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Aamunavaus myotatunnosta

Huomenta! Tand aamuna jutellaan hetki myotatunnosta. Kdydaan ensiksi Idpi, mita mydtdtunto tarkoittikaan.
Mydtatunto koostuu kolmesta elementista: ensimmadisend huomaamme toisen ihmisen tunnetilan, seuraavak-
si eldydymme siihen ja lopuksi teemme tekoja, jotka ilmaisevat myodtaelamistd. Juuri teot erottavat myota-

tunnon empatiasta. Mydtdtuntoa tarvitaan kaikkialla niin arjessa, kotona, koulussa kuin harrastuksissakin.

Seuraavaksi voisitte sulkea silmanne. Luen daneen erilaisia myotatuntotekoja, joiden kohdalla saat miettig,

oletko tehnyt niitd. Jos olet, nosta peukku yl0s, jos et ole, mutta ajattelet, ettd voisit tehda nyokkaa paallasi.

e Auttanut kaveria

e Auttanut tuntematonta

e lloinnut ystdavan onnistumisesta
 Moikannut luokkakavereita

e Kysynyt ldaheisiltdsi heiddan kuulumisiaan
e Hymyillyt vastaantulijoille

e Lohduttanut ystavaa

e Lohduttanut tuntematonta

e Ollut armollinen ja ystavéllinen itsellesi

Mahtavaa, jos peukkuja tai nyokkayksia esiintyi joissakin tai jopa kaikissa dskeisissa myotatuntoteoissa. Myo-
tatunnolla on valtava merkitys hyvinvointiimme. Myotatuntoisina olemme luovempia, onnellisempia ja ihmis-
suhteemme paranee. Tiesitkd, ettd myotdtuntoisina myds nukumme paremmin ja tunnemme vahemman ahdis-

tusta.

Olemme herkemmin myotatuntoisia ihmisille, joista pidamme, mutta olisi tarkedd osoittaa mydtatuntoa ihan

kaikille. Muille osoitetun myotatunnon lisaksi voit osoittaa myotdatuntoa itsellesi.

Nyt, kun olemme kdyneet Idpi, millaisia mydtdatuntoteot voivat olla, voisitte parin kanssa miettid, mitd myota-
tuntotekoja aiotte tehda talla viikolla. Kirjatkaa vahintdaan kolme mydtatuntotekoa ylds ja haastakaa itsenne

tekemaan ne kouluviikon aikana!

lhanaa myotatuntoista viikkoa kaikille!



