* X %

* *
. [ § Elinkeino-, likenne- ja Y 8
0 OULU Sivakka (i) (& ympéristokeskus

Pu nainen Risti Euroopan unioni

Euroopan sosiaalirahasto

TUNTEITANI - OHJAAJAN OPAS




Sisalto

Tervetuloa Tunteitani-tunnetaitomallin pariin!
TUNTEIDEN TUNNISTAMINEN

Harjoitus: Fiiliskortin valinta ja tunnepaivakirja
Harjoitus: Tunteet kulttuurissa -keskustelutehtava
Harjoitus: Tunteitani-lomake

Harjoitus: Tunteet kehossani -maalaus

Harjoitus: Fiiliskierros

TUNTEIDEN SAATELY

Harjoitus: Fiiliskortin valinta ja Tunnepaivakirja
Harjoitus: Tunteet musiikissa ja liikkeessa
Harjoitus: Toimi toisin kuin tunne edellyttaa -lomake
Harjoitus: Tunnesaatelytaulu

Harjoitus: Kehoa rentouttava hengitysharjoitus
Harjoitus: Fiiliskierros

TUNTEIDEN ILMAISEMINEN

Harjoitus: Fiiliskortin valinta ja Tunnepaivakirja
Harjoitus: Miten ilmaisemme tunteita -ryhmaharjoitus
Harjoitus: Tunteet unelmatilanteessa -maalaus
Harjoitus: Positiivisuuspyorre

Harjoitus: Fiiliskierros

Mita ryhman jalkeen?

LAHTEET

LITTEET

Suomen Punainen Risti, Oulun piirin toimitus,
taitto ja ulkoasu: Aino Peltokoski

Paino: Grano Oy Oulu 2022

Suomen Punainen Risti 2022

Malli on kehitetty yhteistyossa
Oulun Ammattikorkeakoulun opiskelijoiden kanssa

O O 00 00 00 N N N OOy O W

I T T T T e S S S e R S Ry
ON W W W WNNNH O



Tervetuloa Tunteitani-
tunnetaitomallin pariin!

"Mita ovat tunnetaidot?”

Tunnetaidot ovat tunteiden kuuntelua, niiden taustojen ymmartamista, niista irti
paastamista seka niiden sietamista. Tunnetaidot auttavat elamanhallinnassa ja itse-
tuntemuksessa. Ne herattelevat yksiloa toimimaan siten, etta tarpeet, kuten hyvak-
sytyksi tuleminen, tyydyttyisivat. Tunteiden tiedostaminen auttaa toimimaan par-
haalla mahdollisella tavalla. Sen sijaan heikko yhteys omiin tunteisiin saattaa johtaa
epamiellyttavien tunteiden sadilymiseen elamassa epamadraisena tunnekimppu-
na. Talloin yksilo ei kykene ohjaamaan toimintaansa siten, etta tunteen takana ole-
va tarve tyydyttyisi ja epamiellyttavasta tunteesta olisi mahdollista paasta irti.

Tunteitani-mallin  tavoite on tunnetaitojen kehittyminen, tunteiden aikaisem-
paa parempi tunnistaminen, vertaistuen ja vyhteisollisyyden kokemuksen vahvis-
tuminen, taidepainotteisten menetelmien kaytto ja omien kokemusten jakaminen.

“Miten yksilo hyotyy tunnetaidoista?”

Itsetuntemus lisaantyy.

Empatiakyky ja itsemyotatunto vahvistuvat.
Kielteisten ajatusmallien tunnistaminen vahvistuu.
Omien ja muiden rajojen ymmartaminen lisaantyvat.
Auttaa parantamaan omaa elaman hallintaa.
Auttaa vahentamaan aggressiivisuutta ja
impulsiivista kayttaytymista.

Auttaa vahentamaan seka itseen ja

muihin kohdistuvaa vakivaltaa.



Tunnetaitoja kaikille kasvokkain tai verkossa

Tama tunnetaitomalli sopii 16-vuotiaille ja sita vanhemmille, jotka haluavat ope-
tella ja vahvistaa omia tunnetaitoja. Ryhman ihanteellinen koko on 4-7 henkea.
Ryhman voi toteuttaa lahiryhmana tai verkossa, esimerkiksi Teams-, Zoom-, Dis-
cord- sovellusta kayttaen. Verkossa pidettaessa ohjaajan tulee huomioida osallistujien
teknologiset valmiudet, Iahettaa kutsulinkit verkkoalustalle, seka pereh-
dyttaa verkkoalustan kayttoon. Mikrofonia on hyva pitaa suljettuna tois-
ten puhuessa, jotta aani ei kierra ja mahdolliset taustadaanet eivat hairitse.

Materiaalit

Verkkoryhmassa fyysisia materiaaleja ei tarvitse jakaa.

1.kerta
fiiliskortit
tunnepaivakirja (A4)
tunnesanalista

kyna, puikkoliima,
sakset

videontoistolaite
A3-paperi
akryylimaalit/vesivarit

ja siveltimia tai
varikynat

2.kerta
fiiliskortit
tunnepaivakirja (A4)
tunnesanalista

kyna, puikkoliima,
sakset

aanentoistolaite

toimi toisin kuin tunne
edellyttaa- moniste

Ad-paperija varikynat

3.kerta
fiiliskortit
tunnepaivakirja (A4)
tunnesanalista

kyna, puikkoliima,
sakset

flappipaperi/A3
taulupohja/A3 paperi

akryylimaalit/vesivarit
ja siveltimia




Vinkkeja ohjaajalle

Vapaaehtoisen ohjaajan tulee aina noudattaa Punaisen Ristin seitsemaa
perusperiaatetta eli inhimillisyytta, tasapuolisuutta, puolueettomuut-
ta, riippumattomuutta, vapaaehtoisuutta, vykseytta ja yleismaailmallisuutta.
Tunnetaitoryhman ohjaaminen ei vaadi sosiaali- tai terveysalan osaamista, mutta
perehtyminen aiheeseen on suositeltavaa ja aiemmasta
ryhmanohjauskokemuksesta on etua. Tama paketti on suunniteltu kevyek-
si ryhmakokonaisuudeksi, jonka tarkoitus on raottaa osallistujille tunnetai-
tojen maailmaa ja vahvistaa jokaisen kasitysta omista tunnetaidoista.
Keskeista tassa Tunteitani-mallissa on kokemusten jakaminen, osallisuus, ver-
taistuki ja vyhteisollisyys henkilokohtaisten tunnetaitojen vahvistamisen ohella.

Tunnetaitoryhman ohjaaminen vaatii ohjaajalta sensitiivisyytta, jotta han kykenee ha-
vainnoimaan osallistujien tunteita ja tarpeita. Esimerkiksi joissakin tilanteissa lisaky-
symysten esittaminen voi olla tarpeen, ja toisessa tilanteessa taas osallistuja voi
kaivata tilaa olla rauhassa. Ohjaajalta vaaditaan taitoa johtaa ryhmaa siten, etta
jokainen kokee olonsa turvalliseksi. Ohjaajan tehtava on
huolehtia, etta jokainen ryhmalainen tulee kuulluksi tasa-arvoisesti. Ohjagjalta vaa-
ditaan jamakkyytta seka kykya muuttaa suunnitelmaa, jotta ryhmakerroilla pysytaan
aikataulussa. Huolellinen valmistautuminen jokaiseen ryhmakertaan on tarkeaa.

Pakettia ei tarvitse noudattaa orjallisesti sellaisenaan, vaan ohjaaja voi oman inspi-
raation, osaamisen ja osallistujien toiveiden mukaa soveltaa harjoitusten sisaltoja.
Ryhmakerrat toimivat myos irrallisina toisistaan ja harjoitteita voi poimia paketista omal-
le ryhmalleen sopivaksi. Paketin harjoituksia voi soveltaa myos vyksilotyoskentelyyn.

Lisaa tietoa tunnetaidoista ja ohjaamisesta

Ryhmanohjaajan perustietopaketti: https://rednet.punainenristi.fi/node/16862
Verkkoryhman ohjaajan perehdytys:
https://www.sproppimateriaalit.fi/web/site-126307/state-jurdcmrggercytzr/front-page
Vapaaehtoinen nuoren mielenterveyden tukena:
https://www.sproppimateriaalit.fi/web/site-203442/state-jurdcnrqgercytzr/page-
203481

Mieli ry: https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/tunteet-ja-tunnetaidot/
Tunnetaitoja kaikille ry: https://tunnetaitojakaikille.fi/tunnetaitoja/

Papunet: https://papunet.net/materiaalia/tunnetaidot




Tunteiden tunnistaminen

“Taman kerran tavoitteena on tunteiden tunnistaminen ja
niiden nimeaminen, seka tunteiden ja kehon yhteyden

havaitseminen.”

Ensimmaisella ryhmakerralla jae-

taan materiaalit, ohjagjat toivotta-
vat  kaikki  tervetulleeksi, kertovat
ryhmakerran  kulusta, teemasta ja

kirjaavat ylos yhteiset pelisaannot. Sovi-
taan, etta kaikki ryhmassa jaettavat asiat
ovat luottamuksellisia, eika niita leviteta
ryhman ulkopuolelle. Ryhmassa nou-
datetaan turvallisen tilan periaatteita.

Verkkoryhmaa pidettaessa kan-
nattaa opastaa valitun verk-
kosovelluksen kaytosta.
10min

Harjoitus: Fiiliskortin valinta ja
tunnepaivakirja
25min

Tavoite: Pysahtya omien tun-
teiden aarelle. Tulla kuulluksi taman
hetkisine tunteineen. Omien tunteiden
havainnointi seka tunteiden tunnista-
misen ja nimeamisen vahvistuminen.

Tehtava on valita fiiliskortti, joka ku-
vastaa tunteita nyt ryhman alkaessa.
Jokainen esittelee vuorollaan oman kor-
tin ja tunteensa. Tunteiden nimeami-
sessa apuna voi kayttaa tunnesanalistaa.
Kierroksen jalkeen osallistujat liimaavat
valitsemansa fiiliskortin A4 paperille. Ku-
van viereen kirjoitetaan lyhyesti kuvaan

littyvista tunteista seka paivamaara.
Verkkoryhmassa osallistujat voivat jakaa
kuvia, meemeja tai giffeja chattikenttaan.

Harjoitus: Tunteet kulttuurissa -kes-
kustelutehtava
10min

Tavoite: vahvistaa ryhmaytymista, seka
ymmarrysta, mitka asiat vaikuttavat
ymparistossamme tunnetaitojen kehit-
tymiseen ja vyksilon tunnemaailmaan.

Aiheeseen voidaan johdatella
katsomalla video https://yle.fi/

aihe/artikkeli/2015/05/06/suoma-
laisten-tunteet tai lukemalla jokin
tunnekulttuuriin liittyva uutinen.

Taman jalkeen keskustellaan,
miten ymparilla olevat ihmiset ja
yvhteiskunta vaikuttavat siihen, kuinka
tunteita voi ilmaista? Onko eri ikaisille,
sukupuolille ja erilaista tyota tekeville
eri saantoja? Missa paikoissa ja tilan-
teissa tunteita pitaisi osata saadella
tarkkaan ja missa tunteita voi ilmaista
vapaammin? Onko Suomessa tai muis-
sa kulttuureissa tapoja tai saantoja, jot-
ka estavat tunnetaitojen kehittymista?



Harjoitus: Tunteitani-lomake
25min

Tavoite: voimakkaita tunteita
herattavien asioiden, ihmisten
ja tilanteiden tunnistamisen
vahvistuminen, muiden nakokul-
mien kuuleminen, muilta op-
piminen seka vertaistuki.

Osallistujat tayttavat yhden tai useam-
man  kohdan  Tunteitani-lomakkees-
ta. Aikaa lomakkeen tayttamiseen
annetaan noin 10 min. Jokainen ker-
too yhdesta tai useammasta tunteesta.

Harjoitus: Tunteet kehossani
-maalaus
40min

Tavoite: Tunteiden ja kehon reaktioiden

yhteyden havaitseminen, tunteiden
tunnistamisen  vahvistuminen  seka
tunteiden  kokonaisvaltaisuuden ym-

martaminen. Piirretty kuva konkretisoi ja
selkeyttaa tunteita ja kehon reaktioita.

Piirretaan ihmisen aariviivat A3 vesivari-
paperille. Kehon aariviivojen sisalle
maalataan Tunteitani- harjoituslomak-
keessa esiintyneita tunteita; jos esi-
merkiksi surullisena kurkkua kuristaa,
ja kokee surun tunteen olevan musta
vari, kaulan kohdalle maalataan mustaa.
Aikataulusta riippuen kehoon voi maa-

Pohdintatehtava kotiin

lata kaikki mieleen tulevat tunteet.
Harjoitus puretaan esittelemalla
oma maalaus ja kertomalla, missa
mikakin tunne tuntuu omassa kehos-
sa ja milla vareilla on tunteita kuvannut.

Verkkoryhmassa VOI piirtaa
paperille ja jakaa kuvan chatti kenttaan
tai tietokoneen piirto-ohjelmalla.

Harjoitus: Fiiliskierros
10min

Lopuksi keskustellaan osallistujien fii-
liksista. Jokainen saa kertoa mita
mielta oli ryhmakerrasta, mika fiilis nyt
on ja milla mielin odottaa seuraavaa
kertaa. @ Taman  jalkeen  kiitetaan
ryhmalaisia  osallistumisesta, muistu-
tetaan seuraavan kerran ajankohdas-
ta, kerrotaan kyseisen kerran aihe ja
pohdintatehtava kotiin.

Mieti musiikkikappaleita, jotka kuvaavat jotaif tunnetta
tai kappaleita, joita kuuntelee tietyn tunteen tuntuessa.



Tunteiden saateleminen

“Taman kerran tavoite on tunnistaa omia toimintamalleja,
saada keinoja tunteiden sietamiseen ja saatelemiseen.”

Alussa jaetaan materiaalit, ohjaa-
jat  kertaavat ryhmakerran kulun ja
pelisaannot seka verkkoryhmaa pi-
dettaessa teknologisen ohjeistuksen.
5min

Harjoitus: Fiiliskortin valinta ja
tunnepaivakirja
20min

Tavolite: Pysahtya omien tun-
teiden aarelle. Tulla kuulluksi taman
hetkisine tunteineen. Omien tun-
teiden havainnointi, tunteiden tunnis-
tamisen ja nimeamisen vahvistuminen.

Tehtava on valita fiiliskortti, joka ku-
vastaa tunteita juuri nyt. Jokainen esit-
telee vuorollaan oman kortin ja tun-
teensa. Tunteiden nimeamisessa apuna
voi kayttaa tunnesanalistaa. Kierrok-
sen jalkeen osallistujat liimaavat valit-
semansa fiiliskortin A4 paperille. Kuvan
viereen kirjoitetaan lyhyesti kuvaan liit-
tyvista tunteista seka paivamaara. Verk-
koryhmassa osallistujat voivat jakaa ku-
via, meemejad tai giffeja chattikenttaan.

Harjoitus: Tunteet musiikissa ja
liikkeessa

30min
Tavoite:  Rentoutuminen, ymmartaa
tunteiden kokonaisvaltaisuus ja

fyysinen luonne. Heratella gjatuksia mu-
siikin voimasta: yksi tunteiden saate-
lyn seka ilmaisun ja purkamisen keino.

Pohdintatehtavana kotona on ollut
miettia kappaleita, jotka kuvaavat jota-
kin tunnetta tai joita kuunnellaan tietyn
tunteen tuntuessa. Ryhmalaiset kirjoit-
tavat kappaleet paperilapuille/chattiin.
Valitaan 2-3 kappaletta kuunneltavaksi.
Ryhmaladiset lahtevat liikkumaan tilassa
ilmaisten erilaisia musiikin herattamia
tunteita. Kappaleiden kuuntelun jal-
keen jokainen kirjoittaa ylos ajatuk-
sia ja tunteitaan kuuntelemisesta, seka
nilden tahdissa liikkkumisesta. Lopuk-
si puretaan tehtava keskustelemalla.

Halutessaan ohjagja VOI jakaa

ryhmalle  esineita, joiden  kans-
sa tilassa  lahdetaan  lilkkkumaan
esimerkiksi silkkihuiveja hei-
lutellen tai  palloja  pyoritellen.
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Harjoitus: Toimi toisin kuin tunne
edellyttaa -lomake

20min
Tavoite: Tunnistaa omia toiminta-
malleja eri tunteiden tuntuessa ja

saada konkreettinen keino tarkastel-
la ja saadella omia tunteita seka
omaa kaytosta tunteen tuntuessa.

Osallistujat tayttavat Toimi toisin kuin
tunne edellyttaa -lomakkeen. Harjoi-
tus puretaan keskustelemalla ja keski-
tytaan erityisesti erilaisten tunnesadte-
lykeinojen loytamiseen ja jakamiseen.
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Harjoitus: Tunnesaatelytaulu
30min

Tavoite: Saada mahdollisimman pal-
jon keinoja tunteiden saatelemiseen.

Jokainen tekee itselleen A4 -paperille
oman tunnesaatelytaulun, johon piir-
retdaan tai/ja kirjoitetaan keinoja tun-
teiden saatelemiseen. Tehtavassa voi
hyodyntaa edellisen harjoituksen loma-
ketta. Verkkoryhmassa tehtava voidaan
kayda lapi keskustellen tai jokainen
piirtaa paperille tai tietokoneohjelmalla
tunnesaatelytaulun ja jakaa sen chattiin.
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Harjoitus: Kehoa rentouttava hengitysharjoitus
5min

Tavoite: Oppia tietoisesti rentouttamaan itsea hengitysharjoituksen avulla.

Ohjagja voi lukea alla olevan tekstin tai etsia netista sopivan aaninauhan
harjoitusta varten. Rentoutusta ei pureta keskustelemal-
la, vaan jokainen saa jaada rentoutuneeseen olotilaan.

Istu nyt haroitusta varten tuolille tai mene lattialle makaamaan muka-
vaan asentoon. Keskity omaan hengitykseesi. Keskity sithen niin sinnikkaas-
ti, etta kaikki muu alkaa lipua etaammadlle. Tunne, miten ilma tayttaa keuhko-
s/ aaria myoten. Veda muutaman kerran vahan tavallista syvempaan henkea.

Keskity tuntemaan hengityksesi, ilmavirta, joka tuntuu sieraimissasi ja Vir-
taa nenan kautta sisaasi. Ajattele, etta jokaisella ulos uloshengityksella kehos-
ta purkautuu painetta ja stressia. Jokainen uloshengitys poistaa kehosta-
s/ turhaa jannitysta, huolta, murhetta, kipua ja kireytta samalla kun alat
rentoutua. Anna ulkopuolella olevien ganten ja halinan olla, gjattele, etta se on elamaa
ja etta hdalyaanet rauhoittavat sinua entisestaan. Sinun el tarvitse gjatel-
la mitaan, eika valittaa mistaan. Voisitko vain olla kaiken sen kanssa mita on juu-
ri nyt, aivan levollisesti ja mihinkaan ajatukseen tai tunteeseen puuttumatia.

Kuvittele  ympadrillesi  raikas, terveellinen, elinvoimaa ja happea kuletta-
va ilma ja anna sen virrata keuhkoihin, uudelleen ja uudelleen. Vain olet
ja hengitat. Kuvittele, miten raikas ilma virtaa keuhkoihisi ja verenkier-
to kuljettaa sita keuhkosi jokaiseen kolkkaan, sormenpaihin ja varpaankarkiin
asti. Tunne, miten kehosi rentoutuu ja rauvhoittuu, samalla kun terveel-
linen, raikas happi huuhtelee sisapuolelta koko kehon. Anna hengityk-
sen keinuttaa sinua, ja huomaa miten sind keinut mukana aivan vapaasti.

Tunne, miten pallea likkuu ja rintakehasi nousee ja laskee hengityksesi tahdis-
sa. Pida huolta, etta hengitat oikeasti syvaan, vatsaan saakka, niin etta vat-
sa pyoristyy, nousee ja laskee. Pinnallinen hengitys liittyy stressiin, syva ja rohkea
keuhkot taytiava hengitys liittyy rentoutumiseen. Laita nyt katesi vatsalle. Kadella-
s/ voit tuntea, kuinka vatsasi todella likkuu hengityksen tahdissa. Olet samalla
lasna tassa hetkessa. Keskity keinuvaan lilkkeeseen, ja gjattele, etta pikkuhiljaa kaikki muu
ymparillasikatoaa. Huomaa, ettakaikkihaling, likehdintajatoisetihmisethaviavatajatuksis-
tasijatietoisuudestasisamallakunrentoutumisesisyvenee. Voitkeskittya hyvaa tekevaanja
rauhoittavaan gjatukseen: Kaikki on hyvin nyt. Liikuttele nyt ensin sormiasi ja var-
paitasi ja avaa rauhassa silmdasi. Heiluttele sitten rauhallisesti koko vartaloasi.



Harjoitus: Fiiliskierros
10min

Lopuksi keskustellaan osallistujien fiiliksista. Jokainen saa kertoa, mita mielta
oli ryhmakerrasta, mika fillis nyt on ja milla mielin odottaa seuraavaa ker-
taa. Taman jalkeen  kiitetaan ryhmalaisia  osallistumisesta,  muistuteta-
an seuraavan kerran ajankohdasta, kerrotaan kyseisen kerran aihe ja
kotitehtava.
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Pohdintatehtava kotiin

Milloin viimeksi olet pysahtynyt omien ajatustesi ja tunteidesi
aarelle? Miten voisit lisata elamaasi lisaa hiljaisia hetkia ilman
puhelimen surinaa, ihmismassojen halya tai kuulokkeista pau-
haavaa musiikkia? Milta hiljaisuus ja omien ajatusten kanssa
oleminen tuntuu?
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Tunteiden ilmaiseminen

“Taman kerran tavoite on saada keinoja tunteiden
ilmaisuun ja kasittelyyn seka tiedostaa paremmin omia

voimavaroja.”

Alussa jaetaan materiaalit, ohjaa-
jat  kertaavat ryhmakerran kulun ja
pelisaannot seka verkkoryhmaa pi-
dettaessa teknologisen ohjeistuksen.
5min

Harjoitus: Fiiliskortin valinta ja
tunnepaivakirja
20min

Tavoite: Heratella positiivisuutta ja
saada nuoret miettimaan sita, mil-
loin heilla on hyva olo, mita hyva olo
heille tarkoittaa ja milta se tuntuu.

Tehtava on valita fiiliskortti, joka kuvas-
taa tunteita silloin, kun on hyva mieli.
Jokainen esittelee vuorollaan oman kortin
ja tunteensa. Tunteiden nimeamisessa
apuna voi kayttaa tunnesanalistaa. Kier-
roksen jdlkeen osallistujat liimaavat val-
itsemansa fiiliskortin A4 paperille. Kuvan
viereen kirjoitetaan lyhyesti kuvaan liit-
tyvista tunteista seka paivamaara. Verk-
koryhmassa osallistujat voivat jakaa ku-
via, meemeja tai giffeja chattikenttaan.

Harjoitus: Miten ilmaisemme tun-
teita -ryhmaharjoitus kirjoittaen ja
piirtaen

15min

Tavoite: vertaistuki, haitallisten ja hyodyl-
listen tunneilmaisukeinojen tunnistami-
nen, tiedostaminen ja sanoittaminen.

Tarkoitus on purkaa kotitehtavaa, mil-
loin on viimeksi ollut hijaa omien
ajatusten IE tunteiden kanssa.

Tarkoitus on kirjoittaa tai/ja piirtaa
vhteiselle paperille tai taululle osallis-
tujien kanssa erilaisista, niin hyvista
kuin haitallisista tavoista ilmaista ja
purkaa erilaisia tunteita. Milloin koet,
etta olet onnistunut ilmaisemaan tun-
teita ja miten se tapahtui? Milloin olen
kokenut, etta et osannut ilmaista tun-
teita ja sinua el ymmarretty? Mika teki
ilmaisusta vaikeaa? Mita haitallisia
tunneilmaisujun muotoja, on kohdan-
nut elamassa? Missa haluaisi kehittya?



Harjoitus: Tunteet unelmatilantees-
sa -maalaus
50min

Tavoite: Hahmottaa omia positiivi-
sia tunnetiloja ja miettia tunteita, joi-
ta elamaan toivoisi lisaa seka vah-
vistaa voimaantumisen tunnetta.

Maalataan omaan taulupohjaan/A4 tun-
netiloja, joita itsella olisi unelmatilan-
teessa, jolloin kaikki olisi hyvin. Maa-
laamisen yhteydessa voidaan keskustella
mielessa olevista asioista ja kahvitella.

Verkkoryhmassa voi vaihtoehtoisesti kir-
joittaa kirjeen tulevaisuuden minalle. Ku-
vittele, etta olet saavuttanut kunnioitet-
tavan 90-vuoden ian ja pidat puheen,
jossa muistelet mennytta elamaa ja tun-
teita. Pohdi mika sinulle on elamassa
aidosti tarkeaa. Mihin olet kayttanyt
eniten aikaa elamassasi ja nahnyt
vaivaa? Halutessa puheet voidaan lukea
aaneen ja keskustella niista ryhmassa.
Millaisia tunteita kirjeen kirjoittaminen ja
sen adneen lukeminen heratti? Harjoit-
teen voi kayda lapi myos keskustellen.

Mita ryhman jalkeen?

Harjoitus: Positiivisuuspyorre
15min

Tavoite: Harjoitella positiivisen palaut-
teen antamista ja vastaanottamista.
Vuorovaikutustaitojen  vahvistaminen.
Positiivisen minakuvan vahvistaminen.

Kokoonnutaan rinkiin. Jokainen sa-
noo vuorotellen vasemmalla oleval-
le henkilolle jonkin positiivisen asian
hanesta, esim. vaikutat ihanan pirtealta.
Toinen ottaa kommentin vastaan sa-
nomalla “kiitos”, jJa sanoo vuorostaan
positiivisen kommentin seuraavalle rin-
gissa olevalle. Pyorre jatkuu niin kauan,
etta jokainen ringissa ollut on saanut
palautteen vierustoveriltaan seka Kkiit-
tanyt siita. Pyorre jatkuu vastakkaiseen
suuntaan ja palaa hen-
kiloon, joka aloitti pyorteen.
Kierroksen jalkeen voidaan keskustel-
la, milta positiivisen palautteen an-
taminen ja vastaanottaminen tuntui.

Harjoitus: Fiiliskierros

15min

Lopuksi keskustellaan osallistu-
jien  filliksista. Jokainen saa ker-
toa mita mielta oli ryhmakerras-

ta, mika fiilis nyt on. Taman jalkeen
kiitetaan ryhmalaisia osallistumisesta ja
kerataan palautetta.

Ryhmassa osallistujilla voi nousta pintaan hankalia tunteita ja
ryhman myota he tunnistavat itsessaan tarpeen paasta puhu-
maan naista tunteita lisaa. Ohjaajan kannattaa neuvoa osallistu-
Jaa ottamaan yhteytta alan ammattilaisiin omalla paikkakunnalla.
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TUNNESANALISTA

Ahdistus
Alakuloisuus
Alemmuus
Arkuus
Arvokkuus
Avuttomuus
Epatoivo
Epavarmuus
Haaveellisuus
Helpottuneisuus
Hermostuneisuus
Huvittuneisuus
Hyvaksynta
Hyva olo
Hammennys
Hapea

lkava

llo

Inho
Innostuneisuus
Intohimo
Jannitys
Jarkytys
Kaipaus
Katkeruus
Katumus
Kauhu
Kithtymys
Kiinnostus
Kiintymys

Kiitollisuus
Kostonhalu
Kunnioitus
Kyllastyneisyys
Kyynisyys

Karsimys
Levottomuus
Loukkaantuneisuus
Luottamus
Masentuneisuus
Mustasukkaisuus
Nolous

NOyryys
Oikeudenmukaisuus
Onni

Paha olo

Pelko

Pettymys
Pitkastyneisyys
Patevyys

Rakkaus
Rasittuneisuus
Rauhallisuus
Rentous
Riehakkuus

Riemu
Riittamattomyys
Rohkeus
Sisukkuus
Stressaantuneisuus

Suru

Suuttumus
Syvllisyys
Saikahdys

Saali

Toiveikkuus
Toivottomuus
Turhautuneisuus
Turvallisuus
Turvattomuus
Tuskastuneisuus
Tyytymattomyys
Tyytyvaisyys
Ujous
Uteliaisuus
Uupumus
Vaivaantuneisuus
Vapaus
Varmuus
Vastuuntunto
Velvollisuuden
tunne

Viha
Voitonriemu
Valinpitamattomyys
Vasymys
Yksinaisyys
Ylpeys
Ystavallisyys
Artyneisyys
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TUNTEITANI

Paikka, tilanne, ihminen tai asia, joka saa minut taman
tunteen valtaan...

Menetan melkein hermoni...

Olen surullinen...

Olen innostunut...

Jannittaa...

Oloni on rauhallinen...



TOIMI TOISIN KUIN TUNNE EDELLYTTAA

Mika tilanne?

Mika tunne?

Miten tunne ohjaa
toimintaa?

Miten haluaisit
toimia? Vaihtoeh-
toinen tapa toimia?

Mika on haluttu
tunnetila toimin-
nan jalkeen?

Ystava kertoo
saaneensa tyo/
opiskelupaikan.

Kateus.

Haluan kommentoida
asiaa ikavasti ystavalle.

Onnitella ystavaa
uudesta tyo/opiskelu-
paikasta.

Onnellisuus toisen
puolesta/neutraali
tunne.
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Punainen Risti

TUNTEITANI-TUNNETAITORYHMATOIMINTALLIN KAYTTOONOTTO

Tunteitani tunnetaitoryhmatoimintalli on
vapaaehtoisille ohjaagjille tarkoittettu tun-
netaitotyokalu ryhma ja vyksilotyoskente-
lyyn 16-vuotiaille ja sita vanhemmille.

Ryhmamalli sisaltaa 3krt 2h ja suositeltu
ryhmakoko on 4-7 henkiloa ja malli soveltuu
kaytettavaksi niin verkoon, kuin lahiryhmalle.

Tavoite on tunnetaitojen kehittyminen, tun-
teiden parempi tunnistaminen, vertaistu-
en ja yhteisollisyyden kokemuksen vahvis-
tuminen, taidepainotteisten menetelmien
kayttd ja omien kokemusten jakaminen.

Miten  vyksilo  hyotyy  tunnetaidoista?
ltsetuntemus lisaantyy, empatiakyky, it-
semyotatunto ja kielteisten ajatusmal-
lien tunnistaminen vahvistuvat. Omien ja
muiden rajojen ymmartaminen lisaantyvat.
Auttaa parantamaan omaa elaman hal-
lintaa, vahentamaan aggressiivisuutta
impulsiivista  kayttaytymista, seka it-
seen ja muihin kohdistuvaa vakivaltaa.

VALMISTELU
PEREHTYMINEN MARKKINOINTI JA OHJAAJIEN
> VIESTINTA - REKRYTOIMINEN JA
PEREHDYTYS
v
RYHMAN TOTEUTUSMUODON TOIMITILAT JA
KOKOAMINEN JA <+ VALINTA (VERKKO- <« RAHOITUS
AIKATAULU VAI LAHIRYHMA)
MATERIAALI- VAPAAEHTOISTEN RYHMAN
PAKETTIEN + TUKEMINEN, OHJEIS- -+ ALOITUS
HANKINTA JA KOONTI TUS JA TYONJAKO
v
OSALLISTUJIEN RYHMAKERTOIJEN
PALAUTTEEN  _ pjaAAMINEN MUIHIN < PITAMINEN H_.w
KERUU JA PALVELUIHIN
RAPORTOINTI TARVITTAESSA
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Punainen Risti

TUNTEITANI-TUNNETAITORYHMATOIMINTALLI

27

FIILISKIERROS JA TUNNEPAIVAKIRJA

OHJAAJA
VALMISTAUTUU
JOKAISEEN
RYHMAKERTAAN
JA SOVELTAA
MALLIA
RYHMAN/
YKSILON
TARPEIDEN
MUKAAN.

1. TUNTEIDEN 2. TUNTEIDEN
TUNNISTAMINEN SAATELEMINEN

3. TUNTEIDEN
ILMAISEMINEN






