Teema 2: Tunnetaidot 8.1k

Tunnesaately ja
tunteiden ilmaiseminen




Tunnilla tarvitaan:

Dian 3 harjoituksen taustaksi aggressiivista
musiikkia, esim. hevid (Rammstein, Children of

Bodom)
A4-kokoisia paperiarkkeja, kynia, varikynid
Ajastin, esim. kdnnykdn sekuntikello



Virittaytyminen (10min)

Laita siimdat kiinni ja kuvittele tilanne, jossa olet oikein vihainen.
Millainen olisi sinun kiukun, pettymyksen tai raivon myrskysi, jos
se padsisi oikein valloilleen?

Opettaja laifttaa musiikkia soimaan. Piirrd ruma, rujo ja raju
vinasi. Nyt saa tehda rumaal Koko paperi saa tayttyad, sita saa
repid ja rutata. Voit etsid itsellesi tilaa luokassa, jos mahdollista. .

Pohtikaa parin kanssa
Miltd ruman fekeminen funtui¢

Millaisissa filanteissa omaa tunnemyrskyd on vaikeaa
hallitae

Mitd tapoja ja keinoja sinulla on saadelld ja iimaista
vihaae MikG on huonoin tapasi foimiae




Keinoja purkaa vihan funnetta (10min)

Raivatkaa tuolit ja pulpetit ja asettukaa seisomaan kuvitellulle janalle luokan keskelle.
Luokan toinen reuna on "TOIMII MINULLA" ja toinen "El TOIMI MINULLA".

Siirry janalla siihen kohtaan, miten vihan tai pettymyksen tunteen purkamiskeino toimii
sinulla. Opettaja lukee vaittamart yksitellen!

Oma aani (arjy, huuda tai kilju tilassa, jossa olet yksin)
Fyysinen toiminta (esim. leivo, hakkaa halkoja, jarjestd huone uudelleen)
Likunta (esim. tee tehotreeni, juokse, potki palloa, nosta puntteja, tanssi, huhki)

Luovuus (esim. soita musiikkia, tee musiikkia, tfee rumin maalaus tai sdherdin sykkyrdpiirustus iking,
kirjoita kaikki arrdpadt paperille)

Savi tai vaikka tyyny (puristele, revi, mdiski)

Sanomalehti (revi paksuja sanomalehtid)

Puhuminen

Nyt saatte rohkeasti ehdottaa oman tapanne rauhoittual Toimiiko se muilla?



Pahimman myrskyn
mentyd, pysahdy ja
ajattele!

Mita syvempia
tunteita vihan alla
voisi olla? Hapedq,
ahdistus, yksindisyys,
pettymys, huaoli,
epatoivo,
epavarmuuse

Mita tarpeita vihan
alla voisikaan olla?
Vihan tarkoitus on
kertoa meille, ettd
tarvitsemme jotakin!




Viha on myos positiivinen kayttovoima

Vihan/aggression avulla voit
tunnistaa tarpeitasi (yritd tunnistaa ne).
maaritelld omat rgjat ja offaa omaa filaa.
puolustautua ja suojautua tarvittaessa.
olla rohkeaq, itsendinen ja rippumaton toisten
mielipiteista.
omarta aloite- ja toimintakykya sekd
motivoitua.



Tukahdutettu ja piiloteftu viha

Vihan jatkuvasta piilottamisesta ja torjumisesta voi seurata monenlaisia ongelmia:
Raivokohtauksia (tunteet "kasautuvat” ja jossain vaiheessa rdjahtad)

Vihan siirt@dmista (viha purkautuu ulkopuolisiin odottamattomissa filanteissa esim.
kaupan kassalla, koulussa, likenteessd)

Itseinhoa

Katkeruutta

Mokottamistd

Kostamista, ilkeytta ja piilovihaa
Masennusta

Fyysisid oireita (esim. mahakipu, lihasjannitykset)




Huonot tavat riidella (n.15min)

Miettikda pienryhmdassa (n. 4 oppilasta)
Mitd et toivoisi kaverin tai [dheisen tekevan tai sanovan riidan aikana?

MitG huonoja riitelytapoja teilld tai tuntemillasi ihmisilld mahdollisesti one
Jakakaa ryhmdassd havaintojanne.

Miten reagoitte, jos teitd kohtaan hydkatddn tai teitd syytetadne
Mit&d voi tapahtua, jos ikaviltd tuntuvia asioita ei oteta puheeksi?

Kootkaa ryhmien ajatukset yhteen koko luokan kanssa.



Vastoinkaymiset inmissuhteisso

Katsokaa video: (N. 2min)
(Punaisen Ristin video, tehty opetuskayttodn)

Riidat kertovat siitd, ettd uskalletaan iimaista omat mielipiteet ja olla oma itsensd toisten
seurassa. Tama vaatii ronkeuttal

Erimielisyyksien puheeksi ottaminen voi olla ahdistavaa, mutta se kannattaa — sopiminen
|Ghentad ihmisid toisiinsa.

Monet kiistat ja riidat johtuvat siitd, ettd ihmiset ilmaisevat erimielisyytensd toista
loukkaavalla tavalla.

Eri mieltd voi olla myds toisen mielipidettd arvostaen, ja silloin valtytadn monilta turhilta
ridoilta. Huomaatko sGvyeron seuraavilla lauseilla:

"Oletko ihan tyhma@, ei tuolla tavalla voi gjatella! Nyt tehdddn niin kuin mind sanon!” ja

"Voihan asia olla noinkin, mutta mielestani parempi ratkaisu tGssa tilanteessa olisi...”


https://www.youtube.com/watch?v=1k2NbRZ6eCA

Vastoinkaymiset inmissuhteissa:

Minuuttiporinat (kesto n.10-15 min)

Tehkad kaksi sisakkaista rinkia, ringeissd on oltava yhtd monta oppilasta.
Sisapiiri kaantyy ulkopiirid kohden, jolloin jokaisella on pari.
Parin tehtavana on keskustella annetusta aiheesta niin minuutin verran niin, etta hiljaisuutta ei
synny.
Minuutin jalkeen ulkopiiri likkuu mydtGpdivadn ja pari vaihtuu.
Opettaja laiftaa ajastimesta minuutin kayntiin ja antaa aiheet keskustelulle.
Mitka asiat saavat sinut surulliseksi?
Minkdalaisissa tilanteissa olet tuntenut itsesi onnelliseksi?
Minkd&laisia tapoja sinulla on rauhoittua/rentoutuace
Minkalaisissa tilanteissa olet suuttunute
Mitka tunteet ovat sinulle vaikeita kdsitelld? Miltd ne tunteet tuntuvat kehossa?
Minkd&laisia tapoja sinulla on selvitd vaikeista filanteista?

Minkdalaisia tfapoja sinulla on pyytdd anteeksie Onko anteeksipyytdmien helppoa?



MIitd on ridan takanae

Riidassa kummallakin osapuolella on omat tunteet pinnassa, jolloin toisen
kunnioittaminen usein unohtuu.

Tunteet kertovat meille aina jostain toteutumattomista tarpeista.

RITELIJAT KAIPAAVAT SIIS KUMPIKIN JOTAIN.

Se voi olla lvottamusta, hyvaksyntaa, kuulluksi tulemista, nahdyksi
tulemista, ystavyytta, arvostusta, tasapuolisuutta tai vaikkapa omaa

tilaa ja aikaa...

Keskustelkaa hetki rynman kanssa, onko riidan hetkelld helppoa tfunnistaa
ja sanoittaa omia ja toisen tunteita ja tarpeita?



Ystavallisen huomauttamisen ABC

Moittimisen, kostamisen tai mokottamisen sijaan ystévallinen huomauttaminen tehoaa paremmin.
Yleistava ja syyttava viesti saa toisen puolustautumaan.
Palaute menee ohi korvien ja tuloksena on hedelmaton riita.

Kokeile nditd vinkkeja:
Kerro selvasti, mistd tapahtumasta on kyse. Valta yleistavid sanoja: AINA, IKINA, KOSKAAN
Kerro toiselle asiallisesti, milta sinusta tuntuu (puhu vain itsestasi).
Kerro selkedsti, mita kaipaat sen sijaan, ettd kertoisit mitd et halua toisen tekevan.
Yrita nahda asiat myos toisen nakokulmasta ja sanoittamaan toisen tunteita ja tarpeita.

"Onko niin, eftd olet nyt tosi pettynyt, koska olisit halunnut mun tulevan teille tGndane”
Puhu tekemisist@, ala henkildon persoonallisuudesta.

Esitd parannusehdotuksia ja kehu kaverisi hyvid puolia ja kiitd hantd siitd, ettd hdnen kanssaan pystyy
puhumaan tallaisista asioista.



MUISTA NAMA

Yritd hillitd artymyksesi. Kiukun- tai vihnanpuuskassa tulee usein
sanottua/kirjoitettua sellaista, mitd katuu mydhemmin.

Al ota asioita puheeksi kiukkuisena.

Myonnd omart virheesi. Jos olet loukannut kaveriasi, ota vastuu
teoistasi. Kuuntele rauhallisesti, mistd han on loukkaantunut ja milt&
hdanesta tuntuu.

Opettele antamaan ja pyytdmadn anteeksi. <3



Lahde:


https://www.nuortennetti.fi/ihmissuhteet/kaverit/hyvan-riitelijan-opas/

