


Hellurei ja helkkarin tunteet
-kortit

Omat avaimet-projekti (2017 - 2019/STM) on Aspa-saation ja
Mielenterveyden keskusliiton yhteinen kehittamishanke. Projekti
toimii Yla-Savossa sekda Pohjois-Karjalassa ja tukee nuorten
aikuisten itsendistymista.

Tunnetaidot ovat tarkeita taitoja meidan kaikkien elamassa.
Niiden kehittdminen ja vahvistaminen auttaa omien tunteiden
kasittelyssa ja ymmartamisessa. Hyvat tunnetaidot tukevat myos
omaa hyvinvointia. Joskus tunteet voivat ottaa liikaa valtaa,
jolloin ne tuntuvat raskaalta kantaa. Tunteiden purkaminen

eri muodoin (puhuminen, kirjoittaminen, maalaaminen jne.)

on meille jokaiselle tarkeaa. Korttien avulla omien tunteiden
tutkiminen voi olla helpompaa. Kuvien kautta voi olla helpompi
ilmaista omaa sen hetkista tunnetilaansa toisille ja itselleen.

Hellurei ja helkkarin tunteet — kortit on suunniteltu
tukemaan projektissa kehitettyja tydmenetelmia, HEVARIa ja
yksilévalmennusta. Kortteihin kuuluu 40 tulostettavaa korttia.
Kortteja voi vapaasti hyddyntaa niin arjessa kuin tyossa. Vain
oma mielikuvitus on rajana!

Haluamme kiittaa nuoria, jotka ovat osallistuneet kanssamme
korttien tyostamiseen. Kiitdmme myos Kiuruveden teatteri
Hulluviimaa, joka avusti meita korttien teossa.

Tunteikkaita hetkia korttien parissa!
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Vinkkeja korttien
kayttamiseen:

1. Mina ja tunteeni. Levita kortit esille niin, etta kaikki nakevat ne.
Kysy kysymys, joka voi liittya arkeen, maailmaan, lemmikkeihin,
asuinpaikkaan jne. Jokainen valitsee itselleen sopivimmin kortin
vastaukseksi kysymykseen. Kay lapi jokaisen kohdalla minka kortin
hén valitsi ja miksi. Huomioi kuitenkin, ettd kenenkaéan ei ole
pakko kertoa valinnastaan, jollei halua. Ota huomioon ryhman
koko ja pohdi kéaytké kaikkia kysymyksia lapi ryhméan kanssa.

Tassa esimerkkikysymyksid, joita voit kysya:

> Miki kuvastaa parhaiten tunnettasi talla hetkella?

> Mik3 kuvastaa parhaiten tunnettasi, kun tapaat ystaviasi/
perhettasi?

> Mika kuvastaa parhaiten tunnettasi, kun harrastat?

> Mik3 kuvastaa parhaiten tunnettasi, kun teet kotit6ita?

> Mika kuvista herittia sinussa iloa/toivoa?

> Mista kuvasta valittyy tunne, jota kaipaat/tarvitset lisaa
elamaasi?

> Minka tunteen koet haasteelliseksi/positiiviseksi?

2. Miten koen tunteet? Levita kortit esille niin, etta kaikki nakevat
ne. Sano jokin tunne (kaipuu, lempeys, ilo, viha...) ryhmalaisille.
Ohjeista ryhmalaisia valitsemaan sellainen kortti, joka omasta
mielesta kuvastaa parhaiten sanottua tunnetta. Kysy ryhmalaisilta
valinnan jalkeen "Mika kortissa heratti juuri kyseisen tunteen?”
Huomioi, ettd kenenkaan ei ole pakko kertoa toisille valintaansa,
jollei halua. Ota mukaan erilaisia tunteita, laidasta laitaan. On
tarkeda lopettaa kierros positiiviseen tunteeseen esim. toivo tai ilo.
Lopuksi kdy ryhmalaisten kanssa keskustelua siita, miten tunteet
koetaan ja nahdaan eri tavoilla.
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