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Luennon sisältö

• Tunteet ja tunnetaidot

• Ympäristötunteet, mm. 
ahdistus ja toivo

• Materiaali- ja 
toimintavinkkejä



1) Tunteet ja 
tunnetaidot 



TUNTEET 

= kehon tuntemukset +

ajatukset ja tulkinnat

• Hermostoon

• Hormoneihin 

• Immuniteettiin

• Soluihin

• Geeneihin

• Ihmissuhteisiin

•Hyvinvointiin

•Ajatteluun ja 
päätöksentekoon

•Oppimiseen

TUNTEET 

VAIKUTTAVAT:

= kehoon



Kuva: whoislimos / Unsplash Kuva: Agnieszka Boeske / Unsplash

Tunteet näkyvät ja kuuluvat sanoissa, äänenpainoissa, ilmeissä ja muussa kehon 

kielessä.



Kuva: Robina Weermeijer / Unplash

AJATTELU

TUNTEET

KEHO

Tunnekokemus 

syntyy aivoissa:

- KEHOAIVOT / 

LISKOAIVOT

aivorunko

- TUNNEAIVOT

limbinen järjestelmä

- AJATTELUAIVOT

etuotsalohko





Taistele! 
Pakene! 
Jähmety!

Aistimme uhkia ympäristöstämme sekä toisten 

ihmisten ilmeistä ja kehonkielestä.



Kuva: Tunne ja Taida – Suomen tunnetaitokoulutus 

UHKA,

VAARA

!

KAIKKI 

HYVIN!



Kuva: Aaron Burden / Unsplash

Tunteet tarttuvat! - Välitä siksi turvan merkkejä



Mitä ovat 
tunnetaidot? 

• Tunnistaminen

• Sanoittaminen

• Sietäminen

• Säätely

• Ilmaiseminen

• Voimaantuminen



Kaikki 
tunteet ovat 
yhtä tärkeitä

• Ei ole olemassa ”positiivisia” ja ”negatiivisia” 
tunteita

• Haastavat tunteet ansaitsevat tulla kuulluksi 
siinä missä helpommatkin

• Kaikenlainen tunnetaitojen opettelu auttaa 
myös ympäristötunteiden käsittelyssä – ja 
toisin päin!



Opetellaan 
sallivuutta!

• Ei ole oikeita tai vääriä tapoja tuntea

• Toiset ihmiset tuntevat voimakkaammin 
kuin toiset – ja se on ihan ok!

• Joskus omia tunteitaan voi olla vaikeaa 
tunnistaa  – kannustan joka tapauksessa 
tutkiskelemaan omia tunteita

-> Onko sinun yhtä helppo sietää ja kohdata 
itsessäsi ja oppilaissasi erilaisia tunteita? 
-> Saavatko jotkut tunteet mielestäsi 
julkisessa keskustelussa enemmän tilaa kuin 
toiset? Ovatko toiset tunteet ”oikeutetumpia” 
kuin toiset?



Tunteiden tunnistaminen voi joskus olla vaikeaa

•Havainto

• Tunne

• Tarve

•Pyyntö

• Tulkinta

•Ajattelu

• Strategia

•Vaatimus



Tunteen 
taustalla 
on aina 
tarve



Tunne

• Turhautuminen

• Pettymys

• Syyllisyys

• Huoli

• Avuttomuus

• Katkeruus

Tarve

• Arvojen mukainen 
toiminta

• Helppous

• Merkityksellisyys

• Elämän jatkuvuus

• Turva
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