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OHJEISTUS:

Tama tunnepolku soveltuu toteutettavaksi erilaisissa
perhetapahtumissa.

Tunnepolkua varten tarvitsee naiden rastien lisaksi
rasteille 1-5 tunnekortteja, joita on tulostettavissa
esimerkiksi taalta:

Pahka ja Kamu: Tunne-ja vahvuuskortit
Mielenterveystalo: Tulostettavat tunnekortit

Rastit voi sijoitella huoneeseen tai muovitaskuun
laitettuna rastirata toimii myos ulkotiloissa, esimerkiksi
leikkipuistossa.

Tunnepolussa paasee tunnistamaan tunteita,
kertomaan milta jokin tunne tuntuu kehossa ja lopuksi
viela harjoittelemaan tunteen voimakkuuden

saatelemista.

Rastirata soveltuu kaikenikaisille, pienten lasten kanssa
tarvitsee aikuisen ohjeistamaan rastien tehtavia.

Suositus kulkea perheen kanssa yhdessa.


https://tunnejaturvataitokello.kuopio.fi/tunnetaidot/tunne-ja-vahvuuskortit/
https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2023-05/Tulostettavat-Tunnekortit.pdf

RASTILOMAKE / VASTAUKSET
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Rasteilla 6. 7. 8. ei tarvitse
Kirjoittaa.
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Hei! Tervetuloa talle polulle
tutustumaan tunteisiin.

Tiesitko, etta tunteet ovat
meille tosi tarkeita ja ne
kertovat meille tarkeita

viesteja.

Tassa tunnepolussa paaset
tunnistamaan tunteita,
kertomaan milta jokin tunne
tuntuu kehossa ja lopuksi viela
harjoittelemaan tunteen
voimakkuuden saatelemista.
Tervetuloa mukaan!

Tunnepolkurastirata koostuu
yhdeksasta rastista. Kulje rastit
Jarjestyksessa ja vastaa
kysymyksiin.



RASTI 1.
Tunnista ja nimea tunne:

Katso kuvaa, ja pohdi
mika tunne kuvassa on?

Voit kirjata vastauksen.
Kun olet kirjoittanut,

siirry seuraavalle rastille
yvhdella jalalla hyppien!



RASTI 2.
Tunnista ja nimea tunne:

Katso kuvaa, ja pohdi
mika tunne kuvassa on?

Kirjaa vastaus lomakkeeseen.

No niin, kun vastaus on valmis:
Nosta molemmat kadet ilmaan
ja siirry seuraavalle rastille
kadet ilmassa.



RASTI 3.
Tunnista ja nimea tunne:

Katso kuvaa, ja pohdi
mika tunne kuvassa on?

Kirjaa vastaus lomakkeeseen.
Hienoa! Ja sitten jatketaan -

hiivi seuraavalle rastille
varpasillaan.



RASTI 4.
Tunnista ja nimea tunne:

Katso kuvaa, ja pohdi
mika tunne kuvassa on?

Kirjaa vastaus lomakkeeseen.

Olet tunnistanut jo monta
tunnetta, mutta viela
jatketaan. Tee nyt kaksi
kyykkya ja jatka sitten matkaa

seuraavalle rastille.



RASTI 5.
Tunnista ja nimea tunne:

Katso kuvaa, ja pohdi
mika tunne elaimella on?

Kirjaa vastaus lomakkeeseen.

Huippua! Olemme yli puolen
valin. Seuraavaksi onkin
toisenlainen tehtava. Kulje
sinne tasajalkaa hyppien.



RASTI 6.
Milta tunne tuntuu kehossa?

Keskustelkaa siita, millaisia
tuntemuksia sinulla on
Kun sinua jannittaa.

Milta kehossa silloin tuntuu?

Muista etta tunteen
tunteminen on jokaiselle
yksilollinen, joten teilla voi
tulla erilaisia vastauksia.



o

RASTI 7.

Nayta milta tunne tuntuu?

Tassa on pieni
pantomiimiesitys.
Esittakaa toisillenne, milta
nayttaa kun
olet oikein onnellinen.

Muista etta tunteen
tunteminen ja sen
nayttaminen on jokaiselle
yksilollinen.

Seuraavalle rastille voit kulkea
kasia pyoritellen.



RASTI 8.
Tunteen saateleminen

Tiesitko, etta tunteen
voimakkuutta voi saadella?
Tiedatko siihen keinoja?
Mita olet kokeillut?

Tassa rastilla harjoittelemme
tunteen saatelemista
hengitysharjoituksella.
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RASTI 8. / Hengitysharjoitus

Norsujen tapaan hengittaminen:

1.Seiso jalat hieman erillaan
toisistaan.

2.0let kuin norsu, ja tassa
harjoituksessa harjoittelemme
hengittamista kuten norsut.

3.Hengita syvaan nenan kautta ja
samalla nosta yksi kasivarsi
Ilmaan, aivan kuin norsun karsa,
yrittaen samalla saada vatsa
turpoamaan.

4.Hengita ulos aanekkaasti ja tuo
samalla kasivarsi alas.



RASTI 9.
MAHTAVAA!

Olet tunnistanut ja nimennyt monta
tunnetta, olet pohtinut millaiselta
tunne tuntuu kehossa ja lisaksi
miettinyt, miten tunne ilmenee.

Lopuksi olet saanut kayttoosi keinon,
jolla tunteen voimakkuutta voi
saadella.

Syvaan hengittaminen on siihen
yksinkertainen keino.

Viela viimejseksi voit ke.rtoa., mika on
tanaan sinulle tuonut iloa ja hyvaa
mielta? Mista voit olla kiitollinen??



