Teema 2
TUNNETAIDOT /.lk

TUNNEKEHOYHTEYS JA TUNTEIDEN NIMEAMINEN



Tunnilla tarvitaan:

» Opettajan valitsemaa musiikkia dian 6 harjoituksen aluksi.

» Ehdotuksia: Eldinten karnevaali: Joutsen, Albinoni: Adagio, Kimalaisen lento, Radetzky-
marssi, | like to move it, move it

» Tulostettuna Kehonkuva-liite kaikille osallistujille (Teams-kansiossa).

» Tulostettuna monistepohja Tunteet sekaisin (osoitteessa hitps.//www.varinautit.fi/wp-

content/uploads/2020/03/tunteet_sekaisin.pdf) puolelle ryhman oppilaiden
mMAaaradsta.

» Kynatja varikyndt.


https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2020/03/tunteet_sekaisin.pdf

Yleistd tunnetaidoisto

» Mukavia tunteita ovat esimerkiksi ilo, rakkaus ja innostus.

» Haastavia tunteita ovat esimerkiksi viha, pelko, suru ja hdpead.
Haastavat funteet voivat olla rankkoja, repivid ja kipeita tunteita,
joiden kanssa voi olla hyvin vaikea olla. Nekin ovat kuitenkin
meille tarkeita ja sallittujal On kuitenkin muistettava, ettel
tunteiden vallassa saa tehdd mitd tahansa, esim. satuttaa toisia.

» Mitd paremmin opit tunnistamaan, ilimaisemaan ja
kasittelemadn myds haastavia tunteitasi, sitd todenndkdisemmin
saat, mitd tarvitset ja voit paremmin.

» Piilofetut tunteet voivat tuntua kehossa fyysising oireina, kuten
mahakipuna tai muuna kivun tai epamadrdisen painon
tuntemuksena.



Yleista funnetaidoista (5min)

» Tunteet muodostuvat aivoissa, ne funtuvat kehossa ja tulevat
nakyville kaytdksessamme.

» Kaikki tunteet ovat sallittuja ja niita tulee ja menee koko ajan.
» Tunnetaitoihin kuuluvat tunteiden
» Tunnistaminen (Nyt kehossani tuntuu ndin.)
» Nimedmadn (Osaan nimetd olotilani ja mydnndn tuntevani ndin.)
» SGdteleminen (Tunnetta voi sadtdad tilanteeseen sopivaksi.)
» [Imaiseminen (Miten ja missé?e)
» Kdasitteleminen (Mitd tunne kertoo minulle tarpeistani?)

» Tunnetaidot ovat kuin polkupyoralla ajo, niitd on harjoiteltava
sinnikkadasti ja muiden inmisten avustuksella.



Tunnekehoyhteys

» Tarvilsemme tunnekehoyhteytta ymmartaaksemme,
kuka olemme, mika meille on tarkeaa ja tehdaksemme
hyvia valintoja elamassa.

» Hyva tunnekehoyhteys auttaa tunnistamaan erilaisia
tunteita ja tarpeita tunteiden alla. Esim.

» Olen vinainen vanhemmilleni -> Tarvitsenko luottamusta®e
» Olen vupunut -> Tarvitsenko rauhaa ja lepoa?

» Olen epdvarma -> Tarvitsenko tulla hyvaksytyksi omana
itsendnie

» Olen yksindinen -> Tarvitsenko tulla nahdyksi ja kuulluksi?



Harjoitus: Missa tunteet tuntuvate (15min)

» Toiminta: Laitetaan opettajan valitsemaa musiikkia soimaan.
» Mitd tfunteita musiikki herattdde Tunnistatko tunteene

» Osdallistujille jaetaan Kehonkuva-liite. Varitd sacamaasi
kehokuvaan eri vareilla, missa juuri sinulla voimakkaimmin
tuntuu pelko, viha, ilo, suru ja hapea.

» Osaatko vield kuvailla, miten tunteet tuntuvat fietyissd
kohdissa kehoa?¢ Esim. tarinaad, pistelyd, punastumista,
painetta, kuumotusta, voimattomuutta jne.

» Kirjoita ne paperille!

» Jakakaa omat kokemuksenne pareittain/pienissa ryhmissa.



Missa tunteet tuntuvat tutkimusten mukaan@e

Kehon tunnekartta
"~ Viha Pelko Inho llo Suru  Hammastys Neutraali

197119

Ahdistus Rakkaus Masennus Halveksunta Ylpeys Hapea Kateus

1990944

Lahde: Lauri Nummenmaa/Aalto- ylloplsto




Harjoitus: Tunteiden nimeaminen (10min)

» Osallistujat jaetaan pareiksi tai pieniksi ryhmiksi.

» Ryhmille jaetaan Tunteet sekaisin —varitystehtava.
hitps://www.varinautit.fi/wp-
content/uploads/2020/03/tunteet sekaisin.pdf
» Varittakdd samankaltaisia funteita samalla varilld.
Nama tunteet tuntuvat usein samanlaiselta kehossa.

» Keksikdd vuorotellen lause/tilanne, jossa kaytatte
varittmadnne funnesanaa.


https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2020/03/tunteet_sekaisin.pdf

