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Minun tunteeni

Tavoite

Tavoitteena on opettaa oppilaita tunnistamaan ja nimeamaan perustunteita. Samalla opetellaan
havaitsemaan, miltd tunteet tuntuvat kehossa.

Tunnekokemusten jakaminen ja normalisointi vahvistavat hyvaksyvaa suhtautumista tunteiden
kokemiseen

Ohje

Harjoituksen voi toteuttaa koko luokan kanssa.

Se voidaan tehda
e poytien tai pulpettien aaressa esim. A4-kokoisille papereille
e isoille papereille siten, etta jokaisen aariviivat piirretaan paperiin

Jos tyoskentelette pOytien daressa, voitte kayttaa alta I0ytyvaa valmista pohjaa.

Jos teette harjoituksen toiminnallisemman version, kayttakaa niin isoa paperia, etta oppilas mahtuu
makaamaan paperin paalle. Voitte myds teipata useampia papereita yhteen.

Oppilaat piirtavat pareittain toistensa aariviivat papereille siten, etta toinen makaa paperin paalla ja
toinen piirtaa.

Valitkaa taman jalkeen kasittelyyn 4-6 perustunnetta. Voitte halutessanne kayttaa apunanne
materiaalista |0ytyvia tunnekuvia.

e Valitkaa kullekin tunteelle oma varinsa.

¢ Miettikaa, missa kohtaa kehoa mikakin tunne tuntuu.

e Varittakaa tai piirtdkaa kehon kuvaan kuvioita niihin kohtiin, joissa tunteet tuntuvat.
Kayttakaa jokaiselle tunteelle omaa variaan.

e Pohtikaa ryhmissa tai koko luokan kesken, millaisin sanoin tunteiden tuntumista voisi
kuvailla. Esimerkiksi jannitys voi tuntua kutituksena vatsassa, ilo kuplivalta koko kehossa ja
viha kuumuutena paassa ja kihelmaointina kasissa.

Harjoitusta voi jatkaa tunnekuvien avulla pohtimalla seuraavia asioita:

e Millaisessa tilanteessa oppilaat kokevat kyseista tunnetta?
e Mika auttaa heita paasemaan tunteesta eteenpain, jos tunne on hankala?
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