v
Tunnekymppi -

lapsen ja alkuisen tunneportaat
perusopetukseen
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Tiia Trogen QIR

Ikuinen etsijd, utelias tutkija, kyltymdaton kirjatoukka

Teatteri-ilmaisun ohjaaja, teologian maisteri, positive psychology practitioner,
kasvatuskirjailija

Positiivinen kasvatus (2020)

llo olla yhdessé! - positiivisen vanhemmuuden voima (2021)

Pomenia - sisu sukkelan rohkeuskortit (2021) - toinen tekijé

Tunteita pddsté varpaisiin (2022) - toinen tekijé

Lempedn kasvattajan opas - aikuisen itsesédtely ja itsemyétdtunto (2022)
Leiki kanssani - leikillisyys vanhemmuuden tukena (2024)

llo olla yhdess&d™-positiivisen kasvatusmenetelman ja tunnekymppi - lapsen ja aikuisen
tunneportaat menetelmdn kehittajda

Lasten tunne- ja tietoisuustaito ohjaaja, Toimiva Perhe ohjaaja, Muksuoppia
vanhemmille ohjaaja, Tilli Toukka lasten eroryhmd@ ohjaaja, skeematerapian opinnot,

hengitysohjaaja (psykofyysinen hengitysterapia) ja Virtaa Vélilldmme ohjaaja

Yli 20 vuotta toitd lasten parissa
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Koulutuksen jalkeen

e tunnet tunnekymppi - lapsen ja aikuisen
tunneportaat menetelman

e osaat ohjata lasta tunnetilanteissa kehotietoisesti

e osaat kayttdd tunneportaita omien tunnetaitojen
kehittdmiseen sekd lapsen kehotietoiseen
tunneohjaukseen.

e tiedat konkreettisia valineita opetuksen ja
ohjauksen tueksi.
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Harjortus
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Paljon tietoa ja eri
menetelmiad. Tietodhky on
todenndkoisempdad kuin
tietopuute. Valinnan

vaikeus voi viedd jopa
lamaantumiseen. “Koska
en tiedd mikd on paras, en
tee mitaan.”

Missa olemme nyt?

WA

Aikuiset harjoittelevat
tunnetaitoja yhdessa lasten
kanssa. Padapainon pitdisi olla
omassa tunnetaitojen
harjoittelussa, koska
varsinkin pienet lapset
oppivat mallintamalla.

Tulevat sukupolvet enemman
tunnetietoisia ja vdhemmadn
tunnekuormaa.
Ylisukupolvisia ketjuja on
katkaistu ja taitojen
harjoittelu on helpompaaq,
koska taitoja on jo
“syntymasta asti”.






Tunnetilanteiden
haasteet aikuiselle

Saattaa olla, etta lapsena...

e emme ole saanut ilmaista aitoja tunteita
e olemme tunteneet hdped&d "vadardnlaisista tunteista”
e meille on siirtynyt ylisukupolvisia traumoja
e meiddt on ldhetetty piiloon tuntemaan tunteita

Ja aikuisena...

e meitd on ohjattu tunteiden hallinta

e keskustelemaan tunteista

e pddntasoiseen tunteiden kdsittelyyn

e siirtymadn tunteesta nopeasti ajatteluun
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Parikeskustelu

Omat tunnetaitoni
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FR Lahdemme kehosta ja palaamme kehoon
‘ TUNNEKYMPPI
LAPSEN JA AIKUISEN TUNNEPORTAAT 4 ) 6
TUNTEEN
TARKASTELU JA TUTKIMINEN
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TUNTEEN AKTIIVINEN TOIMIMINEN
VASTAANOTTAMINEN TUNTEEN PAKISSA

LAHDEMME KEHOSTA » PALAAMME KEHOON

«Positiivinen kasvu ja kasvatus Oy




TUNNEEKYMPPI

LAPSEN JA AIKUISEN TUNNEPORTAAT
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Arsyke, joka saa meidat pois tunteiden sietoikkunasta

Aivokuori Aistijarjestelma
. iy Esimerkiksi..
Esimerkiksi.. Kosketus
Ajatus Aani
Muisto Haju

Kuormitus
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Chat:
Mika saa minun kupin
nurin?




Tunteet ovat kehollisia

> () ~y

Kehon havainnoista
voimme tehdd

~

Jokin darsyke, joka saa
kehomme reagoimaan ja

saa kehomme Syddmen syke johtopadatoksia Kdsittelemme tunteita
epdtasapainoon Jannitys/rentous mielen ja kehon tasolla
Lampé/kylmyys tavoitteena palata
Painon tunne/keveys tasapainoon
Vireystila

Toimintakyky/lamaantuminen
Tarkkaavaisuus
Hengitys




Tunteiden
keho-
tietoisuus

Asento- ja liikeaisti.
Valittaa tietoa
kehomme suhteesta
tilaan ja liikkeeseen,
voimme aistia
kehomme sisdtilan,
asennot, lilkkeet ja
lihasten
jannittyneisyyden tai
rentouden.

Tietoisuutta kehon
sisdisestad tilasta. Mitéa
kehossamme
tapahtuu ja milta
meisté tuntuu.
Interoseptio antaa
meille tietoa kehon
yhteydestad
tunnereaktioihin,
muistoihin ja
ajatuksiin.
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Yksiloharjoitus:
Kehoni tuntemukset



1.PORRAS: HAVAINNOIMINEN

"Minulla on tunne”

 Pysayta lapsi havainnoimaan kehonsa viesteja

e Pida huolta lapsen luontaisesti . Opeta tunteiden havainnointia
vahvasta kehon ja mielen yhteydesta o Mika kehossa kertoo tunteiden
e Ohjaa lasta kuuntelemaan omaa voimakkuudesta?

kehoaan, kuten syodessa o Miten huomaamme myos pienimmat ja

v ®1 B 3 hennoimmat tunteet?
tunnustelemaan onko vatsa taynna

o Kayta kehon ja mielen yhteytta vahvistavia

vai onko siella viela tilaa harjoituksia, kuten hengitysharjoitukset tai

tietoisuustaitoharjoitukset
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Parikeskustelu

Miten voisin lisata
havainnointia ryhmassa?
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2. PORRAS: HYVAKSYMINEN

"Sallin tunteen tuntua”

* Luo tunteita hyvaksyva ja arvostava o Opeta, etts tunteiden hyvaksymisen kautta
ilmapiiri voimme kohdata ja kasitelld tunteet
e Nayta esimerkkia tunteiden e Neuvo tapoja, joilla vastaanottaa tunteita,
hyvaksymisesta kuten kasien avaus ja sulkeminen - harjoitus
e Puhu lapsen tunteista validoiden ja e Auta lasta kohtaamaan tunteensa, jos han 1

ota ne tosissaan, myos aikuisen yrittaa paeta niita
nakskulmasta “pienet tunteet” e Ohjaa lapsia hyvaksymaan myos toisten
tunteet: “Sina saat olla surullinen.”

e Ala harhauta lasta tunteesta







v

Keho auki tuntellle

Ohjattu likkeharjoitus

£




o Lapsen tunteen kannattelukyky Iahtee
aikuisen kanssakannattelusta
e Ensin kannattelemme tunteita yhdessa

o Ailkuinen kannattelee samalla omat

v’ ja lapsen tunteet

o Al kiirehdi pois lapsen tunteen luota,

vaah anha hanen edeta omaan tahtiinsa

3. PORRAS: KANNATTELU

"Annan tunteen tuntua”

o Vahvista lapsen uskoa omiin kykyihinsa ja
taitoihinsa

o Siirra kannattelua pikku hiljaa lapselle
hanen omien kykyjensa mukaan

e Opeta hakemaan apua, kun el itse meinaa

jaksaa
o Tunteita ei tarvitse kannatella yksin

aikuisenakaan
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Pariharjoitus

Kannhattelen tunteesi

£




4. PORRAS: TUNNISTAMINEN

"Tiedan taman tunteen”

e Puhu tunteista ja kdyts eri tunnesanoja o Opeta lasta yhdistamaan kehollinen reaktio
monipuolisesti tunnesanoihin

o Kayta apuna tunnekortteja tai muita e Ohjaa lasta, mutta anna hanen myos itse
tukikeinoja tunnesanaston tutkia kokemuksia ja etsia sopivaa tunnesanaa

P laajentamiseen o Ota huomioon ika- ja kehitystaso
4 K . o .

o Lukekaa satuja ja tarinoita, joissa o Tutki yhdessa myos tunteits, jotka ovat hyvin |

puhutaan tunteista samanlaisia ja niiden hienovaraisia eroja, kuten

o Keskustelkaa tunteista ilo ja riemu
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Ryhmaharjoitus

Mita tunnetta toinen tuntee?
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e Lapsi oppii havainnoimaan tunteitaan ja olemaan tietoinen ajatuksistaan

e Lapsi oppii kuuntelemaan kehon tarpeita

e Lapsi siirtyy tunteissa ohjaajan paikalle

e Tunnekehotaidot vahvistavat turvan tunnetta

e Lapsi oppii eri tapoja pitdd huolta kehostaan

e Lapsi oppii sddtelemadn tunteita kehon avulla

e Lapsella on valineitd tunteiden kokonaisvaltaiseen kdsittelyyn

e Lapsella on rakentavia valineitd tunteiden kohtaamiseen ja kdsittelyyn - > mika
ennaltaehkdisee huonojen tapojen kehittymista
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Yksiloharjoitus

Turvassa omassa kehossani

WA



5. PORRAS: YMMARTAMINEN

"Tiedan mista tunne tullut”

o Tarkastele tunteiden ja toiminnan yhteytta * Opeta lasta pysahtymaan miettimaan omaa b

o Puhu syy - seuraus suhteista kuvaamalla kayttaytymista ja silhen johtaneita tunteita

seka toisinpain. Mika tapahtuma heratti
tunteita?

e Lapsen itsetuntemus ja hallinnan tunne

tunnekuohujen yhteydessa olevia
tapahtumia

e "Sinusta taisi tuntua epareilulta, kun kaveri

r P - : B kasvaa, kun han ymmartaa omaan
otti sinun lelusi kesken leikin. ’

> "Minustakin tuntuisi kurjalta, jos joku kayttaytymiseen vaikuttavia tekijoita

ottaisi jotain minulla olevaa ilman e Isompien lasten kanssa tunteista ja silhen

lupaa.” johtaneista taphtumista voi myos tehda

esimerkiksi sarjakuvan
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6. PORRAS: ILMAISEMINEN

"Kerron tunteestani”
e Luo ilmapiiri, jossa lapsi voi turvassa o Opeta lapselle, etts tunteita voi ilmaista
kertoa ja ilmaista omia aitoja monin eri tavoin
tunteitaan o Kayta monimenetelmallisia keinoja, kuten

tanssia, musiikkia, kuvataidetta tai teatteria

o Tarjoa lapselle eri tapoja ilmaista
e Auta lasta tunteiden ilmaisussa

tunteitaan, jotta hanella on )
o Lasta turhauttaa, jos han ei tunne

mahdollisuus loytaa itselle sopiva tulevansa kuulluksi ja nahdyks

keino ja harjoitella muita
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Yksiloharjoitus

Minakuva
maalaten/piirtaen/kuvitellen
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7. PORRAS: SAATELEMINEN

"Saatelen tunteen voimakkuutta"

e Luo ymparisto, joka tarjoaa erilaisia e Opeta erikeinoja tunteiden saatelyyn

keinoja tunteiden sdstelyyn e Mita pienempi lapsi kyseessa, sita

e Ole esimerkki tunteiden kehollisempia keinojen tulisi olla

e Toimilapsen kanssasaatelijana

rakentavasta saatelysta
L ansi ottas sinust " o kayta yhdessa saatelyyn sopivia
o Lapsi oltaa sinusta mallia
P harjoituksia tai keinoja ja ohjaa sitten

e Vahenna saatelya vaikeuttavia Kéyttamaan niits itsendisesti

tekijoita, kuten kuormitusta e Harjoittele lapsen kanssa aina rauhallisena

hetkena
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o Tee tukesi nakyvaksi. Kerro lapselle, etta
han voi aina tulla keskustelemaan
kanssasi.

o Kuuntele, kuuntele, kuuntele

o Lapsi usein tarvitsee enemman
kuuntelijaa tunteilleen kuin neuvojaa
o Tilanteen ratkaisuun voi lahtea

myohemmin

8. PORRAS: KASITTELY

"Kasittelen tunnetta ajatuksin®

e Rohkaise lasta puhumaan tunteistaan tai
isompaa lasta myos kirjoittamaan

e Kun puhumme tai kirjoitamme
tunteistamme, ne jarjestaytyvat

aivoissamme ja asiat tuntuvat
loogisemmilta ja ymmarrettavilta

o Vertaiskasitteleminen on myos hyva apu
o Keskustelu samoja asioita kokeineiden
kanssa, esimerkiksi vanhempien ero
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Kehon yhteydesta huolehtiminen auttaa
asta purkamaan tunteitaan kehon kautta

_apselle tulisi tarjota erilaisia kehollisia

purkukeinoja
e Tunteiden purkamiseen auttaas, etta
pidetaan huolta lapsen riittavasta likunnasta
o Likkumattomuus vaikeuttaa myos
tunteiden saatelya

9. PORRAS: PURKAMINEN

"Puran tunteen kehollisesti"

e Ohjaa lasta kuuntelemaan kehoaan ja sen viesteja.
o Mita minun tekee mieli tehda kun tunnen vihaa,
surua, intoa tai rakkautta?
= Huomioi, etta tapa ei saa olla sellainen, jolla
lapsi satuttaa itseaan tai toisia
o Kokeilkaa eri purkukeinoja yhdessa lapsen kanssa ja
siirtykaa sopiviin tapoihin
o Jos mieleni tekee lyoda jotain, voinkin tyontaa

seinaa
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o Alé kiirehdi tunnekuohun jalkeen, vaan ja3

lapsen kanssa hauttimaan tilanteen
tasapainottumisesta

o Lapsivoiolla myos vasynyt ja tarvitsee
hetken aikaa hengahtaa

o Pysahtyminen auttaa myos siihen, etta lapsi
ei mene tunnekuohusta toiseen, vaan
keholla on mahdollisuus palautua

10. PORRAS: TASAPAINO

"Palaudun tasapainoon”

e Opeta lasta pysahtymaan myos
voimauttaviin, rauhoittaviin ja energisoiviin
tunteisiin

o Nama auttavat meita selviamaan myos

epamukavista tunnekokemuksista
e Voimme tuntea myos ylpeytta siita, etta

olemme kohdanneet ja kasitelleet tunteet.
Onnistumisen kokemus vahvistaa lapsen
minapystyvyytta ja uskoa itseensa.
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‘ Esimerkkitilanteita \
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Ohjattu tunnehetki

VALMISTELUVAIHE

 Tunnehetken pltuus: Yksi oppitunti vai osa oppitunnista
o teemapdiva: tunneportaiden tehtavapisteet
e Aika ja paikka
e Yksi porras vai useamman portaan Iapikaynti kerralla
e Havainnollistava materiaali
o Koko ajan kasvava torni, valokuva tai muu vastaava elementti
e Monimenetelmallisyys
o Kirjat, kuvat, kortit
o Maadlaus, muovaus, askartelu
o Musiikki, soittaminen, ddniaistimukset
o Draama ja roolileikit
e Sama alku- ja loppuelementti, joka aina aloittaa hetken ja padattdd hetken
o Laulu tai loru, harjoitus tai tapa
 Pedagoginen dokumentointi
o Kuvia hetkistd, askartelut hetkissa tai muu kirjaaminen
o Lapsen oma tunnekansio
o Mahdollinen yhteisty6 kodin kanssa




Ohjattu tunnehetki

KERTOJEN SUUNNITTELU

e Mik& on hetken tavoite?
o SMART- tavoite: Spesific (tdsmallinen), Measurable (mitattava),
Achievable (saavutettavissa), Realistic (realistinen), Time-bound
(aikataulutettu).
e Mitd lapsi voi oppia hetkessd
e Miten lapsen osallisuus toteutuu?
e Mik& on hetken rakenne? Esimerkiksi seuraavanlainen:
o Alkulaulu
o Kehon rauhoittelu tai maadoittuminen hetkeen
o Portaaseen liittyva tarina
o Portaaseen liittyva harjoitus
o Loppulaulu
e Miten ympdristo ja Idsndolevat aikuiset tukevat tunnehetken
toteutumista?




Ohjattu tunnehetki

REFLEKTOINTI JA SEURANTA

e Miten tunnehetki sujui?
e Mikd toimi? Mika ei?
e Mitd tekisin ensi kerralla toisin?
e |tsereflektio: Oman toiminnan arviointi tilanteessa
o Missd onnistuin?
o Mita vield harjoittelen?
e Lasten kokemusten kerdystapa
o Esimerkiksi maalataan hetken lopuksi ja kerrotaan omasta olotilasta
e Lasten kehittymisen seuranta
o Mitd havaintoja aikuiset tehneet tunnehetkien aloittamisen jalkeen
o Seurantakaari: Kuukausi, lukukausi, vuosi




v

Pariharjortus

WA



Naen sinut Pysahdytaan

Sina olet v tahan

rauhallisuuden Olen sinun
kanssasi

Mita kehossa
tapahtuu?

Kaikki tunteet '(a
ovat sallittuja Miten voin \

auttaa sinua?

Kokeillaan
tata
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Nautitaan Naen sinut N&e lapsi kaikkien

este hetiesta tunteiden kanssa
Otan t3st3 Jaan hetk.en
' kanssasi
mielen
muistikuvan

Mina tunnen...



Ohjaa keholliseen
saatelyyn
Vahemman sanoja, Ymmarra ja hyvaksy
enemman lasnaoloa tunne, vaikka
kayttaytymista tulisi
ohjata

Kasittele ja saatele
omia tunteita

tunnekympin mukaan Kay keskustelu vasta

tunteiden saatelyn
jalkeen

Kohtaa lempeasti ja
empaattisest



Havaitsen, etta tilanne aiheuttaa minussa voimakkaita tunteita
Hyvaksyn nama nousevat tunteet
Kannattelen tunteita ja kehoani
Tunnen artymysta ja keinottomuutta
Ymmarran tunteideni johtuvan lapsen huudosta
lImaisen tunteita saadellysti kertomalla kollegalle tilanteesta
Saatelen tunnetta kehollisesti
Kerron tunteesta kollegalle
Puran tunnetta ulkoilussa

Nautin tunteen jalkeisesta helpotuksesta.



W Tunnehuolto paivan aikana s,

Aamun tunnevire vaikuttaa koko pdivadn

@ Pidat tauot taukoina

Fiksut tauot, joissa tunnekuorman purkua - hengittely, liike

Kuka on tunnetukenani? Tyopaikalla? Vapaa-aikana?

Pida pysdhtymisia kehon dadrelle




Tarvittaessa saa apua
tunteiden kasittelyyn
ja tunnesdadtelyyn

Tunteista puhuminen

Toisten tunteiden
validoiminen

Tyoyhteison
tunnetaidot

Mitd voimme opettaa
toisillemme?

Miten huolehditaan
jokaisen tunnetaitojen
harjoittelusta ja
tunnekuorman purusta?

Yhteisvastuu
tunneilmapiirista
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Kysymyksia?
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Kirtos!

tila@positiivinenkasvatus.fi
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