Teema 2 Tunnetaidot 6.1k

Tunnilla tarvitset:

Tunnekierros-tehtavaan tarvittaessa tulostettuna:

JOKO tunnekortit (esim. Tunnekortit | Papunet )

TAIl tunnesanalista (esim. https://www.oph.fi/fi/oppimateriaali/tunteesta-tunteeseen-ohjaajan-
opas/104-tunnetta-aakkosjarjestyksessa)

Kiukun jaavuori -moniste (liitteend) tulostettuna jokaiselle oppilaalle.

Kynia.

Tunnin aloitus:
Tunnekierros

Opettaja pyytdd lapsia nayttamé&an peukulla, mik& peukun asento parhaiten kuvastaa heidéan
tunnettaan tai oloaan silla hetkelld. Peukku ylos edustaa hyvéaa oloa, peukku alas kurjaa oloa ja peukku
keskelle neutraalia tunnetta.  Vaihtoehtoisesti voidaan k&yttdd erilaisia tunnekortteja tai
tunnesanalistoja, joista oppilas valitsee itselle sopivan vaihtoehdon. Perustellaan lyhyesti oma valinta.

VAIHTOEHTOISESTI
Tunteen tarkkailu

Opettaja pyytdd oppilailta kuulostelemaan, mitd tunteita heidan mielesséan juuri nyt liikkuu.
Tarkoitus on tunnistaa ja omassa mielessd&n myo6s nimeta jokin niistd. Opettaja ohjaa oppilaita
havainnoimaan tunnistamaansa tunnetta ilman, ettd sita yrittaisi muuttaa millaan tavalla. Voimistuuko
tai heikentyyko tunne? Missa kohtaa kehossa kyseinen tunne tuntuu? Opettaja antaa ohjeen, etté jos
huomaa mieleen tulevan ik&vié ajatuksia, voi kokeilla, voiko niistd vain paastéa irti. Annetaan
ajatusten ja tunteiden tulla ja mennd vapaasti kuten pilvet taivaalla tai aallot meressa.

Harjoituksen lahde: https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-
oppaat/itsehoito/epavakaa persoonallisuushairio/Pages/osio3.aspx

Toiminta:
Johdatellaan kysymysten avulla kiukun jadvuoreen:

* Mihin kiukkua tarvitaan? (Ne auttavat meitd pitdimaan puoliamme ja puolustamaan meille
tarkeitd asioita. Ne auttavat asettamaan rajat muiden kaytokselle.)

* Milloin kiukusta voi muodostua ongelma? (Jos kiukku muodostuu niin isoksi, etta sitd on
vaikea hallita.)
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* Mistd kehon muutoksista kiukun voi havaita? (Kehon lihasten jannittyminen, kasvojen
punehtuminen tai kalpeneminen, ohimo- tai kaulasuonien pullistuminen, otsan rypistyminen,
hampaiden puristuminen yhteen, hengityksen kiihtyminen, liikehdinta voi olla levotonta,
syddmen hakkaaminen, kasien puristuminen nyrkkiin. Keho on ik&an kuin valmiina
taisteluun.)

* Miten kiukun kanssa saa toimia? (Tunteet itsessaan ovat kaikki sallittuja. Tunteen vallassa ei
kuitenkaan saa toimia, miten tahansa. Kiukun vallassa ei saa satuttaa ketdan ihmisté tai eldinta
eiké rikkoa mitaan. Siksi kiukun kesyttamiseen kannattaa etsia itselleen sopivia keinoja.)

Kiukun jaavuori

Hahmotellaan vihkoon kiukun jadvuorimalli. Piirretddn veden pinta ja jadvuori, joka ulottuu seka
veden pinnan ala- ettd yldpuolelle. Vaihtoehtoisesti voidaan kayttdd valmista Kiukun jaavuori -
monistepohjaa (liitteend).

Kiukku on kuin jaavuori — muut nékevat pinnalla olevan reaktion (=kéytdksen), mutta jadvuoren
vedenalainen osa on suurempi. Sielld on kiukkuun liittyvia erilaisia tunteita. Kuten esimerkiksi viha,
raivo, suru, pelko, ahdistus, &rtyneisyys, pettymys, Kkateus, Kkiihtyneisyys, kostonhimo,
mustasukkaisuus, syyllisyys, hédped, arvottomuuden ja masentuneisuuden tunteet. Nimetdan
jadvuoren veden pinnan yldpuoliseen osaan kiukun nékyvié reaktioita ja alapuolelle tunteita reaktion
takana. Muistutetaan, ettd kiukun takana olevien tunteiden kanssa ei tarvitse jaada yksin, vaan niista
voi keskustella jonkun luotettavan aikuisen kanssa.

Itsensa rauhoittaminen

Jos olo on levoton tai ahdistunut, voi itseé rauhoittaa esimerkiksi eri aistien avulla. Moni saattaa tehda
tata automaattisesti, mutta sitd voi myos harjoitella. Itsensa rauhoittaminen eri aistien kautta voi olla
mitd vain, mika itsestd tuntuu rauhoittavalta. Kirjoitetaan aistit nékyville ja pohditaan pareina tai
pienissa ryhmissa, millaisia rauhoittavia aistielamyksia kullakin niihin liittyen on. Alla esimerkki:

Hajuaisti

* Itsed miellyttavat tuoksut esim. kukat, metsa, mausteet, hajusteet
Makuaisti

* Itsed miellyttdvat maut, lempiruoat, mansikat, suklaa
Tuntoaisti

* |tsed miellyttdvat materiaalit, puhtaat pehmeét lakanat, lemmikin silittdminen, hieronta, ihon
hoitaminen, halaaminen

Nakoaisti

* Valokuvat, varit, taide, kauniit esineet, valaistus.



Kuuloaisti

*  Mielimusiikin kuuntelu, ympériston aanien kuuntelu, hiljaisuus.
Tasapainoaisti

* Venyttely, jooga, voimistelu

Harjoituksen lahde: https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-
oppaat/itsehoito/epavakaa persoonallisuushairio/Pages/osio3.aspx

Kaotiin:
Tunnepaivakirja

Kirjoita viikon ajan péivittain péaivan tunnekokemuksistasi. Esim. Tanaan olin surullinen, koska....
lloa tunsin siita, etta....
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