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Lukijalle

Tunne-etsiva on kooste opetusmateriaaleista, jotka on kehitetty terveystiedon opetuk-
seen. Tehtdvat sopivat hyvin myds nuorisotoimen kentalle. Tehtavat tarjoavat menetel-
mia sosioemotionaalisen hyvinvoinnin edistdmiseen ja tunneperaisten ongelmien en-
naltaehkaisyyn.

Tunne-etsiva -kokonaisuuden tavoitteena on, ettd tunnetaitojen opettelua tehdaan jo-
kaisen terveystiedontunnin alussa Tunnekompassi -harjoituksen avulla. Harjoituksen
aikana (noin 3 minuuttia) oppilaat rauhoittuvat tunnin alkuun. Muut harjoitukset on
ripoteltu makupaloiksi pitkin lukuvuotta. Tehtaviin riittavat useimmiten materiaaleiksi
A4-paperit ja varikynat.

Tunnekompassi on ollut testikaytdsséa jo kolme vuotta hyvin tuloksin. Oppilaat ovat si-
sdistaneet menetelman osaksi jokaista terveystiedon tuntia ja tulokset tunnetaitojen
syvenemisesta nayttavat hyviltd. Tahan mennessa tunteiden tunnistamista Tunnekom-
passin avulla on opetellut yli 400 nuorta pagkaupunkiseudulla.

Toivon, ettd tasta materiaalipaketista on hyotya ja apua terveystiedon opetukseen ja
nuorisotydhon. Tunnetaitojen opettelu on prosessi, jota ei tehda viikossa tai kahdessa.
Oman kokemukseni mukaan pitkdjanteinen tyoskentely on ainoa todellinen keino tun-
netaitojen sisdistdmiseen. Sosioemotionaalisen hyvinvoinnin edistdmisessa ammatti-
kasvattajat ovat merkittdvassa asemassa.

Taman materiaalipaketin on julkaissut sosiaalisen nuorisotydn asiantuntijajarjesto
Kalliolan Nuoret ry. Kalliolan Nuoret ry:n esittely on seuraavalla sivulla. Tunne-etsi-
van kuvat on piirtanyt 9-luokkalainen Anni Sutinen.

Opettajille suunnatusta tunnetaitokoulutuksesta ja materiaalipakettiin liittyvasta koulu-
tuksesta saa lisatietoja osoitteesta www.terapeda.fi.

Nuorten ohjaaminen tunnetaitoihin on ollut minulle itselleni hieno matka. Nuoret muut-
tuvat vuoden aikana valtavasti ja heidan tekemansa upeat oivallukset vetavat valilla
opettajankin hiljaiseksi. Se, etta kaikki tunteet ovat sallittuja, viha ja surukin, on vapaut-
tava uutinen ihan jokaiselle. Jos nama asiat voi sisdistda jo nuorena, ollaan hieman I&-
hempana tasapainoista, hyvinvoivaa aikuisuutta.

Onnistumisen kokemuksia tunnetaitojen parissa, kannattaa heittaytya!

Helsingissa 21.2.2008

Mari Salminen

Tunnetaitokouluttaja, FM, terveystiedon opettaja, tuleva pari- ja seksuaaliterapeutti (vv 2009)
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Kalliolan Nuoret ry

Kalliolan Nuoret ry on padkaupunkiseudulla toimiva poliittisesti ja uskonnollisesti riippu-
maton varhaisnuoriso- ja nuorisoyhdistys. Kalliolan Nuoret on osa Kalliolan Setlement-
tia ja kuuluu Setlementtinuorten liittoon. Kohderyhmana ovat 6-29 -vuotiaat lapset,
nuoret ja heidan perheensa. Kaikissa toiminnoissa on mukana erityista tukea tarvitsevia
lapsia ja nuoria.

Perustehtavanamme on toiminnan kautta tukea lasten ja nuorten kasvua yksilona ja
yhteison jasenend. Toiminnan arvot ovat erilaisuuden hyvaksyminen, tasa-arvoisuus,
yksilon oikeuksien kunnioittaminen ja luottamus ihmisen ja yhteison kykyyn ratkaista
itsendisesti ongelmia.

Toiminnallisena painopistealueenamme on lasten ja nuorten syrjaytymista ennalta eh-
kaiseva ja korjaava sosiaalinen nuorisoty6. Moniammatillisen tydyhteison lisaksi toi-
mintaamme yhdistyy vapaaehtoisten antama tyépanos.

Kalliolan Nuoret ry:n keskeinen toimintatapa on kumppanuus. Kumppanuustoimintaa
tehddan Helsingin kaupungin eri virastojen ja Setlementtinuorten liiton kanssa mm. Tyt-
tojen Talolla ja Kivikon kumppanuusnuorisotalolla. Kumppanuusajattelun lahtokohtana
on tasavertainen yhdessa toimiminen. Kumppanuuden osapuolet tuovat oman tausta-
organisaationsa vahvuuden tyohon ja saavat uutta osaamista kumppanuudesta.

Kalliolan Nuorten toiminnan suurimmat rahoittajat ovat Opetusministerio, Raha-auto-
maattiyhdistys ja Helsingin kaupunki.

Tunne-etsiva, Mari Salminen



Tunnetaidot

nuoren sosioemotionaalisen kehityksen tukena




"Jos ei sitd aattele, ei se voi korjaantuakaan”

Tunne-etsiva, Mari Salminen



Johdanto

Koulussa tapahtuvassa perusopetuksessa tulee uuden opetussuunnitelman (Pops
2004) mukaan tukea nuorta tunteiden tunnistamisessa ja muiden sosioemotionaalis-
ten taitojen kehittymisessa. Tunnetaitoja kehittdmalla tarjotaan nuorelle valineita ihmi-
send kasvamiseen ja ohjataan nuoren kehitysta kohti tasapainoista aikuisuutta.

Tassa artikkelissa avaan tunnetaidot -kdsitettd ja tunnetaitojen kehittdmisen mahdol-
lisuuksia nuorten kanssa toimiville kasvattajille. Tunnetaidoiksi artikkelissa kasitetdan
omien tunteiden tunnistaminen, nimedminen ja saately sekd toisen tunteiden tunnis-
taminen. Lahtokohtia tunnetaitojen kehittymiselle ovat tunteiden tiedostaminen ja
tunnistaminen: tunnistettuaan tunteensa niita voi opetella sadatelemaan. Edellytyksena
tunnetaitojen kehittymiselle on, ettd ohjaaminen on pitkajanteista, suunnitelmallista ja
sitoutunutta.

Lisaksi kasittelen yhteisollisyyden ja vertaistuen merkitysta tasapainoisen tunne-elaman
saavuttamisessa. Omien tunteiden tunnistaminen on myds vayla sosiaaliseen kanssa-
kdymiseen ja toisten ihmisten tunteiden tunnistamiseen (Saarinen 2007).

Tutustuessani sosioemotionaalisia taitoja kasittelevaan kirjallisuuteen huomasin, etta
perusopetuksessa tapahtuvalle tunnetaitoihin ohjaamiselle ei ollut vakiintunutta kasit-
teistoa. Tassa artikkelissa kdytan tunnetaitoihin ohjaamisesta nimitysta tunnepedago-
giikka. Tunnepedagogiikka on kasvatusta, joka on:

° oppiaineiden rajat ylittavaa

° nuoren sosioemotionaalista kehitysta tukevaa

° tunteiden tunnistamiseen, nimedmiseen ja saatelyyn tadhtaavaa
° tavoitteellista ja pitkdjanteista

° tunnetaitoihin ohjaamisen teorioihin perustuvaa

Tunnetaitoihin ohjaavasta opettajasta kaytan nimitysta tiedostava opettaja.
Tiedostava opettaja:

° tiedostaa omat tunnetilansa sekd pystyy nimeamaan ja saatelemaan niita
° ohjaa oppilaita tunnistamaan, nimedmaan ja saatelemaéan tunteitaan
° uskaltaa sanoittaa opetustilanteissa ja vanhempien kanssa
havaitsemiaan tunnetiloja
° luottaa kasvattajan vaistoonsa ja uskaltaa ottaa vaikeitakin asioita puheeksi
° havainnoi itsessaan heraavia tunteita oppilaiden ja heidan vanhempiensa
kanssa kaytavissa keskusteluissa
° huolehtii kasvattajana omasta hyvinvoinnistaan psyykkisella, fyysisella ja

sosiaalisella tasolla

Tunne-etsiva, Mari Salminen



12

Tunnepedagogiikka ja tiedostava opettaja tulevat kéasitteind Iahelle Simo Skinnarin
(2004) maéritelmaa pedagogisesta rakkaudesta. Skinnarin mukaan pedagogista rak-
kautta osoittava opettaja on oivaltanut, ettd jokainen ihminen on ainutlaatuinen ja tay-
dellinen sellaisena kuin on. Opettajan tehtavana on kunnioittavan lasnéolon ja empaat-
tisuuden avulla auttaa nuorta kehittymaan ja kasvamaan itsensa nakoiseksi ja kokoiseksi
aikuiseksi.

Lapsuusian tunnetaidot ovat yhteydessa tunne-eldmaan aikuisuudessa. Vaistamatta
persoonallisuus ja ymparistd vaikuttavat tunnetaitojen kehittymiseen. Marja Kokkonen
(2007) havaitsi tutkimuksessaan, ettd lapsuuden heikko tunteiden saatelykyky on yhtey-
dessa aikuisidn tunne-eldaman epavakauteen. Sosioemotionaalinen tukeminen tulisikin
aloittaa jo alaluokilla. Vuonna 2006 Stakesilla kdynnistyi pitkittdistutkimus Yhteispeli
-hankkeesta, jossa alakouluikdisille suunnattujen, sosioemotionaalisia taitoja kehittavi-
en mallien vaikutusta varhaisaikuisuuteen tutkitaan. Hankkeen suunnittelijoiden Mikko
Kampmanin ja Tytti Solantauksen (2007) mukaan lapsen kehitykseen keskittynyt tutki-
mus on talla hetkelld yksimielinen siitd, ettd lapsen sosioemotionaalista kehitysta tulee
tukea koulussa.

Yldkouluikaisilla sosioemotionaalisten taitojen tukeminen vahentda myds nuorten tytto-
jen valista kiusaamista, entisten oppilaitteni mukaan "dissaamista”, joka on kouluyhteison
aikuisille tyontekijoille usein huomaamatonta, mutta tyttdjen eldamassa lahes paivittaista.
Marjo Kuusela (2005) osoitti kahdeksasluokkalaisiin tyttoihin kohdistuneessa tutkimuk-
sessaan, ettd nuorten sosioemotionaalisia taitoja tukemalla muun muassa moittiminen ja
syrjiminen ryhmassa loppuivat ja oppilaat alkoivat ottaa vastuuta itsestaan.

Sosioemotionaaliset taidot kulkevat punaisena lankana lapi kaikkien terveystiedon ai-
healueiden. Tunne-etsivan tehtavien liittdminen paihde- ja seksuaalikasvatukseen seka
luonnollisesti itsetuntemus- ja mielenterveysosioihin onnistuu helposti. Tehtavia voi jat-
kaa muiden oppiaineiden, esimerkiksi taito- ja taideaineiden tunneilla ja soveltaen vie-
da niitd nuoren arkieldmaan. Murrosikaisen kiinnostus oman itsen kehittymiseen toimii
harjoitusten motivoijana.

Yleistd tunteista

Tunteet ja erilaiset tuntemukset ovat hyvin henkildkohtaisia kokemuksia. Tasta johtuen
tunteista puhuminen ja niiden maarittely on aina henkildsidonnaista. Arja Seppanen ja
Kari Lankinen (2008) maarittelevat tunteita seuraavasti: "Tunteet antavat ihmisen ko-
kemusmaailmaan vareja. Tunteet ovat yksi olennainen osa ihmisyytta ajattelun, tahdon
ja toiminnan rinnalla. Tunteet syntyvat itsendisesti koko ajan.”

Parhaimmillaan terveyskasvatuksen yhteydessa tapahtuva sosioemotionaalisten tai-
tojen tukeminen antaa oppilaille mahdollisuudet tunnistella ja tutustua oman henkil6-
kohtaiseen tunne-eldmaansa. Tassd materiaalipaketissa olevat harjoitukset keskittyvat
laaja-alaisesti tukemaan oppilaiden henkilokohtaisen tunne-elaman kehittymista. Ta-

Tunne-etsiva, Mari Salminen



13

voitteena on pitkdjanteisen tydskentelyn kautta tukea jokaisen nuoren oikeutta omiin
tunteisiinsa ja niiden ilmaisuun.

Tunteiden nimeadminen

Tunteet voidaan jakaa esimerkiksi neljaan perustunteeseen (ilo, suru, pelko ja aggres-
sio), joiden avulla tunteiden tunnistaminen ja nimeaminen helpottuu. Tunteiden nime-
dminen antaa vapauden valita, miten toimii tunteiden kanssa, eika ole taysin tunteiden
vietavissa. Jatkuva tunnepyodrteeseen ajautuminen on kuluttavaa itselle ja ymparistolle.
Toisaalta tunteen tunnistaminen tuo myds vastuuta omasta kaytoksesta: kiukun alla on
usein pelon tai avuttomuuden tunteita. Vastaavasti esimerkiksi hallitsemattoman raivon
taustalla on usein tukahdutettu ja tunnistamaton hdped (Malinen 2007).

Yleisesti ihmissuhteissa on helpompi toimia, kun osaa kertoa, mika tunne itsella on, eika
toisen tarvitse arvailla. Nuorten ryhmissd oman tunnetilan avaaminen muille helpottaa
ryhmaytymista ja samalla nuori tulee nakyvaksi muille oman tunteensa kanssa. Tuntei-
den nimedminen tekee tunteet myds nuorille oikeutetuiksi.

Toimiva tunnetaitoihin ohjaaminen tukee nuoren luonnollista kehitystd tuntevaksi ja
vastuulliseksi aikuiseksi. Omien havaintojeni mukaan mahdollisuus rauhoittua tarkas-
telemaan omia tunteitaan on monille nuorille merkittavaa kiireisen koulupaivan keskel-
|4. Tassa materiaalipaketissa olen pyrkinyt kehittaméaan pitkakestoisia toimintamalleja
tunteiden tunnistamiseen ja nimeamiseen. Opetustyoni kautta olen todennut, etta Tun-
ne-etsivan tehtavista pitkdkestoisin, Tunnekompassi, lisda oppilaiden kykya tiedostaa
tunnetilansa ja sitd kautta he oppivat saatelemaan tunteitaan. Tunnekompassi on pro-
sessimuotoinen tehtava, jossa oppilaat kirjaavat ylos jokaisen tunnin alussa tunnetilan-
sa ja pohtivat, mika tunteen on herattanyt.

Myds Marja Kokkonen kertoo Amerikassa tehdyista tutkimuksista, joissa paivittainen
tunteiden kirjaaminen auttoi ihmisia kasittelem&an omia tunteitaan (TS 16.3.2002).
Kokkosen (2007) omasta tutkimuksesta kdy ilmi, ettd tunteiden tiedostaminen on
osaltaan yhteydessa ihmisten kykyyn sdadella tunteitaan. Tunteiden kasittely vaikutti
edelleen positiivisesti psyykkiseen ja fyysiseen terveyteen. Kokkonen kertoo, etta vaikka
osa ihmisistd on luonnostaan tunneherkkid, kuka tahansa pystyy erilaisilla harjoituksilla
oppimaan tunteiden saatelyd. Myos tunnedly-kasitettd tunnetuksi tehneen Daniel Go-
lemanin (2005) mukaan tunnedly on oppimisen tulosta.

Tunteiden hyvaksyminen ja ilmaiseminen
Omien tunteiden haltuunotto tarkoittaa sitd, ettd ottaa omat tunteensa vakavissaan ja
antaa niiden tulla omaan tietoisuuteen sen kokoisina, kuin ne tulevat, kuitenkaan paisut-

telematta niita tai siirtamatta niita lahelld oleviin ihmisiin. Omiin tunteisiin luottaminen
auttaa I6ytamaan omia rajoja jokapaivaisessa kanssakaymisessa ja myos seksuaalisuu-
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den alueella. Tunteiden tiedostamisen ja tunnistamisen jalkeen voi alkaa miettid omia
tarpeitaan kyseisten tunteiden suhteen.

Omien tunteiden hyvaksyminen on nuoruuden kuohuissa haastavaa. Tunnetilat vaih-
televat voimakkaasti ja nuori opettelee elamaéan ja kasittelemaan vaikeita tunteitaan.
Tunteiden ja tunnevaihteluiden hyvdksyminen ennustaa hyvaa terveytta. Marja-Liisa
Kinnunen (8.11.2005) tutki vaitostyossaan pitkaaikaisseurantaa, jossa on ollut mukana
200 ihmista yli 30 vuoden ajan. Kinnusen tutkimuksen mukaan terveydelle oli edullista,
jos ihminen hyvaksyi omat tunteensa. Jos koehenkild hyvaksyi esimerkiksi vihan tun-
teensa ja katsoi niiden olevan oikeutettuja, hanen omakin kasityksensa terveydestaan
oli yleisesti hyva. Nuoria tulisi kannustaa katsomaan rohkeasti omia tunteitaan kohti ja
tunnustelemaan, milté ne tuntuvat.

Oman kokemukseni mukaan nuorten mielesta yksi vaikeimmin kasiteltavistad tunteista
on ahdistus. Ahdistus viestii usein sisaisesta ristiriidasta. Avaamalla tatd tunnekimppua
yhdessa keskustellen, nuori saa otteen ahdistusta aiheuttavista syista. Eras ahdistus-
taan auki purkanut tyttd [0ysi tunnekimppunsa taustalta paljon surua ja kysyi holmis-
tyneena: "Ai, kannattaako muka itkea, vaikkei oo tapahtunut mitdan?” Itsendistyminen
ja irtautuminen vanhemmista on myos surutyota, joka saattaa piilotettuna oireilla. Suru
|&htee sanonnankin mukaan vain suremalla.

Hapedn tunne on yksi vaikeimmin siedettavista tunteista. On paradoksaalista, etta tun-
tiessamme hapeda, tunne moninkertaistuu, koska se nakyy myds muille esimerkiksi pu-
nasteluna tai hikoiluna. Hapea on luonnollinen tunne, joka sindnséa ei uhkaa olemassa-
oloamme, vaikka tunteena onkin kiusallinen. Hapea voi kuitenkin aiheuttaa ongelmia, jos
yritdmme kieltaa tai piilottaa sen. (Malinen 2007.) Seksuaaliterapeutti, kouluttaja Marjo
Timorian mukaan kielletty tai piilotettu hdpea estdd meita elamasta taytta, itsemme na-
koista elamaa, vaan olemme omassa eldmassamme tavallaan sivuroolissa. Ben Malisen
(2007) mukaan hapea auttaa meitd suhtautumaan itseemme armollisemmin. Hapea
on merkki epataydellisyydestdmme ja siita, ettemmme kykene kontrolloimaan kaikkea.

Vaikeita tai ikdvia tunteita kasittelevien tunnetuntien aikana nuoret voivat etsié tunnesana-
listasta itselleen vaikeita tunteita. Kasvattaja kannustaa nuoria kohtaamaan naita tunteita
rohkeasti ja muistuttaa, ettei haittaa vaikka esimerkiksi jannitys tai hdpea nakyy muille.
Jannitysta helpottaa, kun tulee tietoiseksi tunteestaan ja toteaa itselleen ettd tdma vatsa-
kipu on nyt taas sitd jannittamista. Haped helpottaa, kun alkaa rohkeasti kohdata hapeaa
ja esimerkiksi hyvaksya punastelun osana itsedan. Toskalan (1982) mukaan ihmisen tulisi
jopa aktiivisesti pyrkia sellaisiin tilanteisiin, joissa voivat kokea ahdistusta. Samoin hapea-
tutkija Ben Malinen (2007) kirjoittaa, ettd hapeaan liittyva kipu ja ahdistus helpottavat
vasta, kun suostuu kohtaamaan hapeansa sita aiheuttavissa tilanteissa. Naissa yhteyksis-
sa tunteeseen voi saada otetta ja alkaa hiljalleen hyvaksya tunteet osana itseaan.

Lahes kaikilla ihmisilla on keinoja paeta ikavia ja vaikeasti kdsiteltdvia tunteita. Ajatellaan

usein, ettd vaikeat tunteet pitdisi voittaa ja vaikkapa korvata mukavilla ajatuksilla. Leh-
dissa on esimerkiksi mainoksia stressihermon salpaamisesta tai punastelun tai hikoilun
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estamiseksi. Usein ndiden fyysisten oireiden taustalla on kuitenkin oma kasittelematon
hapean tunne. Omaksi, kokonaiseksi itseksemme tuleminen tarkoittaa vaikeidenkin tun-
teiden rohkeaa kohtaamista ja hyvéksymistd osaksi omaa minuutta. Tallainen mina olen,
pelkoineni ja ahdistuksineni.

Tunteiden ilmaiseminen ja "vapauttaminen” on myds mielen hyvinvoinnin kannalta
merkittavaa. Yksi aikuiseksi kasvamisessa harjoiteltava asia on ikdvien tunteiden ilmai-
seminen oikealla volyymilla. Monesti kasvattajina emme itse halua kohdata oppilaassa
esimerkiksi aggressiota, koska koemme tunteen epamiellyttdvana tai omaan persoo-
naamme kohdistuvana (katso Opettajan omat tunteet tdssé artikkelissa). Kuitenkin
oppilaiden kehittymisen kannalta naiden tunteiden hyvaksytty vastaanottaminen ja
terveeseen ilmaisuun ohjaaminen on ensiarvoisen tarkeaa. Tervetta tunteiden ilmaisua
voidaan harjoitella terveystiedon lisaksi toiminnallisilla tunneilla, kuten liikkunnassa seka
taito- ja taideaineissa. Marja-Liisa Kinnusen (8.11.2005) tutkimuksen mukaan tervey-
delle oli haitallista tunteiden panttaaminen, jolloin ihminen oli vihainen ja odotti muiden
huomaavan sen ilman ettd han kuitenkaan ilmaisi suuttumustaan.

lkavien tunteiden toiminnallistaminen, eli peittdminen jonkun toiminnan alle, voi myo6s
aiheuttaa ongelmia: Jos nuori esimerkiksi aina surua tai ahdistusta tuntiessaan lahtee
lenkille, saattaa urheilusta muodostua pakkomielle, eikd todellista tunnetta nain kasi-
tella. Joskus tunteiden toiminnallistaminen hetkellisesti on kuitenkin tarpeellista, kuten
esimerkiksi harjoiteltaessa aggression hallintaa.

Aito kuunteleminen ja kohtaaminen nuoren tunteet hyvdksymalla ja arvottamatta on
parasta arkiterapeuttista tukea, mitéd opettaja voi nuorelle antaa. Vastavuoroisesti valit-
tavassa ilmapiirissa opettajankin on helpompi tyoskennelld. Marjo Kuusela kaytti tutki-
muksessaan (2005) muun muassa eldytyvan kuuntelemisen menetelmaa ja minavies-
teja. Tuloksista kdy ilmi opettajan oman tydn keveneminen ja oppilasryhman ilmapiirin
muuttuminen myonteiseksi. Kuusela myo6s kuvaa kauniisti, miten opettajan rooli muut-
tui tutkimuksen aikana kontrolloijasta huolehtijaksi.

"Vaikutat vihaiselta. Haluatko kertoa, miksi olet vihainen? Missa vihaisuus tuntuu? Mil-
td se tuntuu?” Kysymalld kysymyksia ja eldytymalla nuoren vastauksiin kasvattaja ei
maaritd nuorta, vaan antaa hanelle mahdollisuuden itse oivaltaa ja hahmottaa omaa
tunne-elamaansa. Kieltojen ja kaskyjen sijaan tiedostava opettaja siirtda vastuun ag-
gressiivisesta kaytoksestad nuorelle itselleen, kuitenkaan jattdmatta hanta yksin vaikei-
den tunteiden kanssa.

Kehollisuus
Tunteet aiheuttavat kehossa havaittavia fysiologisia muutoksia. Suuttuessa kasiin virtaa
verta, jotta olisimme puolustusvalmiudessa; hammastys nostaa kulmakarvoja ja laa-

jentaa nakokenttaa; onnellisuus rentouttaa kehon (Goleman 2005). Yksi Tunne-etsi-
van tehtdvien tavoitteista on tehda nuoret tietoisiksi siita, mita eri tunteet aiheuttavat
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heidan kehossaan. Esimerkiksi Circuit Feeling- ja Tunneruumis -tehtdvat on kehitetty
kehollisuuden ymmartédmiseen ja vaikeiden tunteiden l&pikaymiseen.

Nuorilla on taipumus ilmentda vaikeita tunteitaan kehollisina vaivoina (Toskala 1982).
Pelko ja ahdistuneisuus voivat ilmetd nuorilla huimauksena, paansarkying, vatsakipuina
tai esimerkiksi paniikkihairidind. Nuorella on taipumus kiinnittaa terveytta tarkkailles-
saan huomiota oireisiin eika siihen, mita oireiden taustalla on. Nuoret siis saattavat ker-
toa tiedostavalle kasvattajalle vaikeudestaan késitelld jotain tunnetta somaattisten oi-
reiden avulla. Toivottavasti tulevaisuudessa kouluterveyskyselyssa aletaan somaattisten
oireiden lisdksi seurata esimerkiksi nuorten mielesta vaikeimmin kasiteltdvia tunteita ja
naiden yhteyksia toisiinsa.

Kasvattajat voivat ohjata nuorta syventdamaan itsetuntemustaan myds kehollisuuden
alueella kyselemalld ja ohjaamalla nuorta. Kiinnittamalld huomiota nuoren kehonkieleen
ja sanomalla ddneen sen, mitd ndkee, saattaa oppilaskin huomata pitavansa jotain tun-
netta sisalla. "Vaikutat artyneeltd, huomaatko, ettd sun kadet on nyrkissa?" Tai "Onko
kaikki hyvin? Sun silmat nayttaa surullisilta.” Tiedostava kasvattaja voi levossa katsella
nuorta ja myotaelamisen kautta tehda havaintoja. Edelld olevat asiat kuuluvat opettajan
ja oppilaan kahdenkeskiseen keskusteluun esimerkiksi tunnin jalkeen tai valitunnilla.

Tunteiden saately

Monet oppivat tunteiden saatelya jo lapsuudessaan erilaisin menetelmin. Vanhemmat
opastavat hermostunutta lasta laskemaan kymmeneen ja huolestunutta nukkumaan
ensin yon yli, mielihyvaa taas saadelldan karkkipaivalla. Murrosidssa nuori opettelee
ottamaan vastuuta omista tunteistaan ja kaytoksestdan. Samaan aikaan hanen tulisi ir-
tautua vanhemmista. Tama vaatii suurta rohkeutta ja nuorta kannattaakin tukea hanen
pyrkimyksissaan saadelld tunteitaan ja itsendistyd. Kasvattajien voi olla joskus vaikea
ottaa vastaan nuoren aggressioita, mutta usein aggression avulla vedetaan raja itsen ja
vanhempien valille. Irrottautuminen ja itsendistyminen murrosidssa kuuluvat luonnolli-
seen kasvuun, vaikka se olisikin vanhemmille vaikeaa. Joskus kolmenkympin ja viiden-
kympin kriisit ovat jalkimaininkeja keskenjadneesta itsendistymisprosessista.

Oppilaat, jotka eivat ole osallisia luokassa tapahtuvaan ristiriitatilanteeseen tarkkaile-
vat herkedmatta opettajan reaktioita. Opettaja siis toimii sosioemotionaalisten taitojen
kayttamisen mallina (Kuusela 2005). Vaestoliiton ohjeissa murrosikdisen vanhemmille
mainitaan, etta nuorelle on tarkeda saada mallia siitd, miten voi ilmaista aggression tun-
teita hyvaksyttavalla tavalla. Aikuisen esimerkki nayttaa, ettd ikdavien tunteiden kanssa
voi tulla toimeen. Samalla nuoren omat tunteet tulevat hyvaksytyiksi ja niiden ilmaisulle
osoitetaan rajoja. (www.vaestoliitto.fi/murkun-kanssa)

Tunteiden tiedostaminen ja kehon tuntemusten havaitseminen auttavat aggression ka-

sittelyssa. Amerikassa kehitetyssa, aggressiivisille kouluhairikdille suunnatussa ohjel-
massa, nuorille opetettiin aggression hallintaa. Draaman keinoin tehtiin pienryhmassa
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naytelmia, joissa heitd kiusattiin niin kauan, ettd he normaalitilanteessa olisivat menet-
taneet malttinsa. Yhtena tarkeimmista keinoista kaytettiin tunteiden tarkkailua suuttu-
mistilanteessa. Tullessaan tietoisiksi lihastensa jannittymisesta tai punastumisesta nuo-
ret oppivat pysdhtymaan ja harkitsemaan mielivaltaisen lydmisen sijasta. Aggressiiviset
pojat haluavat itsekin paasta eroon dkkipikaisuudestaan ja monet ponnistelevat vihansa
hillitsemiseksi. (Goleman 2005.) Tamantyyppista harjoitusta ei tietenkaan luokassa voi
ottaa, mutta kaytavalld kahteen taisteluun valmistautuvaan kukkopoikaan tormatessaan
tiedostava opettaja voi pyytaa oppilaita tulemaan tietoisiksi omasta tunteestaan ja ke-
hostaan ja kertomaan siita.

Aina aikuinenkaan ei pysty sadtelemaan tunteitaan, vaan saattaa "polttaa hihansa”.
Asian selvittdminen ja anteeksi pyytaminen ovat aikuisen tapoja toimia ylireagoinnin
jalkeen. (www.vaestoliitto.fi/murkun-kanssa) Voiko opettaja pyytaa oppilaalta anteeksi
karjumistaan? Anteeksi pyytdminen osoittaa tasa-arvoisuutta kouluyhteistssa, mutta
saattaa vaatia opettajaltakin suurta rohkeutta ja itsetietoisuutta.

Monilla nuorilla on itse kehitettyja keinoja tunteiden saatelyyn. Musiikki on useille nuo-
rille keino paasta nopeasti tunnetilasta toiseen tai rauhoittaa itsensa. Suvi Saarikallio
(2007) on tutkinut musiikin kayttoa tunteiden sdatelyssa nuorten arkieldmassa. Yhte-
na tuloksena Saarikallio havaitsi, ettda musiikki on nuorille monipuolinen tunteiden saa-
telyn keino. Nuoret kuuntelevat musiikkia positiivisten tunnetilojen aikaansaamiseksi.
Erityisesti rockmusiikista ja hevimetallimusiikista pitavat nuoret kayttavat tutkimuksen
mukaan musiikkia tunteiden saatelyyn. Tama antaa kokonaan uuden ulottuvuuden kuu-
lokkeet padssa oppitunnilla istuvan nuoren ymmartamiseen. Muistan itse aikanaan ih-
metelleeni, miten keskittymishairidista karsiva nuori mies istui ja teki tehtdviaan taysin
hairiintymatta, kun sai omasta pyynnostaan, erityisluvalla, pitaa kuulokkeita korvillaan.

Tunnetaidot pdihdekasvatuksessa

Heikkojen tunnetaitojen yhteys riippuvuuksien kehittymiseen on nykytietdmyksen va-
lossa kiistaton. Runsaalla alkoholinkaytoélla ja tupakoinnilla on selked yhteys heikkoon
tunteiden saatelyyn ja paihteiden kaytto vaikuttaa edelleen fyysiseen terveyteen hei-
kentavasti (Kokkonen 2007). Riippuvuuden kehittyminen voi kdynnistya esimerkiksi,
kun paihdettd kaytetaan toistuvasti jonkun tunnetilan vaimentamiseen. Ensimmaisissé
kokeiluissa nuoret [oytavat tavallaan kemiallisen parannuskeinon tunteille, joista ovat
karsineet (Goleman 2005).

Oman kokemukseni mukaan esimerkiksi tupakoivat nuoret [6ytdvat melko helposti tun-
netason syita tupakointinsa aloittamiseen. Olen kayttanyt tdhan Rohkaisuryyppy-tehta-
vaa, joka on yksinkertainen, kasitekarttana tehtava harjoitus. Erds tunnetaitokoulutuk-
sessa ollut moniongelmainen tytto totesi yliolkaisen viisaasti, ettei tupakointi hanella
ainakaan liity mitenkaan naihin tunneasioihin. Han "polttaa, kun alkaa vituttaa”. Tama
oli melko tyhjentavasti sanottu.
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Myos rajun alkoholinkdyton yhteys tunnetaitoihin on ilmeinen. Humaltumalla esimer-
kiksi peitetddan omaa jannitysta ja hapeaa sosiaalisissa tilanteissa sekd paetaan surua
ja ahdistusta. Lyhyesti sanoen tullaan iloisiksi, kun selvana vaikeat ja kasittelemattomat
tunteet estavat irrottelun ja vapautuneen kanssakaymisen.

Oppilaiden sitouttaminen harjoituksiin

Tunnetaitojen opettelussa olennaista on opettajan sitoutuminen tavoitteisiin. Tunnetai-
tojen opettelun lahtdajatuksia ovat prosessimuotoisuus ja jatkuvuus. Ajoittainen turhau-
tuminen tehtaviin ja paikallaan junnaaminen kuuluvat asiaan. Useissa lasten ja nuorten
sosiaalisten taitojen kehittymiseen tédhtdavissa hankkeissa tutkimusten pituus on ollut
melko lyhyt (kuusi viikkoa - seitseman kuukautta) (Kuusela 2005). Sosioemotionaaliset
taidot kehittyvat kuitenkin hitaasti ja niiden automatisoituminen on varsin hidasta (Co-
hen 1999b, Kuuselan 2005 mukaan).

Vanhemmille kannattaa viestittaa siitg, ettd nuorta motivoidaan koulussa kertomaan
ikavistakin tunteistaan. Monille vanhemmillekin voi olla uusi tieto, ettd kaikki tunteet
ovat sallittuja. Tunnetaidot ovat paljolti |ahtdisin perusperheesta ja on suotavaa, etta
koko perhe sitoutuu tunnetaitojen kehittdmiseen yhdessa. Avoin tunneilmasto ldhen-
taa perhettd ja auttaa myods vanhempia yli nuoren railakkaimman murrosvaiheen. Myos
vanhempien verkostoituminen keskenadan ja tukeminen jaettuun vanhemmuuteen ovat
opetustoimelle uusia haasteita. Samaan on kiinnittanyt huomiota myds Kimmo Haéara
(2007), joka tekee vaitostutkimustaan Turun yliopistossa sosioemotionaalisesta oppi-
misesta ja hyvinvoinnista ylakouluyhteistssa.

Kun ryhma sitoutetaan tunnetaitojen opetteluun, on hyva heti alussa kertoa oppilaille,
mita tullaan tekemaan vuoden aikana ja mitkad ovat tydskentelyn tavoitteet. Oppilaat
tekevat myods itselleen tavoitteita, joita seurataan vuoden mittaan. Tavoitteet kannat-
taa kertoa tai viestittaa myos oppilaiden vanhemmille antamalla heille lukemista kotiin
tai pitamalld vanhempainillassa lyhyen koulutuksen tunnetaitoihin liittyen. Oppilaita on
hyva sdannollisin valiajoin muistuttaa Tunne-etsivan tavoitteista.

Nuorten ryhméssa on usein osallistujia, jotka ovat vastahankaisia tai varautuneita uusia
tehtavia tai ihmisia kohtaan. Opettajan taitoa ja kokemusta saatetaan kyseenalaistaa
ryhman aloittaessa. Aku Kopakkalan (2005) mukaan vastarannan kiiskien kayttayty-
minen on kuitenkin usein viesti tarpeesta liittya ryhmaan tai sen vetajaan. Henkilo tuo
mukanaan aikaisemmat, kielteiset kokemuksensa ja heijastelee niitd uuteen ryhmaan.
Ryhman edistyessa tallainen vastahankainen ryhmaldinen saattaa osoittautua hyvin si-
toutuneeksi osallistujaksi.(Kopakkala 2005.) Tiedostava opettaja ei provosoidu tai tor-
ju kyseenalaistavaa nuorta, vaan toimii pitkdmielisesti ja antaa nuoren tulla ryhmaan
omalla tavallaan.

Oman kokemukseni mukaan nuoret sitoutuivat nopeasti tunnetaitoharjoituksiin. Noin

kuukauden kuluttua Tunnekompassin aloituksesta, kukaan ei en&a kysellyt, miksi tata
tehddan, vaan huomasin oppilaiden ottavan kompassinsa esiin ilman pyyntoa, auto-
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maattisena osana terveystiedon tunnin aloitusta. Toisinaan kavi myos niin, etta olin itse
unohtaa kiireessa koko tehtévan, jolloin oppilaat muistuttivat: "Hei Salminen, tehdaan-
ko kompassi?” Marjo Kuusela (2005) tutki sosioemotionaalisten taitojen kehittymista
kahdeksasluokkalaisilla tytoilla ja havaitsi myos, ettd seitsemannelld tutkimustunnilla
oppilaat olivat sitoutuneita sosioemotionaalisten taitojen harjoitteluun.

Huomasin myds oppilaiden sitoutuneen Tunnetaitojen kehittdmiseen heidan halustaan
olla mukana kehittdmassa harjoituksia. Erdana aamuna 9-luokan oppilaat ilmoittivat,
ettd Big Brother -ohjelmassa on "sellainen joku tunnemittari” ja he haluavat tehda jotain
samanlaista. Tunnemittarin idea siis |1&dhti mediasta ja oppilailta ja sita kehiteltiin edel-
leen yhdessa oppitunnilla. Kuusela (2005) oli tullut samaan johtopaatokseen oppilai-
den sitoutumisesta: tutkimuksen tytot alkoivat kantaa vastuuta itsestaén ja osallistuivat
harjoitusten suunnitteluun ja kehittdmiseen.

Tunnetaitojen kehittamista voidaan ja suositellaan koulussa tehtavaksi yli ainerajojen.
Markku Hannulan (2004) tutkimuksessa kavi ilmi, ettd tunteet ohjailevat vahvasti ma-
tematiikan oppimista. Hannulan mukaan mm. turvallisuus ja tuki tunteiden saatelyyn
opetustilanteessa auttavat heikon matemaattisen minakuvansa kamppailevaa oppilas-
ta. Tunnepedagogiikkaa ja sosioemotionaalisten taitojen kehittamista voitaisiin laajentaa
koulussa myos matemaattisten aineiden tunneille. Nain oppilaat saisivat keinoja sietaa
epaonnistumisten aiheuttamaa turhautumista ja mahdollisuuden jakaa tunteitaan myods
ryhmassa.

Yksityisyyden kunnioittaminen

Kasiteltdessa tunnetaitoja koulumaailmassa on erittain tarkeaa kunnioittaa jokaisen oppi-
laan oikeutta yksityisyyteensa. Vapaaehtoiset voivat kertoa omista tunteistaan ja havain-
noistaan, mutta jokaisella tulee olla mahdollisuus olla kertomatta vaikeista tunteista ja
niiden taustoista.

Ensimmaiselld Tunne-etsivan oppitunnilla on hyva tehda vinkoihin kirjoitetut pelisaannot.
Oppilaat voivat kdyda kirjoittamassa saantoja taululle ja yhdessa paatetaan, mitkd saan-
not valitaan. Saannot tulevat oppilailta itseltddn heidan omilla sanamuodoillaan. Kaikkien
sitoutuminen pelisdantoihin on valttamatonta. Opettaja luo osaltaan sanattomat peli-
saannot ensimmaisilla oppitunneilla. Puuttumalla valittomasti naljailuun ja olemalla itse
aidosti kiinnostunut nuorista, oppilaat rentoutuvat pohdiskelemaan minuuttaan.

Turvallinen tila on myds darimmaisen tarkea, kun kasitellaan henkildkohtaisia asioita. Jos

mahdollista, oppilailla tulisi olla mahdollisuus vetaa pulpetit erilleen ja kirjoittaa yksilo-
tehtavien pohdintoja rauhassa.
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Opettajan omat tunteet

Kasvattajan tunteet tarttuvat nopeasti nuoriin. Innostunut tai levollinen opettaja pystyy
ohjaamaan luokkaa helpommin kuin artynyt tai valinpitamaton. Samalla tavoin nuorten
tunteet tarttuvat kasvattajiin, joissa on niille tarttumapintaa. Liisa Kiesildinen (nyk. Raina)
(1998) puhuu mielen séiliosta, jossa opettaja erottaa mielessaédn oman henkilokohtaisen
alueensa ammatillisesta tyhjasta tilasta, joka on kasvatettavia varten. Opettajan henki-
|6kohtaisen elaman tunteet jaavat opetustilanteessa taka-alalle. Ammattilaisen roolissa

opettaja saatelee tunteitaan ja paastaa luokassa ulos vain sinne sopivia tunteita.

Omat kasittelemattomat tunteemme ovat aina ldsné nuorten kanssa toimiessa. Nuoret
aistivat nopeasti heikot kohtamme ja reagoivat tunteisiin, joita emme itse ole kasitelleet
(haped, hylkdamisen pelot, sosiaaliset pelot, riittdmattomyyden tunteet jne.). Reagoim-
me tunteilla oppilaisiin, jotka muistuttavat meita itsestamme ja perusperheestdmme,
siitd miten meitd ei kuunneltu kotona, isan vélinpitamattomyydesta, aidin suorituskes-
keisyydestd, omasta kaikkitietdvasta luonteestamme. Opetustilanteessa tiedostava
opettaja ei pura oppilaisiin omia vihan tai surun tunteitaan.

Nuorten kanssa tyota tehdessa joutuu ottamaan vastaan nuorten ja joskus myds van-
hempien tunteiden "roskasékin”. Kiesildinen (1998) kehottaa ahdistuneiden, pelokkai-
den tai arsyyntyneiden tunteiden noustessa pintaan vuorovaikutustilanteessa opettajaa
palauttamaan ajatuksensa vapaaseen mielen sailioon ja sanomaan itselleen hiljaa mie-
lessaan: "Olen turvassa”. Jos joku oppilas herdttda kasvattajassa vahvoja tunteita, on
hyvéa tarkastella omaa tunnettaan. Miksi joku oppilas herattdad minussa myoétatuntoa,
miksi joku saa minut aggressiiviseksi, jopa raivoihini? Hieman yleistden voidaan sanoa,
ettd drsyttava oppilas muuttuu siedettavaksi, kun selvitetdan, mika nosti opettajan arty-
myksen pintaan. Jatkuva kamppailu omien tunteiden kanssa uuvuttaa, eritoten kun tyo
lasten ja nuorten parissa on muutenkin kuluttavaa.

Yleisesti voitaneen sanoa, ettd opettajan henkilokohtaisten eldaman tapahtumien ja tun-
teiden tuominen opetustilanteeseen on oppilaalle haitallista. Joissain tilanteissa hen-
kilokohtaisen eldman tunteita ei kuitenkaan pysty séilomaan. Jos rohkeutta riittaa, voi
kayttaa tilanteen nuorten tunnetaitoja, esimerkiksi empatiaa kasvattavana ja kertoa
nuorille, mika tunne itselld on. Eras kokenut lehtori kertoi todenneensa kerran oppilaille:
"Olen tédndan surullinen, koska aitini nukkui pois viime viikolla”. Oppilaat olivat osoit-
taneet aitoa myotatuntoa surevaa opettajaa kohtaan. Vastaavasti todella kiukkuisella
paalld oleva opettaja voi todeta, ettd on vihainen, syy ei kuitenkaan ole oppilaissa. Tar-
koituksena ei siis ole kaataa tunnettaan oppilaiden niskaan, vaan tehda oma tunteensa
nakyvaksi. Tassakin on hyva pysyttaytya kohtuudessa - jatkuva opettajan tunne-eldman
arvaamattomuus rasittaa myos oppilaita.

Tunteita herattavissa tilanteissa tiedostava opettaja havainnoi omia tunteitaan, tar-
kastelee niitd hetken ja padstaa sitten irti tunteista. Mikael Saarisen (2007) mukaan
tunteiden reflektoinnissa on kyse seka tunteiden tiedostamisesta ettd vapauttamisesta.
Opettaja voi siis levossa tarkkailla nuoren tai vanhemman tunteenpurkausta ja havain-
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noida omia tunteitaan sen sijaan, etta ottaisi asian henkilékohtaisena ja lahtisi mukaan
asiakkaan tunnepyorteeseen.

Vertaistuen merkitys nuorelle

Yhteiskunnan muutoksen myota yhteisollisyys on vahentynyt ja median ja vertaisryh-
mien merkitys nuoren eldamassa on korostunut (Haara 2007). Luonnollisessa itsenaisty-
misprosessissaan nuori ei kdanny vanhempiensa puoleen henkilokohtaisten ongelmien
kanssa. Tunnetasolla monet nuoren ongelmat ovat niin vahvasti yhteydessa vanhempiin,
ettei niistd voi heidén kanssaan puhua (Toskala 1982).

Yhteisollisyyden kehittaminen yldkouluyhteisoissd ontarkeds, etteivat nuoret joudu teke-
maan identiteettityotaan niin yksin. Hyvaksyva ja tukeva vertaisryhma nayttaisi tukevan
parhaiten tulevaa aikuisian mielenterveytta. (Haara 2007.) Eeva-Liisa Peltola (2007) on
tutkinut emotionaalista hallintaa alkuopetuksessa. Han havaitsi tutkimuksessaan, etta
vertaisryhmassa tapahtuva pelien pelaaminen edisti parhaiten emotionaalista hallintaa,
kun pelin tavoitteena ei ollut voitto. Tassa kiteytyy mielestani hyvin vertaisryhman vuo-
rovaikutteisuuden merkitys. Yhteiseen tavoitteeseen tahtdamalla tunnetaidot kehittyvat
paremmin, kuin omaa etua tavoittelemalla.

Luokkatilanne saattaa olla monille turvaton paikka puhua omista ajatuksistaan. Jos luo-
kassa kuitenkin on oppilaita, jotka ovat valmiita puhumaan tunteistaan, he rohkaisevat
usein estyneempia kasittelemaan tunteitaan. (Toskala 1982.) Kuuselan (2005) tutkimuk-
sessa oppilaat olivat havainnoineet omien tuntemustensa jakamisesta seuraavaa: "Kiva oli
kertoa, koska ei valttamatta muuten koulukavereiden kanssa silleen puhu etta miltd musta
tuntuu” ja "Se oli kivaa, koska huomasi, ett toisten tunteet on samanlaisia kun itelld”. Op-
pilaiden vastauksissa korostuu upeasti vertaistuen merkitys kasvavan nuoren arjessa.

Kuuselan (2005) oppilaat olivat tulleet samaan paatelméaan kuin oma havainnointiryh-
mani: nuori huomaa, etta on ollut tosi iloinen koko paivan, mutta sisalta onkin surullinen
olo. Kuuselan (2005) oppilaat olivat ehdottaneet, ettad jokainen koulupaiva aloitettaisiin
kuulumisten vaihdolla, jolloin ei tarvitsisi arvailla mista tanaan tuulee. Tahan tarpeeseen
Tunnekompassi on tarjonnut ratkaisua itsetuntemuksen nakokulmasta. Turvallisessa ja
luotettavassa ryhmassé voidaan joskus kaydad kompassin tayttamisen jalkeen kierros,
jossa kaikki, jotka haluavat, saavat kertoa mita ovat tayttaneet.

Kerdtessani palautteita, huomasin, ettad erityisesti kahdeksannen luokan pojat olivat
tarkkoja siita, ettei kukaan saanut katsoa heidédn merkintéjaan. Valtaosa pojista ei myos-
kdan halunnut puhua asioistaan adneen. Vuoden lopussa suurin osa tytdista antoi va-
paaehtoisesti Tunnekompassinsa kopioitavaksi tutkimusaineistoksi, kun olin luvannut
ettd kenenkaan nimid ei tultaisi yhdistdmaan merkintoihin. Poikien kompasseja sain
kayttooni vain muutaman. Huomasin kuitenkin vuoden aikana, ettd tuntien alussa pojat
tayttivat ahkerasti kompassia ja purkivat siihen tuntojaan. Tunnekompassien intiimiys

viestitti mielestani poikien ottaneen menetelman haltuunsa omalla tavallaan.
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Esko Jalovaara (2005) on ottanut esille kerhotyon merkityksen vertaisryhmané ja koulu-
jen kasvatuskanavana. Pienissa ryhmissa opettaja tai ohjaaja ja nuoret kohtaavat aidosti
ajan kanssa ja nuoret saavat toisistaan vertaistukea. Jos nuori voi tarkastella psyykkisia
prosessejaan pienemmassa ryhmassa, turvallisen aikuisen lasnéa ollessa, hdan saa hen-
kilokohtaisempaa ja syvempaa ymmarrysta omiin kokemuksiinsa (Toskala 1982). Kalli-
olan Nuoret ry on tehnyt esimerkillista tyotd mm. lasten iltapaivékerhon, nuorten osalli-
suustoiminnan ja Tyttojen Talo -mallin kehittamisessa. Tyttojen Talo on mallina levinnyt
jo suurempiin kaupunkeihin ja pienemmilld paikkakunnilla voidaan toivon mukaan tule-
vaisuudessa jarjestaa sukupuolisensitiivista tytto- ja poikatyotd kerhotoiminnan kautta.
Kenties ndemme lama-aikana vahentyneen kerhotoiminnan uuden herdamisen myos
nuorisotoimen tyontekijdiden kanssa tehtdvassa yhteistyossa.

Lopuksi erdaan 8-luokkalaisen pojan vastaus koekysymykseen, milta ihastuminen tuntuu?
"Kun vain ajatteleekin ihastuksen kohdetta alkaa vikisinkin hymyilyttdd.”

Taydet pisteet.
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Tuntien tavoitteet

. tunteiden tunnistaminen ja ilmaiseminen

o ymmarrys siita, ettad kaikki tunteet ovat sallittuja
o ikdvien tunteiden sietdminen

o ymmarrys siitd, ettd tunne on eri asia kuin teko
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Tuntien pohjustus

1.

Kerro oppilaille vuoden kestavasta Tunne-etsivd hankkeesta
ja sen tavoitteista.

Tunne-etsivaa varten voidaan jakaa omat vihkot tai
silhen voidaan esimerkiksi kayttaa terveystiedon vihkon takaosaa.

Oppilaat asettavat omat tavoitteensa tunnetaitojen kehittdmiseksi.
Yksikin tavoite riittda. Tavoitteet kirjataan vihkoon.

Tiedota vanhemmille kaynnistyneesta hankkeesta.
Vanhemmille voidaan jarjestda yhteisollisyyttd ja kollektiivista
vanhemmuutta edistédva vanhempainilta ja/tai saanndllisia
tapaamisia muiden vanhempien kanssa.
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Tunnekompassi

Tunnekompassi on jokaisen oppitunnin alussa tehtava harjoitus,
lyhytkestoinen ja prosessimuotoinen,

omien tunteiden hallintaan kannustava.

Tunne-etsivin muut tehtavat taydentavat tata.
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Tavoitteet

° Vahvistaa tunteiden tunnistamista ja hallintaa

° Ymmartaa omien tunteiden hyvaksymisen merkitys
° Oppia rakentavia tapoja tunteiden ilmaisuun

° Oppia kielta rikastavia tunnesanoja

Kuvaus

Ty6 on suunnattu ylaaste- ja lukioikaisille nuorille. Helpotettuna tehtavaa voidaan kayt-
tda myos nuoremmilla. Tunnekompassi vastaa sekad mielenterveysosion etta ehkaisevan
paihdekasvatuksen tavoitteisiin terveystiedon opetussuunnitelmassa.

Tunnekompassissa oppilaat kirjaavat jokaisen tunnin alussa tunnetilansa. Myéhemmin
he syventavat tehtavaa kirjaamalla myos tunteen alkuperan. Kyseessa on prosessimuo-
toinen ohjaus, joka jatkuu halki terveystiedon opetuksen, kuitenkin vahintdan yhden lu-
kukauden ajan.

Tehtavan aikana oppilaat rauhoittuvat hetkeksi kuuntelemaan omaan oloaan ja keskit-
tyvat tunnetilaansa. Tama helpottaa myds oppitunnin varsinaiseen sisaltoon motivoitu-
mista. Tunnekompassista tehddan kooste ennen syyslukukauden loppua ja se toistetaan
kevatlukukauden lopussa.

Monet oppilaat kokevat kompassin hyvin henkilokohtaisena ja onkin tarkeas, ettei opet-
taja katso mitd niissa lukee. Lukukauden mittaan kompassista tulee oppilaille merkittava
katsaus menneeseen. Osa voi kuitenkin haluta, etta opettaja lukee loppukoosteen. Tal-
|6in kannattaa olla tarkkana, nouseeko koosteesta oppilashuoltoon liittyvia seikkoja.

Kesto
Noin 3min jokaisen oppitunnin alussa. Ensimmaisella kerralla ja lukukauden lopun koos-
tetunnilla kaytetaan koko oppitunti.

Tarvikkeet

A4-paperi jokaiselle oppilaalle
Tunnesanalista kopioidaan jokaiselle (liitte 1)
Varikynat
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Sisalto

1. Tyon alustaminen: Tunnekompassin aloitukseen on syyta varata yksi oppitunti, jotta
oppilaat ymmartavat tyon tarkoituksen. Tunnin alussa puhutaan tunteiden tunnistami-
sen tarkeydestd, tunteiden ilmaisusta yms.

2. Opettaja kirjoittaa taululle tunteiden paavarit: ilo, suru, pelko, aggressio hyva/ikava.
Luokan kanssa pohditaan tunnesanoja ja keratdan niita paavarien alle. Opettaja voi
myds antaa esimerkiksi sanan "kyllastynyt” ja oppilaat sijoittavat sen oikean paavarin
kohdalle. Yleensa oppilaat muistavat noin 13-15 tunnesanaa. Lopuksi opettaja jakaa
kaikille tunnesanalistat. Keskustelua.

3. Tunnekompassin piirtaminen: Oppilaille jaetaan tyhjat A4-paperit, joihin he piirtavat
oman kompassinsa. Keskelle kompassia piirretdan kompassin tahti. Paailmansuunnat
ovat tunteiden "paavarit”: ilo, suru, pelko, aggressio hyva/ikava. Kompassi taitetaan
kahtia ja liimataan vihkon takasivulle niin, etta sen voi sieltd avata. Tunnesanalista lii-
mataan kompassin viereen. Lukukauden aikana yksi A4 -paperi saattaa tayttya, talldin
oppilaat voivat halutessaan piirtda uuden tunnekompassin. Vanha pidetaan tallella
koostetta varten.

JOKAISEN TERVEYSTIEDON TUNNIN ALUSSA oppilaat laittavat pisteen siihen koh-
taan kompassia, jossa kokevat olevansa, seka kirjoittavat paivamaaran ja tunnetilan
(esimerkiksi 8.11.07, apea). Muutaman kerran jalkeen syvennetdan tehtavaa ja kirjataan
yl6s tunteen alkuperad (14.11.07, iloinen, illalla kaverin synttarit).

Tunnekimput, kuten ahdistus ja kateus voivat kuulua useampaan paikkaan. Joskus op-
pilailla saattaa olla ongelmia, jos he huomaavat olevansa samaan aikaan esimerkiksi
iloisia ja pelokkaita. Tassa tapauksessa molemmat tunteet kirjataan kompassiin. Kimp-
putunteisiin ja muihin tunne-elaman ilmidihin voidaan paneutua oppitunneilla lukukau-
den aikana.
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LUKUKAUDEN LOPUSSA kompassista tehdaan kooste. Oppilaat piirtédvat vihkoon nelja
taulukkoa, yhden kullekin paavarille. Tunnekompassissa olevat tiedot kootaan taulukoihin.

SURU
Tunne Alkupera
apea kokeesta tuli huono
haikea emt. (emma tiedd)
alavireinen yksindinen
itkuinen koulu rasittaa

Kokoamisen jalkeen oppilaat etsivat yhtenevaisyyksid taulukon sisalla (aiheuttavako
jotkut tietyt asiat minussa surua/iloa/pelkoa/aggressiota?). Tama toistetaan kaikkien
paavdrien kohdalla. Oppilaat kirjoittavat havainnoistaan nelja lyhytta kirjoitelmaa esi-
merkiksi Minun pelkoni kevddilld 2008. Tarkoituksena on pohtia liittykd tunteiden alkupera
omaan vai esimerkiksi luokkakavereiden tai perheenjasenten toimintaan. Koosteeseen
kannattaa varata ainakin yksi oppitunti ja kannustaa oppilaita pohtimaan tehtavaa myos
kotona.

SYVENTAVA TEHTAVA 1: Nuoret kirjaavat ylés tunnesanalistasta tunteita, joita heidan
on vaikea sietda tai jotka tuntuvat ikavilta. Tunteita kerdtaan yhdessa taululle. Keskus-
tellaan siita, miksi kyseiset tunteet ovat vaikeita ja miksi niita siita huolimatta on tarkeaa
tunnistaa ja kohdata (katso teoriaosuus).

SYVENTAVA TEHTAVA 2: Tunnekompassia voidaan syventad lukukauden tai vuoden
kuluttua kirjaamalla yloés myo6s tarve. Nuoret siis miettivat, tarvitsevatko jotain kysei-
seen tunteeseen. Eras 8-luokkalainen tyttd oli esimerkiksi kirjoittanut olevansa surulli-
nen. Tunteen alkupera oli vanhempien avioero ja tarve oli saada tukea tilanteeseen. Nain
nuori voi oivaltaa pyytaa apua ja rohkaistua puhumaan tunteistaan.

Vinkki:
Tunteiden tunnistamista voi harjoitella missa tahan-
sa.Esitystaan pitava,jannittava oppilas voi oppia hy-

vaksymaan jannityksensa tiedostamalla sen. "Tama
vatsakipu on taas sita jannitysta, tuttu juttu.”
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Kokemuksia ja kommentteja

Ohessa on oppilaiden nimettdmina kirjoittamia kokemuksia tunnekompassin tekemi-
sesta. Kokonaisuutena kokemukset ovat olleet mydnteisia ja innostuneita.

Yleisin kommentti oli, ettd kompassi on mukava tapa rauhoittua tunnin alussa. Oppilais-
ta oli tarkeda miettia millainen tunne heilld oikeasti oli. Yleisin oivallus lienee, etté oppilas
on huomannut olevansa sisalta surullinen, vaikka ulospéin olisi hymyileva ja naurava.

"On ollu ihan jees joka tunnin alussa miettid mikd tunnetila ihan oikeasti on. Vaikka vdililld on
ollu aika hankala erottaa ettd miltd tuntuu on se silti ollut hyva juttu.”
Poika 15

“lhan jees homma ku voi vihd kelaa minkdlainen fiilis on.”
Poika 15

"On ollut ihan selkeyttdvdd tutkia tuntemuksiaan ja olen huomannut ettd jossain vaiheessa
olin yleensd surullinen ja nyt on vaihtunut iloon jne. En pitdnyt kirjoittamisesta silloin kun oli
huono mieli kun silloin sen sisdisti selkedmmin. Muuten ihan hyvd tapa pohtia eldmdnsd huo-
noja ja hyvid puolia, sitd mistd tulee iloiseksi ja mistd surulliseksi.”

Tyttd 15v

“lhan turha, ei mitddn hyétyd! Toivottavasti ei jatketa tdtd. Tunnesanoja on myds liian véhdn.
Poika 15

“Noit on ollu ihan kiva tehd, koska nyt huomaa miten ahdistunut/iloinen on joskus ollut. Olen
myés huomannut, ettd vaikka olin juuri nauranut hulluna jollekin vitsille, niin oikeasti saattaa
olla tosi surullinen sisdltd ja se on outoa. Toivoisin, ettd jatkaisimme tdmdn tekemistd.”

Tytts 15

"Oivalsin, ettd muiden suru vaikuttaa myds itseen.”
Poika 14
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Esimerkkikompassi

Tallaiseen kompassiin lisadtdan viela tunteiden alkuldhteet.
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Tunteiden pdadvadrit

llon tunnesanat

levollinen hilpea rento riemastunut
turvallinen luottavainen hella kiitollinen
ilahtunut tyyni lohdutettu innostunut
tyytyvdinen iloinen huvittunut helpottunut
vapaa [ammin rauhallinen onnellinen
auvoinen ihastunut ylpea haltioitunut
tyydytetty euforinen ekstaattinen hyvaksyva
ystavallinen omistautunut arvostava ihaileva
jumaloiva uppoutunut antautuva

Surun tunnesanat

ikavoiva surullinen haikea synkea
itkuinen murheellinen yksindinen allapéin
apea alakuloinen alavireinen tyhja

iloton epatoivoinen melankolinen itseinhoava
kaihoisa

Hapead

(ndméa voi laittaa haluamaansa kohtaan tunnekompassia)

nolostunut
noyryytetty

harmistunut
hapeileva

katuva
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Aggression (hyvd/ikavd) tunnesanat

kostonhaluinen tympaantynyt loukkaava harmistunut
taistelunhaluinen raivostunut inhoava turhautunut
valinpitdmaton kiukkuinen kyllastynyt pettynyt
halveksuva vahatteleva torjuva lannistumaton
pitkastynyt ared artynyt akainen
suuttunut vastenmielinen tuohtunut vihamielinen
vihainen uhmakas vastustushaluinen sisuuntunut
katkera rohkea paattavainen paamadratietoinen
sisukas itsevarma

peldstynyt avuton hammentynyt saikahtanyt
huolestunut epavarma pakokauhuinen vauhko
pelokas arka kauhistunut paniikki
kammoava hermostunut huolestunut epéaluuloinen
jarkyttynyt

Tunnekimput

ovat "padtunteiden” sekoituksia. Ne muodostuvat tunteiden yhdistelmista.

mustasukkainen

Huom! On hyva muistaa, ettd esimerkiksi ndlkd ja vdsymys eivat ole tunteita, vaan ne

ahdistunut

kateellinen

rakastunut

liittyvat ihmisen perustarpeisiin. Ne voivat kylla toimia tunteiden herattajina.

Tunne-etsivdn sanalistan pohjana on kaytetty Kirkkohallituksen Perheasioiden Virtaa vélillamme -projektin tyokirjaa.
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Harjoitus syventdaa Tunnekompassin kayttoa ottamalla huomioon
tunnekimppujen voimakkuuksien vaihtelut

Tavoitteet
Lisatd ymmarrysta tunnekimpuista
Havainnoida tunnetasolla tapahtuvia vaihteluja

Kuvaus

Harjoituksen idea on Big Brother -ohjelman internetsivulta ja oppilaiden toiveesta lisa-
kehitelty. Tunnemittaria voi kayttaa vaihtoehtona Tunnekompassille tai sitd tdydentava-
na tehtavana.

Tunnemittarilla seurataan erilaisten tunnekimppujen voimakkuutta. Tunnekimput ovat
"paatunteiden” (ilo, suru, pelko, aggressio) sekoituksia. Tunnekimput muodostuvat tun-
teiden yhdistelmista. Tallaisia ovat esimerkiksi: rakastunut, mustasukkainen, ahdistunut
ja kateellinen.

Kesto
Noin 2 minuuttia tunnin alussa. Ensimmaiselld tunnilla alustukseen kuluu noin 10 mi-

nuuttia.

Vilineet
Tunnemittarin ruudukot kopioituna jokaiselle (liitte 4)

Esimerkkitaulukko
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Sisalto

1. Jokainen oppilas saa nelja ruudukkoa, yhden kullekin tunnekimpulle. Ruudukossa jo-
kaiselle oppitunnille on oma sarake ja tunteelle on 5 eri voimakkuusastetta (rivit).

2. Oppilaat paattavat itsendisesti, mita tunnekimppuja haluavat seurata. Esimerkiksi
joku oppilas haluaa seurata "rakkaus” ja "kateus” -tunnekimppujen, toinen "ahdistus” ja
"mustasukkaisuus”-tunnekimppujen vaihtelua. Oppilaat kirjaavat jokaisen tunnin alus-
sa, milla voimakkuudella tunnekimppujen tunteet ovat.

3. Jakson lopussa oppilaat tekevat henkilékohtaisen koosteen Tunnemittarista. Nain
voidaan seurata tunnekimppujen voimakkuuksia ja vaihteluita suhteessa toisiin tunne-
kimppuihin.

° Ruudukon rastit yhdistetaan viivalla.
° Oppilaille jaetaan uusi tyhja ruudukko.
. Kaikki tunnekimput siirretdan yhteen tyhjaan ruudukkoon omilla vareillaan.

Siirtdminen voidaan tehda esimerkiksi ikkunaa vasten tai piirtoheittimen
avulla, lapi piirtaen.

° Lopulta siis oppilailla on yksi ruudukko, jossa jokaista heidan seuraamaansa
tunnekimppua kuvastaa varillinen viiva.

Kokemuksia

Harjoitus on oppilaiden mielestd mukava, koska siina voi ottaa mukaan tunnekimppuja
kuten rakkaus ja ahdistus. Harjoituksen kehittelyyn osallistuminen on myos ollut oppi-
laista hauskaa.
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Tunteiden basaari

Harjoitus on lammittelytehtava tunnin alkuun

Tavoitteet
° Lisad tunnesanojen tuntemusta ja kayttoa

Kuvaus

Tunteiden basaarissa oppilaat saavat sattumanvaraisesti opettajalta nipun tunnesano-
ja. ltselle sopimattomia tunnesanoja tarjotaan vaihtokaupassa muille oppilaille. Lopuksi
kerrotaan parille, koska on tuntenut saamiaan tunteita ja missa tilanteessa.

Kesto
Enintdan 10 minuuttia

Vilineet

Tunnesanoja paperiliuskoilla 4 x oppilasmaara. Laminoimalla tai kontaktimuovilla liuskat
kestavat hikisemmatkin hyppyset ja monta kadyttokertaa. Liitteen sanat riittavat 25:lle
oppilaalle.

Sisalto
1. Jokaiselle oppilaalle jaetaan 4 tunnetta irtonaisilla paperiliuskoilla sattumanvaraisesti.

2. Oppilaat kuljeskelevat ympari luokkaa ja vaihtelevat tunteita niin, ettd heille muo-
dostuu mielestaan sopiva nippu. Nipussa tulisi olla tunteita, jotka kuvastavat heidan
tdmanhetkisid tunteitaan tai tunteita joita heilld on ollut lahiaikoina. Tahan annetaan
aikaa 4-5 minuuttia.

3. Oppilaat menevat pareittain, joissa jokainen kertoo lauseella tai lyhyella tarinalla jo-
kaisesta tunnesanasta jotain: Mulla on ollut viime aikoina vidhdn pakokauhuinen olo, koska
vuosi on lopussa ja sitte alkaa vika syksy...Jos tuntuu, ettd on saanut vaaria tunteita basaa-
rilla, voi kertoa mika aiheuttaisi kyseisen tunteen.

Kokemuksia

Kokemukset ovat olleet todella hyvia. Tunteiden basaari on oppilaidenkin mielesta haus-
ka tapahtuma ja lisda tunnesanoja puhekielessa. Oppilaiden vaatimuksesta Tunteiden
basaaria on otettu sdaanndllisin valiajoin tunnin alussa.

Tunteiden basaarin pohjana on kaytetty Kataja ry:n Solmuja parisuhteessa -kurssin Tunnetori-harjoitusta.
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Rohkaisuryyppy

Tunnetaitojen merkitysta korostava harjoitus pdihdekasvatukseen

Tavoitteet

° Ymmartaa paihteiden kayton taustalla olevia syita
o Vahvistaa tunteiden tunnistamista ja hallintaa

° Syventaa ennaltaehkaisevia toimintatapoja

Kuvaus
Rohkaisuryyppy on mielleyhtymakarttana taululle koottava tehtava, jossa oppilaiden kasityk-
sia alkoholin kdyton syista syvennetdan tunnetasolle. Rohkaisuryyppy-tehtavassa oppilaat

ohjataan pohtimaan asiaa aluksi elinympariston ja sen jalkeen omien tunnetaitojen kautta.

Kesto
30 minuuttia (keskustelua lisaamallad 45min)

Vilineet
Liitu ja leuka
Varikkaita A4-papereita

Rohkaisuryypyn esimerkkikaavio (Tehty erddn 8-luokan kanssa)

Yksindisyyden
pelko
Ei uskalla
Halu eroon olla itsenséd
kontrollista

ROHKAISURYYPPY

Irrottelu Esiintymis

-pelko

Hylatyksi
tulemisen
pelko

Hyliatyksi
tulemisen
pelko

Tulevaisuuden
pelko

Haluaa
menné
puhumaan

ihastukselle
Halu tulla
hyviiksytyksi

Heikko
paineensieto
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Sisalto

1. Opettaja kirjoittaa taululle sanan "rohkaisuryyppy”. Oppilaat toimivat Tunne-etsivina
ja miettivat parityona syita siihen, miksi joku ottaisi rohkaisuryypyn. Sana on oppilaiden
mielestd melko vanhahtava, mutta sen merkityksen ymmartaa jokainen.

2. Taululle kerdtdan miellekarttaan yksi syy kerrallaan, miksi joku ottaisi rohkaisuryypyn

3. Valitaan taululta 2-3 syyt3, joiden takana olevia tunteita aletaan kartoittaa
alla olevalla tavalla.

ero tyttdystavasta ->viha, suru
konsertissa esiintyminen -> haped, hylatyksi tulemisen pelko

Tassa vaiheessa oppilaita voi johdatella taustalla olevien tunteiden I6ytamiseen. Alla
olevassa kuvassa on erdan luokan kanssa koottu mielleyhtymakartta.

4. Kun kartta on valmis, voidaan pohtia, mita syita on alkoholismin tai muun paihderiip-
puvuuden taustalla. Usein paihderiippuvaisilla havaitaan kykenemattomyytta kasitella
taululle l16ytyneita tunteita.

5. Lopuksi etsitdadn pareittain tai pienryhmissa keinoja, joiden avulla voisi paremmin ka-
sitelld kyseisia tunteita seka keinoja, joiden avulla tunteita voidaan tasapainoisella taval-
la hallita.

Kokemuksia

On ollut hienoa huomata, miten nopeasti oppilaat l6ytévat esimerkiksi esiintymisjanni-
tyksen taustalta hylatyksi tulemisen pelon. Hapeén tunteesta puhuminen on myos ollut
oppilaille avartavaa. Hapedstd puhuttaessa kannattaa muistaa mainita, ettd se on opittu
tunne, josta voi myds oppia pois.

Oppilailla tuntuu yleisesti olevan kasitys, ettd esimerkiksi vihan tunteet ovat kiellettyja.

Monella on myds halu pdastd nopeasti eroon vaikkapa pelon tunteesta, koska se on niin
epamukava.

Vinkki:

Tehtavdssa voidaan puhua myoés esimerkiksi syista
tupakoida.
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Keuhkoahtauma

Toiminnallinen harjoitus tunnille, jolla kdsitellaan tupakoinnin haittoja.

Tavoitteet
. Antaa kokemus tupakoinnin aiheuttamasta haitasta
° Tuoda lisatietoa tasta itseaiheutetusta sairaudesta

Kuvaus
Oppilaat hengittavat pillien lapi. Tehtava lahentelee pelottelutehtavaa, mutta oppilaat
ovat aivan villeina siihen. Keskustellaan tuntemuksista.

Kesto
Noin 10 minuuttia

Viélineet
Ohuita pilleja. Pillit voi katkaista noin viiden senttimetrin patkiksi.
Teippia.
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Sisélto

1. Kerrotaan oppilaille, etta tdndan Tunne-etsivassa tehdaan koe siitd, miltd tuntuu jos
on sairastunut keuhkoahtaumatautiin. Faktaa keuhkoahtaumasta voi kirjoittaa taululle
(Iahde ja lisatietoa: www.keuhkoahtauma.com):

° Keuhkoahtaumataudin aiheutuu paédsaantoisesti tupakoinnista.

° Noin joka viides tupakoitsija sairastuu keuhkoahtaumatautiin.

° Vuoteen 2010 mennessa keuhkoahtauman arvellaan olevan kolmanneksi
yleisin kuolinsyy teollistuneissa maissa.

° Keuhkoahtaumaa ei voida parantaa.

° Keuhkoahtauman ensioire on pitkittynyt yska, "tupakkayska".

2. Jokaiselle oppilaalle jaetaan pilli. Oppilaat menevat paikoilleen istumaan.

3. Koe aloitetaan samanaikaisesti. Jokainen laittaa pillin suuhunsa ja hengittda ainoas-
taan pillin kautta. Keskustellaan, miltd hengittdminen tuntuu.

4. Lopuksi oppilaat voivat kavelld koulun kaytavan paasta paahan pillin 1api hengittaen
tai kulkea portaikossa rauhallisesti.

5. Palataan luokkaan ja keskustellaan, milta harjoitus tuntui. Keuhkoahtaumatautia sai-
rastava ei voi ottaa pillid suustaan, kun alkaa hengastyttaa. Jokainen ponnistelu vie voi-
mat, kun keuhkoihin ei kulkeudu tarpeeksi happea ja punasolut eivat nain paase kuljet-
tamaan sita lihaksiin.

6. Oppilaat voivat teipata pillin vihkoonsa muistuttamaan harjoituksesta.

Kokemuksia

Tehtava on oppilaiden mielesta todella hauska ja siita riittaa hihittelya ja keskustelua
valitunnille asti. Osa oppilaista jaa tietenkin pureskelemaan pillia ja leikkimaan, etta se
on tupakka. Tama kannattaa kieltdd ja mahdollisesti kerata pillit suoraan roskikseen.

Osa oppilaista muisti viela palautteissa erikseen kirjoittaa, ettd keuhkoahtaumaharjoitus

oli parasta terveystiedon opiskelussa. Huomiona vield mainittakoon, ettd kokeessa kaik-
ki vastasivat oikein keuhkoahtaumasta esitettyihin kysymyksiin.

Tunne-etsiva, Mari Salminen



Tunne ei synny turhaan

Harjoitus on keskustelun herattaja
paihde- tai seksuaalikasvatusta kasittelevan tunnin alkuun

Tavoitteet
. Oppia kuuntelemaan omia tunteitaan ja vaistojaan
° Oppia kunnioittamaan omia rajojaan

Kuvaus
Opettaja lukee tarinan, jonka jalkeen keskustellaan omiin tunteisiin luottamisesta.
Alla on kysymyksia keskustelun ohjaamiseksi.

Kesto
Noin 10 minuuttia
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Sisalto:

JALJET PELOTTAVAT

Vanha leijona, jolla ei ollut enda voimia hankkia ravintoa, turvautui viekkaaseen
suunnitelmaan pysyakseen hengissa. Teeskennellen pahasti sairasta, se pysytteli
luolassa huutaen sielta tovereilleen: "Saapukaa tanne, jotta nakisin ystavia ymparillani.

Jos osoitatte nain minulle ystavyyttd, tunnen teitd kohtaan suurta kiitollisuutta.”

Useat eldimet saapuivat tervehtidkseen kuningastaan, joka otti kiinni ja raateli ja ahmi
hanta tervehtivat.

Kettu lahestyi leijonan luolaa ja naki muiden eldinten jalkien johtavan luolaa kohti, eiké
yksienkaan takaisinpain. Kun kettu jai epéailevéana seisomaan paikalleen, leijona sanoi:

"Terve Kettu! Miksi epéilet tervehtia kuningasta? Etkd nde, millaisena mina makaan
luolassa?” Mutta kettupa vastasi: "Jaljet pelottavat” ja 1dhti nopeasti pakoon.

Vapaa kddnndos Antiikin kreikan ajalta olevasta tarinasta.
(Palmen ja Pekkanen 2005)

Kysymyksia luokalle:

Missa tilanteissa olette totelleet vaistojanne?

Missé tilanteissa olette toimineet omaa tunnetta/vaistoa vastaan? Milta se tuntuu?
Missa tilanteissa kannattaa pysahtya kuuntelemaan itsedan ennen paatoksen tekoa?
Miten kannattaa toimia, jos ei pysty paattamaan, mita haluaa tehda?

Jos ei kuuntele itsedan, kenelle antaa vallan p&attaa asioistaan?

Miten kieltaydytadn kohteliaasti? (tata voidaan harjoitella myds draaman avulla)

Joskus voi joutua vetdmaan omaa rajaa aggression kautta.
Mika olisi tallainen tilanne?

Vaatii paljon rohkeutta seistda oman tunteensa/vaistonsa takana.
Miten voisi rohkaista itsedan?
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Mielihyvakeskus - Hyvdn Mielen Keskus

Harjoitus, jossa keskitytdaan mielihyvan hallintaan

Tavoitteet

° Oppia, milta mielihyva tuntuu ja miten sita hallitaan

° Loytaa tasapaino mielihyvaa aiheuttavien tekijoiden kayttamiseen
o Ennalta ehkaista paihteiden kayttod ahdistuksen helpottamiseen

Kuvaus

Harjoitus on kokemuksellinen tehtdva mielihyvan ja impulssien saatelyyn.

Oppilaille annetaan tehtavaksi olla viikon ajan ilman jotain mielihyvaa aiheuttavaa teki-
jaa. He havainnoivat tuntemuksistaan vihkoonsa.

Mielihyvakeskuksen olemassaolosta kiistelldan. Varmaa on kuitenkin, etta tietyt tekijat
aiheuttavat mielihyvaa ja juuri naihin tekijoihin voi jaada riippuvaiseksi. Nuorelle mieli-
hyvaa tuottavia ja riippuvuutta aiheuttavia tekijoita voivat olla esimerkiksi internet tai
paljon sokeria sisdltavat tuotteet (makeiset ja sokeripitoiset juomat). Taipuvuus johon-
kin riippuvuuteen lisaa riskia saada myos muita riippuvuuksia.

Vanhemmat saatelevat nuorempien lasten maailmaa niin, ettei mielihyvaa tuottavia asi-
oita saa liikaa. Kasvun myota, murrosidassa, mielihyvaa tuottavia tekijoita tulisi opetella
saatelemaan itse.

Kesto
Alustus 10 minuuttia A
Kotona tehtava havainnointi 1 viikko &

Viélineet
ATehtava kopioituna kaikille (Liite 2)
Sisalto
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1. Kerrotaan oppilaille, ettd Tunne-etsivdssa etsitdan seuraava viikko mielihyvékeskusta.
2. Oppilaille jaetaan tehtavananto. Mielihyvakeskusta havainnoidaan aktiivisesti kotona.

3. Havainnoista tehd&dan pieni kirjoitelma, tunnilla keskustellaan tuntemuksista viikon
aikana. Milta tuntui kilvoitella karkin sydnnista, netin kdytosta tms.

Kokemuksia

Oppilaat ovat olleet tehtavasta huvittuneita ja haastaneet myds opettajan osallistumaan
kilvoitteluun. Osa ei jaksa tehda tehtavaa loppuun, mutta lahes kaikilla on tunnetason
kokemus asiasta viikon jalkeen. Aiheesta saa myo6s kokeeseen havaintoja ja teoriaa yh-
distavia kysymyksia.

Tehtava

Etsi mielihyvakeskuksesi kdytannossa
Tavoitteena on, ettd opit milta tuntuu kilvoitella oman mielihyvéakeskuksesi kanssa.

1. Mieti joku tekija tai tapa, joka tuottaa sinulle mielihyvaa eika ole terveydellesi
hyvasta. Al passts itsedsi helpollal

-Kilvoittelusi voi olla esim. karkinsyonti, tietokonepelien pelaaminen,
limsa, energiajuomat, kahvi, tupakointi, liian myéhaan nukkumaan meno,
liian myohadinen kouluunlahto...Keksikaa tunnilla lisaa.

-Tekija ei voi olla terveellinen asia, kuten maito tai ruoka.
(poikkeuksena pikaruoka)

2. Koettele mielihyvakeskustasi viikko. Tarkoituksena on, etta ensi viikon tunnille
tullessasi sinulla on asiasta omakohtaista kokemusta ja osaat kertoa siitd muillekin.

Kirjoita kokemuksestasi/tuntemuksistasi terveystiedon vihkoon. Jos tulee takapakkeja,
kirjoita myos niista. Mita tunteita ne herattivat?
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Tunneprofiilit

Harjoitus, jossa etdaannytetdan omia vaikeasti kasiteltavia tunteita fiktiivisiin tarinoihin.

Tavoitteet

° Syventaa paihdekasvatusta tunnetasolle

o Ymmartaa paihdeongelman kehittymisen syita
° Avaa tunteiden kasittelemisen tarkeytta

Kuvaus

Oppilaat tekevat parityona esitelmana tunnetusta paihdeongelmasta karsivasta julkisuu-
den henkildsta. Tarkoituksena on pohtia tunnetasolla, miten henkild eroaa julkisuuskuvas-
taan, eika keskittya median esiin nostamiin tekijoihin.

Harjoitus syventaa oppilaiden ymmarrysta siita, miksi osa julkisuuden henkildista (ja mik-
sei kaikista muistakin ihmisistd) ajautuu vaikeasti hallittaviin padihdeongelmiin. Samalla
oppilaat miettivat, mitka tekijat suojaavat paihdeongelmilta.

Kesto
2 x 45 minuuttia

Vilineet

Tehtava kopioituna jokaiselle (Liite 3)
A4-kartonkeja tai papereita

Sakset, liimaa

Aikakausilehti tai nettiartikkeleita
Netti (jos kdytossa)

Sisalto

1. Opettaja etsii netista valmiiksi tunnettuja henkil6ita, joiden tiedetdan yleisesti karsivan
paihdeongelmasta tai menehtyneen siihen. On hyva, ettd opettajalla on monisteita val-
miina, jos joku ei keksi kenesta tekisi harjoituksen.

2. Oppilaita kehotetaan miettim&an pareittain taiteilijoita tai julkisuuden henkildita ensin
omatoimisesti. He hyvaksyttavat henkilon opettajalla. Oppilaita muistutetaan siitd, etta
meilla on hyvin vahan todellista tietoa julkisuuden henkilista.

3. Oppilaiden tehtavana on pareittain toimia Tunne-etsivina ja miettiad henkildille ku-
vitteelliset eldamantarinat. 1-2 paria luokasta tekee vastaavan esittelyn henkilosta, jonka
eldmanasenteet ovat terveyssuuntautuneet ja han on parjannyt hyvin. (Esimerkiksi U2
-yhtyeen Bono tai Apulanta -yhtyeen Sipe Santapukki.)
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Kokemuksia

Nuoria ei juuri tarvitse motivoida tehtdvaan, koska kyseessa ovat heita jo valmiiksi kiin-
nostavat henkilot. Oppilaat miettivat hyvin tarkkaan valitsemansa henkilon lapsuutta ja
kasvuymparistda. Varsin tuntuvasti on ollut myds havaittavissa empatian lisdédntymis-
ta valittua henkiloa kohtaan. Kokemus on opettavainen ja lisda oppilaiden ymmarrysta
myos julkisuuden haitoista yksilon kannalta.

Tehtava

Tunneprofiili

Ryhmanne on saanut tutkittavakseen julkisuuden henkildn, jonka tiedetdan karsineen/
karsivan paihdeongelmasta.

Tehtava:

Toimikaa Tunne-etsivina ja pohtikaa pareittain seuraavia kysymyksia. Tehkaa henkilosta
keksitty esittely luokalle seka kirjoittakaa fiktiivinen raportti/lehtiartikkeli.

° Millainen han on ollut nuorena?

° Mitkd tunnetason syyt/luonteenpiirteet ovat altistaneet pdihdeongelman
kehittymiseen?

° Mita asioita hanelta on jaanyt kokematta ongelman takia?

o Mita asioita han olisi vield voinut saavuttaa?

o Mika olisi voinut auttaa hanta ongelmissa?

° Miten han olisi voinut valttya kokonaan paihdeongelmalta?

Muistattehan, ettd median antaman kuvan takana on aina oikea ihminen, jolla on kayt-
taytymiseensa joku syy. .

Vinkki:
Tunnilla voidaan
keskustella

julkisuuden haitoista
eldamanhallinnan
kannalta.
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Harjoituksessa opetellaan tunnistamaan tunteita kehossa.

Tavoitteet
° Ymmartaa tunteet osaksi kehon hyvinvointia
° Tunnistaa, missa kohtaa kehoa tunteet tuntuvat

Kuvaus
Oppilaat piirtavat Tunneruumiin aariviivat vihkoonsa. Pohditaan yhdessa tunteiden vai-
kutusta kehon toimintaan ja tunteiden tuntumista eri puolilla kehoa.

Tunteiden merkitsemisen avulla ruumiin dariviivat heraavat henkiin. Ilman tunteita ihmi-
nenkin on vain kuori, etdinen kuva itsestaan.

Kesto
Enintdaan 30 minuuttia
(keskustellen 45 minuuttia)

Vilineet

Omat vihot
Varikynia
(Voimapaperia)
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Sisdlto

1. Kerrotaan oppilaille, ettd Tunne-etsivassa etsitdan tanaan tunteita kehosta. Oppilaat
piirtdvat vihkoihinsa mahdollisimman suuret kehon &ariviivat.

2. Keskustellaan ensi siitd, mita tuntemuksia eri tunteet voivat aiheuttaa kehossa (esi-
merkiksi jannitys nipistelee vatsassa, suuttumus kiristaa poskilihaksia, hapea kuumotte-
lee poskipéissa ja pelko nostaa hartiat ylos).

3. Jokainen vérittaa ja kirjoittaa omalta osaltaan erilaisia kehotuntemuksia omaan Tun-
neruumiiseensa. Apuna kaytetaan tunnesanalistaa.

4. Opettaja piirtaa taululle suuret kehon aariviivat. Kaydaan piirtamalla lapi oppilaiden kir-
jaamat tunteet. Keskustellaan siitd, mita seurauksia keholle voi olla esimerkiksi pitkakes-
toisesta stressista (esimerkiksi vatsahaava, toistuvat flunssat), peloista ja jannityksesta
(mm. niskakivut) tai jatkuvasta vihaisuudesta (padnséarkya, bodatut otsalihakset).

5. Opettaja tekee nakyvaksi sen, miten aariviivat heraavat henkiin, kun niiden sisalle
piirretaan tunteita. llman tunteita ihminenkin on vain varjo todellisesta itsestaan, pelkka
kuori. Piirretdan hahmolle silmat. Monet oppilaat ovatkin tdssa vaiheessa jo piirtédneet
hahmolle kasvot.

4. Lopuksi voidaan tehda lyhyt harjoitus, jossa jokainen oppilas sulkee silmansa ja kes-
kittyy senhetkiseen kehotilaansa. Opettaja ohjaa rauhallisesti puhuen kuulostelemaan,
mistd kehonosasta kukin tulee tietoiseksi ja edelleen, mita se kertoo omasta hyvinvoin-
nista. Kokemuksia voidaan jakaa keskustellen, jos luokan luottamus on hyva.

Kokemuksia

Kehotuntemusten maarittdminen onnistuu jo aivan pienilld lapsilla. Oppilaat sisaltavat
asian kertaheitolla, kun kolkot aariviivat taytetaan.

Tunneruumiin idea on I&ht6isin Aseman Lapsen ry:n Friends -projektista.

Vinkki:
Oppilaiden kanssa on aika ajoin hyva keskustella siita,

mita esimerkiksi toistuvat paansaryt ja hartiakivut
kertovat hyvinvoinnista.
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Koeputkirakkaus

Harjoitus tunnille, jolla puhutaan seksitaudeista.

Tavoitteet

° Ymmartaa turvaseksin merkitys

° Vahentda hapeda seksitautien takana

o Saada tunnetason kokemus ehkaisyn tarpeellisuudesta

Kuvaus

Tunti voidaan pitaa seksitauteja kasittelevien tuntien jalkeen. Oppilaat vaihtavat koeput-
kessa olevaa nestetta kahden luokkakaverinsa kanssa. Kolmen koeputkessa on lievasti
hapanta nestettd, muilla vetta. Lopuksi kaikki kdyvat "indikaattoritesteissa” opettajan
poydan daressa.

Kesto
Keskusteluineen noin 30 minuuttia.

Vilineet

Koeputkia

NaOH -liuosta (tata on kaikilla kemianopettajilla)
Fenoliftaleiinia (samoin tata, yleensa pienessd muovipullossa)

Valmistelu

1. Koeputket pestdan hyvin puhtaiksi ja laitetaan telineeseen.

2. Kolmeen koeputkeen tiputetaan noin 2 cm NAOH -liuosta, muihin saman verran vetta.
3. Fenoliftaleiini otetaan mukaan.
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Sisdlto

1. Oppilaille kerrotaan, ettd Tunne-etsivassa on tarkoitus vaihtaa kuvitteellisesti ruu-
miinnesteitd ilman ehkaisya ja havainnoida sita, miten helposti yleisimmat seksitaudit
levidvat ja miten kenestdkaan ei nde paalle, onko hanelld seksitauti

2. Oppilaille jaetaan yksi koeputki jokaiselle ja kerrotaan, ettd luokassa on kolme nuorta
joiden nayte on positiivinen. Oppilaita kehotetaan vaihtamaan nesteita kahden luokka-
toverin kanssa. Nesteiden vaihto tapahtuu niin, ettd kaadetaan ensin kaikki neste toisen
koeputkeen ja palautetaan sitten puolet takaisin.

3. Opettaja voi istua pdydan takana ja nuoret tulevat jonossa saamaan koeputkeensa
tipan tai kaksi fenoliftaleiinia. Positiiviset ndytteet varjaytyvat punaisiksi.

4. Oppilaat pesevat koeputket huolellisesti. Pienikin maara putkeen jadnyttéd happoa ai-
kaansaa positiivisen tuloksen seuraavalle ryhmalle.

5. Keskustellaan siita, milta tuntui saada testitulos.

Lisdksi yleista keskustelua seksitaudeista:

° Miten yleisia klamydia ja kondylooma ovat nuorten keskuudessa?

° Miten suuri osa ihmisista niihin eldamansa aikana sairastuu?

° Onko seksitauti nolompi kuin joku muu tartuntatauti? Onko todella?
° Mistd tallaiset kasitykset tulevat?

° Mitd seurauksia voi olla hoitamattomalla seksitaudilla?

° Mihin tulee ottaa yhteytta, jos epailee saaneensa seksitaudin?
Kokemuksia

Kolme positiivista tartuttaa melko monta luokalla. Tehtdva on oppilaista hauska ja erityi-
sesti testitulosten saaminen herattda kauhun karjahduksia.

Turvallisessa ryhméssa tehtava on havainnollinen ja syvalliseenkin keskusteluun virit-
tava. Kannattaa muistaa painottaa sita, ettei seksitauti ole hapean aihe ja etta se tulee
ehdottomasti hoitaa. Luokassa saattaa olla oppilaita, jotka ovat saaneet tartunnan jos-
kus elamassaan. Tunnilla voidaan kasitella hdpeda laajemminkin, koska monet seksu-
aalisuuteen liittyva asiat nostavat ihmisissa hapean tunteita.

Vinkki: Tehtavan aikana voi kehottaa oppilaita
havainnoimaan omia hapean tunteitaan, jos

ryhma on pitkalla tunnetaitojen kasittelyssa.
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Loytoretki - minun mantereeni

Harjoitus tekee nakyvaksi yhteiséllisyyden ja yksilollisyyden merkityksen.

Tavoitteet
° Toimii keskustelun virittdjana ja yhteishengen nostattajana.
° Tavoitteena ymmartaa ihmisten erilaisuuden merkitys ja erityisesti erilaisuuden

hienous, seksuaalisuuden henkilokohtaisuus ja intiimiys seka eldman varit.

Kuvaus
Oppilaat askartelevat oman maansa lipun tai viirin. Kaikki viirit kiinnitetaan vierekkain
kattoon tai seinille lippunauhoihin.

Lippunauhoja voidaan kayttaa keskustelun virittdjana useilla tunneilla (esimerkiksi sek-
suaalisuus, ulkonako, tunnetaidot, vuorovaikutustaidot, omat rajat, sosiaalinen paine).
Lukuvuoden lopussa oppilaat voivat vieda lippunsa kotiin.

Kesto
15-30 minuuttia

Vilineet

Hyppynarun paksuista nyoria lippunauhaksi

Liimaa

Saksia

Pyykkipoikia tai nitoja

Varikkaita tilkkuja (vaikka kasityoluokan tilkkulasta tai vanhoja
vaatteita kierratyskeskuksesta)

Paljetteja, silkkipaperia, muttereita, karkkipapereita, aikakausilehtia,
kimalletta, rei'ittajan silppua, helmia ...
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Sisalto

1. Askartelumateriaalit levitetddn opettajan poydalle.

2. Oppilaille kerrotaan, ettad tdndan Tunne-etsivassa tehddan oman maan lippu. Lipun
tarkoitus on kuvata oppilasta itsedan. Lipun ei tarvitse olla perinteisen suorakaiteen

muotoinen. Tavoitteena on kayttaa mielikuvitusta ja vareja haluamallaan tavalla.

3. Askarteluun kaytetaan aikaa noin 15 minuuttia, jonka jalkeen mennaan rinkiin. Jokai-
nen saa kertoa, miten oma lippu kuvastaa itsea.

4. Liput kiinnitetdan pyykkipojilla tai niiteilld lippunauhaan ja ripustetaan luokan kattoon
tai seinille. Hdmmastelldan ja ihastellaan yhdessa lippujen kirjoa. Voidaan pohtia, miten
tylsa lippunauha olisi, jos kaikki liput olisivat samanlaisia.

Kokemuksia

Lippujen varikkyys ja erilaisuus on upea elamys. Etenkin, jos samaan tilaan tulee useiden

ryhmien lippunauhoja. Kannattaa kokeilla. Luokkahuoneesta tulee mieleen tiibetildinen
temppeli, sirkus tai puutarhakutsut.

Tehtédva on muokattu Tyttdjen Talon® kulttuuripolun lippurastista
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Circuit feeling

-tunteiden kuntopiiri

Harjoituksessa kuljetaan kohti omia ikavia tunteita liikuntasalin tehtavaradalla.

Tavoitteet

° Rohkeus kohdata vaikeita tunteita

o Ikavien tunteiden hyvaksyminen osaksi itsea
° Vanhentuneista sanonnoista irtautuminen

Kuvaus

I[kavien tunteiden kohtaaminen on yksi haastavimmista tunnetaidoista. Tassa tehtavas-
sd ikavista tunteista tehddan toiminnallisia harjoituksia, joiden avulla katsotaan pelkoa
ja hapeaa silmasta silmaan, kuitenkin pilke silmakulmassa.

Oppilaat kulkevat pienryhmissa tehtavaradan rastilta toiselle. Jokainen rasti on yksi ikava
tunne, jonka oppilaat kohtaavat. Pienryhmissa keskustellaan, tehdaan tehtavia ja kannus-
tetaan toisia kulkemaan tunteen lapi. Lopuksi tehtava puretaan yhdessa keskustellen.

Kesto
45 minuuttia (jos mahdollista edellisella tunnilla oppilaat voivat kartoittaa vaikeimpia tun-
teitaan tunnesanalistasta ja tehtavéarata kootaan eniten pisteitad saaneista tunteista.)

Vilineet
Oppilailla mukana vihkot ja kynat

Kopioi A4 -nimikyltit jokaiselle rastille (liitteet 6-11)

Maalarinteippia

Rekki tai nojapuut (Hapea)

Hevonen ja hyppymatto (Pelko)

Puolapuut, portaat tai kdysi kiipedmiseen (Kateus)

Jumppapalloja tai muita pehmeité esineita, jotka heitettdesséa eivat pomppaa (Viha)
Kasipainot (Jannitys)

Kuulosuojaimia, ei valttamaton (Suru/Yksinaisyys)

(Trampoliini iloiseen hyppimiseen)
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Sisélto

1. Valmistellaan rastit pystyttamalla telineet ja kiinnittamalla niihin nimikyltit
maalarinteipilla.

2. Kerrotaan oppilaille, ettd Tunne-etsivdssa opetellaan tandan kohtaamaan
ikavia tunteita.

3. Oppilaat jaetaan enintdan neljan hengen ryhmiin.

4. Ryhmien tehtdva on kulkea tehtédvarata lapi rasti kerrallaan.
Rastille tultaessa ryhma kirjaa vihkoihinsa:

a) Mika tunteessa on ikavinta?

b) Milta tunne tuntuu?

c) Missa tunne tuntuu?

d) Lisaksi ryhma voi muistella sanontoja liittyen tunteeseen

(tdman voi tehda myos edellisella tunnilla tai antaa laksyksi).

Tasséa esimerkkeja:

Pelko - mina saan pelata

Hevonen ja hyppypatja: Rastilla hypataan tai kiivetddn hevosen (pelon) yli ja sanotaan:
Minua saa pelottaa.

Sanontoja: Jalat veteling, kylma rinki takapuolen ymparilld, vatsasta kouraisee.

Héapea - mindsaan haveta

Rekki tai nojapuut: Rastilla kuljetaan hapean portin ali ja sanotaan: Minua saa havettaa.
Mahdollisena lisdversiona voidaan kulkea portin ali kumartuneena niin, ettad kadet laa-
haavat maata.

Sanontoja: Saa haveta silmat paastansa, korvia kuumottaa, voisin vajota

maan rakoon.

Suru/Yksindisyys - mina saan olla surullinen

Kuulosuojaimet: Rastilla ollaan yksin kuulosuojaimet paassa eika oteta kontaktia muihin
ja sanotaan: Mina saan olla surullinen. Toinen mahdollisuus on laittaa kddet kupeiksi
korvien paalle.

Sanontoja: Kivi syddmessa, silmia kirvelee, miehet eivat itke, olepa nyt reipas poika,
pala kurkussa.
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Viha - mina saan olla vihainen

Jumppapallot: Rastilla paiskataan jumppapallo lujasti maahan kaikin voimin ja karjais-
taan: Mina saan olla vihainen!

Sanontoja: Nden punaista, silmissd sumenee, polttaa hihat,

olen niin vihainen, ettei veri kierra!

Jannitys - minua saa jannittaa

Kasipainot: Rastilla kuljetaan kasipainot kasissa, polvet notkuen kahden pisteen valinen
matka ja sanotaan: Minua saa jannittaa.

Sanontoja: Perhosia mahassa, polvet makaronia, suu kuivana, sydan hakkaa.

Kateus - pyrin siihen mita kadehdin

Puolapuut, portaat tai koysi: Rastilla kiivetdan tavoittelemaan sitd, mita kadehditaan toi-
selta ja sanotaan: Pyrin siihen mita kadehdin.

Sanonta: Vihredna kateudesta, myrkynkeittaja.

llo
Trampoliini: Lopuksi oppilaat voivat kdyda ottamassa riemun loikkia trampoliinilla.
Sanonta: Intoo taynna kuin ilmapallo, iloinen kuin pieni orava.

5. Jokainen ryhman jasen kulkee rastin 1api ja sanoo mennessaan "mina saan pelata”,
"mina saan havetd” jne. Vaikka sanonta tuntuisi holmolta tai huvittavalta, tarkoituksena
on tehda tunteet hyvaksytyiksi. Toinen vaihtoehto on irtisanoutua ikavistd sanonnoista
kuten: miehet eivit itke ja ennemmin rékdnokastakin mies tulee kuin tyhjdnnaurajasta, sano-
malla ne ja jattamalla ne rastille [api mennessaan.

6. Kokoonnutaan rastien jalkeen istumaan suureen rinkiin salin keskelle. Puretaan teh-
tava, kyselemalla milta tuntui pohtia asioita ja kulkea ikdvan tunteen lapi. Kdydaan lapi
vihkoihin kerattyja asioita.

7. Jos jad aikaa, jotkut oppilaat voivat vield kulkea jonkun tietyn ikavéan tilanteen l&pi koko
ryhman lasna ollessa.

Esimerkki 1. Opettaja kysyy, mikd tunne herda kun pitda esitelmaa luokassa: joku
vapaaehtoinen voi halutessaan kulkea rastin lapi ja sanoa, "minua jannittaa kun

pidan esitelmaa”. Samalla tavoin voidaan kdyda myos muita ikavia tunteita lapi.

Esimerkki 2: Kysytaan oppilailta, missa tilanteessa he tuntevat ikavia tunteita. Va-
paaehtoiset voivat vastata samalla, kun kulkevat kyseisen tunteen rastin lapi.

Tunne-etsiva, Mari Salminen



8. Lopuksi tehdaan rentouttava mielikuvaharjoitus. Oppilaat voivat menna potkolleen ja
laittaa silmat kiinni. Kuvitellaan, etta kaikkien keuhkoissa on tunnilla kasiteltyja tummia
ja vaikeita tunteita kaasuuntuneena. Oppilaat vetavat syvaan henked muutaman kerran
ja puhaltavat keuhkonsa tyhjiksi ikdvista tunteista. Vedetadn sisaan raikasta ja kuulasta
ilmaa ja puhalletaan voimakkaasti ulos tummaa kaasua. Ikavia tunteita voi myos karis-
tella yltdan ja ottaa pari riemun loikkaa.

Vinkki

Tunteisiin liittyvia sanontoja voi
kerata yhteisty6ssa didinkielen
opettajan kanssa. Tunneilla

voidaan pohtia, mista sanonnat
ovat perdisin ja mihin niita on
aikanaan tarvittu. On myos
hyva pohtia, koska joku sanonta
vanhentuu (esimerkiksi miehet
eivat itke).

Tunne-etsiva, Mari Salminen
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Tunnekompassi

TUNNESANAT

Tunteiden paavarit

levollinen hilpea
turvallinen luottavainen
ilahtunut tyyni
tyytyvéinen iloinen

vapaa [dmmin
auvoinen ihastunut
tyydytetty euforinen
ystavéllinen omistautunut
jumaloiva uppoutunut

Surun tunnesanat

ikavoiva surullinen
itkuinen murheellinen
apea alakuloinen
iloton epatoivoinen
kaihoisa

Hdped

rento

hella
lohdutettu
huvittunut
rauhallinen
ylpea
ekstaattinen
arvostava
antautuva

haikea
yksindinen
alavireinen
melankolinen

riemastunut
kiitollinen
innostunut
helpottunut
onnellinen
haltioitunut
hyvaksyva
ihaileva

synkea
allapain
tyhja
itseinhoava

(ndma voi laittaa haluamaansa kohtaan tunnekompassia)

nolostunut harmistunut

hapeileva

© Mari Salminen

noyryytetty

syyllisyydentuntoinen

katuva

Aggression (hyvd/ikéava) tunnesanat

kostonhaluinen tympaantynyt
raivostunut inhoava

valinpitématon  kiukkuinen

halveksuva vahatteleva
pitkastynyt ared
suuttunut tuohtunut
vihainen uhmakas
katkera rohkea
sisukas itsevarma

Pelon tunnesanat

peldstynyt avuton
huolestunut epavarma
pelokas arka
kammoava hermostunut
jarkyttynyt
Tunnekimput

ovat "paatunteiden” sekoituksia.

loukkaava
turhautunut
kyllastynyt
torjuva
artynyt
vihamielinen
sisuuntunut
paattavainen

hammentynyt
pakokauhuinen
kauhistunut
huolestunut

Ne muodostuvat tunteiden yhdistelmista.

ahdistunut

mustasukkainen

kateellinen

harmistunut
taistelunhaluinen
pettynyt
lannistumaton
akainen
vastenmielinen
vastustushaluinen
paamaaratietoinen

séikahtanyt
vauhko
paniikki
epéluuloinen

rakastunut

Huom! On hyva muistaa, etta esimerkiksi ndlkd ja vasymys eivat ole tunteita, vaan ne liittyvat ihmisen perustarpeisiin.

Ne voivat kylla toimia tunteiden herattajina.

Tunne-etsivén sanalistan pohjana on kaytetty Kirkkohallituksen Perheasioiden Virtaa vélillamme -projektin tyokirjaa.
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Huom! On hyva muistaa, etta esimerkiksi ndlkd ja visymys eivét ole tunteita, vaan ne liittyvat ihmisen perustarpeisiin.

© Mari Salminen

Ne voivat kylld toimia tunteiden herattajina.

Tunne-etsivdn sanalistan pohjana on kaytetty Kirkkohallituksen Perheasioiden Virtaa vélillamme -projektin tyokirjaa.




Mielihyvidkeskus

Etsi mielihyvakeskuksesi kdytannossa
Tavoitteena on, ettd opit milta tuntuu kilvoitella oman mielihyvékeskuksesi kanssa.

1. Mieti joku tekija tai tapa, joka tuottaa sinulle mielihyvaa eika ole terveydellesi
hyvasts. Ala passts itsedsi helpollal

-Kilvoittelusi voi olla esim. karkinsyonti, tietokonepelien pelaaminen,
limsa, energiajuomat, kahvi, tupakointi, liian myéhaan nukkumaan meno,

liian myohainen kouluunlahto...Keksikaa tunnilla lisaa.

-Tekija ei voi olla terveellinen asia, kuten maito tai ruoka.
(poikkeuksena pikaruoka)

2. Koettele mielihyvakeskustasi viikko. Tarkoituksena on, etta ensi viikon tunnille
tullessasi sinulla on asiasta omakohtaista kokemusta ja osaat kertoa siitd muillekin.

Jos tulee takapakkeja, kirjoita myos niista. Mita tunteita ne herattivat?

Kirjoita kokemuksestasi/tuntemuksistasi terveystiedon vihkoon. .
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Tunneprofiili

Ryhmanne on saanut tutkittavakseen julkisuuden henkilon,
jonka tiedetaan karsineen/karsivan paihdeongelmasta.

Tehtava:

Toimikaa Tunne-etsivina ja pohtikaa pareittain seuraavia kysymyksia.
Tehkaa henkilosta keksitty esittely luokalle seka
kirjoittakaa fiktiivinen raportti/lehtiartikkeli.

° Millainen han on ollut nuorena?

° Mitka tunnetason syyt/luonteenpiirteet ovat altistaneet
paihdeongelman kehittymiseen?

° Mitd asioita haneltd on jaanyt kokematta ongelman takia?

° Mitd asioita han olisi vield voinut saavuttaa?

° Mika olisi voinut auttaa hanta ongelmissa?

° Miten han olisi voinut valttyd kokonaan paihdeongelmalta?

Muistattehan, ettd median antaman kuvan takana on aina oikea ihminen, ch
jolla on kayttaytymiseensa joku syy.
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levollinen
turvallinen
ilahtunut
tyytyvdinen
vapaa
ihastunut
hyvaksyva
ihaileva
ikavoiva
itkuinen
apea

iloton
kaihoisa
sdikdhtanyt
pelokas
kammoava
jarkyttynyt
raivostunut
pettynyt
halveksuva
pitkdastynyt
suuttunut
vihainen
rohkea
sisukas
harmistunut
ahdistunut

rakastunut

hilpea
luottavainen
tyyni

iloinen
ldmmin
ylpea
ystavallinen
jumaloiva
surullinen
murheellinen
alakuloinen
epdtoivoinen
peldstynyt
huolestunut
paniikki
hermostunut
tympadntynyt
inhoava
kiukkuinen
vahdétteleva
dred

arka
vhmakas
akdinen
kateellinen
katuva
synkead

rehvakas

rento

hella
lohdutettu
huvittunut
ravhallinen
haltioitunut
omistautunut
uppoutunut
haikea
yksindinen
alavireinen
melankolinen
avuton
epdvarma
kauhistunut
huolestunut
loukkaava
turhautunut
kyllastynyt
torjuva
artynyt
tuohtunut
sisuuntunut
katkera
itsevarma
noyryytetty
tyhja

sekava

riemastunut

> ]

kiitollinen
innostunut
helpottunut
onnellinen
tyydytetty
arvostava
antautuva
syyllinen
pakokauhuinen
mustasukkainen
itseinhoava
hammentynyt
vastenmielinen
kostonhaluinen
epdluuloinen
harmistunut
taistelunhaluinen
valinpitédmaton
lannistumaton
paamadratietoinen
vihamielinen
vastustushaluinen
padttavdinen
nolostunut
hapeileva
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