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OPPAAN SISALTO

Johdatus aiheeseen

Tietoa tunnetaidoista, empatiasta, rajoista seki tietoisen lasniolon
tuomasta yhteyden kokemuksesta

Yksinkertaisia tunnetaito-, Iisniolo- seki tietoisuusharjoituksia
arkeen

Loppusanat seki oppaassa kitettyja lahteiti ja lukuvinkkeja

Toivomme oppaan olevan hyodyksi ja
iloksi nuorten kasvattajille

[ ekz]mdm terz)eiset Tunne-, vuorovaikutus- seka

empatiaosaaminen koskettavat
kaikenikiisié, joten vinkit ovat vapaasti
sovellettavissa

FEi ole toista vhtd mullistavaa tapaa
pelastaa maailmaa kuin muutlaa
tapamme kasvattaa lapsia

-Marianne Williamson
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“TUNNETAITOJATARVITAAN, JOTTA
LAPSI VOI KASVAA IHMISEKSI, JOLLA ON
KYKY RAKASTAA”

Taina Laajasalo

Teini hiipyy konfliktista ovet paukkuen aikuisen jaddessi perain huutamaan, vihaisena
hinkin. Tilanne tasoittuu aikanaan, mutta asia jai kuitenkin hiertiméiin. Tormiysten
toistuessa harmitus kasaantuu, painekattila pihisee entistd herkemmin eiki kumpikaan tule
kuulluksi tai ymmarretyksi.

Aivan tavallinen kohtaus aivan tavallisessa perheessi, eiko totta?

Tunteet kuuluvat ihmisyyteen, mutta millainen vaikutus olisi nuoreen kasvattajalla, joka
tunnemyrskyn keskellid pitdd oman laivansa kurssissa ja pystyy olemaan nuoren tukena?

Kuinka voisimme opettaa nuorta Kisittelemiiin ja ilmaisemaan tunteitaan seki
ymmirtimiin niiden taitojen vaikuttavan kaikkien muidenkin elimiin?

Miltd maailma nayttiisi, jos haastavissa tilanteissa emme toimisikaan selkirangasta nousevan
kaskyn mukaisesti? Emme pakenisi, jadtyisi tai puolustautuisi vaan toimintamme olisi
enemmain tietoista ja valittua seki yhteytti rakentavaa.

Monikaan meisti ei valttdimétta ole saanut Oikotieti ei ol
. -~
lapsuudessaan tunnetaitokasvatusta ! Oiflf?tzl 0l€, oo
osakseen N
; silesi meidi harioilel " pienikin askel
Fuuri siksi mez. in on harjoiteltava nditd eteenpiin on
lattoja n.z.tf)ren .lmnssa onnistuminen
vyhdessd ja erikseen



TUNNETAIDOT

Tunnistaminen
Kun havaitset tunteen, huomaa missi kohtaa kehoa
se tuntuu ja nimei se: “Olen todella surullinen, se

Mitd sd rageet -kirjassa
tunnetaidot jaetaan niiin:

luntuu painona rinnassa”

* lunnistaminen
* sieldminen « e s
o sdiilely Sietaminen
* ilmaiseminen Tunteen sietaminen on usein vaikeinta ja vaatii sisua,
* kasittely. purkaminen  Karsivéllisyylld ja itsemyotituntoa. Se kuitenkin antaa
* voimaantuminen tilaa tunteen ja Sen mukaan hétiisesti toimisen vélille

‘Ahaa, minusta tuntuu nyt lilta! Annanpa tunieen olla,

hengitdn vdhdn ja mietin, miten hetken pddstd toimin”

Sadtely

Eﬁ(éimiellytﬁa'viep tunteiden sdétely tarkoittaa tunnistamisen ja sietimisen
jalkeen niiden lieventdmistd. Sita voi tehda yksin tai yhdessa mm. keskittymalla
eri aisteihin (mitd nden tai kuulen), tietoisesti hengltts:;malla

tai kosketuksella esimerkiksi omaan kisivarteen

IImaiseminen

Tunteen ilmaiseminen tarkoittaa mm. sen sanoitlamista (itselleen tai toiselle),
luovaa ilmaisua (musiikki, piirtiminen, laulu jne.). kehollistamista -
(huutto, itku tai jokin muu fitke) tai esimerkiksi Zikkumista (juoksu, tanssi jne.)

Kisittely, purkamien

Monestikaan emme paise ElIﬁlurkamaal.l tunteitamme niiden ollessa suurimmillaan,
mutta sen herattimai tapahtumaa voi tietoisesti muistella m%mhemmm. mm.
I]zeuhumalla.t.al kirjoittamalla, jolloin tunnemuisto heraa ja voit purkaa sitd

hollmestz) itselle sopivalla tavalla (kuvataide, luova liike, kively, fyysinen
aktiivisuus

Voimaantuminen

Voimaantuminen tarkoittaa ihmisen lisd@éntynyttd varmuutia toimia erilaisissa
tilanteissa vaikeista tunteista huolimatta. TAti tukee kannustava palaute,
onnistumisen kokemukset seki ymmarrys itsesti ja omista tunteista

TUNTEET OVAT JOTAIN, MITA
.. SINULLAON’
ei jotain, mita sini olet



TUNNETAIDOT

Voimaantuminen

kannustava palaute ja kokemus, jotka opettavat
seuraavan tunteen kisittelyssa



NUOREN TUNTEET &
TUNNETAITOJEN KEHITYS

Tunnetaitoharjoittelu vaatii sinnikkéiti toistoja ja on koko eléiméiin mittainen prosessi

Hyvit tunnetaidot sisiltavit kyvyn tunnistaa omia tunteita, sanoittaa niita seki
ymmdrtdd tunteeseen johtaneet syyt. Tama johtaa myoétédtuntoon ja parempaan
ymmirrykseen myos toisten kokemuksia kohtaan

Nuoren pystyvyys tunnetaitoihin eroaa aikuisista merkittavisti, silla
nuoren kehittymaisillidin olevissa aivoissa on kiynnissi hurjaa
uudelleenjirjestaytymisti

Kasvattajina tarvitsemme malttia muistaecssamme, ettd nuoren hankala olo ja sen mukainen
kayttaytyminen johtuvat paljolti nopeasti kithtyneestd hormonituotannosta ja suurista
sisdisistd muutoksista

Tunnetaitoja on hyvi
harjoitella kaikenikaisena.
Oppiminen on sita
helpompaa, miti nuorempana
sen aloittaa eika koskaan ole O
lilan myoOhaisti




EMPATIA, RAJAT & VASTUU

Nuoret toivovat kasvattajalta enemmin empatiaa eli kuulemista ja
hyvdksyntdd kuin ohjeita ja neuvoja vaikka me aikuiset hyviai tarkoittaen
niiti helposti tarjoammekin

Nuori oppii empatiaa, kun ympdrilld olevat aikuiset osoittavat
aitoa kiinnostusta lapsen tunteille, tarpeille ja kokemuksille
sekd osoiltavat olevansa ldsnd nuoren kanssa

Kasvattajan vastuulla onkin rauwhoittaa oma elimd ja mieli 16ytiikseen tilaa
myos nuoren elimdlle ja mielelle

Tunteiden ja kokemusten ymmdrtiaminen on kuitenkin eri asia
kuin kdytoksen hyodiksyminen! Ne tulee erottaa toisistaan.

“Ahaa, eli sua siis drsytti koska et osannut ja opettajan neuvominen darsytti vield
lisdd. Eipd ihme, ettd sulla meni hermot! Silti on vddrin rahjdatd ihmiselle, joka
tekee tyotddan ja yrittdd auttaa. Mitd sun mielestd olis hyod tehdd seuraavaksi?”

EsimerkKki on pelkistetty, mutta siini kasvattaja vahvistaa sanoin, elein
ja danenpainoin ymmdriduvdansd, miksi nuori toimi kuten toimi.
Seuraavaksi hian tuo ilmi, ettei silti hyvdiksy epdasiallista
kdvtostd ja osallistaa nuorta miettimain,

kuinka hin voisi korjata tilanteen.

Mikali nuori ei itse keksi, voi hinelle ehidottaa erilaisia
ratkaisuja ja antaa pddttdda itselleen
luontaisimman tavan toimia

Niin nuori saa osakseen ymmarrysti
ja tukea, seki hyvin oppitunnin
syy-seuraussuhteesta ja

vastuun kantamisen

tarkevdesti



HARJOITUS YHTEYDEN
LUOMISEEN & YLIAPITOON

[ ]

“KOLME Valmisi‘eiu &

. Nuori voi suhtautua (’ Valitkaa péivisti tai viikosta
k loaa harjoitukseen epiluuloisesti, hetki, jonka vietitte
mikili ette ole tottuneet kiireettomésti nuoren
8 juttutuokioihin. kanssa. Automatkat,
Télloin voit kertoa vaikkapa vyhteinen ruokailu tai hetket
YKSI tisti oppaasta ja ettd harjoitus ennen nukkumaan menoa
v kuulostaa mielestisi avat otollista aikaa
kehno mukavalta, joten toivoisit lisniiolevalle keskustelulle

teidin kokeilevan sitd yhdessi

(/ Pyydi nuorta kertomaan (2 Osoita mielenkiintoa nuoren duonue
“péiviistiin kolme kivaa ja yksi{ D’ kertomaa kohtaan esittimilli Nuori ei vdlttdmittd heti
drsyttdvd asia. Joskus nuori tarkentavia‘lisikysymyksid ja alkuun limpene
saattaa keksii vain huonoja huomioita tilanteista harjoitukselle, mutta voi
asioita jolloin tirke on olla “No mitii se toinen sitten siihen pikkuhiljaa lihted mukaan,
tarttumatta lillukanvarsiin. sanoié” kun nayta‘F olc.:va§1" ;
Tarkeinti on, etti nuori saa “Yoo, toi oli varmasti drsyttdvdda! tqs At ] f’l SHILKkAASU
ddnensd kuuluviin ja etti hin Mitd sen jilkeen kivi¢” 3 atkz}t km?nos’tlzf.ksen
huomaa sinun olevan “Miltd se susta tuntui ja mitd luulet, i o.s'loztta.n.usta ka;::n
kiinnostunut héinen asioistaan eltii sun kaveril oli siiti mielli?” uutmstaan Foteaan

Suhde nuoren ja kasvattajan vililld perustuu tarpeeksi hyviin
tunnevhteyteen, joka muodostuu
yhdessd vietetyn ajan sekd keskustelujen myotd.
Vaikka nuori valitsisikin ennemmin vetiytyd omaan rauhaan kuin jaiada
keskustelemaan, on merkityksellisti kuulla olevansa
tarked ja kaivattu henkilo




HELPPO & HAUSKA
LASNAOLOHARJOITUS
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£ Tietoisella Lisniiololla eli mindfulnessilla
tarkoitetaan yksinkertaisuudessaan siti, etti
ihmisen ajatus on tissi ja nyt eiki harhaile
menneessi tai tulevassa

A

Kiireinen elima tuottaa kiireisii ajatuksia,

jolloin voi tuntua vaikealta olla ldsni siini,
mita tekee. Ajatusten juostessa kehoa

nopeammin lopputuloksena on usein Tietoinen liisniiolo on tunnesitelyn perusta,

séihlidimisti ] a mohl. iiy lesidi . koskailman t.ietois.uutta kel.lo.l.l. .tunt.t.:m.l.llisista

' emme voi onnistuneesti siaidelli nllt&J

- -
o o mm m oEm o T E o o o= oemomomom ==

" Emm E o omemeom =

Nopeus on joskus valttia,

S K)W mutta sen vastapainoksi on tirkeii harjoitella
QLY

tekemain asioita liioitellun hitaasti!

ee

Maaaailman hitain

Tee miki tahansa arkinen asia yhtikkii toooodella hitaasti.
Kun aukaiset oven, ojennat jotakin tai kiynnistit auton, hidasta liikettdsi
niin paljon, etti nuori takuuvarmasti huomaa ja ihmettelee
“Miti si oikeen teet?”

Sitten (tai kenties pienen veikedn tauon jéilkeen) kerrot nuorelle,
misti on kysymys ja ehdotat, etti voisitte vélilla olla
“Maailman hitaimpia”

Harjoitus vie minuutin tai kaksi
ja on omiaan lisiimaéin leikillisyytti ja
tietoista lisniioloa keskelle arkea

Olen tiissd ja nyt



Tietoinen hengitys tekee aina

hyvii, mutta tiukoissa paikoissa se

luo tilaa tunteen ja reagoimisen udlille.
Erityisen suositeltavaa on, ettia kiytit siti esimerkin omaisesti nuoren lihettyvilli silloin,
kun meinaat itse menettdda malttisi. Nuori saa arvokkaan mallin tunteiden sietdmisestd ja

YKSINKERTAINEN
HENGITYSHARJOITUS

Hengitys on oiva ankkuri nykyhetkeen, silli se kulkee aina mukanasi

Idssd harjoituksessa piirrdt toisen kiden
etusormella sormien
ddriviivoja hengityksen rytmissd:

Peukaloa ylos mennessa hengitit sisiin,
peukaloa alas tullessa hengitit ulos.
Etusormea ylos sisain,
etusormea alas ulos
jne. niin kauan kunnes
kaikki sormet on lipikayty

kenties haluaa joskus itsekin kokeilla samaa keinoa varsinkin, jos kasvattajana hoksaat
muistuttaa hengittimisesti oikeassa paikassa oikeaan aikaan.

sietii ja hyviksyi OMA T suuret ja ylivoimaiset tunteet



LOPPUSANAT

Muistatko, miten vaikeaa oli oppia ajamaan
polkupyorilli? Kuinka harjoittelit ja kuinka se
lopulta sujuu kuin itsestiin?

Tunnetaitojen kanssa on sama juttu!

Ne ovat opeteltavissa olevia juttuja,

kuten miki tahansa muukin taito.

Elimd on TALLAISTA
YJUOLLAI AY TA kaikki ne kuuluvat ihmisyyteen

Tunnetaidoista ei yksikidan valmistu mestarina,
vaan tiukkoja paikkoja riittii ja opeteltavaa loytyy
kokeneellekin tekijille. Siksi onkin tirkeii muistaa
olla itselleen armollinen.

Kun kuppi ldikkyy vli ja karjaiset nuorelle turhan
ankarasti (vaikka viimeksi paititkin pitii kiukkusi

Kuten kaikki opettelu, myds tunne- ja kurissa), on esimerkillisti pyvtdda aidosti anteeksi
lasniolotaitojen harjoittelu vaatii kayttiytymistiain nuorelta. Odotathan myos hinen
sinnikkyyden ohella valtavasti pyytiavin anteeksi sinulta.
itsemyotituntoa ja lempeytti
omaa keskenerdisyyttd kohtaan Niin osoitat, etti molemmat ovat kunnioittavan

kdvtoksen arvoisia ja etti erehdysten korjaaminen

Iloitse siis pienistikin onnistumisista . e pee g ose poes pas pes o eees
b on tavdellistd kiytostd tarkedmpdd.

onnittelemalla itseiisi joko sisiisesti tai
ihan ddneen hurraamalla!

Kaikkeen oppimiseen kuuluu Kiinteésti
myos epionnistumiset.
Niiden sattuessa ei kannata soimata

uoret eivdt halua aina
itsedin liikaa, silli ethiin tekisi niin N

hénellekiin, joka kaatuu pyoriilyi oikeassa olevaa kas vallagjaa,
opetellessaan vaan inhimillistd, arvostavaa
Inhimillisen erehdyksen jilkeen olet yhteyttii, jOSSd on tilaa
vain tiukasti itsesi puolella ja muistat, myﬁs m’rheille,

ellti sini vasta opettelet! s .
P puolin ja toisin!



LAHTEITA &
LUKUVINKKEJA

o Mitd sd rageeté Anne-Mari Fddskinen
e Positiivinen kasvatus, Tiia Trogen
o Lempedn kasvattajan opas, Tiia Trogen
o Uskalla olla lapsellesi aikuinen, Keijo Tahkokallio
o Vanhemmuus. Vastuullista vallankdyttod, Tommy Hellsten

o Teinin mieli: Opi ymmdridmddn nuorta, Leea Matlila & Fanna Manninen

Kiitd itsedisi oppaaseen tutustumisesta ja ’

sen hvodyntdmisestd! )

Tunnetaidot rakentuvat pikkuhiljaa. \

Pysiihdy piivittiin iloitsemaan pienisti ja
suurista Lisnéiolon hetkisti itsesi ja nuoren
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Our job is to teach children Kaiaani
how to handle emotions. attikorke a]kaf)lllllﬁ
Not teach them to o IIl]kl i
t have emotions SOSION0 (.) u .S 202.4
no Toimeksiantaja

Kuusamon kaupunki



