Ohje opettajalle

Tutustu diaesitykseen ensin itse. Joissain dioissa on muistiinpanoja, joissa
avataan dian tarkoitusta ja sisaltéa tarkemmin.

Lue muistiinpanot lapi valmistautuessasi oppituntiin. Pohdi dioihin
tutustuessasi, tarvitsevatko oppilaasi tukea joidenkin esityksen termien
ymmartamiseen. Varaa tarvittaessa oppitunnin tueksi kuvatukimateriaalia tms.

Kay diaesitys lapi oppilaiden kanssa keskustellen. Kartoita oppilaidesi tietoja ja
taitoja, jotta osaat ennakoida ulko-oppitunneilla mahdollisesti nousevia
haasteita.
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D" Turvalllsen tilan huoneentaulu

-« Kuuntele. Puhu vain omalla vuorollasi.
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‘ * Keskity tahan hetkeen. Ala puuhastele muuta vaan osallistu.
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* Kerro omasta kokemuksestasi. Milta sinusta tuntuu? Mité siné ajattelet?
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~ * Yrita ymmartaa. Kaikkien kokemukset ja ajatukset ovat yhta arvokkaita.

™
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~ + Ole luotettava. Ala puhu toisten kertomista tunnekokemuksista muille

ilman lupaa.
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Mita tunteita osaat nimeta?

*llo

* Suru

* Viha

* Kiukku
* Hapea

e |kava

Kateus
Riemu
Syyllisyys
Pelko
Pettymys
Onni

* Tyytyvaisyys

* Kiitollisuus

e Turhautuneisuus
* |kavystyminen

* Rauha

* Jannitys

Rohkeus
Epatoivo
Odotus
Yksinaisyys
Ylpeys
Suuttumus



Missa
tunteet
tuntuvat?

Tunteet huomaa
usein kehossa
energiana tai
jannittymisena.

Suru

Kiukku

llo

Tehtava.

Voitte piirtaa yhteisen tai
omat kehokartat luokkaan,
johon merkitsette missa eri
tunteet tuntuvat.



Viha Pelko Inho llo Suru Hammastys Neutraali
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Turun Yliopiston tutkimusryhma on tutkinut, missa tunteet tuntuvat kehossa.

Tutkimuksen mukaan eri ihmiset kokevat tunteita samalla tavalla omissa kehoissaan.



Kaikki tunteet ovat sallittuja.

Tunne on viesti siita, etta jokin asia on huomionarvoinen. Ne ohjaavat meita
toimimaan tilanteen mukaan.

Tuntemus kehossa voi herattaa halun toimia tietylla tavalla.

Kaikki teot eivat kuitenkaan ole sallittuja: toisia ei saa satuttaa eika loukata.
Tunteita taytyy opetella purkamaan tavoilla, jotka eivat vahingoita itsea, muita
tai ymparistoa.

Tunteet eivat ole toimintaa tai tekoja.

Keksitteko esimerkkeja siita, miten jokin tunne herattaa halun toimia?



Tunteet herattavat myos ajatuksia.

Ajatukset voivat voimistaa tunnetta tai herattaa uusia tunteita.

Ajatukset muuttuvat tunteiden muuttuessa ja ajatusten avulla voi oppia tunnistamaan
tunteitaan.

Myos omista ajatuksista puhuminen toisten kanssa voi auttaa tunnistamaan tunteita.

Tunteet eivat ole ajatuksia. Vaikka kaikki tunteet ovat aina sallittuja, ei tunteen
herattamien ajatusten vuoksi saa kuitenkaan loukata toista eika toimia vaarin itsea,
muita tai ymparistoa kohtaan. Ajatukset eivat ole totuuksia maailmasta vaan oman
mielen sisaista puhetta - vaikka ne tietylla hetkella todelta tuntuvatkin.

Keksitteko esimerkkeja siita, millaisia ajatuksia jokin tunne herattaa?



Tunne ulko-oppitunnit

Oppimistavoitteet

1. Tunnista ja kohtaa tunteet
2. Nimea ja sanoita tunteet
3. Salli ja ilmaise tunteet

4. Pura ja vapauta tunne-energia kehosta



Mita tunne ulko-oppitunneilla tehdaan?

Harjoitellaan rauhoittumaan luonnossa ja tunnistamaan omia tunteita.

Elaydytaan erilaisilla harjoituksilla erilaisiin tunteisiin.

Ulko-oppitunnin ajan keskitytaan yhteen tunteeseen kerrallaan. Tunnetta harjoitellaan
tunnistamaan kehossa, ajatuksissa, eleissa ja ilmeissa.

Opetellaan nimeamaan tunteita ja puhumaan niista.

liImaistaan tunteita niin ettei satuteta itsea, muita tai ymparistoa. Harjoitellaan
huomaamaan luonnon tarjoama turvallinen tila ja tuki.

* Vapautetaan tunne-energiaa kehosta esimerkiksi liikkkumalla eri tavoin.
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