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JOHDANTO

Taideharrastuksen ohjaajana kaipaan jatkuvasti uusia raikkaita ja lapsia innostavia
tehtavaideoita. Halusin suunnittella itselleni ja muille taideohjaajille valmiita
taidetehtavia, joiden avulla opetellaan tunnetaitoja. Tunnetaitojen on kuvailtu olevan
elaman tarkeimpia taitoja ja tunteiden hallinta vaikuttaa merkittavasti lapsien

tulevaisuuteen (Uusitalo-Malmivaara ja Vuorinen 2020).

En ole keksinyt tehtavia taysin itse vaan olen tutkinut tunnetaitoteoriaa ja niiden
yhteydesta 16ytyvia tehtavaideoita ja soveltanut niita taideharrastuksiin sopiviksi.
Toivon, ettad tehtdvat paasevat oikeasti kayttoon ja etta koostetuista tehtavaideoista

on apua myods muille taideharrastuksien ohjaajille.

Olen koulutukseltani taidekasvattaja (TaM) ja valmistuin vuonna 2016 Lapin
yliopistosta. Olen ohjannut kuvataide-, animaatio-, valokuvaus- ja
elokuvaharrastusryhmia viimeisen parin vuoden aikana ja toimin talla hetkella

Harrastamisen Suomen mallin Hankekoordinaattorina Akaasssa.

Tunnetaitojen harjoittelu on mielestani olennainen osa sosiaalisten taitojen oppimista,
koska silloin opimme empatiaa itsedmme seka muita ihmisid kohtaan. Toivon, etta
tulevaisuudessa tunnetaidot ja niiden harjoittelu olisi jollain tapaa osa
taideharrastustoimintaa ja harrastustoiminnan ohjaajilla olisi valmiuksia opettaa

tunnetaitoja

Koostan oppimistehtdvani alkuun teoriatietoa tunnetaidoista ja kasittelen aihetta
taidekasvattajan ja taideharrastusohjaajan nakékulmasta, omiin kokemuksiini pohjaten
ja peilaan kokemuksiani aiheeseen liittyvaan kurssikirjallisuuteen ja muihin

tekstilahteisiin.

En ole halunnut maaritella taideharrastustehtaville varsinaista ikakohderyhmaa.
Harrastaisen Suomen mallin harrastustoiminnassa on mukana lapsia ja nuoria 7-
vuotiaasta 15-vuotiaaseen, joten tarjoan tehtavia sovellettavaksi télle
ikdkohdehaarukalle. Taideohjaajan tehtavaksi jaad tehtavien sopeuttaminen

ikaryhmalleen sopivaksi.



Tunnetaitoja voi kehittda missa idssa tahansa. Aina on mahdollista oppia lisdad omista ja
toisten tunteista: tunnistamaan ja nimedamaan niita, sdaatelemaan omia
tunnereaktioitaan ja pohtimaan tunteiden taustalla vaikuttavia tekijoita. (POyhonen ja

Livingston, 2020.)

1. Tunteet auttavat omien tarpeiden tayttamisessa

Tunnistatko tilanteen, jossa omia oikeuksiasi on loukattu ja olet tuntenut vihaa, mutta
olet siivuttanut tunteesi ja antanut olla? Et ole pdassyt puolustautumaan ehka
konfliktin pelossa ja vihan tunne on jaanyt kummittelemaan mieleesi? Myéhemmin

olet rajahtanyt hallitsemattomasti ja ehka sopimattomalla tavalla.

Poyhonen ja Livingston (2020) jaottelevat tunteet myodnteisiin ja kielteisiin tunteisiin,
mutta painottavat, etta kaikki tunteet ovat tarkeita, koska ne auttavat meita
tunnistamaan sen, mita tarvitsemme ja ne ovat viesteja omista tarpeistamme. Joskus
samassa hetkessa voimme kokea monenlaisia tunteita yhta aikaa esimerkiksi vihaa,
hapeaa ja pelkoa. Kun tuntee pelkoa ei ota liian isoja riskeja, vaan pysyy turvassa. Kun
tunnemme rakkautta, tieddamme, kuka on meille tarkea. Viha auttaa meita
puolustautumaan ja toimimaan. Vihan avulla pystymme kertomaan muille, ettda meita

kohdellaan epareilulla tavalla.

Syntyessaan lapsi ei tieda mita tunteet ovat ja miten niiden kanssa kannattaa toimia.
(Poyhonen ja Livingston 2020). Harrastusryhman ohjaajalla on merkittava rooli opettaa
lasta hyvaksymaan, tunnistamaan ja nimedamaan itsessadn ja muissa heraavia erilaisia

tunteita seka ilmaisemaan niitd ymmarrettavalla ja turvallisella tavalla.

Hyvat tunnetaitot omaava yksilé tunnistaa ja osaa nimeta itsessa ja muissa heraavia
erilaisia tunteita seka ilmaisee niitd ymmarrettavalla ja turvallisella tavalla.
Tunnetaitojen kehittyessa lapsi hahmottaa, miksi ja minkalaisissa tilanteissa erilaiset
tunteet herdavat ja minkalaisista tarpeista ne kertovat. Omien tunteiden voimakkuutta
on mahdollista oppia sdatelemaan ja ratkaisemaan tilanteita niin, etta tunteen

herdttama tarve tyydyttyy. (Poyhonen ja Livingston, 2021.)



Pieni lapsi saattaa tOndista muita tai paiskoa tavaroita, kun asiat eivat tapahdu hanen
mielensa mukaan ja hanta harmittaa. Samankaltaista kayttaytymista olen havainnut
tapahtuvan viela kouluikdisten harrastusryhmissa. Talloin olen tottunut antamaan

lapselle palautetta hanen kaytoksestdan: “Ei saa tonia toista”, “Ala huuda”.

Lapsi saattaa kielteista palautetta saadeessaan alkaa hapeamaan omia tunteitaan.
Hanelle voi syntya mielikuva, etta voimakkaat tunteet ovat vaarin ja hanen pitdisi
oppia piilottamaan ne. Tunteiden ilmaiseminen on tarkeaa, koska jos omia tunteita
aletaan padota ne vievat meilta energiaa ja nakertavat psyykkista hyvinvointiamme.

(Poyhonen ja Livingston 2020.)

Tilanteessa, jossa lapsi on kayttaytynyt meidan aikuisten kielella huonosti P6yhonen ja
Livingston (2020, 32) ohjeistavat kertomaan lapselle, ettd han on arvokas ja tarkea
aina: silloin kun han on iloinen ja silloin kun han on vihainen. Sano lapselle usein
daneen, ettd hanella on oikeus kokea ja ilmaista kaikkia tunteitaan! Tunteet eivat ole

koskaan vaarin, vaikka niihin liittyvat teot voivatkin olla.

Eli alemmasta tiivistaen omia tekoja voi ja kannattaa oppia hillitsemaan, mutta siella

taustalla olevat tunteet ovat meille tarkeita viesteja tarpeistamme.

Itse koen saaneeni kasvatuksen, jossa olen oppinut piilottamaan omia tunteitani ja
“suojelemaan” muita niilta. Kielteiset tunteet eivat ole olleet sallittuja ja mieleeni on
syOpynyt minulle sanottuja lauseita: “Lopeta jo se itkeminen.”, “Miksi olet niin
tunteellinen?”, “Onpas sinulla iso naurunaani.” Esimerkiksi ndiden lauseiden vuoksi

olen lapsena oppinut pienentdmaan ja tukahduttamaan tunteitani.

Tunteiden tukahduttaminen on tunteiden saatelya, mutta se on haitallinen ja ei-
suositeltava saatelykeino. Jossain vaiheessa taka-alalle tyonnetty tunne purkautuu
hallitsemattomasti. Tunteiden saatelykyvyn kehittymiseen vaikuttavat omat
kasvatukselliset kokemukset, kuten kodin tunneilmapiiri, vanhemmilta saatu palaute ja
kasvatuksen ankaruus tai vapaus. Tunteiden saatelyyn vaikuttavat myos ika, sukupuoli
ja fysiologiset seikat kuten aivorakenteiden kehittyminen, hermoverkkoyhteydet ja
hormonaaliset tekijat. Ihmisen pitda opetella toimimaan sosiaalisessa ymparistdssaan
siten, ettei aiheuta haittaa itselleen eika toisille. Jos ei opi sddtelemdan tunteitaan,

toimii vain satunnaisten aistiyllykkeiden, vaistojen ja tunnetilojen varassa ja tuottaa



ongelmia niin itselleen kuin ymparistolleen. (Tunteesta tunteeseen ohjaajan opas,

2022.)

Harrastusryhman ohjaajan on taytyy ensin tutkiskella omia tunnetaitojaan ja tapoja,
joilla han omiin seka lasten tunteisiin suhtautuu. Talléin emme siirra haitallista mallia
eteenpadin. Taidekasvattajana ja aitina haluan osoittaa lapsille, etta omia tunteita ei
tarvitse haveta tai peitella. Kaikki tunteet ovat sallittuja, mutta niita taytyy oppia

ilmaisemaan rakentavalla tavalla.

Lapsi tarkkailee aikuisia ja heidan tapojaan toimia tunteita herattavissa tilanteissa.
Lapset ovat herkkid aistimaan negatiivista tunneilmapiiria. Taman vuoksi lapselle voi
sanoa daneen, jos on esimerkiksi itse allapdin kuultuaan surullisen uutisen tai on
arsyyntynyt tyoasioiden vuoksi. Silloin lapsen ei tarvise arvuutella, mista negatiiviset
tunteesi johtuvat. Omia tunteita kannattaa nimeta lapselle myos silloin, kun olet

hdnesta ylpea tai teilld on ollut hauskaa yhdessa. (Poyhodnen ja Livingston 2020, 36.)

Aiheeseen perehtyessani olen oppinut, ettd emme ole koskaan valmiita
tunnetaitojemme kanssa ja meidan tule harjoitella tunnetaitoja my6s aikuisena.
Etenkin lasten kanssa toimiessa omat tunnetaidot joutuvat usein koetukselle.
P6yhonen ja Livingston (2020) muistuttavat, ettd kukaan ei aina onnistu toimimaan
tunteiden kanssa rakentavalla tavalla, joten ole itsellesi ja muille sen suhteen

armollinen.

2. Aikuinen on lapselle tunteiden tulkki

Minusta tuli aiti 2018 ja silloin kiinnostuin tunnetaidoista ja halusin opiskella siita lisaa.
Lapseni vauvavuotena otin seurantaan Instagramtilin @tunnetaitoja lapselle ja
huomasin, etta leikit, pelit ja sadut eri muodoissaan ovat hyvia keinoja harjoitella

omien tunteiden tunnistamista lapsen kanssa.

Lapsi oppii vanhemmiltaan ja omista aikaisemmista kokemuksistaan
kayttaytymismalleja. Jos perheessa huudetaan ja paiskotaan ovia kiukkuisesti, lapsikin
tekee niin. Jos perheessa otetaan tunteet puheeksi ja harjoitellaan niiden soveliasta

ilmaisua, lapsi oppii sen. Talléin myds helposti tulistuva lapsi oppii kasittelemaan ja



ilmaisemaan tunteitaan muutenkin kuin raivoamalla ja riehumalla. (Tunteesta

tunteeseen ohjaajan opas, 2022.)

Taideharrastuksessa minulle on sattunut kohdalle usein tilanne, jossa joku lapsi on
tunnekuohun vallassa. Talldin minun ohjaana tulee asettua lapsen asemaan ja miettia
mita tunnekuohussa oleva lapsi haluaa kuulla? Miten mina myos itse toivoisin, etta
omat murheeni kohdattaisiin? Hyvia lauseita kohdata tunnekuohussa oleva lapsi voivat
olla: “Ymmarran, etta sinulla on vaikeaa.”, “Valitan tunteistasi.”, “Saa tuntea.”, “Olen

tassa.” (Tunnetaitoja lapselle 2022).

Minulle on jaanyt erityisesti mieleen @tunnetaitojalapselle Instagram-tililta ohje
tunnekuohussa olevan lapsen kohtaamiseen: Silloin parasta, mita voi tehda, on olla
hiljaa ja rauhoittaa ensin itsensa. Voit sanoa rauhallisesti korkeintaan yksinkertaisia
lasta rauhoittavia lauseita, kuten “ei mitddn hataa” tai “olen tassa vieressa”. Autat

lasta parhaiten, kun olet tilanteessa lasna ja empaattinen.

3. Tunnetaitojen opettaminen lapselle

Ensimmainen askel tunnetaitojen opettamisessa on, etta tiedetadn tunteita ylipaataan
olevan olemassa ja miltd ne tuntuvat. (Péyhonen ja Livingston 2020). Helppo tapa
aloittaa tunnetaitojen harjoittelu osana taideharrastustoimintaa on pysahtya
esimerkiksi tapaamiskerran aluksi miettimaan tunteita ja harjoitella nimeamaan niita
tunnekorttien avulla. lImaiset tulostettavat tunnekortit [6ytyy esimerkiksi taalta:

https://storage.googleapis.com/tukiliitto-

production/2017/09/mahti tunnekortit tulostusversio.pdf

Tarvittaessa taideharrastusryhman jasenet voivat tehda omat tunnetaitokortit
esimerkiksi valokuvaamalla, tunnekortteja voidaan kayttda myohemmin yhteisissa

tuokioissaesimerkiksi laminoituina.

Kulunutta paivaa voidaan kadyda lapi yhteisesti valitsemalla jokainen kortti, joka kuvaa

taman hetkista fiilista ja tunteita, joita on kdynyt ldpi paivan aikana.

Lapsen kanssa toimivat aikuiset kasvattavat lapsen tunnevarastoa. Yksittdisten

tunteiden nimedminen ja omista tunnekokemuksista jutteleminen kannattaa ottaa


https://storage.googleapis.com/tukiliitto-production/2017/09/mahti_tunnekortit_tulostusversio.pdf
https://storage.googleapis.com/tukiliitto-production/2017/09/mahti_tunnekortit_tulostusversio.pdf

osaksi harrastusryhmadn arkea kaikenikaisten lasten kanssa. Tunteiden nimedmisen
avulla lapsi voi kertoa muille, milta itsesta tuntuu. Muista sanoittaa tunteita

harrastusryhman toiminnan aikana monipuolisesti! (Péyhonen ja Livingston 2020.)

Pida kuitenkin mielessa, ettet voi vamasti tietdd, mita tunteita toinen kokee. Ei kannata
vaittaa tietdvansa, milta lapsesta tuntuu tai mita han ajattelee. Lapsi voi kokea sen

vahattelevana tai alentavana. Tunteita voi sanoittaa esimerkiksi ndin:

“Suututtaako sinua tuo, mita Niilo teki?”

“Naytatpa tyytyvaiseltd, surulliselta, iloiselta, jannittyneelta.”
“Taidat olla aika innoissasi iltapdivan retkesta.”

“Jannittaako sinua?”

“Oletko surullinen jostain?”

“Nayttaa silta, etta tulit tosi iloiseksi!” (Péyhdnen ja Livingston 2020.)

Taideharrastuksessa tunteita voidaan nimetda my0s taidehistorian taideteoksia
tutkimalla: “Tuo vaikuttaa tosi vihaiselta!”, “Miksihdn tuo on vihainen?”, Mikdahan

tunne tuolla on?”

Lapsiryhmassa tunnetaitojen oppiminen on jatkuva prosessi. Ilman aikuisen ohjausta
lasten muodostamassa ryhmassa piilee monia vaaroja tunnetaitojen vinoutumiseen.
Joku lapsi oppii alistumaan ja vahattelemaan itsedan, kun taas toinen lapsi tottuu
maardilemaan ja alistamaan muita. Kiusatuksi ja kiusaajaksi kasvaminen on
valitettavan yleista. Siksi aikuisten velvollisuus on seurata lapsiryhman sosiaalisten
suhteiden toimivuutta ja tarpeen tullen keskustella lasten kanssa ja ohjata tilannetta
oikeaan suuntaan. Jokaisen on opittava vuorottelemaan, neuvottelemaan, tekemaan
kompromisseja, pettymaan, voittamaan ja haviamaan. Lukemattomat ovat ne
tunnetaidot, joita lapsiryhmissa harjoitellaan ja jotka sielta siirtyvat aikuisten

yhteisoihin. (Tunteesta tunteeseen ohjaajan opas, 2022.)

4. Omia tunteita hallitaan itsesaatelyn avulla



Sosiaalisesti taitavilla ihmisillda on usein hyvat tunteidensaatelytaidot. He pystyvat
tehokkaasti vaikuttamaan tunteidensa kestoon ja voimakkuuteen ja pystyvat
saatelemaan omaa kayttaytymistd, jonka tunnetila aiheuttaa. Esimerkiksi yritys hallita
omaa vihaa erilaisin tekniikoin on osa sosiaalisten taitojen harjoittelua. Tunteiden
saately ei tarkoita pelkdstaan kaytoksen hillitsemistd ja kesyttamista. Tunteita pitaa
saadelld myos siksi, etta joskus kayttéon tarvitaan joku tietty tunne kuten rentous tai

rohkeus esimerkiksi esiintymistilanteessa. (Tunteesta tunteeseen ohjaajan opas 2022.)

Omia tunteita voi sdaadella silloin, kun on tietoinen omista tunteistaan, tunnistaa ja
osaa kasitella niita. Tama lisda empatiakykya ja myoétatuntoa toisia ihmisia kohtaan,
kun ymmartaa myos heidan tunteitaan ja intentioitaan. Itsesaatelyn avulla kykenee
selviytymaan myos vaikeista tunteista ja osaat kasitelld omia ajatuksiasi vain
ajatuksina, joita tulee ja menee ja pystyt itse paattamaan mita niilla teet. Sina ohjaat
halujasi ja tunteitasi eika pdinvastoin. Voit itse paattaa mihin suuntaan elamaasi
ohjaat. Toisin sanoen olet oman itsesi herra. (Uusitalo-Malmivaara ja Vuorinen 2016,

107-109.)

Niin yksinkertaisella keinolla kuin hengittamalla voidaan kesyttaa voimakkaita tunteita
kuten ahdistusta, mutta suruun ei hengittdminen enaa valttamatta autakaan. Tunteita
voi sdddella ajatuksiaan muokkaamalla. Ihminen voi harjoitella ja oppia uusia ajattelu-
ja ongelmanratkaisutapoja, esimerkiksi itsensa hyvaksymistd, kehumista tai muunlaista
itsensa vahvistamista seka itsensa ohjaamista daneen. (Tunteesta tunteeseen ohjaajan
opas 2022.) Harrastusryhmalle voi tulostaa esimerkiksi kehukortit, joita kdytetaan
saannollisesti. Kehukorteista voidaan valita itselle ja parille paivdaan sopiva positiivinen
palaute. Esimerkiksi sivustolta: https://www.varinautit.fi/hyvinvointi/ voi tulostaa

monenlaisia valmiita hyvinvointiin liittyvia monisteita.

Uusitalo-Malmivaara ja Vuorinen (2016) vertaavat itsesaatelya lihakseen, joka vasyy
kaytossa, mutta sitd voi myos kasvattaa. Mita enemman hakeudumme tilanteisiin,
joissa tarvitsemme itsesdatelya, sitd enemman se kehittyy. Itsesdately on seka

geneettisen periman (mm. tempperamentin) etta vuorovaikutuksen yhteistulosta.

Heikko itsesaatelykyky nakyy harrastusryhmassa vaikeutena hillitd omia impulsseja ja

tunteita, vaikeutena tehda itsendista tyota esimerkiksi keskittyd omaan tekemiseen



hdiritsematta muita. Harrastusryhman osallistujalla voi olla vaikeuksia paastd myos

alkuun tai toisaalta lopettaa tekeminen.

Itsesaatelytaito vaikuttaa suuresti lapsen kykyyn olla hyvaksyttyna ryhmassa seka

omaan itsetuntoon. Heikot itsesaatelytaidot lisddavat lapsen aggressiivisuusriskid, mika
johtaa helposti ongelmakehaan. Yhteisissa leikeissa muut lapset saattavat alkaa syrjia
herkasti kiihtyvaa kaveria, joka saattaa lydda ennen kuin ehtii edes ajatella. (Uusitalo-

Malmivaara ja Vuorinen 2016, 113.)

Soveltaisin taideharrastusryhmassa Uusitalo-Malmivaaran ja Vuorisen (2016) neuvoja
itsesdatelyn kehittamisessa seuraavasti: Anna harrastusryhman osallistujille
mahdollisuuksia ohjata omaa toimintaansa siella taalla pienina paloina. Taysin
ulkoapain ohjattu toiminta ei tarjoa tilaisuuksia oman toiminnan saatelyyn, vaan lasten
taytyy pikkuhiljaa oppia asettamaan tavoitteita omalle kayttaytymiselle. Lapset voivat
laatia esimerkiksi harrastusryhman saannot. Lisaa harrastukseen valinnaisuutta
esimerkiksi toivepurkin avulla, johon lapset voivat kirjoittaa omia toiveitaan
harrastuksessa tehtavista asioista. Teetd paljon ryhmatoita, joiden avulla lisdat myos

lasten motivaatiota ja annat heille tilaisuuksia oppia sosiaalisia taitoja.

Huolehdi, etta harastustila on vapaa tekijoista, jotka kaappaavat osallistujien huomion.
Tahan liittyvat vahvasti kdannykat ja muut laitteet. Miten sovitte ndiden kanssa

toimimisen harrastusryhmassa?

Oma kokemukseni taideharrastusryhman ohjaamisesta on se, etta lapset ottavat
mielelldan puhelimet esiin, kun saapuvat harrastusryhmaan. Erdan Media-
harrastusryhman osallistujia oli mahdotonta saada heita irti puhelimistaan ja
keskittymaan itse toimintaan. Otin kaytt6on puhelinparkin. Sovimme, etta
harrastusryhman aluksi oppilaiden puhelimet viedaan puhelinparkkiin ja noudetaan ne
sielta harrastuksen paatyttya. Parkki voi olla esimerkiksi pahvilaatikko tai jokin
poytatila luokassa. Talloin toiminnasta saatiin pois yksi keskittymista hairitseva tekija.
Puhelimet haettiin itse takaisin parkista tunnin paatyttya. Tassa tilanteessa on tarkeaa
muistaa, ettd emme ohjaajina voi pakottaa ketaan laittamaan puhelintaan parkkiin,

mutta tassa tapauksessa ryhmapaine on puolellasi.



Harrastamisen Suomen mallin harrastusryhmien yhtena haasteena on se, ettd ne
tapahtuvat suoraan koulupaivan jalkeen, jolloin lapset saattavat olla nalkaisia ja
vasyneitd, joka vaikuttaa lasten itsesdatelykykyyn merkittavasti. Pyytdisin vanhempia
mahdollisuuksien mukaan pakkaamaan lapselle mukaan harrastuspaivaan jonkin
pienen evaan, jonka han voi nauttia ennen harrastusta. Myds vessassa kayminen
ennen harrastusryhmaan osallistumista voi parantaa lapsen itsesaatelykykya. Tasta voi
muistuttaa lapsia harrastuskerran aluksi. "Nyt kannattaa vield kdyda vessassa ennen

kuin aloitamme.”

5. TUNNETAITOTEHTAVIA SOVELLETTAVAKSI
KUVATAIDEHARRASTUKSESSA

TUNNEMAALAUS

Keskustelun aiheita:

Mita tunteita on olemassa? (Kirjoittakaa ylos lista esim. taululle)

Miksi tunteita on olemassa?

Milta tunteet tuntuvat kehossa? Kuvittele, ettd milta sinusta tuntuu silloin kun olet
ilonien vs. vihainen.

Kerro siitd, ettd kaikki tunteet ovat tarkeita. Tunteista puhuminen tekee kaikille hyvaa
ja omien tunteiden sanoittaminen on tarkeaa. Se, etta valehtelee itselle ja toisille
omista tunteista ei auta pidemman paalle. Etenkin vaikeita tunteista on vaikeaa paasta
irti ja jatkaa eteenpain. Omat tunteet tarttuvat myds helposti toisiin, joten on tarkeaa

oppia tunnistamaan ja saatelemadan omia tunteita. (Kauppinen ja Poijula, 2021.)

Tyovalineet:

A3 -akvarellipaperi
lyijykyna

vesivarit

vesikippo

sivellin

Toiminnan tavoitteet:



Omien tunteiden tunnistaminen ja tunteiden olemassa olon tiedostaminen
Kehon mittasuhteiden hahmottaminen

Varien sekoittaminen

Tehtdva:

1. Piirra paperille ihmisen kehon dariviivat ohjeen mukaan.
Paperi jaetaan 8 osaan. Tarkastele tarkkaan mihin kohtaan
mikakin kehon osa sijoittuu. (Esilla voi olla mallina esimerkiksi
viereinen kuva.)

2. Ota vesivarit, vesikippo ja sivellin.

3. Jokainen saa vuorotellen kdayda hakemassa pussukkaan
tulostamiasi tunnelappuja.

Kirjoita esille ohje:

o Mieti, mika vari kuvastaa valitsemaasi tunnetta

o Tee vdrikartta jokaiselle valitsemallesi tunteelle. (Tasta
voisi olla esilld ohjaajan oma esimerkki, jotta oppilaat
ymmartavat, mita talla tarkoitetaan.)

o Mieti missa kohdassa kehoa tunne tuntuu?

o Sekoita tunteelle vari ja maalaa tunne kaikkialle kehoon, jossa se tuntuu.

Tunnin lopuksi voidaan tehda hyvaksyvan lasndolon harjoitus.
Rentoutus, hengitys ja lasndaoloharjoituksia 10ytyy esimerkiksi taalta:

https://vimeo.com/hymykoulut

Muista kuunnella lasndoloharjoitus ennen harrastuksessa kokeilemista ja pohdi sopiiko

se omalle kohderyhmallesi.
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OMAN TUNNESAATELYN VOIMAHAHMO
Keskustelun aiheita:

- Mitd on itsesaately?

Kerro, ettd kaikki tunteet ovat sallittuja, mutta emme voi antaa tunteiden ohjata
meita taysin. Tunne kesta korkeintaan 90 sekunttia ja sen jalkeen sen
jatkuvuuteen vaikuttavat omat ajatuksemme. Myonteiset ajatukset auttavat
meita hyvaksymaan ja selvidamaan kielteisesta tunteesta, kun taas kielteiset
ajatukset yllapitavat vaikeaa tunnetta. Pientenkin myonteisten asioiden
huomioiminen on tarkeda oman mielen hyvinvoinnin kannalta. (Kauppinen ja
Poijula, 2021.)

- Missa tilanteessa tarvitaan itsesdatelya?

- Missa tilanteissa toivoisit sinulla olevan enemman itsesdatelytaitoja?

- Jos itsesaately on kuin lihas, miten voisit treenata sita?
Toiminnan tavoitteet:

- Oman itsesaatelyn tiedostaminen
- Itsesaatelyn oppiminen

- Kolmiulotteinen hahmottaminen ja muotoilu
Tehtdva 1a: (Soveltuu parhaiten 7-10 -vuotiaille)

Lue oma lyhyt esimerkkitarina tunteiden saatelysta. (Minun keksimani tarina sopii
parhaiten alakouluikaisille): Martta oli liikuntatunnilla, jonka aluksi leikittiin hippaa. Han
jai kiinni hipassa, mutta Martta ei olisi millddan halunnut olla hippa. Han koetti narrata
muita, etta ei jaanyt kiinni ja jatkoi juoksemista ja huusi, etta kiinniottaja oli vain hipaisut
hanta. Muita tdma arsytti ja he eivat luovuttaneet ja inttivat, ettd Martta oli jadnyt
oikeasti kiinni. Tilanne paattyi siihen, ettd Martta huusi ja tonaisi vieressa ollutta Verttia

niin, ettd tama kaatui.

- Mita tunteita Martta mahtoi tuntea hipan aikana?
- Toimiko Martta leikissa oikein muita kohtaan?

- Mita Martta voisi suuttuessaan tehda, ettd ei tulisi satuttaneeksi muita?
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Ohjaajana voit kertoa esimerkkina lapsille, ettd Martta olisi voinut poistua
tilanteesta hetkeksi, kun han huomaa, etta hanta alkaa suututtaa. Ohjaaja voisi
sopia Martan kanssa, ettd Martta voi tulla hanelle sanomaan, ettd nyt minua
suututtaa ja han voi hetken istua sovitussa paikassa rauhoittumassa.
Tunnemyrskyssa on keskeista taito pysahtya. Talldin on otettava itsehillinta- ja
ongelmanratkaisutaidot kayttoon. On laskettava kymmeneen tai lahdettava pois
hetkeksi. Impulssien hallinta on arvokas taito tunnemyrskyn tyynnyttamisessa:
impulssi pitaa pystya kumoamaan jonkin paamaaran tai tavoitteen vuoksi. Itsesta
on loydettdva tahto kayttaytya toisin. Samalla opetellaan vastuuta sekd oman
toiminnan ohjausta ja sdatelya. (Tunteesta tunteeseen ohjaajan opas 2022.)
Ohjaajan on hyva muistuttaa osallistujia, ettd on ok olla vihainen, mutta silloin ei
saa satuttaa muita. Meidan taytyy pitaa kaikki turvassa. Talla tavalla teet selvaksi,

ettd tunteet ovat sallittuja, mutta siita johtuvat teot eivat.

Tehtdva 1b: (Soveltuu parhaiten 11-15 -vuotiaille)

Vaikeiden tunteiden ja kielteisen tunteiden saatelyssa voidaan hyodyntaa ajattelun

apukatta, joka soveltuu niin pienten kuin isojenkin vastoinkdaymisten kasittelyyn.

Esimerkkina vaikeasta tilanteesta voi olla esimerkiksi koetilanne tai toinen on

kommentoinut toisen vaatteita/ulkonakoa loukkaavalla tavalla. (Kauppinen ja Poijula,

2021.)
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Mukaillen alhuperdiseshd ldhteestd Raknes, 5 (2000a). Psiphologi

sh orsteljelp for barm Oslo: Cyldendal Ahademish.

OMA AJATTELUN APUKASI
1. Mieti tilanne, jossa sinua on pelottanut tai joka on ollut sinulle vaikea.
Tilzmne vl olla tulossa tal tapahitunut askettan

2 Tayta apukasitlantessta.

Tunne + . .
. Kielteiset
Tilanne voimakkuus N
ajatukset
1-10
Myonteiset Mitid voin Kuka voi
ajatukset tehda? auttaa?

Tehtdva 4:

- Muotoillaan oman itsesaatelyn voimahahmo. Miltd omien tunteidesi itsesaatelyn
voimahahmo voisi ndyttdaa? Kuvittele mielessasi hahmo, joka on sinun puolellasi ja
puhuu sinulle mukavia asioita. Luonnostele hahmoa ennen aloittamista paperille.
Voit kuvitella hahmon esimerkiksi olkapaallesi, kun sinua suututtaa tai surettaa

oikein kovasti.
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Tarvittavat vilineet:

- Das-massaa
- muotoilukeppeja
- alusta

- akryylivareja hahmon maalaamiseen

Hahmon kuivuminen kestda seuraavaan kertaan, jolloin voitte maalata voimahahmot.

Voimahahmot voidaan tehda myds savesta, jos kdaytossa on polttouuni.

TAIDERENTOUTUS

Tama tehtava sopii esimerkiksi taideharrastuskerran aloitukseksi.
Keskustelun aiheita:

Mihin tarvitaan rentoutumista?

Milla sanoilla voidaan kuvata rentoutunutta olotilaa?

Milta kehossa tuntuu, kun on rentoutunut?

Rentoutua voi myds mukavien mielikuvien voimalla ja itseddn puheella ohjaten. Voi
kerata kuvia, joiden katseleminen auttaa rentoutumaan tai rauhoittumaan. Tallainen
kuvakortti voi kulkea vaikka mukana, ja sen voi ottaa kaytt6dn uusissa, jannittavissa,

stressaavissa tai vaikeissa tilanteissa. (Tunteesta tunteeseen ohjaajan opas 2022.)
Tarvikkeet:

-Hieronta/tennispalloja

-Joogamattoja/tuoleja

Tehtava:

Piirra parin selkdan taidekuva hierontapallon tai sormen avulla. (Hierontapallo voi olla

hyva siind mielessa, etta kaikki eivat valttamatta pida suorasta kosketuksesta.)

Toinen pareista makaa patjalla tai istuu tuolilla rennosti silmat kiinni. Ryhman ohjaaja

voi opastaa selkaan piirtajia lilkkuttamaan sormea/palloa mahdollisimman hitaasti toisen

14



seldllad ja kysymaan myos toiselta, etta painaako liikaa/sopivasti. Ohjaaa voi ddneen
muistuttaa, etta tassa tehtdvassa ei ole tarkoitus satuttaa toista vaan tehda toiselle
mukava ja rentoutunut olo. Palloa kannattaa liikuttaa mahdollisimman hitaasti ja

rauhallisesti toisen seldlla. Kuvittele, vaikka etta kuinka hitaasti etana liikkuu.

Ohjaaja nayttaa oppilaille taidekuvia (joko tykin avulla tai ne ovat tulostettuina

papereilla) Hierontatuokio/pari kestda noin 4 minuuttia, jonka jalkeen hierottava voi

avata silmansa ja katsoa minkalaisesta taidekuvasta on kyse. Taman jalkeen vaihdetaan

osia ja ohjaaja vaihtaa tilalle uuden taidekuvan, jolloin taidekuva on edelleen yllatys.
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