2. Tunti

Miten voin tukea
kaveriani?

2. Tunti

Tavoitteet:

e Ymmartas, ettd jokainen on joskus tilanteessa, jossa tarvitsee toisten apua tai tukea.

e Pohtia ja tunnistaa omia kaveritaitoja, jotka ovat tarkeita kaverin tukemisessa.

e Ymmartaa, mita empatialla tarkoitetaan.

e Ymmartad empatian merkitys kaverin tukemisessa.

e Ymmartas, ettd omia tunnetaitoja vahvistamalla voi vahvistaa sekd omaa
mielenterveytta ettd tukea paremmin myos kaveria.

e Saada valineita oman tunnetilan rauhoittamiseen rauhallisen hengityksen avulla.

Tunnin valmistelut:

* Tutustu etukateen toisen tunnin harjoitteisiin seka ekstramateriaaliin, jota voit kayttas,
mikali aikaa jaa. Voit myos vaihtoehtoisesti korvata jonkin harjoitteen
ekstramateriaaleista |6ytyvalla harjoitteella.

* Varaa tunnilla tarvittavat materiaalit seka tarkista tekniikan toimivuus.

Tarvikkeet:

e Tietokone + videotykki, diasetti ndakyville PDF:na.

* Tunteiden vuoristorata —julisteita jokaiseen ryhméain/laminoitu tunteiden vuoristorata -
juliste (mikali pystyy kdyttamaan harjoitukseen vahintaan 10 min)

* Tyhjia Ad-papereita

* Kynia (sprii-liukoiset tussit/mustekynat julistetyéskentelyyn)

* Ekstramateriaalien tarvikkeet mainittu dioissa erikseen



DIA 23

Tiesitko, etta...
Aika: 2 min
* Jokaisella meisté on tilanteita,
ettd tarvitsee toisten apua ja
tukea.
* Avun tarve ei aina nay paille pain.
* Vaikeista tilanteista ja haasteista
el tarvitse selvita yksin.
* Kuunteleminen ja lasnéolo ovat

keskeisié asioita kaverin
tukemisessa.

23 mieli.fi

DIA 23

Kerro:
e Jokainen tarvitsee vililld toisten apua ja tukea. Avun tarve ei aina nay paalle pain.
e Vaikeissa tilanteissa ei tarvitse selvita yksin. Silloin kun itsella ei ole voimia, toimii tukena ne, joilla
silla hetkella on enemman voimavaroja.

Millaisia kaveritaitoja minulla on? D_IA 24 _
Aika: 5-10 min
1. Osaan tsempata ja kannustaa.
2. Osaan kuunnella keskeyttamatta.
3. Keskityn siihen, mité toinen sanoo ja yritdn ymmartaa kuulemaani.

4. Osaan osoittaa tukea sanoin ja teoin, jos toinen on alla péin tai
hénté on kohdeltu huonosti.

5. Osaan pyytéa anteeksi, jos pahoitan toisen mielen.

6. Olen kiinnostunut, mité kaverilleni kuuluu ja muistan myos kysya
hanen kuulumisiaan.

7. Olen luotettava, en juoruile tai ole ilked takana pdin.
8. Autan toista kannustavin sanoin ja teoin.

9. Olen empaattinen, minun on helppo asettua toisen asemaan.
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DIA 24

Kerro: Kaveritaidot auttavat luomaan ja yllapitamaan kaverisuhteita ja hyvaa ilmapiiria. Kaveritaitoja voi
aina vahvistaa. Myos uusia kaveritaitoja voi oppia.

Harjoitus:
e Paaset seuraavaksi testaamaan omia kaveritaitojasi.
o Kuulet lauseita erilaisista kaveritaidoista. Mikali olet omalta kohdaltasi lauseen kanssa samaa
mieltd, nosta peukku ylos. Mikali vaittama sopii sinuun erityisen hyvin, nosta kaksi peukkua.

Vaihtoehtoiset tavat:
* Vaihtoehtoisesti voit ohjeistaa nostamaan 2 peukkua = tdysin samaa mieltd, 1 peukku = samaa
mieltd, Peukku vaakatasossa = valilla samaa mielta, valilla eri mielta (valilla onnistuu, valilla ei).
Peukku alas = taysin eri mielta.

Pohdi mielessasi: Millaisia kaveritaitoja haluaisit vahvistaa?



Empatia auttaa elaytymaan toisen tilanteeseen

Empatia on: "
Kykyd ymmiirtdi toisen nikokulma asiaan ‘

Kykya myotielaa ja kuunnella toisen I: I
kertomaa asiaa i ,]-
7

Kykyé tunnistaa toisen tunteita
ja myotielad niita.

/

Sinun on helpompi eliytyi toisen
tunteisiin ja tilanteeseen, mikiili
tunnistat ja ymmarrit omia tunteitasi.

DIA 25

mieli.fi

DIA 25
Aika: 2-5min

Tahan mennessa aikaa
kulunut: n. 10 min

Taman dian voi kasitella
nopeana johdantona
tunnetaitoihin.

Kerro, ettd empatia on tirkea kaveritaito. Se auttaa elaytymaan toisen tilanteeseen.

Empatiaan kuuluu:
Kyky ymmartaa toisen nakdkulma asiaan.

Esim. kykya eldytya toisen tilanteeseen ja ndhda asia toisen nakokulmasta.

Kyky myotdelda ja kuunnella toisen kertomaa asiaa.

Esim. Toisen pahaa oloa ei ohiteta vaan pysahdytdaan kuuntelemaan. Vieressa istuminen ja

kuunteleminen voivat auttaa paljon.
Kyky tunnistaa toisen tunteita ja myotdelaa niita

Jos tunnistaa itsessadn esim. surun, vihan tai ilon tunnetta, on myds helpompi eldytya toisen
vastaavaan tunteeseen tai johonkin tilanteeseen, joka voi herattaa naita tunteita.

Kerro: Empatian edellytyksena on omien tunteiden tunnistaminen ja ymmartaminen.



DIA 26

TUNTEIDEN VUORISTORATA

Aika: 5 min

Tahan mennessa aikaa kulunut:
n. 15 min

Tunteiden
tunnistaminen,
kohtaaminen ja

ilmaisu itsea ja toisia
vahingoittamatta
ovat tarkeita taitoja.
Ne vahentdvat mm.
masennusta ja
ahdistusta ja
vahvistavat
mielenterveyttamme.

Julisteessa nakyvat 6 paatunnetta ovat rakkaus, pelko, yllatys, iloa, viha ja suru. N&illa jokaisella
paatunteella on suuri maara eri savyja.

Tunteet syttyvat meissa hyvin nopeasti ja usein myds menevat ohi hyvin nopeasti. Paivan aikana
saatamme tuntea suuren maaran eri tunteita.

Tunteiden tunnistaminen, kohtaaminen ja ilmaisua itsed ja toisia vahingoittamatta ovat tarkeita
taitoja.

Kun tunteita pystyy ilmaisemaan rakentavasti, itsed ja toisia vahingoittamatta, tunteet eivat
patoudu meidan sisalle ja voimme vahvistaa yhteytta itseemme ja toisiimme. Se puolestaan
ehkaisee masennusta ja ahdistusta.

Tunnetaidot vahvistavat ihmissuhteitamme seka edistavat mielenterveyttaimme.

Kerro, ettd seuraavaksi oppilaat paasevat tunnistamaan omia seka kaverin tunteita

Lisatietoa:

Jokaisella tunteella on meille tarkead tehtdva. Ne auttavat meitd toimimaan erilaisissa tilanteissa
tarkoituksenmukaisesti.

Tunne kestda noin 8 minuuttia, mikali suostumme tuntemaan tunteen aidosti. Tunteen voimakkuus
pikkuhiljaa laskee, ellemme Iahde ruokkimaan sita erilaisilla ajatuksilla. Silloin tunne kestaa usein
pidempaan.

Jokaisen tunteen alla on myds jokin tarve, esimerkiksi tarve tulla ymmarretyksi, tarve tulla
hyvaksytyksi ja kuulluksi. (Esim. vihaisen kayttaytymisen alla voi olla tarve tulla ymmarretyksi).
Tunnekuohussa tunteen ilmaisu rakentavasti ei onnistu, vaan ensin pitda antaa tunnekuohun
laantua (hengittaa rauhallisesti jonkin aikaa, laskee kymmeneen jne.).

Kun ilmaisee tunteita ja kokemaansa mind-muodossa, tulee usein paremmin kohdatuksi ja
ymmarretyksi. “Minusta tuntui kurjalle, kun...” ”“Minua harmittaa, kun...” "Toivoisin, etta voisin
kertoa kokemastani.”

Lahde ja lisatietoa:
Jaaskinen, A-M & Pelliconi S., Mitd sa rageet? (2018)
Niemi, P., Hyvaa mielta ja tunnetaitoja (2014)



viimeisen

aikana?

DIA 27

1. Mitd eri tunteita
olet tuntenut

vuorokauden TUNTEIDEN VUORISTORATA

DIA 27
Aika: 10-15 min

Tahan mennessa aikaa kulunut:
n. 20 min

Tarvikkeet:
jokaiselle oma julistepohja
printattuna (vaihtoehto a)

2. Mitd tunteita
olet huomannut

Kavereissasi tai printattuja/laminoituja

GGrSvARaUAER julisteita 4-5 kpl sprii-liukoisia

aikana? ' tusseja/pienid post it —lappuja
(vaihtoehto )

Tunteiden tunnistamisen harjoitus

Vaihtoehto a)
Lyhyt toteutus n. 5 min, toteutus itsendisesti
Harjoitus:

Jaa jokaiselle oppilaalle oma printattu julistepohja. Pyyda oppilaita merkitsemaan julistepohjaan,
montako eri tunnetta on tuntenut viimeisen vuorokauden aikana. (Aikaa 2 min)

Kysy, kuinka moni sai 5 tunnetta, 10 tunnetta, enemman?

Taman jalkeen pyyda oppilaita merkitsemaan jollain toisella merkilla, mitad tunteita on huomannut
kavereissa viimeisen vuorokauden aikana. (Aikaa 2 min)

Kysy, kuinka moni sai 5 tunnetta, 10 tunnetta, enemman?

Vaihtoehto b)
Lyhyt toteutus, n. 5 min, toteutus itsenaisesti

Pyyda oppilaita katsomaan julistekuvaa ja laskemaan tukkimiehen kirjanpidolla, kuinka montaa eri
tunnetta on tuntenut viimeisen vuorokauden aikana. (Aikaa 2 min)

Kysy, kuinka moni sai 5 tunnetta, 10 tunnetta, enemman?

Pyyda oppilaita katsomaan julistetta laskemaan, mita tunteita on huomannut kavereissa viimeisen
vuorokauden aikana. (Aikaa 2 min)

Kysy, kuinka moni sai 5 tunnetta, 10 tunnetta, enemman?

Vaihtoehto c)
Pidempi toteutus n. 10 min, toteutus ryhmatyona

N

5.
6.

Jakaudutaan ryhmiin siten, etta jokaisessa ryhmassa on 4-5 henkil6a.

Anna jokaiselle ryhmalle yksi juliste.

Pyyda jokaista merkitsemaén julisteeseen O —merkilld, millaisia tunteita olet kokenut viimeisen
vuorokauden aikana!

Taman jalkeen merkitse julisteeseen X-merkilld, millaisia tunteita olet huomannut kavereissasi
viimeisen vuorokauden aikana.

Ohjeista ryhmia tutkimaan, millaisten tunteiden kohdalle tuli kaikkein eniten merkkeja?

Pyyda ryhmia kertomaan muulle ryhmalle muutama eniten merkkeja kerdannyt tunne.

Lopuksi: Miten voit tunnistaa, millaisia tunteita toinen kokee? Mista sitad voi havainnoida? (limeet, eleet,
puhumisen tapa, kehon asento, kdyttdytyminen).



Jos aikaa on enemman kuin 45 min:

1. Ekstratehtava
e Kéy lopuksi merkitsemassa julisteeseen (I-merkilld), millaisia tunteita toivoisit voivasi kokea tanaan.
* Keskustelkaa, milld tavoin omaa mielialaa voi saada nostettua?
¢ Esim. tekemalld mukavia asioita, voi nostaa mielialaa.
*  Ajatukset voivat joko laskea tai nostaa mielialaa.
*  Myonteisten ajatusten vaalimisella voi mielialaa nostaa.
* Itsemyodtatunto “Muutkin mokaa joskus” tai ”Yritin parhaani ja se riittda” voi nostaa
mielialaa.

2. Ekstratehtava
e Valitkaa ekstratehtdvaosiosta julisteeseen liittyvia lisatehtavia tai empaattista kohtaamista
syventavia tehtavia.

DIA 28
Erilaiset tunteet kuuluvat elamaan — tunteiden
tunnistaminen ja niistd puhuminen tukevat mielenterveytta Aika: 5 min
* Tiesitko, ettd oman tunnetilan tunnistaminen ja
nimeaminen jo helpottaa omaa oloa? Tﬁhl’-in mennessi aikaa kulunut.
* Kun tunnistat omia tunteita, on helpompi tunnistaa *
toisen tunnetiloja seka eliaytva toisen kokemiin B TNioNe TvoaiivoaaTA n. 35 min

tilanteisiin.

* Tunteet tarttuu! Voit kuunnella ja kohdata toista
empaattisesti, mutta toisen tunnetilaan ei tarvitse
menni mukaan.

* Kaverin tilanne voi herittda sinussa monenlaisia
tunteita. — Omasta olostasi (ja mahdollisesti myos
nimettomasti tilanteesta) voit kertoa aikuiselle
pettamattd kaverin luottamusta.

* Ahdistus ja huoli ovat normaaleja reaktioita, kun koet
epdvarmuutta tai pelkoa tai olet kohdannut/kuullut
jotain ahdistavaa.

* Tunteisiin ei tarvitse realgoida heti. — Hengittele

rauhassa, anna tunteen laantua ja toimi vasta sitten!

28 mielifi

DIA 28
Tama dia toimii edellisen tehtdvan yhteenvetona.

Kerro:

¢ Omien tunteiden tunnistaminen ja nimedminen voi rauhoittaa ja helpottaa omaa oloa:

Joka kerta, kun onnistumme sanoittamaan kokemiamme tunteita, kehitamme
vuorovaikutustaitojamme, luomme yhteyksia muihin ihmisiin ja laimennamme vaikeita tunteita,
esimerkiksi ahdistusta ja pelkoa.

*  Omien tunteiden tunnistaminen edesauttaa myos erilaisten tunnetilojen huomaamista ja
tunnistamista kaverissa.

¢ Tunteet tarttuu! Toisen voi kohdata empaattisesti menematta toisen tunnetilaan mukaan.

* Kaverin tilanne voi herattaa itsessa ahdistusta ja tuntua kuormittavalle. On tarkeaa pitda myos
itsesta huolta ja purkaa omaa olotilaa. Jos asia on luottamuksellinen, voi omaa oloa purkaa
esimerkiksi laheiselle aikuiselle kertomalla omista fiiliksista tai tilanteesta nimettomasti.
Vaihtoehtoisesti voi jutella ihmisen kanssa, jolla on vaitiolovelvollisuus (esimerkiksi kuraattori) tai
olla yhteydessa anonyymeihin auttaviin tahoihin. (Esimerkiksi Sekasin chat, MLL Lasten ja Nuorten
puhelin). Kuitenkin vakavammissa tilanteissa on tarkeaa olla aikuiseen tai ammattilaiseen
yhteydessa. Tasta lisda viimeisella tunnilla.

* Eldmassa tulee vastaan tilanteita ja asioita, jotka voivat herattaa ahdistuksen, alakulon tai huolen
tunteita. Ahdistus, alakulo ja huoli ovat normaaleja tunteita, jotka kuuluvat jokaisen elamaan.



Mikdli ahdistuksen ja alakulon tunteet ovat voimakkaita ja kestdvdt yhtd kestoisesti muutamaa
viikkoa pidempddn tai alkavat haitata toimintakykyd, on térkedd kddntyd aikuisen tai

ammattilaisen puoleen.
Tunnetilaa voi helpottaa rauhallisella hengityksella.
Seuraavaksi hengitykseen liittyva harjoitus.

Tyokaluna hengittdminen

29

DIA 29

Kerro:

Harjoitus: Tehdaan yhdessa lyhyt taktisen hengittdisen hengitysharjoitus.

* Poliisien karhuryhmin koulutuksessa harjoitellaan tiukkojen
tilanteiden varalle "taktista hengittdmistd”, joka vihentdd ahdistusta
ja parantaa kykyé toimia haastavassakin tilanteessa.

* Kokeilkaa taktista hengittdmista:

* Hengiti hetken aikaa sisdén
* Pidité hengitysté hetki

* Hengiti sitten ulos hitaasti ja kaksi kertaa pidempééan kuin sisdéin hengittiessi.

¢ Toista titd muutamia kertoja

* Millaisissa tilanteissa voisit hyodyntaa tata?

DIA 29
Aika: 5 min

Tahdn mennessa aikaa kulunut:
n. 40 min

Hengitys on huomattu tarkeaksi tyovalineeksi myos poliisin ammatissa. Taktinen hengittaminen
vahentaad ahdistusta ja parantaa kykya toimia haastavassakin tilanteessa.

Istu tuolillasi rauhallisesti.
Hengita hetken aikaa sisdan.
Pidata hengitysta heti.

Hengita sitten ulos hitaasti ja kaksi kertaa pidempaan kuin sisdan hengittaessa.

Toista tata rauhallisesti jonkin aikaa.

Kerro: Hengitysharjoitukset voivat tuntua aluksi erikoisilta. Ne vaativat hieman harjoittelua ja totuttelua.
Niistda on huomattu tutkimuksissa olevan monenlaista hyotya.
Silloin kun keho rauhoittuu, niin mielikin rauhoittuu. Ihminen pystyy toimimaan rauhallisemmin ja
tekemaan jarkevampia paatoksia. Myos stressitaso laskee.

Kysy: Millaisissa tilanteissa sinulle tai kaverillesi voisi olla rauhallisesta hengityksesta?

Lisdvinkkejd mielen rauhoittumisesta ja hetkeen pysdhtymisestd I6ydat MIELI ry:n sivuilta.

(https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/)



https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/

DIA 30

Otsikkodia, 2. tunnin

ekstramateriaaleja
2. Tunnin
Ekstramateriaaleja
DIA 31
Ahdistuksen ja pelon tunnetta voi lievittda
Voit muistutiaa itseiisi tai kaveriasi, ettii ahdistuksen tunnetta voi helpottaa: Ai ka: 5 min

Tunteen kohtaamisell
Tamé voi jo help loa ja Iy # tunnetilan kestoa: "Nyt ahdistaa!”

Tama dia syventaa "erilaiset tuntuut
ottt s lriinie, aiiftas peeVastaan binists Ja siadn kuuluvat elam3an” diaa ja esittelee
erilaisia keinoja, joilla hankalaa olotilaa
voi lievittaa.

Kur 0
rauhoittuu

DIA 31
Kerro:

e Ahdistuksen ja pelon tunteet voivat tuntua epamiellyttavilta, mutta ne ovat normaaleja tunteita,
jotka kuuluvat kaikkien meidan elamaan ja joita jokaisen terveen ihmisen on tarkea vililla tuntea.
Esimerkiksi pelko auttaa meita vaaratilanteessa suojautumaan ja suuntaamaan turvaa kohti.
Ahdistus voi kertoa sisdllamme olevasta ristiriidasta ja auttaa meitda muuttamaan asioita.

e Jos ahdistaa tai pelottaa, on tarkeaa ensin pysahtya tunteen aarelle. "Nyt tuntuu talta.” Mikali
tunteen hyvaksyy, kohtaa ja elaa lapi, se myos kestdd vahemman aikaa.

e Jos ahdistuksen tai pelon tunne tuntuu jaavan paalle ja erilaiset ajatukset jadavat vellomaan, voi
tunnetta lievittda diassa kerrotuilla tavoilla.

e Ajatuksilla on suuri vaikutus tunteisiimme. Esimerkiksi ahdistavat ajatukset voivat ruokkia tunnetta
ja pitaa sita ylla.

Lisdharjoitus:
1. Kuvitelkaa, etta jokin asia on mennyt taydellisesti pieleen.
Mille tuntuu sanoa tai ajatella mielessa:
"Tasta seuraa taydellinen katastrofi.”
2. Sen jadlkeen kokeilkaa, mille tuntuu sanoa tai ajatella mielessa:
"Nyt minulle tuli ajatus, ettd tasta seuraa taydellinen katastrofi.”
3. Huomasitteko, mitd eroa on ensimmaisessa ja jalkimmaisessa kommentissa?

=>» Mille niiden sisaltd tuntui?



tai miten omaan tunnetilaan vaikuttaisi, jos sanoisikin nain:
"Kyllapa olikin kamala tilanne, mutta tasta kylla selvitdan.”

Lopuksi: “Tastd seuraa taydellinen katastrofi” on vain ajatus johonkin tapahtuneeseen. Se ei kerro koko
totuutta. Kun kertoo itselleen, ettd ”Nyt minulle tuli ajatus, etta tasta seuraa taydellinen katastrofi”
saadaan asia oikeisiin mittasuhteisiin ja ajatusta voi etdannyttaa itsestaan. Ajatuksilla voimme vaikuttaa
tunteisiimme.

DIA 32

1. Mitd eri tunteita
olet tuntenut

viimelsan TUNTEIDEN VUORISTORATA

b Aika: Harjoitteen kokonaisaika: 15-20
min

zmiswneta | is3gsan (tehtdva 3) aika: n. 3-5 min

olet huomannut
kavereissasi
viimeisen

worovakawden - Tarvikkeet:

4-5 tunteiden vuoristorata julistetta.
Jokaiselle osallistujalle kyna
(mustekynakin kay).

3. Mité voisit
osoittaa sanoin tai
teoin empatiaa
kaverillesi ndissa

tilanteissa?

DIA 32

Harjoitus:

1. Anna jokaiselle ryhmalle yksi juliste.

2. Pyyda jokaista merkitsemaan julisteeseen O —merkilld, millaisia tunteita olet kokenut viimeisen
vuorokauden aikana!

3. Taman jalkeen merkitse julisteeseen X-merkilla, millaisia tunteita olet huomannut kavereissasi
viimeisen vuorokauden aikana.

4. Pohtikaa, miten niissa tilanteissa olisi konkreettisesti voinut osoittaa kaverille empatiaa sanoin
tai teoin?

5. Ohjeista ryhmia tutkimaan, millaisten tunteiden kohdalle tuli kaikkein eniten merkkeja?

6. Pyyda ryhmia kertomaan muulle ryhmalle muutama eniten merkkeja kerannyt tunne ja miten
tilanteessa olisi voinut osoittaa empatiaa.

Lopuksi: Miten voit tunnistaa, millaisia tunteita toinen kokee? Mista sita voi havainnoida? (limeet, eleet,
puhumisen tapa, kehon asento, kdyttaytyminen).



DIA 33

Empaattista kuuntelua

VOi OPEte"a EMPAATTISEN Alka: 5 min
KUUNTELUN OHJEET

Keskity sithen, mité toinen sance.

Ald keskeytd.

Misti tiedat, ettd

limaise eleiliasi, ilmeillasi jo lyhyilla

toinen kuuntele Sanndhdykelia, ot kuuntelel tolsto.

kt’Skilt}-‘l]i:(:Sti? st e et i sl

Toista lyhyesti kuulema:
olet ymmartany! oikein

Voit rohkaista foista puhumaan
kysymalla lisea.

DIA 33

Kerro:
e Yksi tarkea kaveritaito on kyky kuunnella empaattisesti.
e Tama on taito, jota voi harjoitella!
* Tarkeaa on, etta kertoja kokee, ettd toinen on tilanteessa lasna. Silmiin ei tarvitse katsoa koko ajan,
jotkut voivat kokea sen vaivaannuttavana. Paaasia, etta tilanne on luonnollinen.

Kysy: Mista tietda, etta toinen kuuntelee keskittyneesti?
*  Pyyda oppilaita nimedamaan mahdollisimman nopeasti ainakin viisi asiaa, mista tietaa, etta toinen
kuuntelee keskittyneesti?
* Ndayta dialta empaattisen kuuntelun ohjeet.

DIA 34

Empaattisen kuuntelun esteet — vilta naita!
Aika: 5 min
Mindpa
Neuvova asenne kerron, miten
sinun olisi pitanyt Eihén tuo ole vield
toimia! mitddn! Kohta
kuulet, miten
minulle kavi!

* Mititointi

Akillinen puheenaiheen vaihtaminen

Tuosta tulikin
* Séddliminen Voi sinua mieleeni...
raukkaa. Ei
voi muuta
kuin saalia.

DIA 34

Kysy:
e Kuinka moni on ollut joskus tilanteessa, jossa on kertonut jotain itselle tarkeda asiaa, mutta on
huomannut, etta toinen ei kuuntele oikeasti? Nosta kasi pystyyn.
e Nama ovat hyvin tavallisia tilanteita. Siksi kuuntelutaitojakin on hyva treenata.

Harjoitus: Joskus toinen voi kuunnellessa toimia tavalla, jolloin voi tulla olo, ettei tule kohdatuksi. N&ita
sanotaan empaattisen kuuntelun esteiksi.



e Lue bullet pointit ja niihin liittyvat puhekuplat yksitellen. Jokainen saa nostaa peukun pystyyn,
mikali kommentti kuulostavat itsesta tutulta.

1. Minapa kerron, miten sinun olisi pitanyt toimia!

2. Eihan tuo ole vield mitdaan, kohta kuulet, miten minun kavi.
3. Tuosta tulikin mieleeni...

4. Voi sinua raukkaa! Ei voi muuta kuin saalia.

Kysy: Millainen tunne tulee, jos toinen kommentoi itselle tarkeaa asiaa jollain tdmankaltaisella tavalla?
(Tunteina voivat olla esim. kiukku, hAmmennys, viha, pettymys jne.)

DIA 35

Miten toimin empaattisesti?
Aika: 10 min

Pohtikaa pareittain. Mité voisit toimia empaattisesti seuraavissa tilanteis
Kaverisi on a lla pdin. Hén kertoo, etté hinelli on ollut kotona riitaa Paritehtava tai
vanhempien e
Kaverisi on innoissaan. Hiin kertoo, etti on saanut uuden puhelimen pitkiin keskustelutehtava
odottamise en.
< on vihainen. Hén kertoo, etti n hyvii
i on valehdellut ja pettiinyt toistamiseen

hdnen luottamuksensa. TUNTEIDEN VUORISTORATA

Kaverisi on pettynyt. Hiin kertoo, ettéi kauan
odotettu lomamatk: jouduttu perumaan.

sanoo, ettei hian

on helpottunut. Hé )0, etli pé
dottomalta tuntuneesta matematiikan

DIA 35

Harjoitus:
e Seuraavassa harjoitteessa pohditaan, miten voi osoittaa empatiaa ja myotatuntoa toista kohtaan.
e Eritilanteita pohdittaessa on keskeista pyrkid elaytymaan toisen tilanteeseen ja pohtia sen
pohjalta, millainen reaktio voisi olla empaattinen tai kannustava.
e Vaittamista voi poimia vaikkapa jokaiselle yhden ja miettid, millainen kaverin toiminta tuntuisi
tilanteessa myotatuntoiselle.
e Harjoitteen voi toteuttaa parikeskusteluna, pohtia tilanteita pienryhmassa tai koko ryhman kesken.

1. Kaverisi on apea ja alla pain. Han kertoo, ettd hanelld on ollut kotona riitaa vanhempien kanssa.
”Onpa tosi kurja kuulla.” ”Eipa ihme, jos tuntuu pahalle.” ”Riidat on tosi ikavia. Mista teilla tuli
riitaa?”

2. Kaverisi on innoissaan. Han kertoo, ettd on saanut uuden puhelimen pitkdan odottamisen jalkeen.
”Mahtava juttu!” "Voi kun kiva! Nayta ihmeessd, millaisen puhelimen sait!”

3. Kaverisi on vihainen. Han kertoo, ettad hanen hyva ystavansa on valehdellut ja pettanyt toistamiseen
hanen luottamuksensa.
"En ihmettele yhtaan, ettd sinua suututtaa.” "Olipa todella ikdvasti tehty.” “Tuntuu varmaan tosi
pahalle.”

4. Kaverisi on pettynyt. Han kertoo, etta kauan odotettu lomamatka on jouduttu perumaan.
"Eiih, miten voi olla?” ”"Voi itkut, ihan syvalta.”



5. Kaverisi on vasynyt. Han sanoo, ettei han jaksa yhtaan keskittya koulujuttuihin.
”No voi vitsit. Saitko yhtddn nukuttua y6lla?” ”Aih, onpa kurjaa. Onko jotain sattunut?”

6. Kaverisi on helpottunut. Han kertoo, etta paasi lapi mahdottomalta tuntuneesta matikan testista.
”No ihan mahtavaa!” “Superisti onnea!”

Kuulluksi tuleminen
on tarkeaa

DIA 36

Toisen osion paattymisdia.
”Kuulluksi tuleminen on tarkeaa jokaiselle”.



