Lilkuntavastaavien verkostotapaaminen
Varhaiskasvatus
Etayhteys, Teams -alusta

Tunnealy osana lapsen
kokonaisvaltaista hyvinvointia

Mirja Kdngas
PhD of Philosophy
University Lecturer of Early Childhood Education
Faculty of Educational Science
University of Helsinki
Siltavuorenpenger 10
Room 218/p. 02941 29671
mirja.kongas@helsinki.fi



http://lauda.ulapland.fi/handle/10024/63145
For free

Mirja Kongds

a MIRJA KONGAS
”

ey 60 &

( )

PS-KUSTANNUS




e Tutkimus lasten tunnealysta
— Lasten nakokulma
— Video-toteutus
— Vapaa leikki
— Havainnointi

e Tulosten lisaksi rivien valista
— Tunnekasvatuksen hiljaiset hetket
— Aikuisten todellisuus vs. lasten todellisuus
— Paivakotiarjen stressitekijoita

- Lasten keskindinen kulttuuri on rikas
emotionaalisen kehityksen tyyssija



Aivojen tunnealueet (tunnealy)

Positiiviset tunteet
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Exercise and Mental Health

Boost Happy Chemicals
Exercise releases endorphins which create
feelings of happiness. Studies have shown
that exercise can even alleviate symptoms
among the clinically depressed.
Reduce Stress
y . Improve Self- Confidence
Exercise increases concentrations of ’
, On a very basic level, physical fitness can
norepinephrine, a chemical that can f o
boost self-esteem and improve positive self
moderate the brain's response to stress. image
i

Enjoy the Outdoors
Vitamin D acquired from soaking up the sun
(while wearing sunscreen of course} can
lessen the likelihood of experiencing
depressive symptoms,

Be More Productive
Research shows that workers who take time
for exercise on a regular basis are more
productive and have mare energy than their
maore sedentary peers.

How can exercise

help VOU? Prevent Cognitive Decline
Diet and exercise can help shore up the
brain against cognitive decline that begins
after age 45. Working out, especially
between 25 and 45, boosts chemical in the
brain that support and prevent
degeneration of the hippocampus, an
important part of the brain for memory and
learning.

Increase Relaxation
For some, moderate workout can be the
equivalent of a sleeping pill, even for people with
insomnia.

Sharpen Memory
Regular physical activity boosts memary and the ability
to learn new things by increasing the production of
cells in the hippocampus responsibile for memory and The warm and futzy chemicals that are
learning. released during and after exercise can help
N people with anxiety disorders calm down.
Boost Brainpower
Various studies have shown that
cardiovascular exercise can create new brain
cells (aka neurogenesis) and improve overall
brain performance.

Alleviate Anxiety

Brains and Gut Link
A reduction in the risk for major depression,

dysthymia, and anxiety disorders by women who
50%

regularly consumed a whole diet consisting of
vegetables, fruit, whole grains and meat and fish.
=5 o ¢

increased likelihood of depression in 3 O%
women who regularly consumed a diet
high in refined or processed foods and
saturated fats, v

A

higher likelihood of good
functional health by eating two

more servings of fruit and
vegetables a day.
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Tunteet ovat osa alykkyytta

ALYKKYYS TUNNEALY

G El

(general intelligence) (emotional intelligence)

1Q (AO) EQ

(intelligence guotient) (emotional quotient)
Kyky oppia, soveltaa opittua ja Kyky toteuttaa tiedon
ratkoa ongelmia, seka prosessointia omista ja toisten
hahmottaa erilaisia asioiden tunteista, seka soveltaa
valisia suhteita kyseista tietoa, tavalla, joka
-> edistaa yksilon hyvinvointia 2
Taito ymmartaa ja kasitella Taito ymmartaa omia
abstrakteja asioita kokemuksiaan ja

tuntemuksiaan ja saada ne
hyvaksytysti nahtavaksi

On olemassa myds monia On olemassa myds monia
muita persoonallisuuden muita persoonallisuuden
piirteita, joita piirteita, joita tunnealyn

alykkyysosamaara ei mittaa maaritelma ei kata
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unteiden tunnistaminen

.’Vunteiden ymmartaminen

.Tunteiden sanoittaminen
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 Hierarkinen rakentuminen

* Perustaito + syvemmydit taidot
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Tunteiden
tunnistaminen

‘T'unneilytaidot

* Onko tunne positiivinen/negatiivinen?
e Millaisen tunnelman tunne saa aikaan?

Mita tunnen/toinen
tuntee?

Tunteiden
ymmartaminen
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Miksi tunnen/toinen

tuntee siten?
e Mika johti tahan tunnetilaan?

¢ \/oiko tunteen takana olla toinen tunne?

Tunteiden
sanoittaminen

Milla sanoilla
tunnetta voisi

e Milla sanoilla tunnetilaa voi kuvata? kuvata/nimeta?

¢ Miten voin sanoin ilmaista tunnetta?

e Auttaako tunteen ilmaisu itseisarvon toteutumiseen?
* Onko tunteen esiintuominen aito vai teeskennelty?

Mika sopivin tapa
tunteen
ilmaisemiseen?

Tunteiden
saately

e Millaiset ajattelumallit johtavat hyvinvointiin?
e Mika auttaa tasapainoon tunnekaappauksessa?

Onko tunne hyvaksi
minulle, milla keinoin
voin lisatd/vahentaa
ita?




Tunnealyprofiilit

* Millainen olet tunnealy taidoissa talla
hetkella?

* Esim. pisteytys

e Auttaa kohdistamaan
tukitoimenpiteitd/opetusta/kasvatusta
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Neurologisesti
"valmis”
tunnealy

Tunnealyn
aihio
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"Taking the high road”

[ Cortex

[ Corticolimbic
Limbos

B Reptilian brain
[ Connections

WE NEED

TO WORK
TOGETHER!

8 billion neurons
70 trillion connections
1 million km of wiring

CORPUS CALLOSUM
THE GREAT MEDIATOR!




. Happiness is a state of mind. |
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TUNTEIDEN SAATELY

\
1. Tunteen 2. Tunnepiirteiden 3. Virinnyt
aiheuttava arviointi tunnereaktio

tapahtuma (0 ms) (120-170 ms) (~300 ms)
TR B Keskushermosto
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Valittajaaineet ja hormonit

*. Serotoniini (perustyytyvaisyys)
* Dopamiini (mielihyva)
e Adrenaliini (hyokkays) —

e Kortisoli (stressi)
 Endorfiini (hetken euforia) <
e Oksitosiini (tunneyhteys)




Stressi

When you've slept for 2 hours and
think that coffee will help.




Uniaikojen
vaaliminen



Kiitos!

IF YOU HANG OUT WITH

Mirja Kongas

MEENE OIRETOION [HOINIGES]E

BRAINWASH YOU INTO
Aiti (Mihku 10v. Ja Minea 8v.)

Filosofian tohtori (Lapin yliopisto)

BELIEVING IN YOURSELF

: o ; AND KNOWING YOU CAN
Varhaiskasvatuksen yliopistonlehtori

(Helsingin yliopisto) ACHIEVE ANYTHING.

W = W -

Freelance -kouluttaja
Moodmetric-valmentaja (Vigorefe Oy)

Tietokirjailija (PS- kustannus)

mirja.kongas@helsinki.fi
p-02941 29671

mimmukupulisoja@gmail.com P — 1l it |
p.0504641404 caaemics will either reply to your

email within the same minute it is
received, or in eleven months.
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