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Menetelman tavoitteena on heratella tunnistamaan kehon ja mielen
yhteytta. Vaikka tunteiden aiheuttamat tuntemukset ovat yksilolli-
sid, tutkimuksissa on huomattu, etta tietyt tunteet tuntuvat suurella
osalla ihmisista samoissa kohdissa kehoa.

Tunteiden tunnistaminen omassa kehossa lisda ymmarrysta tun-
teista, voi auttaa hallitsemaan omia tunnereaktioita seka helpot-
taa omien tunteiden ja tarpeiden sanoittamista. Hyvat tunnetaidot
lisaavat itsetuntemusta ja hyvinvointia.

Maahanmuuttotaustaiset nuoret kokevat arjessaan valitettavan
usein rasismia. Rasistiset tilanteet aiheuttavat tunteita, joiden tun-
nistaminen ja kasittely oman hyvinvoinnin kannalta on tarkeaa. Tun-
netaitojen oppiminen suojaa nuoren mielenterveytta.

e Tarvitset tahan menetelmaan sisalla toimiessa hieman
lattiatilaa ja maalarinteippia. Menetelmaa voi kayttaa
myds ulkona.

e Osallistujat teippaavat lattiaan ihmisen kokoisen hahmon.
Yksi osallistuja voi maata lattialla mallina ja toinen teippaa
maalarinteipilld taman aariviivat lattiaan.

e Ohjaaja luettelee tunteita ja pyytaa osallistujia asettumaan
siihen kohtaan ihmishahmoa, missa itsella kokee kyseisen
tunteen tuntuvan.

¢ Ohjaaja nayttaa jokaisen tunteen jalkeen tunnekehokartasta,
missa suurella osalla tunne tuntuu. Ohjaajan on hyva
tasmentaa, ettei ole oikeaa tai vaaraa paikkaa asettua
seisomaan. Tunteet voivat tuntua ihmisilla eri paikoissa.

Voimaksi menetelmia nuorten tueksi.
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Mietitaan yhdessa:

- Mitka tunteet olivat sinulle
helpoimpia tunnistaa?

- Mitka tunteet olivat sinulle
vaikeimpia tunnistaa?

OHJAAJAN VINKKTI:

Ohjaajan on hyva tasmentaa
osallistujille, etta kaikki tunteet
ovat sallittuja ja niiden takana on
aina tarkea viesti, jonka voi oppia
tunnistamaan.

Ohjaaja voi kysya osallistujilta
eri tunteiden kohdalla, missa
tilanteissa osallistujat tuntevat
kyseista tunnetta tai koska ovat
viimeksi tunteneet nain.

LAHDE:
Tassa menetelmassa ja liitteen
kuvassa lahteena on kaytetty
suomalaista tutkimusjulkaisua
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