ollut vaikeaa, Miti siti ennen
oli tapahtunut? Millaisessa paikassa ja tilanteessa
olit silloin? (tauko) Mieti milti se tuntui, kun jo-
ku oikeasti kuunteli sinua ja ymmiirsi milti sinusta
tunti? (tauko) Miki sinua siind tilanteessa lohdut-
ti? (tauko) Miki antoi toivoa? {tauko) Miki piristi?
(tauko) Milti toinen ihminen tuntui?

Kohta kun palaat mielikuvissasi takaisin, ora
mukaasi se tunne, joka tulee siitd, kun joku oikeasti
ymmiirtid ja kuuntelee.

Palaa takaisin mielikuvissasi hickkarannalle,
jossa olit aikaisemmin. Istahda vihiksi aikaa naut-
timaan rannalla olevasta tunnelmasta. (tauko) Jatka
matkaa ja palaa kesdisclle metsipolulle, jota pitkin
asken kivelit. Palaa polkua takaisin. (tauko) Hen-
giti muutaman kerran syviin ja rauhallisesti. Nyt
jokaisella hengitykselld virkistyt. Voit varovasti lii-
kutella viihin sormia ja varpaita. Kaikessa rauhas-
sa omaan tahtiisi voit hieman venytelli ja hitaasti
avata silmiit. Nouse yl6s kaikessa rauhassa ja katsele
ympirillesi. Olet virked ja valmis jatkamaan ty&s-
kentelyi.

Mielikuvamatka puretaan keskustelemalla, milti
tuntuu, kun joku myétielii omaa tilannerta. Entd mi-
ten voi itse olla empaattinen? Miten voi lohduttaa, pi-
ristiis, kannustaa ja tukea toista? Millaisissa tilanteissa
voi tukioppilaana my&tieldi toisen tilannetta. Purku-
keskusteluun kuluu noin 10 minuuttia.

*Opin omia tunteitani ja ymmdartdmadn niftd. TAm4 auttaa
minua olemaan empaattisernpi muita kohtaan."”

Téimin jilkeen osallistujat menevit kotiryhmiin. Ko-
tiryhmissd mieritdin konkreettisia tilanteita, joissa
tukioppilaat voivat myétielii koulun muiden oppi-
laiden arkea. Tilanteista tehd#iin kotiryhmissi pienii
niytelmid. Ryhmiit esittiviit niytelmit muille. Koulut-
taja purkaa niytelmii yhteisesti kun kaikki niytelmit
on esitetty tai tarvittacssa jokaisen niytelmin jilkeen.
Niytelmissi tulee todennikoisesti yhtend teemana
esiin kiusaamistilanteita. Kouluttaja voi tissi yhtey-

dessd muisturtaa tukioppilaiden roolista ehkaisti ja
huomata koulukiusaaminen. On tirkeis, ettid tukiop-
pilas lohduttaa ja tukee kiusattua. Hén voi myés lihted
yhdessi kiusatun kanssa kertomaan kiusaamisesta jol-
lekulle opetrajalle tai tukioppilasohjaajalle. Koulukiu-
saamisesta ja tukioppilaiden roolista koulukiusaamis-
tilanteissa on lisé## Huomaan-nimisessi tukioppilastoi-
minnan koulutusmateriaalissa. Nuorille kiusaamisesta
I6ytyy asiaa myts MLL:n Nuortennetisti: htep://www.
mll.fifnuortennetti/.

"Opin olemaan empaattisempi, olemaan enemmén oma
itseni ja valittdméaén enemmdn loisista ihmisistd. Huomaan
sen vaan.”

5. Koulutusosio: Puolensa pitaminen
ja negatiiviset tunteet

Koulutuksen viidennessi osiossa puhutaan puolensa
pitimisesti rakentavasti. Omaa mielipidetti ei tarvitse
muuttaa toisten ajatusten mukaan, mutta hyviin vuo-
rovaikutustaitoihin kuuluu halu hakea yhteisymmir-
rysti asioibin. Osiossa puhutaan my#ds negatiivisista
tunteita ja niiden rakentavasta kisittelysti.

Jirjesti dla: Tila, joka mahdollistaa patien
tyoskentelyn ja yhteisen purkukeskustelun.
Tarvikkeet: -

Tavoite: Harjoitella puolensa pitimisti.

Harjoitus voidaan tehdi Tunteiden sukulaiset -harjoi-
tuksessa muodostetuissa pareissa. Aluksi parit tekevit
harjoituksen yhei aikaa. Harjoituksessa kiydiin viitte-
ly, jossa toinen sanoo "Mi meen” ja toinen "Et mee”.
Kun kaikki parit ovat kiiyneet viittelynsi, pyydetiin
yksi vapaachtoinen pari eteen viittelemiin, Jos haluk-
kaita on useita, voidaan demonstraaticita tehdi useita.
Kun eteen kutsuttu pari on kiynyt viittelyn, koulut-
taja kysyy muilta ryhmiliisilis, kiviks viittelyssi ilmi
meniké toinen, vai eiké hin mennyt? Kun demonst-
raatiot on tehry, kouluttaja kertoo, etti oman puolen
pitiminen rakentavasti on tirkeid. Omaa mielti ei tar-
vitse muurttaa toisen ajatusten mukaan, mutta hyviin
vuorovaikutustaitoihin liittyy halu hakea yhteisymmiir-
rysti asioihin. Keskustellaan yhdessi, mistd tulee va-
kuuttavisus ja miti on tunteiden kehonkieli.
Kouluttaja voi viel kertoa, etti on tirkedi osata
puolustaa omia oikeuksiaan, olla vakuuttava ja jimalkki

Tunteella Tukioppilastoiminnan koulutusmateriaali tunieista ja niiden iimaisemisesta



sekd samalla ottaa huomioon toisen oikeudet. Puolensa
pitiminen ja rauhallisena pysyminen ei aina ole help-
poa. Tavallisempaa on, ettd pyritdin saamaan oma tah-
to lipi kiytedytymilli hyoskkagvast, ddritilanteissa jopa
vikivaltaisesti. Hyokkiiivi osapuoli yrivii tillsin rehdi
vastapuolelle selviiksi, ettd timin mielipiteet ja toiveet
eivit ole yhti arvokkaita kuin omat. Toisen hyoklkiys

ja vastaansanominen saattaa olla niin pelottavaa, erti
mieluummin luovutetaan. Riidan aikana voikin kiydi
niin, etti ei uskalleta sanoa avoimesti ja rehellisesti, miti
halutaan tai ajatellaan. Omia oikeuksiaan kannattaa ope-
tella puolustamaan rauhallisesti ja toisia loukkaamatta.
Mikiin murhe ei ole liian pieni selvitertaviksi, koska
joskus pienisti riidoista ja vidrinkasityksisti voi syntyi
suhteettoman suuria. On hyvi, jos asiat voidaan ratkoa

vain asianomaisten kesken, murta ei ole ollenkaan viiri
turvautua ulkopuolisen sovittelijan apuun.

"Opin I'maisemaan omia miglipiteitdni entistd paremmin.
Alon vastaisuudessa tehdd riin edelleen.”

Jirjesti tila: Paritybskentelyn mahdollistava

tila, jossa on niin paljon tilaa, etri sille mahtuu
tekemiiin esimerkiksi neljisti flippipaperista jonon.
Tarvikkeet: Paperia, kynis, flappipaperia,
maalatinteippid, tusseja tai liituja.

Tavoite: Nhdi pahan olon tunteiden tarpeellisuus
ja etsid yhdessd keinoja kiisitelld ja purkaa niiti.,

Kouluttaja kertoo, ettii negatiiviset tuntect vievit meilti
voimaa ja jaksamista. Tunteille ei ole del-nappulaa, pa-
petisilppuria tai roskista. Kouluttaja kertoo, ettd suru ja
kielteiset tunteet tiytyy eldi ja kisitelld. Se, ettd suree,
kertoo siitd, ettd joku on ollut tirked. Kisittelemalli pa-
han olon tunteita vahvistuu. Jos tunteita ei kisittele, ne
kasautuvat ja niistd tulee mieliala. Tunteiden kisittelyn
jilkeen ne on mahdollista laittaa roskakoriin, eiki niiti
tarvitse ikuisesti kantaa mukanaan. Tarvittacssa tunteet
kuitenkin l8ytyvit tunnevarastosta. Koulurttaja kysyy
osallistujilta, miti he ajattelevat, missi tilanteissa tarvi-
taan esimerkiksi vihan tunnetta? Vihan tunteen tunnis-
tamista tarvitaan itsensi puolustamiseen ja sithen, erti
osaa lihted pakoon. Enti kateutta? Se panee tosissaan
yrittimiin. Tarkoitus ei kuitenkaan ole ylireagoida,
vaan loytid kultainen keskitie.

Kouluttaja kehottaa nuoria miettiméiin Tunteiden
sukulaiset -harjoituksen yhteydessi muodostetuissa pa-
reissa tapoja purkaa kielteisid tunteita. Hin kehottaa
listaamaan paperin toiselle puolelle myonteisid tapoja

Mannerheimin Lastensuoieluliittc

ja toiselle kielteisii. Kouluttaja kannustaa listaamaan
mahdollisimman paljon tapoja. Taustatieto-osuuteen ja
listojen tekemiseen kuluu yhteensi noin 15 minuuttia.

Tilld vilin kouluttaja kiinnirtii esimerkiksi nelji
flappipaperia maalarinteipeilli jonoksi lartialle. Paperit
liimataan toisiinsa lyhyilti sivuiltaan niin, et paperi-
jonosta tulee mahdollisimman pitki. Kun parit ovar
valmiita, kouluttaja kehotraa koko ryhmid yhdessi kir-
jaamaan kielteisten tunteiden purkutavat flipille siten,
ettd toisessa paissi ovat kaikkein mydnteisimmit tavat
ja toisessa kielteisimmit. Molemmar 4iripiit lievenevit
kohti keskustaa. Koko ryhmi yhdessi neuvottelee pur-
kutapojen paikoista. Flipille saa mybs piirtdd kuvia ja
symboleja. Yhteinen flippi on kompromissi.

Kun flippi on valmis, kouluttaja kysyy vield, ovathan
kaikkien parien purkutavat kirjattu. Kouluttaja kerroo,
etti purkutapojen paikoista saa olla erimielti. Toisella
toimii toinen tapa ja toisclla toinen. Toinen haluaa ensi
kuohahduksen jilkeen jutella jonkun kanssa ja saada
empatiza, kun taas toiselle paras tapa on lihted jucksu-

lenkille tai vaikkapa hakata halkoja.

6. Koulutusosio: Tunteiden mieleen
palauttaminen ja kasitteleminen

Koulutuksen kuudennessa osiossa palautetaan mieleen
tunteita ja kiinnitetd@n niiti erilaisiin tilanteisiin.

Jisjesti tila: Huoneen neljd nurkkaa merkitiiin
kukin vastaamaan yhti tunnetta. Huoneessa

tulee olla tilaa liikkua. Himird valaistus ja
taustamusiikkia.

Tarvikkeet: Rauhallista musiikkia, laput nurkkien
merkitsemiseen.

Tavoite: Palauttaa mieleen tunteita ja kiinnittds niitd
erilaisiin tilanteisiin.

nurkkaan yhden tunteen. Huoneet nurkat ovat suru, ilo,
viha ja onnistuminen. Huoneen valaistus on himiri, ja
tunnelmasta pyritdan tekemiiéin mahdollisimman rauhal-
linen. Taustalle voi laittaa soimaan rauhallista musiikkia.
Osallistujat kiertivit tilaa. Jokainen rauhoittuu tekemiin
harjoitusta itsekseen. Kukin menee haluamassaan jirjes-
tyksessi kuhunkin huoneen nurkista. Osallistuja viipyy
nurkassa niin kauan etti l6ytdd sinne merkityn runteen it-
sestidn. Timin jilkeen voi vaihtaa nurkkaa ja ctsii uuden
tunteen itsestizin, Jokainen kiy lipi kaikki nelji nurkkaa.



Nuoret saattavat kiertid huoneen hyvinkin nopeasti, jo-
pa viidessi minuutissa.

Harjoitus puretaan keskustelemalia yksi tunne
kerrallaan, miten mielikuva tunteesta loytyi? Miled
tunne tuntui? Nuoret saavat kertoa omia tarinoitaan.
Purkukeskustelussa voi my&s puhua tunteiden tunnis-
tamisesta. Aiemmissa harjoituksissa on puhuttu vihan
ja kateuden tunteen tarpeellisuudesta. Myés vaikkapa
ilon ja onnistumisen tunteen palauttaminen mieleen
on tarpeellista. Miten nurkan tunteen voi siirtii itsel-
leen? Miten esimerkiksi flon tai onnistumisen tunteen
voi palauttaa? Kouluttaja kysyy, onko osallistujilla ko-
kemuksia tunteen kiinnittimisesti? Jos he esimerkiksi
kuulevat jonkin biisin, nikevit jonkun ihmisen, kuu-
levat jonkin #inen tai nikeviit jonkin kuvan, tuleeko
siitd heti micleen jokin tunne? Onko jollakulla jokin
voimakalu, esine, vaate tai vastaava? Miti esimerkiksi
kokeessa piti olla piilld tai taskussa, jotta koe menee
mahdollisimman hyvin? Kouluttaja pyytii osallistujia
kertomaan tarinoitaan.

"Koulutuksessa oli hyvdd se, eftd tunteista pystyi puhu-
maan niin avoimesti.”

*Hyvéd oli tunteiden ldhestyminen leikkien ja muistelujen
kautta: tunteista on hankala puhua, jos niitd ei paése ko-
kemaan.”

Jarjesta tila: Mahdollisuus rauhalliseen
yksilotyoskentelyyn. Taustalla voi soittaa rauhallista
musiikkia.

Tarvikkeet: Rauhallista musiikkia, paperia ja kynii.

Tavoite: Pohtia itsesti mukavia asioita.

Kouluttaja kertoo, etti ajatukset, tunteet, mieliala ja
toiminta kytkeytyvir ja vaikuttavat toisiinsa jatkuvasti.
Tunteisiin ja mielialoihin on melko vaikeaa vaikuttaa
tahdonvoimalla. Ihminen ei esimerkiksi useinkaan on-
nistu kiiskemiin itseddn hyville cuulelle. Tunteisiin ja
miclialaan on kuitenkin mahdollista vaikuttaa muilla
keinoin. On tirkei# tehdi mukavia asioita my®os sil-
loin, kun tuntuu, ettei jaksaisi tehds mitiEn tai olo on
kurja. Xouluttaja voi pyytii osallistujia pohtimaan het-
ken itsekseen, luopuvatko he joskus mukavien asioiden
tekemisesti sen takia, etti voivat kurjasti? Vai voivatko
he kurjasti sen takia, ettd luopuvat mukavien asioiden
tekemisesti? Koska on vaikeaa muuttaa oloaan pelkii-
li pastokselli paremmaksi, on helpompi tehdi jotain
mukavaa, misti seuraa miellyttivimpi olo.

Mukava tekeminen ja mielthyvii tuottavat tapahtu-
mat ovat hyvin yksilllisid. Se, miki on yhden mielesti
mukavaa, voi olla toisen mielesti yhdentekevii. Muka-
vina pidettyji asioita voivat olla esimerkiksi television
katselu tai radion kuuntelu, musiikin kuuntelu, ystivien
tapaaminen, lemmikkieldimen hoitaminen, kaunis luon-
to, liilkunta, lepiiminen ja hyvd ruoka. Usein ajatellaan,
ettd todella mukavat asiat ovat jotain isoja ja ainutkertai-
sia, kuten lottovoitto, rakastuminen tai maailmanympi-
rysmatka. Miellyttivien asioiden ei kuitenkaan tarvitse
olla erikoisia, vaan miellytrivi tekeminen voi myés olla
jotain aivan tavallista. Pysyviin hyvinvoinnin kannalta
on tirkeimpis, ettd tavallisessa arkielimsissi on pienid
toistuvia mukavia tekemisii ja hyvii asioita.

Kouluttaja pyytii jokaista osallistujaa tekemiiin
rauhassa itsekseen oman yksilsllisen mukavien asioiden
listan. Omaa listaa ei tarvitse ndyttii kenellekiin. Jos
tunnelma tuntuu siled, kouluttaja voi kysyi lopuksi,
milti listan tekeminen tuntui? Oliko mukavia asioita
ja tekemisiéi helppo keksid? Kouluttaja muistuttaa osal-
listujia, ettdi joka piivi kannattaa tehdi ainakin joku
listalle kirjatuista mukavista asioista.

"Koulutuksessa oli hyvad monipuolisuus ja se, ettei tarvin-
nut puhua lilkaa omjsta kokemuksista vaan niitd sai pah-
kailld omassa pééssdan.”

"Opin oftamaan ftsestdni enemmén irti ja olemaan oma it-
senj arastelematta.”

naka juokse,

1una Exy
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7. Koulutusosio: Palautteer antaminen
ja vastaanottaminen

Koulutuksen viimeinen osio kisittelee palautteen an-
tamista ja vastaanottamista. Palautteeseen liittyvii har-
joituksia on mybs Terve mini -materiaalissa. Niita voi
halutessaan kiytriisi myos tissd koulutuksessa. Sopivia
harjoituksia ovat esimerkiksi Loistava tihti (sivu 22} ja
Tyhji tuoli (sivu 33). Seitsemannessii osiossa myds pis-
tetiifin koulutus.

Jatjestd tila: Mahdollisuus kotiryhmien
keskusteluun, esimerkiksi tuolit asetellaan pieniksi
piireiksi.

Tarvikkeet: Kello jossa sekuntiviisari rai kinnykin
sekuntikello.

Taveite: Opetella positiivinen palautteen
vastaanottamista ja antamista,

Osio aloitetaan keskustelemalla positiivisen palautreen
merkityksestii. Kouluttaja palauttaa osallistujien mie-
leen tukioppilaiden peruskoulutuksesta tutun Joharin
ikkunan.

Joharin ikkuna
Joharin ikkuna on yksi menetelmi, jonka avulla voim-
me tutkia itseimme ja lisitd itsctuntemusta,

i
AVOIN ALUE 1 SOKEAALUE2
TIEDOSTAMATON |
SALATTU ALUE 3 ALUE 4
Avoin alue

Alue 1 on meille itsellemme seki muille tuttu, se osa
minua, jonka haluamme toisten tuntevan ja jonka he
my#és tuntevat: tapamme ajatella, tuntea, toimia ja
suhtautua asioihin. Mitd suurempi timi alue on, sitd
helpommin voimme ilmaista itseimme ja sitd helpom-
paa kanssakiymisemme on. Alueen koko voi myds
vaihdella eri tilanteissa. Esimetkiksi tuttujen seurassa
olemme avoimempia kuin vieraiden. Timi ei kuiten-
kaan tarkoita, etti kaikkicn pitiisi tietdi kaikld, mutta
olisi hyvi, jos jokaiselle olisi yksi aikuinen ja yksi oman
ikiiinen ystivi, jolle voisi puhua melkein kaikesta. Esi-
merkiksi tiedit itse olevasi useimmiten iloinen, huu-
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moritajuinen ja toimelias, mutta tilanteen tullen mys
rdiskihtelevi, ja muur ovat asiasta samaa mielti.

Sokea alue

Alue 2 kuvaa "sokeita pilkkujamme”, kiyttiytymistim-
me, tunteitamme, sthtautumisiamme, joita emme itse
havaitse tai halua nihdi, mutta jotka toiset nikevit.
Voimme toisen mielestd kiiyttiytyid mustasukkaisesti,
kateellisesti, puhua lijan paljon tai keskeyttii toisia,
mutta emme itse sité huomaa. Jos joku ihminen antaa
meille rakentavaa palautetta, opimme tuntemaan it-
seimme ja ndkemiin vaikutuksemme toisiin ihmisiin
uudelta kannalta. Niin sckea alue pienenee ja avoin
vastaavasti laajence.

Salattu alue

Alueelle 3 olemme salanneet erilaisia asioita ja tunteita,
joista emme halua kertoa kenellekiiéin. Niiti asioita meil-
Ii saakin olla, mutta tirkedii on, ettd niiden miird on oi-
keassa suhteessa avoimeen alueeseen. Yleensi emme roh-
kene paljastaa muille varsinkaan kielteisini pitimiimme
tunteita, kuten pelkoa, suuttumusta, surua tai jinnitysti.
Tilli alueella on myés unelmiamme ja ihastuksiamme.
Mikili salaamme paljon ajatuksiamme ja tunteitamme,
sitoo se meiltd paljon voimia ja kiyttiytymisemme on
epdaitoa. Tunteiden ilmaiseminen edellyteii turvallista

ihmissuhdetta ja luottamuksen kokemusta.

Tiedostamaton alue

Meissi kaikissa on mybs tiedostamaton alue, jota emme
itse, eivitki toisetkaan tunne. Joskus meidin on vaikea
ymmirti itseimme. Voimme vaikka peliti jorakin ai-
van jirjettdmisti, mutta emme tieds syyti siihen. Em-
me mydskiiiin tiedd, miten toimisimme ja tuntisimme,
jos voittaisimme lottovoiton tai liheisillemme tapahrui-
si jotain ikiivi.

Kouluttaja kysyy osallistujilta, miti he ajattelevar, min-
ki alueen olisi hyvi olla muita suurempi? Oikea vas-
taus on avoin alue. My®dnteisissi ihmissuhteissa avoin
alueemme laajence, sokea ja salattii alue vastaavasti
pienenevit. Itsetuntemuksemme ja itseluottamuksem-
me lisisintyvit vihitellen, ajatusten ja tunteiden ilmai-
seminen helpottuu seki yhteistykykymme parantuu.
Meidin on helpompi olla oma itsemme eri tilanteissa.
Tihin kehitykseen tarvitsemme toinen toisiamme: an-
tamaan my®dnteisti palautetta ja olemaan luottamuksen
arvoisia ystivid. Vain siten voimme kehittyi ja auttaa
toisia kasvamaan ja kehittymiin, (10 min}

Osallistujat menevit kotiryhmiin. Kouluttaja kehot-
taa ensin jokaista miettiméEin omaa kotiryhméinsi ja
sen jisenid ja sitd, miti positiivista palautetta hin voisi



kullekin sanoa. Palaute voi olla vaikkapa jostakin, miti
ryhmiliinen on sanonut koulutuksen aikana, hinen
luonteestaan tai kiyttiytymisestiin, vaatteistaan, hiuk-
sistaan tai muusta vastaavasta. Kouluttaja korostaa, ertd
annetaan myonteisti palautetta. Pohtimiseen riiteid
noin minuutti. Timin jilkeen kouluttaja kellottaa jo-

antamaan tille positiivista palauterta. Jos ryhmit ovat
erikokoisia, voidaan osassa ryhmisti antaa viimeisen
minuutin aikana palautetta ryhmin toiminnasta.

"Kehujen antaminen ja saaminen paransi mieltd kummasti.”

Harjoitus puretaan keskustelemalla yhdessi, milti tun-
tuu saada positiivista palautetta? Entii miltd tuntuu an-
taa positiivista palautetta?

Jdrjesti tila: Yhteisen keskustelun mahdollistava
tila, esimerkiksi tuolit ringissd.

Tarvikkeet: -

‘Tavoite: Antaa palautetta koulutuksesta.

Kouluttaja pyytid osallistujia sanomaan vuorollaan
#ineen, miten hiin voi hyddyntiz koulutuksessa kisi-
teltyjd ja opittuja asioita tukioppilaana. Jos kouluttaja
haluaa, tissi voi kiytti apuna esimerkiksi erilaisia
kortteja tai esineiti. )

Jarjestd tila: Tila, joka mahdollistaa paperien
kierrittimisen, esimerkiksi piiri.

‘Tarvikkeet: Liitteeni 4 olevat Hyvi tyyppi -pohjat
kopioituna kaikille.

Tavoite: Antaa ja vastaanottaa positiivista palautetta.

Jokaiselle annetaan valmiiksi kopioitu Hyvi tyyppi
-pohja, johon hin kirjoittaa viivalle oman nimensi.
Papereita kierritetdin myétipaiviin ringissi niin, ettd
jokainen kirjoittaa kaikkien osallistujien papereihin
jotain my&nteistd, hyvin ominaisuuden, luonteenpiir-
teen, jonkun hyvin asian, joka tuli esille koulutuksessa
tai jonkin asian, jonka on oppinut tilti. Samalla jokai-
nen laittaa nimikirjoituksensa paperin alalairaan. Pa-
perit voi jakaa koulutuksen lopuksi todistusten tapaan.

Koulutuksen lopuksi kouluttaja voi kertoa, etti taitoa

tunnistaa omia tunteitaan ja osoittaa niitd muille voi
aina kehittidi. Ihminen ei ole koskaan valmis.

Jdrjestd tila: Tilaa liikkua.

Tarvikkeet: -

Taveite: Muodostaa koulutuksen loppuun
yhteniinen tunnelma.

mii. Lopuksi leikitiin vield yksi tai muutama kierros
solmua. Solmussa yksi ryhmiliisistd menee oven ulko-
puolelle. Muut muodostavat piirin ja ottavat toisiaan
kisistd kiinni. Tarkoituksena on pujottautua tiukkaan
solmuun ilman, etti kiisistd padstetdin irti. Kun solmu
on valmis, kutsutaan oven ulkopuolella oleva sis¥iin,
Hinti antaa suullisia ohjcita, joiden avulla solmua sel-
viteti#in, Tavoitteena on, ettd solmussa olleet palaavat

ohjeiden avulla piiriksi kisid irrottamatta.

Tunteella Tukioppilasiciminnan koulutusmateriaali tunteista ja niiden ilmaisemisesta



8. Véalipalaharjoituksia
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Kouluttajan raitoihin kuuluu kyky lukea ryhmiii.
Koulutuksen kuluessa szattaa tulla hetkig, jolloin tun-
nelmaa tarvitsee kohottaa tai ryhmén jisenten keskit-
tyminen uhkaa herpautua. T4llsin on tarpeen tchdi
vilipalaharjoituksia, joiden tavoite on nostaa tunnel-
set sivuavat tunteita, osa hyvin kevyestikin. Ajatus on,
ettd myos ne pitivit osallistujien ajatukset koulutuk-
sen teemassa. Kouluttaja voi kiiyttii niiti harjoituksia
koulutuksen lomassa tarpeen mukaan. Jos koulutuksen
toteuttaa useammassa pitkissi, niitd hatjoituksia voi
kiiytria koulutuspiivin alussa teemaan pidserniseksi.

Kouluttaja kehottaa osallistujia jirjestiytymiin jonoon
syntymipiivien mukaan ilman, erti saa puhua. Jonoon
voidaan ensin jirjestiytyi kisana kotiryhmittiin. Tamzn
jilkeen jono voidaan tehdi koko ryhming. Harjoituk-
sessa opetellaan sanatonta viestintiii. Jonoon jirjestiyty-

misti voidaan tehdi useiden eri aiheiden mukaan.



Koulutuksen tai esimerkiksi toisen koulutuspiivin
aluksi voidaan kiiydi filiskierros, jossa jokainen ker-
too oman sen piivin siitiedotuksensa. Kouluttaja voi
piirtid flipille tei taululle virikkecksi siifimerkkeji. Nii-
Iimatieteenlaitoksen nettisivuilta www.fmi.fi/. Omasta
tunnesiistiin voi kertoa joko ennusteena koko piivil-
le tai vain sen hetkisen tunteen,

Osallistujat seisovar piirissi. Jokainen kidntyy kat-
somaan vascmmalla puolellaan olevaa. Katsottuaan
hetken hiin siirtiii katseensa seuraavaan ja taas seuraa-
vaan ja niin edelleen. Katseen pitid pysihey3 hetkeksi
jokaiseen piiriss seisovaan. Jos kaksi ihmistd huomaa
katsovansa toisiaan sucraan silmiin, eivit he siirrid-
kiitin katsettaan eteenpiin vaan nydkkizvit toisilleen
ja vaihtavar hiljaa paikkoja keskeniiin. Uudella pai-
kalla aloitetaan taas katsominen vasemmalla puolella
scisovasta. Leikin aikana ei puhuta. Leikissi harjoitel-
laan sanatonta viestintiid ja toiseen keskittymisti.

Ryhmii jaetaan kolmeen osaan, yksi osa ryhmisti

on rakkautta, toinen onnea ja kolmas vihaa. Osallis-
tujat istuvat tuoleilla, joita on yksi vihemmin kuin
leikkijitd. Keskelli olija huutaa "rakkaus” ja kaikki,
rakkauder vaihtavat keskendin paikkaa. Keskelld oli-
ja yrittds paiisti istumaan jollekin tuoleista. Se, joka
jad ilman tuolia, jii keskelle. Jos keskellZ olija huutaa
"tunnemyrsky”, kaikki vaihtavat paikkoja keskenddn.
Leikki on sovellus Hedelmisalaatti-harjoituksesta.

Leikkijit jaetaan 4—5 hengen ryhmiin. Jokaiselle ryh-
miille annetaan sama aihe: perhe lihtee kesilomalle
omalla autollaan. Noin 10—15 minuutin valmistauru-
misen jilkeen kukin ryhmi esittiisi vuorollaan oman
toteutuksensa. Niistid voidaan keskustella: miled tuntui
esittid aihetta ja omaa roolia, miki oli helppoa tai vai-
keaa ja niin edelleen. Rekvisiittana kiytetiin ainoas-

taan tilassa olevia materiaaleja ja vilineiti.

Osallistujar kirjoitravat pienissd ryhmissi mahdolli-
simman paljon tunteita ja tunnetiloja kuvaavia sano-
ja. Lopuksi tunteet kiiydiiin yhdessi Lipi ja todetaan,
kuinka valtavasti niiti on. Harjoitus opettaa tunteiden
nimeimisti.

Leikkijit kiivelevit rauballisesti ympiiri koulutustilaa,
taustalla soi hiljainen musiikki. Musiikki pysdytetdin
ja ohjaaja sanoo jonkin tunteen (viha, kateus, ilo,
tyytyviisyys ja niin edelleen). Leikkijit jihmetcyvit
tunnetta esittiviiksi patsaaksi. Muihin leikkijihin ei
saa koskea, tarkoituksena on kuvata tunnetta omalla
vartalolla ja ilmeelli.

Leikkijit asettuvat pareittain siten, etti jokainen etsii
itselleen parin, jolla on sama vokaali etunimessiizin
kuin itselli. Jokainen palauttaa mieleensi kaksi tun-
netta, joita on sen piiviin aikana kokenut. Leikkij
kuiskaa parilleen toisen niisti tunteista. Se, jolle kuis-
kataan, on kuvanveist#ji. Hin muovailee paristaan
tunnetta kuvaavan patsaan. Veistimisen jilkeen muut
saavat arvata veistoksen esittimin tunteen. Témiin jil-
keen osat vaihtuvat.

Tissi leikissd harjoitellaan tunteiden esittiimisti.
Vapaaehtoiset esittiivit yksi kerrallaan dinettémiisti
leikinohjaajan kuiskaaman tunteen (esimerkiksi vi-
hainen, iloinen, surullinen, pettynyt, drtynyt, kateelli-
nen). Toiset yrittiivit arvata, misti tunteesta on kyse.

Seisotaan ringisss ja ollaan hampaattomina eli huulet

hampaiden piille venytettyini. Kukin sanoo vierusto-
verilleen vuorollaan yhden tunteen nimen. Jos sanoja

tai se jolle sanotaan alkaa nauraa, hin tippuu pois pe-
listd. Tunteiden sijaan sanoina voi kiyttid eliimii.

Tunteella Tukioppilastoiminnan koulutusmateriaali tunteista ja niiden ilmaisemisesta



9. Harjoituksia itsenéiseen
tunteiden pohdintaan

1. Tunne vai jarki Tyypillisimmi kielteiset tunnetilani:

a) Oletko mielestisi enemmiin tunne- vai jirki-thminen? . eesEeaman e S
2
3 -

b) Mici hybtyd cisti on sinulle? B
5

3. Arjen tunnevaltaiset tilanteet

M- a h H Ty s - lI ?
©) Mit baittaa distd on sinulle Tunteella on tirked merkitys tehdessisi valintoja ja

piitoksid. Olet varmasti huomannut, etti joskus
toimit pelkiistiin ensimmiisen tunteen varassa, mi-
ki voi johtaa ikiiviin lopputulokseen, Saatat tehdi

) . . . esimerkiksi paiitSksen hetken mielijohteesta.
2. Tunteiden tunnistaminen -tehtava. .
Tehtiivi: Palauta mieleesi kolme tilannetta, joissa
teit johtopiitiksii ensimmiisen tunteen perusteella
ja toimit sen mukaisesti. Kirjoita jokaisen tilanteen

jilkeen, miten sinun olisi ollut parempi toimia.

Valitse liitteen 1 tunnesanalistasta sinulle yypilli-
simmit myonteiset ja kielteiset tunnetilat.
Tyypillisimmit my&nteiset tunnetilani:

1.
Tilanne 1

Midi tunsit?

Vool W
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Miten sinun olisi ollut tatkoituksenmukaisempaa
toimia?

Tilanne 3

Miti tansit?

Miti ajareelic?

Miten toimit?

Miti ajactelit?

Miten sinun olisi ollut tarkoituksenmukaisempaa
. . mia?
Miten toimit? toimia

Miten sinun olisi ollut tarkoituksenmukaisempaa
toimia?

4. Nelja tunnekokemusta

Alla olevien kysymysten tarkoitus on auttaa sinua
pohtimaan neljii tirkedi tunnekokemustasi. Nams
tunnekokemukset ovat viha, hipes, pelko ja mieli-

Tilanne 2 hyvi.

Viha ja sunttumus

Miten suhtaudut itseesi, kun olet vihainen?
Miti tunsii?

Miti ajartelit? Millaisissa tilanteissa suutut?

Miten toimit? Miten ilmaiset suutrumuksesi?

Tunteelia Tukioppilastoiminnan koulutusmateriaali tunteista ja niiden iimaisemisesta



Miten suhtaudut siihen, jos Liheisesi, esimerkiksi ka-
verisi, sisaruksesi tai vanhempasi, on vihainen sinulle?

Hipeii ja syyllisyys
Miten suhtaudut itseesi, kun tunnet hiped tai
syyllisyyees?

Millaisissa tilanteissa tunnet hipedi tai syyllisyyrea?

Miten ilmaiset hiipeisi ja syyllisyyden tunteesi?

Miten suhtaudut siithen, jos joku muu nolostuu?

Pelko

Miten suhtaudur itseesi, kun pelkiic?

Millaisissa tilanteissa pelksize?

Miten ilmaiset pelkoasi?

Miten suhtaudut siihen, etti joku liheisesi, esimerkik-
si kaverisi, sisaruksesi tai vanhempasi, on peloissaan?

Marinerheimin Lastensuojeluliitto

Innostus ja ilo

Miten suhtaudut itseesi, kun olet innostunut ja

iloinen?

Miki saa sinut kokemaan innostusta ja iloa?

Miten ilmaiset innostusta ja iloa?

Miten suhtaudut siihen, jos liheisesi, esimerkiksi
kaverisi, sisaruksesi tai vanhempasi, on innostunut
ja iloinen?

Niiden harjoitusten pohjana on kiytetty MLL:n
Vanhemman tyskirjaa (Kankkonen & Suutarla 2006).
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Liite 1

Tunnesanoja

Ahkera

Aito
Alakuloinen
Apea

Arka
Arvoton
Aurinkoinen
Autio

Autuas
Auvoisa
Elinvoimainen
Eloisa
Empaattinen
Empivi
Energinen
Epiilevi
Epiluuloinen
Episelvi
Epitoivoinen
Epiuskoinen
Epdvarma
Haikea
Haltioitunut
Hapan
Harmistunut

 Harras

Hauska

Hermostunut
Hilpei
Huolestunut
Hurmioitunuc
Hyvilld mielin
Hyviksyvi
Hyvintuulinen

Hikeltynyt
© Himmentynyt

Himairs
Thaileva
Thana
Thastuteava
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Ihmettelevi
Tkaivi
Ikivoivd
Ilahtunut
Ilmava
Iloinen -
Tlomielinen
Tloton
Inhoava

Innoissaan

‘Innostunut

Juhlaliinen
Juro
Jiskyteynyt
Kaamea
Kammottava
Katuva
Kauhistunut
Kiirollinen
Kired
Kiukkuinen
Kummasteleva
Kurja
Kyllastynyt
Kiirsimiitén
Leikkisi
Levollinen
Levoron
Lohdullinen
Lohduton
Loistava
Loukattu
Louklaantunut
Luja
Lumoutunut
Luottava
Luotravainen
Lupsakas
Liheinen
Limmin

Masentunut
Miellytuivi

Mukaansatempaava

Murheellinen
Murheissaan
Mustasukkainen
Myénteinen
Mybtimielinen
Mybtituntoinen
Neuvoton
Nolo

Nopea

Nyred

Nyrpei

Noyra
Odottavainen
Omistautunut
Onnellinen
Onneton
Pellizimiicén
Pelckas
Pelistynyt
Piristivi

Pirted
Pitkiistynyt
Pulppuileva
Padttamiton
Pidittiviinen
Raisu
Raivostunut
Rakastava
Rakastettava
Raskasmielinen
Rauhaisa
Rauhallinen
Rauhaton
Riehakas
Riemuisa
Riippumaton
Rohkea

Sekaisin
Suloinen
Surullinen
Suuttunut
Sympaattinen
Synkki
Terhakka
Toiveikas
Totinen
Tuohtunut
Turvallinen
Tyhji

Tylsd

Tyly
Tyrmistynyt
Tyytymiton
Tyytyviinen
Uhkarohkea
Uhmalkas
Ujo
Uppoutunut
Uthea
Vahva

Vaisu

Vakaa
Varma
Vihainen
Vihamielinen
Villi
Voimakas
Yksindinen
Yllytetty
Ylkiterty
Ylliteynyt
Ylpei
Ystivillinen
Akkipikainen
Akiinen
Arei
Artynyt
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Perustunteet ja niiden sukulaiset

Viha: raivo, suuttumus, inho, vastenmielisyys, kiukku,
drtymys, harmistuneisuus, tuohtumus ja d4ripiissi

vihamielisyys ja vikivalta.

Suru: murhe, alakulo, apeus, haikeus, ilottomuus, huoli,
melankolia, itseinho, yksiniisyys, epitoivo ja masennus.

Pelko: kauhu, kammo, ahdistus, hermostuneisuus,

huolestuneisuus, epiluuloisuus, hirvitys ja dirip4dssi
paniikki.

Ilo: onni, tyytyviisyys, auvo, energisyys, elinvoimaisuus,
mielihyvi, innostus, haltioituminen, euforia.

Rakkaus: hyviksyminen, ystivillisyys, lheisyys,

{uottamus, kiltteys, omistautuminen, arvostaminen, ihailu,
ey

jumalointi, uppoutuminen ja antautuminen.

Himmennys: yllitys, jirkytys, ihmettely, kummastelu.

Hipei: syyllisyys, nolous, harmistus, katumus, néyryytys,
synnintunto.

Tunteella Tukioppilastoiminnan koulutusmateriaali tunteista ja niiden ilmaisemisesia
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Ristiriitaisia viesteja

Mini rakastan sinua. Mini vihaan sinua.

Se oli hauska juttu. . .
inhottavat minua.

Ymmirrin,

Olen ylpei sinusta. S
milti sinusta tuntuu.

Voi ei, nyt noi niki. Tulipa tehtyi typeristi.
Ilo Pelko
Suru Ylkittyneisyys
Nolostuminen Empatia
Ylpeys Hipei

Mannerne'min Lastensucjeluliitto

Mini pelkiin pimeii.

Timipi mukava yllitys.

Miti toi luulee olevansa.

Olen kamalan surullinen.

Viha

Inho

Kateus

Syyllisyys
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Aika Paikka

Tunteella Tukioppilastoiminnan koulutusmateriaali tunteista ja niiden ilmaisemisesta



Muistiinpanoja

Mannerheimin Lastensuojeiufittc



Muistiinpanoja



e
MANNERHEIMIN
LASTENSUQJELULHTTO

Onni livtyy arjesta.



