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/. Tunnepyﬁra.



Meilta teille, aikuinen:

Tepi on nuori etana, jonka matka omien tunteidensa tunnistamiseen
ja hallitsemiseen on vasta alkamassa. Tepi reagoi hyvin
voimakkaasti muutoksiin, vastoinkdymisiin ja yllatyksiin elamassaan.
Usein Tepi toimii ensin ja vasta jdlkeenpdin pysdhtyy miettimddn
reaktiotaan. Tdama toimintatapa saa Tepin usein katumaan jo
sanottua ja tehtyd. Tepin eldmdssd vahvasti esiintyvat henkilot
tukevat Tepia tunnistamaan hdnen puuttensa ja ylireagoimisensa.
Jessy on vilpitén eikd missddn nimessd ilked, mutta kuten Kkaikki
kasvavat lapset, Tepikin tarvitsee eldmdssddn aikuisen tukea
oppiessaan tunteistaan ja tekojensa seurauksista.

Monet Tepin tarinan yksityiskohdat jdavat sinun ja lapsen
P yKsIty ) ) P
padtettdavaksi. Pyrimme jattdmadn Tepin sukupuolen avoimeksi,
jotta halutessanne voitte yhdessd sopia sukupuoleksi sen, joka teille
parhaiten sopii. Sama patee Tepin ystdviin Karoon ja Renneen.
Tepin elamdssa lasna oleva aikuinen on myos nimettomand, SiiSpa
P y P

miten hdanet lapselle kuvailet on sinusta kiinni.

Toivomme, ettd nautitte ajastanne Tomeran Tepin tarinaa lukien
ja aktiviteetteja tehden. Voit aloittaa aktiviteetit mistd vain
tunteesta haluat, mutta tarina etenee jdrjestyksessd, alkaen
aamusta ja paattyen iltaan.

Yritd poistaa kaikki hdiridtekijgt ympdriltdsi ennen aloittamista ja
keskitd kaikki huomiosi lapseen sekd kirjaan. Mukavia lukuhetkid!



Meilta sinulle, lapsi:

Olemme Iluoneet Tomeran Tepin tarinan auttaaksemme Sinua
ymmartdmadan, miksi erilaisia tunteita esiintyy. Toivomme, etta
tarinaa  kuuntelemalla ja  aktiviteetteja  suorittamalla  opit
tuntemaan itsesi hieman paremmin, Ja ennen Kkaikkea toivomme,

ettd sinulla on hauskaa.

Tomera Tepi on nuori etana. Tepi kdy koulua ja samalla luokalla
hdnen kanssaan ovat hdnen ystdvansa Karo ja Renne. Tepin
eldmadssd sattuu ja tapahtuu. Valilld joissain tilanteissa T epi
ylireagoi ja tekee tai sanoo jotain mitd hdn mydhemmin katuu.
Onneksi  Tepi ei pelkdd mydntdd virheitddn, eikd anteeksi
pyytdminen ole hdnelle vaikeaa. Ehkd tunnistat véhan itsedsi T epin
tarinasta.

Tepi on saanut lempinimen Tomera Tepi koska hdn reagoi usein
eldmdansa  tapahtumiin  hyvin voimakkaasti, vaikka se ei olisi
tarpeelista. Tomera kuvailee henkilda, joka on reipas, rohkea ja

sosiaalinen. Toisaalta, jotkut saattavat kokea tomeran henkilén
,o,..f

réylnkeé'\né'\, aanekkaana ja ehka hieman to voi SiiS

49 (o)

olla kohteliaisuus, mutta toisten tarkoitsf AV A

kuvailu. Tdrkeintd on oppia virheistadg

Pida hauskaa Tepin ja kavereiden
seurassa. Jos tarvitset apua, ala
pelkaa pyytaa sita.
Aktiviteettikirjan viimeiselld sivulla
on tunnepyérd. Vilkaise sitd ennen
kun aloitat tarinan lukemisen ja
mieti miltad sinusta tuntuu talla
hetkella. Mukavia lukuhetkia!
Terveisin: Maija, Sara & Carey
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lloisuus-aktiviteetit

. Ajattele aikaa, jolloin olit todella iloinen. Miké sai

sen aikaan?
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T ee kasvoillasi iloinen ilme ja kiinnita huomiota:

a. Mité suusi tekee?
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b. Milta silmasi ndyttavat?
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c. Mité kulmakarvasi tekevat?
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d. Milta syddmesi tuntuu?
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e. Mitd muita tuntemuksia tunnistat kehossasi?




2. lloisuus on paras tunne ja sinulla on supervoima jonka
avulla voit saada ymparilldsi olevat ihmiset iloisiksi. Aina kun
niin haluat, voit asettaa |ILOISEN SANKARIN-naamarin
kasvoillesi ja pelastaa kaikkien pdivdn. Suunnittele
seuraavaa sankarin tehtavaasi. Pohdi, mitkd ovat Sinun
supervoimasi ja miten voit niitd kdyttden tehdd muut
iloisiksi:

Supervoima: Miten sita kaytan:
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Mita luulet Tepin tuntevan?
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Tepi kysyisi kohteliaasti. Nyt Renne luuli, ettd Tepi ei yksinkertaisesti
halunnut Renned ryhmddn. Jos roolit vaihdettaisiin, Tepi olisi todella
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Vihaisuus-aktiviteetit

. Milta sinusta tuntuu kun olet vihainen? Valitse eri varit eri
tunteille joita tunnet kehossasi ollessasi vihainen. Merkitse
tunteet niitd kdyttden kuvaan niihin kohtiin jossa ne itse

tunnet. | dssd muutama esimerkki:

Tuntuu kiredlta Tuntuu painavalta




2. Kun tieddmme mikd tekee saa meidat vihaisiksi pystymme
valmistautumaan  tunnetta vastaan ja  siten  kontrolloida
vihaisuuttamme paremmin. Néitd vihan aiheuttajia kutsutaan myds
nimelld TRIGGERIT, koska ne triggerdivat meiddn aivojamme ja
kehoamme tuntemaan vihaisuutta. Kirjoita tai piirrd asioita jotka
saavat sinut vihaiseksi.

3. Nyt kun tunnistat omat triggerisisi voit valmistautua
puilustautumaan niiltd. Tee suunnitelma seuraavalle Kkerralle,
kun kohtaat niistd jonkun. Voit luoda suunnitelman jokaista

triggeria vastaan miettimalla seuraavaa:

Triggeri |:

Vihaisuus asteikolla yhdestd kymmeneen (I-10):

Keho tuntuu

Ajatukset jotka tekevat vihaisiksi

Mita teen

Mitéd voisin tehda sen Si)jaan
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Pelko-aktiviteetit

. Muistele aikaa jolloin olit peloissasi. Miltd se tuntui?

a. Miten sydamesi 16i? Nopeasti Hitaasti
b. Miten sind hengitit? Nopeasti Hitaasti
c. Hengititké rinnassasi vai vatsassasi? Vatsassa Rinnassa
d. Milta lihaksesi tuntuivat? Kireilta Rennoilta
e. Miten isot silmdsi olivat? Kapeat Suuret
£. Missa kulmakarvasi olivat? Matalalla Korkealla
g. Miltd kurkkusi tuntui? Kireilta Rennoilta
h. Milté vatsassasi tuntui? Hyvdlta | Pahoinvoivalta

2. Kun olemme peloissamme voimme turvautua toisten apuun tunteaksemme olomme
taas paremmaksi. Kerro ldheisillesi miten he voivat auttaa sinua kun sinusta
tuntuu pahalta. Lue alla olevat kysymykset ja ympyréi sinua parhaiten kuvaava

vastaus:
Kun olet peloissasi haluatko, ettd sinuun kosketaan? Kylig / Ei
Kun olet peloissasi haluatko pitdd jotain kadessasi? Kylig / Ei
Kun olet peloissasi haluatko kuulla rauhoittavia ddnia? Kylig / Ei
Kun olet peloissasi haluatko valojen loistavan kirkkaina? Kyll& / Ei

Minkdlainen musiikki auttaa sinua rentoutumaqp?

Mita haluaisit haistaa?

e e, o

Kuka saa sinut tuntemaan olosi turvalliseksi?




3. Turvapaikka on tila jonne voimme mennd kun olemme huonolla

tuulella tai meistd tuntuu pahalta. Aikuisen avustuksella voit

tehda itsellesi turvapaikan kotiisi. Voit kdyttdd apunasi tyynyjd,

peittoja, lakanoita, pahvilaatikoita ja mitd vaan muuta keksitkin.

Tee turvapaikastasi itsellesi miellyttava ja viihtyisa.

Seuraavaksi tdyta turvapaikka tavaroilla, jotka saavat sinut

hyvaélle mielelle. Etsi itsellesi laatikko aikuisen avustamana. Voit

kayttda laatikkoa pitdmadan miellyttavat tavarat tallessa.

Koristele laatikko itsellesi mieluisan nakéiseksi ja laita tavarat

laatikkoon:

Asiat/tavarat jotka tuoksuvat hyvalle:

o sancs, _ MGNEASIENESStYE

Kuvat, joista pidat:
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Pehmeitd materiaaleja:
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‘Olet oikeassa’, Tepi mydntdd, ‘en ajatellut tunteitasi,
Karo. Olen pahoillani’. Karo nostaa katseensa. ‘En pida
pinaattikeitosta tai kananmunista, enka niiden tuoksusta.
Mutta minun ei olisi pitdnyt pilkata niitd ja sinua’, T epi
jatkaa ja hymyilee Karolle anteeksi pyytdvasti. Karon
siimat tutkivat Tepin kasvoja kuin varmistaakseen, etta
hdn tarkoittaa sanomaansa, mutta pian hdn hymyilee
Tepille lampimasti. "Kiitos anteeksipyynnésta Tepi. Saatat
olla toisinaan vdhan turhan suorapuheinen”, Karo sanoo
hymyillen, "Unohdetaan koko juttu!”. Tepi nydkkda ja
samalla Karo nostaa taas uuden lusikallisen

pinaattikeittoa suuhunsa.




Inho-aktiviteetit

|. Kaikilla ihmisilld on viisi aistia = nako, haju, kuulo, tunto ja maku -
mutta me koemme ne erilailla. Jokin sinusta hyva tuoksu voi olla jonkun
toisen mielestd inhottava. Se ei tarkoita, ettd kumpikaan teistd on
oikeassa tai vadrassd. Se tarkoittaa, ettd teidd aistiherkkyytenne
ovat erilaiset. Tarkistetaanpas kuinka herkdt sinun aistisi ovat! Lue
alla olevat kysymykset ja ympyroi niistd sinua parhaiten kuvaileva
vaihtoehto:

Luokassa tai kotona on metelia:
Liian vahan Sopivasti Paljon Liilkaa
Valojen kirkkaus luokassa tai kotona on:
Liian matala Sopiva Kirkas Liian kirkas
Vieruskaverisi luokassa istuu:
Liian kaukana  Sopivan kaukana  Vdhan liian ldhelld  Liian lahella
Hajut luokassa tai kotona ovat:
Liian mietojamietoja Sopivan voimakkaita Vdhan liian voimakkaita
Liian voimakkaita
Kuinka ddnekkddstd ympdristésta pidat:
Hiljaisesta Véihdn ddnekkddsta Adnekkadsta
Kuinka valoisasta ympdristdstd pidét:
Héamadrasta Hieman Kirkkaasta
Kuinka voimakkaista tuoksuista pidat:
Miedoista Vahan voimakkaammista Voimakkaista
Kuinka pehmeista vaatteista pidat:

Pelhmeista Véhédn karkeammista Karkeista



2. Ennen vanhaan inho oli tunne, joka suojeli meita syomasta
tuotteita, jotka saattaisivat tehdd meistd sairaita tai
vaarantaa meidan hyvinvointimme jollain tavalla. Nykyddn
eldmme maailmamme on turvallisempaa, joten inhon tunteemme ei
endd palvele sitd tarkoitusta mihin se on luotu. Myrkyllisesta
sienesta varoittamisen sijaan se kertoo meille, etta illallisemme on
mauton. Mietitddn asioita, jotka saavat Sinut tuntemaan inhoa
ja mika niissa tekee ne meille inhottaviksi. Ehka siten tunnistamme,
ovatko ne vaarallisia vai eivat. Tdassd on joitain esimerkkeja:

En pida I18ysistd kananmunista, koska ne tuntuvat limaisilta.

En pida hamdhakeistd, koska niillég on liian monta jalkaa.

En pida , koska
En pida , koska
En pida , koska
En pida , koska | ) N
En pida , koska




3. Kun sinut valtaa epdmiellyttdva tunne on hyva
pysdhtyd ja ajatella muita asioita. Hengitd syvadn ja
ajattele seuraavia asioita:

Ajattele viittd asiaa jotka ndet

Ajattele neljdd asiaa jotka tunnet kehossasi

Ajattele kolmea asiaa jotka kuulet

Ajattele kahta asiaa jotka haistat

Ajattele yhtd asiaa joka maistuu hyville
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Surullisuus-aktiviteetit

. Milta sinun kehosi tuntuu kun olet surullinen? Muistele viime
kertaa, kun olit surullinen ja vastaa alla oleviin kySymyksiin:

Suuni tuntuu _ Silmdni tuntuvat
Rintani tuntuu i Korvani tuntuvat
Syddmeni tuntuu ) Kdateni tuntuvat
Kasvoni tuntuvat __ Jalkani tuntuvat

2. Joskus ajattelemme asioita, jotka tekevat meidat
surullisiksi. Mutta aina nuo ajatukset eivat pida paikkaansa.
Kun tulemme surullisiksi ajattelemistamme asioista on hyva
pySdhtyd ja tutkia noita ajatuksia tarkemmin, Onko sinulla
ollut surullisia ajatuksia? Merkkaa ne ajatukset, joita sind

olet joskus ajatellut:

Kukaan ei vdlitd mitd mind ajattelen

Kukaan ei halua olla ystavani

En osaa tehda mitddn oikein

Jotain pahaa tulee tapahtumaan

Joku puhuu minusta pahaa




Ajattele nyt nditd ajatuksia tarkemmin. Ovatko ne totta? Voisiko
olla niin, etta ne eivat ole? A)‘attele niitd asioita ja tapahtumia,
jotka saivat sinut ajattelemaan niin. Joskus meillé kaikilla on
ajatuksia, jotka saavat meiddt surullisiksi, mutta ajatukset eivat
aina pitd paikkaansa. Katso lauseita uudestaan ja mieti josko
voisit tehdd niistd epdtosia. Jos et ole varma onko lause totta vai
ei, niin pyydd apua.

Kukaan ei vdlita mitd mind ajattelen = Kuka aina kuuntelee sinua?
Kukaan ei halua olla ystdvani = Kuka on sinun paras ystévdsi?
En osaa tehdda mitddn oikein = Asioita joissa olen hyva:
Jotain pahaa tulee tapahtumaan = Mité voin tehda kun jotain pahaa tapahtuu?
Joku puhuu minusta pahaa = Muiden sanomia kivoja asioita minusta:
3. On paljon asioita, joita voimme tehdd, jottemme tuntisi oloamme
surullisiksi. Laadi suunnitelma ensi kertaa varten. Vastaa seuraaviin

KySymyksiin ja seuraavan kerran kun olet surullinen kokeile toimia niiden

mukaan:
a. Jutteleminen jollekulle jonka luotamme saamaan meidat voimaan paremmin?
Keneen sind luotat?
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b. Kirjoita tunteistasi ja ajatuksistasi. Onko sinulla pdivakirjaa tai muistiota johon
voit kirjoittaa?
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c. Jokin ruumiillinen liike voi auttaa meitd hiljentdmddn ajatuksemme. Mikéd on sinun
suosikki aktiviteettisi?
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d. Jokin toiseen ihmiseen kohdistettu ystavdllinen teko voi tuoda meile itsellemme
iloa. Miten sind voisit luoda iloa toisille?
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e. Anna itsesi tuntea tunteesi. Jos sinua itkettaa — itke! Mitd sind haluaisit
ihmisten tekevan kun he ndkevat sinun itkevan?

N o ateeny WO USRS P ST T ot o
e o TSP - g p— aaman s oy s eranel




Voit leikata tunnepydrdn ja kiinnittda sen vaikka
seivdlle tai jadkaapin oveen. Voit myés jattda sen
aktiviteettikirjaan.

Tepin eri ilmeet saattavat auttaa sinua

tunnistamaan omat tunteesi tanaan.
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