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Tunnetaito-opas nuorten
kanssa toimiville aikuisille

by Karoliina Keskikallio



ESITTELY o1

Miksi tunnetaitoja seikkaillen nuorille?
Miksi tunnetaitoja kannattaa harjoitella?
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On jo pitkaan tieaetty,
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Tunnetaitoja seikkaillen - opas on luotu
kaikille meille, jotka ovat tekemisisséa
nuorten kanssa.

Kaikille, jotka haluavat vahvistaa nuorten
psyykkisté ja fyysistéd hyvinvointia, tukea
heidédn oppimista ja motivaatiota seké
lisdtd heidén liikkumista seikkailujen
merkeissaé.

Kaikki tdmé (ja paljon muuta) voidaan
saada tunnetaitoja opettamalla
seikkailupedagogiikan avulla. T@méan
oppaan avulla padéset harjoittelemaan,
miten voit tukea nuorten tunnetaitoja
seikkaillen (tai ilman seikkailuja).

Tervetuloa tdhé&n opettavaiseen ja
el&m&a mullistavaan seikkailuun mukaan!

Rellnt Hotfon




MIKSI TUNNETAITOJA SEIKKAILLEN NUORILLE?

NUORET

Nuorten aivot ovat hyvin muovautuvassa tilassa,
jolloin se on kuin “uusi mahdollisuus™ heidan
eldmassaan. Se on uusi mahdollisuus tuntea turvaa,
vahvistaa itsetuntoa ja saada korjaavia kokemuksia
turvalliselta aikuiselta.

Nuoruudessa aivot ovat myas hyvin stressiherkat ja
jatkuva stressi voi vahingoittaa aivoja pysyvasti. Siksi
meidan aikuisten tehtavanad on opettaa nuoria
saatelemaan stressia esimerkiksi tunnetaitoja
opettamalla tai luonnossa liikkumalla.

Lisaksi nuorten elamyshakuisuus ja seikkailuhenkisyys
huokuu kauas. Valinpitamattomyys esimerkiksi
opiskelua kohtaan ei saata niinkaan johtua
oppimishaluttomuudesta, vaan elamysten tarpeestal

Tunnetaitojen opettaminen erityisesti nuoruudessa on
siis hyvin tarkeaad ja merkityksellista. Tunnetaitoja
opettamalla seikkailupedagogiikan avulla voidaan
tukea mm. nuorten kokonaisvaltaista hyvinvointia,
oppimista ja motivaatiota sekd ihmissuhdetaitoja.



kyky ottaa erilaisuutta ja toisten tarpeita huomioon

Keskittyminen helpompaa kyky tunnistaa ja ymmartaa
toisten tunteita
oman toiminnnan ohjaus

ja sinnikkyys vahvistuvat Ristiriitojen ratkaisutaidot

kehittyvat
OPPIMINEN
tehostuu .
Lasnaolo empatiakyky
vahvistuu
helpompaa
i kehon tulehdustilat
levollisuus vahenevat
lisaantyy
sisdinen
resilienssi RAUHA
vahvistuu vqhvisfuu

TUNNETAITOJA? erane
hengitys syvenee

itsemyotatunto

vahvistuu
parempi vastustuskyky

mydnteinen eldmanasenne itseluottamus lisaantyy

elamanhallinnan tunne terve minakuva ja rajat

| clpempiitendalomaaliiss yhteys itseen ja siihen millainen olen
hyvinvointia edesauttavia valintoja
itsen rohkeampi ilmaiseminen ja puolustaminen

elaman merkityksellisyyden tunne

Lahde: mukailtu: Jadskinen, A., & Pelliccioni, S. (2017). Mita sa rageet?:
Lapsen ja nuoren tunnetaitojen tukeminen. Lasten Keskus. s.37
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Lahteet: mukailtu: Humanistinen ammattikorkeakoulu. Seikkailukasvatus. https://www.humak.fi/info/seikkailukasvatus/
Suomen nuorisokeskusyhdistys ry 2024. Mita seikkailukasvatus tarkoittaa? https://www.snk.fi/seikkailukasvatus/menetelma/
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Olen ollut seikkailunhaluinen, mutta uhmakas nuori. Muuten kylla
tunnollinen suorittaja, joka pyrki jatkuvasti taydellisyyteen.
Energisen ulkokuoren alta oli vaikea nahda, etta sisalta olin hyvin,
hyvin yksindinen ja ahdistunut.

Olisin kaivannut nuoruudessani turvallista aikuista. Aikuista, joka
valittaa, on lasna, kysyy kuulumisiani ja kuuntelee vield
vastauksenkin. Aikuisen, joka omalla rauhallisella olemuksella
viestii, ettd olen turvassa, vaikka tuntisin kuinka vaikeita tunteita.
Ettd hermostoni saisi vihdoin rauhottua ylivirittyneesta olotilasta
ja voisin rauhassa tuntea jokaisen tunteen kehossani.

Mutta minulla ei ollut ketaan. Ei yhtakaan aikuista, joka olisi
kanssasaadellyt tunteitani ja joka olisi ymmartéanyt ja lohduttanut
minua. Ja nyt vuosia myéhemmin, I6ydan itseni tasta:
kirjoittamassa opasta kaikille meille aikuisille, jotka haluavat olla
nykyisille nuorille se turvallinen aikuinen, jota vaille itse olemme
ehké jaaneet.

Jotta voin tukea nuorten tunnetaitoja - jotta voin itse olla
turvallinen aikuinen heille, minun on kohdattava omat tunteeni.
Sillé tunnetaitoja opitaan vuorovaikutuksessa, mallista.
Tunnetaitoja opitaan tuntemalla ne kehollisesti, ei jarkeilemalla.
Siksi kaikki tunnetaitojen opettaminen lahtee meistéa itsestdmme
- meidan aikuisten omista tunnetaidoista.
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TUNNETAIDOT.

Kykya tunnistaa, ilmaista
ja sdadelld omia tunteita.
Mielenterveyden j

itsetuntemuksen perusta.

Eldmantaitoja, joita

opitaan mallista
kasvuympadaristéssamme.

M1 TA O N TUNNETAIDOT?

Lahde: Jaaskinen, A., & Pelliccioni, S. (2017). Mita sa rageet?: Lapsen ja
nuoren tun-netaitojen tukeminen. Lasten Keskus.



TUNNETAIDOT

Tunnetaidot voidaan jakaa viiteen eri osa-alueeseen:

TUNTEEN TUNNISTAMINEN:

Tunteen tiedostaminen ja sen tunnistaminen
kehollisuuden, gjatusten, foiminnan tai kehonkielen
avulla.,

TUNTEEN SIETAMINEN + YMMARTAMINEN:

Usein haastavin funnetaito - toisin sanoen tunteen
kannattelu. Siihen tarvitaan pdattavdaisyytta ja
itsemyotatuntoaq, jotta ei toimi impulssin mukaan. Myds
tunteen ymmartédminen on tarkedad, jotta oppii syy-
seuraussuhteita tunteisiin ja tarpeisiin littyen.

TUNTEEN SAATELY:

Vie aikaa opetella, mutta hengitykselld, kosketuksellq,
mielikuvilla tai tietoisella IGsndololla voidaan saadelld
tfunnereaktiota.

TUNTEEN ILMAISEMINEN:

Tunteen sanoittaminen eli siitd kerfominen toiselle tai
kirjoittaen, kehollisuuden, liikkeen tai luovuuden kautfta
iimaiseminen.

TUNTEEN KASITTELY:

Tunteen purkaminen ja kdasittely esim. luovuuden,
likkeen, kirjoittamisen, sivoamisen tai itselle toimivan
tavan avulla. Kaiken tdman jalkeen tulee usein
voimaantuminen, eli saa suuria onnistumisen
kokemuksia toistojen myota.

Lahde: mukailtu: Jadskinen, A., & Pelliccioni, S. (2017). Mita sa rageet?: Lapsen ja nuoren tun-netaitojen tukeminen. Lasten Keskus.
seka Kéngas, M. 2018. "Eihan lapsil ees oo hermoja”: Etnografinen tutkimus lasten tunnealysta paivakotiarjessa. Rovaniemi: Lapin yliopisto.



TUNTEET

Lef g jo

MITKA IHMEEN TUNTEET?

Tunteet toimivat eldmdssémme
kompasseina. Ne kertovat ajatuksien,
kehon tuntemusten, ilmeiden ja eleiden
kautta, etta jokin tarve ei ole tayttynyt

tai ettd asia on meille tarkea.

Keho on tunteiden kartta, josta voimme
selvittad, mika tunne on kyseessa. Viha
voi tuntua tykytyksend ohimoissa, suru
voi tuntua kyyneleina poskilla, rakkaus
perhosina vatsassa ja pelko kdsien
tarinand. Jokaisella tunne tuntuu omalla
tavalla, mutta tarkeintd on oppia
tunnistamaan, kun jokin tunne heraa

kehosso.

Tunteet ohjailevat elédmasmme
paatoksentossa. Automaattisesti
yritdmme valttaa pelkoa tuottavia
asioita tai pahan hajuista ruokaa.
Toisaalta haluamme saada asioita,

jotka antavat meille mielihyvaa.

Aalto-yliopistossa on tutkittu tunteiden
vaikutusta kehoon ja missa tunteet
yleensd tuntuvat. (Nummenaa 2013))
Tunteet kuuluvat jokapdivaiseen
elamaan ja ne vaihtelevat jo’rkuvos’ri.
Tunteen kesto on keskimadarin 8
minuuttia, jos sitd ei vastusta tai

‘pakene’”.

TUNNEKARTTA

PELKO RAKKAUS MASENNUS KATEUS YLPEYS

AHDISTUS  VIHA HAPEA ILO SURU

0N

Lahde: mukailtu: Nummenmaa 2013. Kuva: ¢) Karoliina Keskikallio

JOKAISELLA TUNTEELLA ON VIESTI

Jokaisella tunteella on tdrkea tehtdava: Pelko laittaa
quenemqan uhkqo, viha puo|us’rcmcuqn, suru auttaa
luopumaan ja héped pitdd meidat ihmiset yhdessda. Kateus
voi johdattaa meidat kohti sitd, mita itsekin haluaisimme ja
ilo antaa suunnan, mitd kohti kannattaa kulkea.

Joskus tunne on kuitenkin ylimitoitettu ja siksi on tarkedd
kohdata ja hyvdksya ne sellaisenaan ja silti olla toimimatta
tunnereaktion mukaisesti. Vaikeat tunteet kertovat siitd,
ettd jokin tarve ei ole tdayttynyt. Toisaalta mielihyvén
tunteet kertovat tarpeiden tayttymisestd. Jokaisella
tunteella on siis oma, tdrkea viestinsd, joiden kautta ne
yrittavéat johdattaa meitd kohti onnellista ja hyvinvoivaa

elamaa.

Lahde: Jaaskinen, A., & Pelliccioni, S. (2017). Mita sa rageet?: Lapsen ja nuoren tun-netaitojen tukeminen. Lasten Keskus.seka Nummenmaa, L., Glerean, E., Hari, R.

& Hietanen, J. 2013. Bodily maps of emotions. Proceedings of the National Academy of Sciences of the United States of America (PNAS).



TUNTEIDEN
TUNTURI

Vaikeat tunteet kertovat, etta
jokintarve eiole tayttyny.

’ / / // 4 7 / /
TOIMINTA

huutaminen, syyttely, satuttamingn

viha, kiukku, artymys

\ Toiminnan taustalla on

hdped, epdvarmuus, ahdistus, jokin tunne.
yksindisyys, pettymys,

huoli, pelko, suru . . .

Nakyvan tunteen alle voi piiloutua

syvempia, herkempia tunteita.
Nahdyksi ja kuulluksi

tuleminen, hyvaksynnén
tarvitsgiine/iga g Tunteiden alla on tarpeita,

kuulua joulggiorg jotka eivat ole tayttyneet,

Lahde: mukailtu: Jaaskinen, A., & Pelliccioni, S. (2017). Mita sa rageet?:
Lapsen ja nuoren tunnetaitojen tukeminen. Lasten Keskus. s.31



Miten nuorten...

- ..oppimista ja
AL TE A motivaatiota
voidaan vahvistaa? e

..stressia \
voidaan _
lievittaa? ¥ N

..psyykkista ja
fyysista hyvinvointia
voidaan lisata?

. OLEMALLA TURVALLINEN AIKUINEN ITSE

Zlom's (2017). Mita’sd rageet?; ‘['aplsr"en ja nuoken gnnetaitojen tukeminen. Lasten Keskus. seka

Lahde: mukaJItL_j:.JéaSkinen, A&l
Sajaniemi,N., Suh.g)ﬁen, EaaNislin, M &Makeld, Je E. (2015), Stressin saately: _Kéhityksen, viorovaikutuksen ja oppimisen ydin. PS-kustannus.
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TURVALLINEN
AIKUINEN

Lahde: mukailtu: Jaaskinen, A, & Pelliccioni, S. (2017).[Mita saTe®et?: Lapse
Sajaniemi, N., Suhonen, E., Nislin, M., & Makela, J. E. (2015). Stressin saately: Ke



Kanssasdatelylld tarkoitetaan sitd, etta aikuinen asettautuu yhteyteen toisen
kuohuksissa olevan ihmisen kanssa (lapsi/nuori/aikuinen). My&tatuntoinen aani,
iime ja huomio, seka turvallinen kosketus rauhoittaa hermostoa ja tyynnyttaa
kuohuksissa olevan mielen.

Tarkedad on vain olla. Ei tarvitse selitelld, keksia ratkaisuja, puhua tai mitaan
muutakaan. Voi vain olla ja rauhoittaa omaa tunnereaktiota. Katsoa silmiin, pitaa
suu kiinni ja antaa toisen tuntea vaikeakin tunne. Pysya paikoillaan ja olla lasna.

Vasta kun pahin tunnereaktio on mennyt ohi (eli tunteen on tunnistanut ja
sietanyt), alkaa tunteen saately ja kasittely. Nuorelle voi sanoittaa tunteita, kysya
niista ja olla myotatuntoinen. Nuori voi olla vetaytyva (lamaannus) tai hyokkaava
(taistele-pakene). Kummassakin tapauksessa nuori tarvitsee kanssasaateljjaa
apuun, jotta han paasee taas yhteyteen toisen ihmisen kanssa - ja sitd kautta
rauhoittuu ja oppii pikkuhiljaa itsekin saatelemaan tunteitaan.

Nuorten kanssa voi puhua tunteista ja tarpeista, vireystiloista ja sdatelykeinoista.
Jokaisen taytyy etsid itse omat keinot sdddelld ja purkaa tunteensa.

Lahdd®muRaila® A ita sa rageet?: Lapsen ja nuoren tunnetaitojen tukeminen. Lasten Keskus. seka
Sajaniémi, N., ( . Stressin saately: Kehityksen, vuorovaikutuksen ja oppimisen ydin. PS-kustannus:




TUNNE TAITO JEN

TUNNETAITOJA OPITAAN TUNNE TUNTUU
KOKEMALLA KEHOSSA ERI
VUOROVAIKUTUS- TAVOILLA.

TILANTEISSA.

TUNNE KERTOO, JOKAINEN VOI ETSIA
ETTA JOKIN TARVE ITSELLEEN SOPIVAN
El OLE TAYTTYNYT. TAVAN SAADELLA JA

ILMAISTA TUNTEITA.

NUORI TARVITSEE

TUNTEET OVAT TUKEA TUNTEEN
HYVINVOINTIMME SAATELYYN.
KOMPASSEJA. lisGd turvaa

kanssasdadatelemalla tai
tietoisella lasnéololla



Olin seikkailijasielu,

Joka rakasti elamyksid.

Minut kahlittiin luokkahuoneeseen,
[Stumaan hiljaa paikoilleen.

oy -

Mutta mielent oli metSdassd,
UaApaudessa juoksemassa,

(ai ainakin Siitd haaveilemassa,
fodellisuutta pakenemassa.

Karoliina Keskikallio




SEIKKAILU-
PEDAGOGIHKRKA.

“Seikkailun avulla
tapahtuvaa
pedagogisesti
tavoitteellista toimintaa,

jonka tavoitteita ja

toteutumista
reflektoidaan”

(Karppinen & Latomaa 2015, 300.)

M1 TA O N SEIKKAILUPEDAGOGIIKIKA?
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PAA SYDAN KASI

Toiminta vaatii Toiminta herdttda tunteita Toiminta vaatii kehon ja
kognitiivisia taitoja ja kokemuksia fyysisyyden kayttamisté

Lahde: mukailtu: Outward bound Finland.
Eldmyspedagogiikka. Viitattu 18.3.2024.
https://www.outwardbound.fi/elamyspedagogiikka



KOKEMUKSELLISEN
OPPIMISEN VAIHEET

Kokemuksellinen oppiminen on sitd, ettd jotain ilmiétd tarkastellaan kokemuksen tai eldmyksen kautta pohtien. Kolbin kehd
kuvaa oppimisen jatkuvaa prosessia, johon siséltyy itse kokemus (seikkailu), reflektointi sen jélkeen (ryhmdkeskustelu), jossa
linkitetddn asia arkeen ja eldmdédn. Tamdan jélkeen oppija ldhtee kokeilemaan asiaa itse, reflektoi omaa toimintaa, tekee
jatkosuunnitelman ja yrittdd uudestaan. Kolbin kehé jatkaa kulkuaan...

konkreettinen elamys tai kokemus,
joka herattéaa ajatuksia,
tunteita ja néakdkulmia

KOKEMUS

SOVELTAMINEN ‘ KI?ELI—?,IAN

‘ REFLEKTOINTI

=puetaan sanoiksi

toimintamalleja kokeillaan "\ tehd&én havaintoja
oikeassa eldmdssd ja jaetaan ajatuksia ja
ympdristdssé. kokemuksia muiden kanssa.

KASITTEELLISTAMINEN
& YLEISTAMINEN

pohditaan ja tutkitaan,
miten opitut asiat nékyvat
arkieldméss& ja yhteiskunnassa.

Lahde: Kolb, David A. 1984. Experiential learning: experience as the
source of learning and development. Eaglewood Cliffs: Prentice Hall



Myénteinen seikkailu perustuu myénteisen kehityksen teoriaan,
jossa vahvistetaan nuoren voimavaroja ja resursseja.

Huomioi nama asiat seikkailun suunnittelussa, kun haluat tukea
nuorten kokonaisvaltaista hyvinvointia:

ITSELUOTTAMUS:

=Nuoren sisdinen kokemus omasta arvosta
o Seikkailussa itsensa ylittdmisen mahdollisuus ja onnistumiset!
e Tsemppaa, rohkaise, kehu!
e Vahvista nuorten sisaista puhetta positiivisemmaksi

LUONNE:
=Nuoren kunnioitus normeja kohtaan (oikea/v&ara)
e Suunnittele seikkailu niin, etta siinad voidaan hyddyntaa
luonteenvahvuuksia
e Puhu siitd, miten meilla kaikilla on omat vahvuutemme ja
suunnitelkaa yhdessa, miten niita voisi hydédyntaa

Lahde: mukailtu: Leskisenoja, E., Sandberg, E. 2019. Positiivinen
pedagogiikka ja nuorten hy-vinvointi. PS-kustannus.



PEDAGOGINEN TAVOITE:

e Suunnittele seikkailuun jokin pedagoginen
tavoite.

e Tavoitteena voi olla jokin oppiaineen teema,
esim. didinkielen tai matikan kappaleen
tavoitteet.

e Lisaksi voi olla jokin tunnetaitoihin liittyva
tavoite

REFLEKTIO:

e Seikkailun paatteeksi pysahtykaa keskustelemaan

tilanteesta esimerkiksi pienryhmittain

o Kerratkaa tapahtunutta

o vaihdelkaa ajatuksia ja kokemuksia,

o puhukaa kehon tuntemuksista ja tunteista,

o keskustelkaa, miten tama kaikki liittyy
arkielamaan
miten sita voisi hyodyntaa omassa elamassa?




PEDAGOGINEN TAVOITE: REFLEKTIO:
tunnetaitojen osa-alue:

Kertausta

Ajatukset

TOIMINTA: seikkailu

Tunteet

Jatkosuunnitelma

TURVALLISUUS: Fyysinen, psyykkinen & sosiaalinen

ORGANISOINTI & MUUTA HUOMIOITAVAA!
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lasnéolevasti ja ' kysy: “miltd tdma
tuntuu?”. Kuuntele vastaus. Ald anna
vinkkejé tai neuvoja, vaan totea asia ja
kysy liséa uteliaasti ja mydtatuntoisesti.
Jokainen tunne on yhtd arvokas ja
sallittu. “Saa tuntua, olen tadssa.”
Huomaa toisissa onnistumiset ja kehu
heidén luonteenvahvuuksiaan, jotta
hekin huomaavat sen itsessaan.
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Tulosta tamd seindlle muistutukseksi itselless:



raalla sinulla on lupa tuntea.

Sinulla on lupa olla vihainen, surullinen,
iloinen, pelokas, rauhallinen tai levoton.
Sinulla on lupa nayttaa jokainen tunteesi,
joka hetken aikaa vierailee kehossasi,
kertoen sinulle tarkedn viestin tarpeistasi.
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Tulosta tdma seiridlle muistuttikseksi itsellesi & muille!




SYKE-korttien
nyodyntaminen

Syventdvin keskustelun korttipakka, joka auttaa nuoria jasentaméaén

eldmé&dnsd ja sanoittamaan tunteita, vahvuuksia ja haasteita.

SYKE -kortit eli syve
keskustelun kortit ¢
tunnepisara-kortte
hyddyntaa mm. tu
tunnistamisessa ja
sanoittamisessa.

de: mukailtu: Suo|
a keskustelu. https:/ /vai



SYKE (Syventava keskustelu) -korttien tunnekortit

Tunnepisara-ko
hyodyntaminen

SYKE -kortit eli syventavan keskustelun kortit
sisaltavat tunnepisara-kortteja, joita voi
hyodyntad tunteiden tunnistamisessa ja

niiden sanoittamisessa.

Kaytannon esimerkkeja:

» Jokaiselle oppilaalle omat tunnepisara-
kortit, paivan mittaan pysahdytaan
muutamaksi minuutiksi tunteiden aarelle -
-> jokainen valitsee itselleen tunteen,
joka silla hetkella on. Vapaata
kirjoittamista tai piirtamista hetki.

e Tunnereaktion tullessa (kotona tai
koulussa) ensin kanssasaadellaan tunne
ohi, jonka jalkeen harjoitellaan
sanoittamaan tunnetta tunnepisaroiden
avulla (HOX! Vasta kun tilanne on

kokonaan rauhoittunut!)



SYKE (Syventavad keskustelu) -korttien tunnekortit

Tunnepisara-k g
hyodyntaminen

AVULLA

Tunnepisara-kortteja voi hysdyntaa

seikkailupedagogiikassa monella eri tavalla.

1. Alkulémmittelyleikkeina
ryhmaytymistarkoituksessa (seuraavalla
sivulla esimerkkeja).

2.Integroituna seikkailun sisaltédn esimerkiksi
rastitoiminnan avulla. Huom! Kayta nuoria
apuna suunnittelussa.

3.Reflektiossa loppukeskustelun merkeissa, kun
pohditaan, mita tunteita seikkailu herattaa

ja missa kohtaa kehoa se tuntuu.

Seuraavalla sivulla on korteissa ideoita, miten
tunnepisaroita voidaan kayttad sekd arjessa ettd
seikkailutoiminnassa. Leikkaa kortit irti ja vaitse
tilanteseen sopiva harjoitus esimerkiksi kesken
oppitunnin. Harjoitukset voi olla tapa

nostaa/laskea nuorten vireystilaa.

Lahde: mukailtu: Suomen Vanhempainliitto ry. 2020./SYKE - ==
Syventava'keskustelu. https://vanhempainliittodfi/opettajille/sykes =



IDEOITA TUNNEPISARA-KORTTIEN KAYTTOON

Jokainen vuorollaan nostaa tunteen ja yrittaa
selittaa muille aliaksen tapaan, mika tunne on

kyseessa. Voidaan lisata omia tunteita pakkaan.

Seikkailussa jokaisella rastilla jokin tunne -->
Nuorten pitaa suunnitella tunteelle jokin
rastitoiminto, jonka ne ohjaavat sitten toisille

Jokainen valitsee itselleen tunteen --> Jos on
sama tunne jonkun toisen kanssa, siita
muodostuu pari/ryhma --> Ryhmakeskustelua

Jokainen valitsee tunteen ja keksii sille
tunteelle minka tahansa liikkeen, joka voisi
helpottaa oloa tai tuntuisi hyvalta.

by Karoliina Keskikallio

Tunne teipataan jokaisen otsaan (ei saa nahda
mika tunne itsella on). Taytyy arvuutella muilta
kysymalla kysymyksia, joihin saa vastata “kylla/ei".

Jokaiselle annetaan summassa jokin tunnekortti.
Sen tunteen perusteella vapaata kirjoittamista ja
ajatuksen juoksua omiin vihkoihin.

Jokainen valitsee tunteen, josta maalataan
vapaamuotoisesti joko metsassa tai
sisatiloissa.

Jokainen valitsee itselleen tunteen (tai
arvotaan) ja voi joko piirtaa tai nayttaa, missa
kohdassa kehoa tunne tuntuu.




IDEOITA TUNNEPISARA-KORTTIEN KAYTTOON

Jaetaan ryhmat, jokaiselle oma tunne ja sita
taytyy esittaa pantomiimina muille. Muut
yrittavat arvata. Mukaan voi ottaa haastetta:
eldimia, tilanteita, ihmsiia....

Merkataan ihmisen muotoinen alue maahan.
Jokaiselle annetaan tunne ja taytyy vieda tunne
siihen kohtaan kehoa, missa se tuntuu. Apuna
voi kayttaa tunnekarttaa.

Suunnitelkaa ryhmassa tunnepakopeli, jossa
jokaisella rastilla on oma tunne ja ongelman
ratkaistua padasee seuraavalle rastille. Keksikaa
tarina mukaan! (esim. aidinkielen tunti)

Jokainen menee selinmakuulle ja laittaa silmat
kiinni. Tunnustelkaa kehoa varpaista hitaasti
paahan. Harjoituksen lopuksi jokainen valitsee
tunteen, mika silla hetkella on.

by Karoliina Keskikallio

Seikkailun jalkeen loppukeskustelussa
tunnekortit voivat olla tukena ja apuna
sanoittamassa tunteita.

Kirjoittakaa jokaiselle vihkoon / paperille hyvia
asioita toisesta, onnistumisia, kehuja, kiitosta
jne. Nostakaa sen jalkeen tunnekortti, milta se
tuntuu ja missa kehon osassa se tuntuu.
Jokainen tunne on sallittu.

Jokaiselle omat tyhjat, pienet laput, mihin pitaa
kirjoittaa sen hetkisia ajatuksia ja tunteita. Kysymykset
voi vaihdella ja nuori saa paattaa, saako aikuinen lukea
lappua vai ei. Tee muutokset paivan kulkuun sen
mukaan, mita tunteita on. Tee tasta joka-aamuinen
rutiini! kAyta apuna tunnepisara-kortteja.

Jokainen laittaa silmat kiinni ja valitsee
tunteen, mita haluaisi kokea. Mielikuvissa
menee sinne paikkaan, missa sita tunnetta
kokee.
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