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Pelaa fiksusti -ryhma
5. Ryhmakerta

» Tunteet ja pelaaminen
» Tunteiden saately



Kotona pohdittua

Keskusteltavaksi yhdessa lapsen kanssa:

® Otatko huomioon toiset pelaajat?
* Miten teet sen? S
* Miten puhut heille kohteliaasti?

® Otatko huomioon laheiset ihmiset, kun pelaat?

Miten teet sen?

Laitatko pelin pois esimerkiksi ruokapoydassa?
Laitatko pelin pois, kun joku haluaa puhua sinulle?
Laitatko pelin pois koulussa oppituntien aikana?

PELB& Niilo M&ki M
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Erilaisia tunteita

* Mita erilaisia tunteita sinulle tulee mieleen?
* Esim.ilo, suru, viha, pelko, hapea, hammastys, inho, ahdistus
®* Tunteet ovat tarkeita, ne voivat saada meidat esim. toimimaan
®* Tunteet tulevat, mutta myds menevat ohi
®* Tunteita voi ilmaista monin eri tavoin
* Toiset pyrkivat tukahduttamaan tunteita ja niiden ilmaisua, kun taas toiset
voivat ilmaista niita hyvinkin vuolaasti
* On rakentavia tapoja ilmaista tunteita
* Tunteita voi esimerkiksi pyrkia sanoittamaan

 Miten sind ilmaiset esimerkiksi vihan tai kiukun tunnetta?

Niilo Ma&ki ’(
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Miten sina riitelet?

Alistuvia tapoja riidella
Vaikeneminen, anominen, vetaytyminen, alistuminen, pelko

Aggressiivisia tapoja riidella
Hylkaaminen, uhittelu, vastasyytokset, karjuminen, arsyttaminen, nenakkyys, mitatointi,
vakivalta, haukkuminen, ylivallan ottaminen, mykkakoulu

Rakentavia tapoja riidella

Oman tunteen kertominen, kuunteleminen, oman mielipiteen kertominen, rakentava
ehdottaminen, kunnioittaminen, sopiminen

FlkSUSTL
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Pelaaminen ja tunteet

Pelaaminen voi herattaa meissa monenlaisia tunteita. Tunteet voivat olla
positiivisia, kuten onnistumisen tai voiton tuottamaa iloa tai riemua tai uuden
pelin tarjoamaa innostumista. Toisinaan peli saattaa aiheuttaa myds
epamiellyttavia tunteita kuten artymysta, kiukkua tai turhautumista,
esimerkiksi jos haviaa pelissa. Myos hapean ja nolostumisen tunteet ovat
mahdollisia.

* Millaisia tunteita sinussa heraa pelatessasi?

®* Enta millaisia tunteita olet havainnut lapsessasi hanen pelatessaan?
* Millaisia tunteita lapsen pelaaminen herattaa sinussa?

®* Tuleeko mieleen konkreettista esimerkkia tunnereaktiosta?

PEL&‘B Niilo Ma&ki ’(
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Pelaamisen lopettaminen ja tunteet

Joskus pelaaminen voi vieda mukanaan ja pelin

hairiintyminen tai pelaamisen lopettaminen saattaa
herattaa negatiivisen tunnetilan.

* Millaisia tunteita koet, jos joku hairitsee pelaamistasi?

®* Enta miten lapsesi reagoi, jos hanen taytyy lopettaa
pelaaminen?

FIRSO5TI e




Tunteiden tunnistaminen ja ilmaiseminen

Tunteiden tunnistamista voi harjoitella. Yksi keino
auttaa hahmottamaan tunteita on tunteiden
piirtaminen tai naytteleminen. Myos mielikuva-
harjoittelusta voi olla hyotya, pohtimalla esimerkiksi
missa osassa kehoa tunne tuntuu? Saisiko tunnetta
hyddynnettya vaikkapa urheilussa.

* Pohdi milta raivo nayttaa? Tai miten rakkauden voisi
kuvata?

» Lasta voi kehottaa esim. kirjoittamaan tai piirtamaan listan
asioista, jotka sisaruksessa tai vanhemmassa arsyttavat

* Tunnetiloja voi myo6s naytella tai tanssia ja muut voivat
yrittaa arvata, mika tunne on kyseessa

Lahde: Kiukkukirja
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Positiiviset tunteet

On tarkeaa tunnistaa myos positiiviset tunteet ja ilmaista niita.
Positiivisia tunteita voi tukea esimerkiksi tekemalla miellyttavien
asioiden listan ja toteuttaa siina olevia asioita paivittain. Jos
ilahdut toisen tekemisesta tai onnistumisesta, on hyva kertoa
tama hanelle. Onnistumisten huomioiminen on tarkeaa

* Voitko onnitella tai kiittaa lastasi jostakin?

e Esim. huoneen siivouksesta, ystavallisesta teosta, kotitehtavan
loppuun saattamisesta, pelaamisen lopettamisesta ajoissa
tms.

®* Missa lapsesi on hyva?
®* Mista sina olet kiitollinen?

Positiivinen CV esim. vahvuuksista
https://peda.net/oppimateriaalit/peda.net/positive/positiivinencv Niilo Maki
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Sosiaalisten taitojen harjoittelu

Toisen asemaan
asettuminen

Miltd itsestd tuntuisi

toisen asemassa ja miten POSitiivista palautetta

toivoisit muiden
kéyttéytyvan itsed
kohtaan. Pyydad
tarvittaessa toista
sanoittamaan oma

Positiivinen palaute Jamadkkyyden

Toisille ihmisille
kannattaa antaa

onnistuneesta
toiminnasta tai
mukavasta teosta.

harjoittelu

Ja jos toinen taas on
tehnyt jotain
vihemmdn mukavaa,
hdnelle voi kertoa, mitd
hén on tehnyt ja milta
tdma itsesta tuntuu ja
miten toivoisi tdman

Mina-muodon
kayttaminen

Ristiriitatilanteissa on
helpompi puhua mina-
muodossa ja kertoa
omista tunteista. Sind-
muoto tulkitaan
helpommin syyttelyksi ja
saa toisen asettumaan

kokemuksensa. toise N puolustuskannalle.
kéyttaytyvan
vastaavissa tilanteissa
jatkossa.

PELAEG
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Pelien hyodyntaminen tunteiden opettelussa

On olemassa erilaisia nettipeleja, joita on hyodynnetty tunteiden ymmartamisen
opettelussa neurokirjon lapsilla. Alle on linkitetty muutama vaihtoehto.

Lasten sosioemotionaalisen kehityksen Hyvinvointitaitojen tukeminen.
tukeminen. Suomenkielinen. Suomenkielinen. Mobiilipeli.
Tietokoneelle. (MIELI, JYU)

(Opetushallitus)

MOKA MERA EMOTIONS SECRET AGENT SOCIETY
Tunnetaitojen harjoittelu. Sosiaaliset ja tunnetaidot. Maksullinen,
Suomenkielinen, englanninkielinen.
llImainen. Mobiilisovellus. (Social Science Translated)
(Moka Mera)

PELBB K_ts. myo6s Using computerized games to teach fac_e recognition skills to chil_dren with autism spectrum
________________ disorder: The Let's Face It! program. Journal of child psychology and psychiatry, 51(8), 944-952. Niilo Maki ~ \
FlkSUSTL https://doi.org/10.1111/1.1469-7610.2010.02258.x INSTITUUTTI


https://tunneetsivat3.oph.oodles.fi/
https://www.magis.fi/
https://www.secretagentsociety.com/
http://viihdevintiot.com/2021/05/12/moka-mera-emotions-on-ilmainen-lastensovellus-tunnetaitojen-harjoitteluun/
https://doi.org/10.1111/j.1469-7610.2010.02258.x

Pelit ja aggressio

Pelit eivat yksiselitteisesti lisaa aggressiivisuutta, vaan eri yksilot voivat
reagoida eri tavoin peleihin. Vakivaltaiset pelit voivat joidenkin
tutkimusten mukaan lisata aggressiota, etenkin jos pelaajalla on
aggressiiviisia taipumuksia
"Tulokset pelien vaikutuksista ovat ristiriitaisia, mutta nykytiedon valossa
voidaan sanoa, etta

1) llman muita riskitekijoita vakivaltaiset pelit eivat riita yksin

selittamaan aggressiivista kayttaytymista.

2) Pelien vaikutukset eivat ole samanlaisia jokaiselle yksilolle.

3) On hyva valita lapselle sisalloltaan myonteisia, yhteistyota korostavia

peleja.”

Lahde: Lapset, nuoret ja dlylaitteet. Taiten tasapainoon (2019)

Gallar & Ferguson. 2020. Violent video games do not contribute to societal violence and crime. The Oxford Handbook of Digital Technologies and

P E |_ & B Mental Health. https://doi.org/10.1093/oxfordhb/9780190218058.013.17

Smirni et al. 2021. The Playing Brain. The Impact of Video Games on Cognition and Behavior in Pediatric Age at the Time of Lockdown: A Niilo Maki
INSTITUUTTI

FlkSUSTL Systematic Review. Pediatric Reports. https://doi.org/10.3390/pediatric13030047



https://doi.org/10.1093/oxfordhb/9780190218058.013.17
https://doi.org/10.3390/pediatric13030047

4 vinkkia lapsen tunnekasvatukseen

e Aikuinen auttaa tunnistamaan ja sanoittamaan lapsen tunteita
e Taataan turvallinen paikka, jossa voi ilmaista tunteita

* Tunteita kasiteltaessa ja ilmaistaessa lapsi tulee kuulluksi

* Visuaaliset keinot voivat auttaa

Voit katsoa videon osoitteesta: 4 tunnekasvatusvinkkia on Vimeo

Lisda videoita Nepsy-arjen tukemiseen: https://enjaksa.fi/nepsy
Y3 mainittu video loytyy myos ko.sivulta

PEL&B Niilo Ma&ki ,(
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https://vimeo.com/644256762
https://enjaksa.fi/nepsy

Lapsen voimakkaan tunteen kohtaaminen

1. Yrita pysya itse rauhallisena

2. Kohtaa lapsen tunteet empaattisesti
Lapsen kokemaa tunnetta voi sanoittaa hanelle reaaliaikaisesti ja
huomaavaisesti. Samalla voi rauhallisesti sanoittaa syita tunteen viriamisen
taustalla. Tarkeaa on, ettei tunnetta mitatdida, vaan tunteen kokemiselle
annetaan tilaa, jolloin se laantuu hiljalleen.

3. Tunteesta keskusteleminen sen laantumisen jalkeen
Keskustelun tukena voi kayttaa tunnekortteja tai vaikka piirtaa tikku-

ukkoija.
4. Toisten nakokulmien ymmartamisen opettelu
5. Syy-seuraus suhteiden ymmartamisen opettelu

Lahde: Esteille hyvastit!: opas autismikirjon sekd adhd- ja Tourette-oireisten lasten kasvattajille
PELEAEG (katso my0ds Tehtava 6: Tunnemittari ja Tehtava 7: Kiukkupaivakirja s.176-177) Niilo Maki ’(

FLHSUSTJ. INSTITUUTTI



Liikennevalomenetelma vihanhallintaan

PUNAINEN
PYSAHDY, rauhoitu.

KELTAINEN
MIETI ja pohdi ongelmaa ja sita milta sinusta tuntuu.

Mika olisi paras tapa reagoida?

VIHREA
TOIMI, ratkaise ongelma. Toimi parhaan vaihtoehdon mukaan.

Muista positiivinen vahvistaminen.

https://mielenihmeet.fi/likennevalomenetelma-vihanhallintaan-lapsille/

E_E_LBB My0s Kiukkukirjasta 10ytyy tarkempaa tietoa Niilo Maki M
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https://mielenihmeet.fi/liikennevalomenetelma-vihanhallintaan-lapsille/

T ——
Lasten haastavan kaytoksen omahoito-ohjelma
(Mielenterveystalo)

Harjoitus tunnetaitojen vahvistamiseen (linkki)

1. Katsokaa erilaisista kuvista ihmisten ilmeita ja niiden valittamia tunteita.
Tunteita voi etsia sanomalehdista tai kirjoista.

2. Kysy lapselta tunteeseen liittyen seuraavia asioita:

e Milloin sinusta on viimeksi tuntunut talta?

« Mita silloin tapahtui? Keskustelkaa siita, mita muita vaihtoehtoisia
toimintatapoja tilanteessa olisi ollut. Voitte piirtaa tilanteesta sarjakuvan tai
naytella sen nukeilla, leluilla tai pehmoilla.

e Mita tuolloin teki mieli tehda?

e Missa kohtaa ja milla tavoin tunne tuntui kehossa?

* Kuinka voimakas tunne oli?

* Mita olisit silloin tarvinnut?

PELEE Lisaa harjoituksia: e sk ’(
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https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2022-11/Tunnetaitojen-vahvistus_0.pdf
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/lasten-haastavaan-kaytoksen-omahoito-ohjelma/kaikki-harjoitukset-pdfna

T ——
Nepsy-piirteisten lasten omahoito-ohjelma
(Mielenterveystalo)

Milta minusta tuntuu

“Harjoituksen tavoitteena on, etta lapsi oppii aikuisen avulla tunnistamaan ja
nimeamaan perustunteita seka havaitsemaan, minkalaisia tuntemuksia ne
aiheuttavat kehossa. ”

(linkki koko harjoitukseen)

Tunnemittari
”Harjoituksen tavoitteena on opettaa lasta hahmottamaan tunteiden voimakkuuksia

ja kertomaan omista tunteistaan. Tunnemittarin kaytto voi lisata myos vanhemman
ymmarrysta lapsen tunteista.”
(linkki koko harjoitukseen)

PELPAB Kaikki harjoitukset l6ytyva:t
................ https://www.mielenterveystalo.fi/filomahoito/nepsypiirteisten-lasten- Niilo Maki ,(
FlkSUSTL omahoito-ohjelma/kaikki-harjoitukset-pdfna INSTITUUTT



https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2023-05/Milta-minusta-tuntuu.pdf
https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2023-05/Tunnemittari.pdf
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/nepsypiirteisten-lasten-omahoito-ohjelma/kaikki-harjoitukset-pdfna

Rentoutumista voi opetella: Ankkuritekniikka

Rentoutus on yksi tapa selviytya kiihtymyksesta tai levottomuuden tunteesta
kehossa. Lihakset voi rentouttaa vuorotellen, kunnes koko keho on taysin rento.
Apuna voi kayttaa rauhoittavia, miellyttavia mielikuvia.

e Lapsi voi valita itselleen tutun, turvallisen, rentouttavan mielikuvan, esim.
ajatuksen rakkaasta pehmoeldaimesta tai kuvitelman lampimasta hiekasta jalkojen
alla.

e Samalla voi miettia, mita siina paikassa, sen asian aaressa omassa kehossa
tapahtuu.

 Sitten, kun koko kehoon tulee mukava, lammin, hyva olo, tehdaan jokin pieni liike,
esim. sormien laitto ristiin. Tama pieni liike, “ankkuri” on se kutsu, jolla aletaan
opetella tuon rennon, hyvan olon kutsumista paikalle.

PELAR Lahde: Kiukkukirja
................ https://www.hyvakysymys.fi/artikkeli/kiukkukirja/ Niilo Maki ’(
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Esimerkkeja rentoutusharjoituksista, Mielenterveystalo

https://www.mielenterveystalo.fi/fi

/omahoito/mielen-hyvinvoinnin-
omahoito-ohjelma/8-rentoutus-ja-
hengitysharjoituksia

................ Niilo M&ki ,(
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https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/mielen-hyvinvoinnin-omahoito-ohjelma/8-rentoutus-ja-hengitysharjoituksia

Aggressio ja sen hallinta

Jos suutuksissaan tekee asioita, joita katuu jalkeen pain, voi hyotya erilaisista
tietoisista aggressionhallintakeinoista. Mielenterveystalo tarjoaa omahoito-
ohjelman aggression tunteiden kasittelyyn. Ohjelmassa annetaan taustatietoa
aggressiosta, kaydaan lapi harjoituksia ja suunnitellaan tulevaa.

Linkki omahoito-ohjelmaan: Aggression omahoito-ohjelma

Linkki esittelyvideoon ohjelmasta: Tervetuloa omahoito-ohjelmaan (1:33)

PELBB Niilo Ma&ki M
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https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/aggression-omahoito-ohjelma
https://youtu.be/QDKtfw2sQRE

Aggressio ja vakivalta

Aggressio on tunne, kuten viha ja suuttumus. Vakivalta on sen sijaan teko.
Aggressiotaan voi ilmaista rakentavasti, kuten sanoittamalla tunteitaan,
mutta my0ds ei-rakentavasti esimerkiksi lyomalla tai muulla vakivallalla.

Aggression tunteen ei siis tarvitse johtaa vakivaltaan

Tarkeaa on se, mika on tavoitteemme ja miten toimimme silloin, kun
tunteet haastavat meita. Jokainen voi paattas, ettei koskaan kayta

vakivaltaa.

FLHSUSTL INSTITUUTTI
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Lyhyita videoita aggressiosta

https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/aggression-omahoito-
ohjelma/mita-eroa-aggressiolla-ja-vakivallalla

Aggression tunteen omahoito: Kuinka voin ehkaista haitallisia
vihapurkauksia?

Aggression tunteen omahoito: Mita voin tehda, kun voimakas
vihantunne valtaa minut?

PELP}E} https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/aggression-omahoito-

. : —— : Niilo M&ki "
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https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/aggression-omahoito-ohjelma/mita-eroa-aggressiolla-ja-vakivallalla
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/aggression-omahoito-ohjelma/mita-eroa-aggressiolla-ja-vakivallalla
https://www.youtube.com/watch?v=kGkCNpARZIM
https://www.youtube.com/watch?v=RNOU8weYoGE

Mihin aggressiota tarvitaan?

® Itsetunnon rakentajana, jotta kyetaan vastaamaan
haasteisiin

®* Kun itsea pitaa puolustaa

® Sopivan kaytoksen oppimisessa

®* Tunteiden tunnistamisessa ja hyvaksymisessa

®* Rakentavassa riitelyssa

* Kieltamisessa, on hyva osata sanoa El tarpeen vaatiessa

FPELBR Mielenterveystalo: Mihin aggressiota tarvitaan

FlkSUSTL

Niilo Maki
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https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/aggression-omahoito-ohjelma/mihin-aggressiota-tarvitaan

Pohdintatehtava

Muistele esimerkkeja erilaisista arsykkeista omasta elamasta.
Tallainen voi olla jokin tilanne tai henkild, jokin tapahtuma, joka

alkoi suututtaa tai kokemasi vaaryys.

®* Missa tilanteessa olet viimeksi suuttunut tai menettanyt malttisi?

®* Muistatko jonkin tilanteen, jonka jalkeen olisit katunut suutuksissa
tehtya asiaa?
* Millaisia seurauksia, korvauksia tai selvittelyja siita tuli jalkeenpain?

INSTITUUTTI
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https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/aggression-omahoito-ohjelma/mita-eroa-aggressiolla-ja-vakivallalla

Pohdintatehtava

Arvioi, millainen olet raivostuessasi.

* Asteikolla 1 - 10 maarittele itsesi sen mukaan, millainen muistat viimeiseksi
suuttuessasi olleesi.

* Jos mielestasi hallitsit suuttumisesi taysin, voit antaa itsellesi arvosanaksi 10.

* Jos taas menetit kokonaan malttisi, jouduit katumaan kaytostasi ja lisaksi viela jotakin
meni rikki, jotakuta sattui tai loukkasit toista pahasti, anna itsellesi yksi alimmista
arvosanoista 1 - 3.

Kun olet tehnyt tehtavan viimeisen suuttumistilanteen mukaisesti, anna viela arvosana

itsellesi kaikkein pahimman muistamasi, sinulle tapahtuneen suuttumisen perusteella.
Asteikko on sama.

PEL&B Mielenterveystalo: Aggression omahoito-ohjelma Niilo Maki ,(
FLHSUSTL INSTITUUTTI



https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/aggression-omahoito-ohjelma/mita-eroa-aggressiolla-ja-vakivallalla

Suuttumuksen rakentava ilmaisu (SUTUHAKA)

Totea, miksi olet SUuttunut (nOyryyttamatta, noyristelematta ja loukkaamatta, hyokkaamatta).

”Pelasit tietokonetta pitempaan kuin oli sovittu, etka lopettanut vaikka pyysin. Mina olin siina kasityksessa, etta
tekisimme jotain kivaa yhdessa.”

Kerro, milta sinusta TUntuu.
"Minusta se tuntuu todella kurjalta ja turhauttavalta. Olisin halunnut viettaa illan yhdessa.” Tai
voimakkaammin, jos niin paatat. ”Se ottaa paahan todella paljon!”

Tasmenna, mita HAluat toisen tekevan.

”Haluan, etta jos sovimme jotakin, pidamme sopimuksista kiinni. Olisi ollut mukavaa viettaa aikaa yhdessa.”

Kerro, miksi yhteistyossa toimiminen KAnnattaa.

"Minulla ei ole mitaan pelaamistasi vastaan, kunhan siina noudatetaan sovittuja saantoja. Tallaisesta tilanteesta
tulee paha mieli molemmille. Kun noudatamme sovittuja peliaikoja, silloin en myodskaan pety tai loukkaannu,
eika meidan tarvitse kayda tata jalleen lavitse. Aika ei kulu riitelemiseen, kun asiat voidaan puhua etukateen.

PELBR Lahde: Kiukkukirja o
rlKalUSTL https://www.hyvakysymys.fi/artikkeli/kiukkukirja/ Niilo Maki
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Raivostuneen henkilon kohtaaminen (KUKIPASO)

KUUNTELE

”Olet raivoissasi, koska vasta nyt sait tietaa, etta lahdemme viikonloppuna sukuloimaan.
Mielestasi kaikki on pielessa, kun olet jo ehtinyt sopia pelaavasi kavereiden kanssa”

KIITA

"Hyva kun kerroit, etta olet pahoittanut mielesi. Kiitos siita.”

PAHOITTELE

”Olen pahoillani, etta emme osanneet kertoa tasta aiemmin. Olisi pitanyt.”

SOVI JOTAIN

”Sopiiko, etta pohdimme asiaa viela ja palaamme tahan illemmalla? Yritetaan loytaa
vhdessa joku ratkaisu”

Lahde: Kiukkukirja
EELBB https://www.mielenterveystalo.fi/filomahoito/aggression-omahoito-ohjelma/9- Niilo Maki M
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https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/aggression-omahoito-ohjelma/9-raivostuneen-henkilon-kohtaaminen

.
Kotona pohdittavaa: tunnepaivakirja

On tarkeaa osata tunnistaa erilaisia tunteita ja sita, miten ne ilmenevat kehossa ja
mielessa. Tata voi tietoisesti harjoitella, vaikka pitamalla paivakirjaa erilaisista
paivan aikana koetuista tunteista ja niiden voimakkuudesta esimerkiksi asteikolla
1-10. On hyva huomioida, milta tunne tuntuu kehossa, mita ajatuksia mielessa
lilkkuu, mita tapahtui ennen tunnetta, enta mita tapahtui tunteen jalkeen.

Pida lapsen pelaamistilanteisiin liittyvaa tunnepaivakirjaa viikon ajan. Tehtava
palautetaan halutessaan seuraavalla kokoontumiskerralla.

................ Niilo Ma&ki ’(
FLHSUSTL INSTITUUTTI
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