


 Happy-aarteet 

 Onnellisuus tulee hyvistä ihmissuhteista. Hyvät ihmissuhteet 
 luodaan  vuorovaikutus- ja tunnetaidoilla. Vahvuudet nostetaan 
 esiin ensin itsessä, sitten muissa. Toimitaan ystävällisesti yhdessä 
 ja myötätuntoisesti. Huolehditaan itsestä. Kehitetään resilienssiä. 
 Pysähdytään ajattelemaan ja unelmoimaan. Ollaan kiirehtimättä. 
 Maustetaan päivät kiitollisuudella, rakkaudella ja hymyllä. 

 Ivalossa 26.9.2022 Katja Simonen 



 Happy -aarteet työryhmä 

 Katri Aalto 
 Eija Hannola 
 Taia Karttunen 
 Mervi Kaukovalta 
 Katja Simonen 



 Kuvakkeiden selitykset: 

 Keskustelu 

 MOTIVOINTIA AIHEESEEN löytyy esim. Pirjo Lammila-Räisäsen ja Saara 
 Mälkösen tekemästä h.y.p.p.y (hyvinvointia, ystävällisyyttä, positiivisuutta ja 
 parempaa yhdessäoloa!) -materiaalista 

 Klikkaa tästä päästäksesi H.Y.P.P.Y -materiaaliin 

 KOTI | HyMy-koulut (hymykoulut.fi) 

 Rovaniemen kaupungin Hyvinvoinnin vuosikelloon pääset klikkaamalla 
 tästä linkistä. 

 Ryhmätyö 

 Rentoutus 

 Toiminnallisuus 

 Kynätyöt 

https://padlet.com/smalkone/hyppy2021?fbclid=IwAR1FTw07oBtpLT7i3HKAUC7KeXVAc7gf_gGdGGF5-d9EgqH52eqJAacxbZo
https://www.hymykoulut.fi/
https://www.rovaniemi.fi/loader.aspx?id=22f675c8-f199-48ee-94a4-80cc0d619be4
https://www.rovaniemi.fi/loader.aspx?id=22f675c8-f199-48ee-94a4-80cc0d619be4


 JAKSO 1 
 elo-syyskuu 
 Esiluokka 

 Aihe:  Ystävällinen kohtaaminen ja yhdessä tekeminen 

 Teoria:  PERMA+H teorian R-kirjain (Relationship) ja EPOCH -teorian C-kirjain (Connection to others) tarkoittavat sitä, että ihmisen 
 onnellisuudelle ja hyvinvoinnille on erityisen tärkeää, että hänellä on hyviä ihmissuhteita. Useat tutkimukset ovat osoittaneet, 
 että läheiset ihmissuhteet ja hyvät sosiaaliset yhteydet ovat välttämättömiä terveydelle ja hyvinvoinnille. 

 Hyvien ihmissuhdetaitojen yksi tärkein taitokokonaisuus on hyvät vuorovaikutustaidot. Taustasta tai lähtökohdista 
 riippumatta jokainen voi oppia vuorovaikutuksen taituriksi. Jokainen voi kehittää ja harjoitella vuorovaikutustaitojaan aivan 
 samalla tavalla kuin minkä tahansa muunkin taidon. 

 VUOROVAIKUTUKSEN  VIISI KOOTA 

 -  Kiinnostuminen 
 Olet kiinnostunut muista ihmisistä ja heidän ajatuksistaan. Kohtaat muut avoimuudella ja myönteisyydellä. Luoksesi 
 on helppo tulla ja saat toiset tuntemaan olonsa tärkeäksi, koska olet kiinnostunut heistä. 

 -  Kysyminen 
 Esität ihmisille kiinnostuneita kysymyksiä, koska haluat ymmärtää heidän ajatuksiaan ja tunteitaan paremmin. 

 -  Kuuntelu 
 Osaat kuunnella keskeyttämättä ja olla läsnä keskusteluissa. 

 -  Kannustus 
 Kehut, kiität ja kannustat toisia ja saat siitä itsekin hyvän mielen. Jaksat nähdä vaivaa positiivisen palautteen 
 antamiseksi, koska pidät sitä tärkeänä. Kohotat muita korkeammalle kannustavalla palautteellasi. 

 -  Kunnioitus 
 Olet kunnioittava, suvaitsevainen ja hyväksyvä toisten ihmisten ajatuksia, mielipiteitä, näkemyksiä, tunteita ja 
 erilaisuutta kohtaan. Ymmärrät, että jokainen ihminen on arvokas ja kaikki ansaitsevat tulla kohdelluksi samalla 
 tavalla. 

 (Avola, P. ja Pentikäinen, V. 2020. Kukoistava kasvatus.) 



 Tunnin rakenne: 
 -  Rentoutus 
 -  Harjoitukset (Valitse yhdelle tunnille ryhmäytymisharjoituksia ja toiselle tunnille vuorovaikutusharjoituksia TAI käytä 

 harjoituksia limittäin. Valitse ryhmällesi sopivat harjoitukset.) 
 -  Teeman kokoava keskustelu / lyhyt läsnäoloharjoitus 

 Harjoituksia: 

 Hyvän mielen ystäväpiiri 

 Leikitään piirissä seisten. Opettaja lähettää hyvän mielen viestejä, jotka laitetaan aina eteenpäin seuraavalle. Suuntaa voi 
 vaihtaa välillä ja leikkiä niin monta kierrosta, kun haluaa. 

 Hyvän mielen viestejä voivat olla esimerkiksi seuraavat: 

 -  Hymyile ystävällisesti kaverille 
 -  Näytä hassu ilme kaverille 
 -  Kättele reippaasti 
 -  Halaa lämpimästi 
 -  Heitä High Five! 
 -  Kopsauta kopo 
 -  Tervehdi kyynärpäällä 
 -  Taputa kaverin kanssa kämmenet yhteen 

 Tutustumisleikki 

 Muodostetaan piiri. Aikuinen aloittaa, sanoo nimensä ja jonkin asian, joka kuvaa häntä (esim. mistä hän pitää, mikä on 
 hänen mieliruokansa tai lempieläimensä). Esimerkiksi ”Minun nimeni on Mikko ja pidän makaronivellistä.” Vuoro siirtyy 
 seuraavalle kunnes jokainen on esittäytynyt. 

 Leikki voidaan toteuttaa myös siten, että leikkijät keksivät etunimen ensimmäisellä kirjaimella alkavan asian, esim. ”Olen 
 Jaana ja pidän jäätelöstä” 



 Harjoituksia: 

 Kommervenkkaa 

 Opettajalla on peitto. Muut leikkijät liikkuvat tilassa sovitulla tavalla lorun tahdissa. Lorun alkuosaa ”Kommervenkkaa 
 vemmerkonkkaa” hoetaan useamman kerran peräkkäin. ”Maahan” tai ”hyttynä myttynä maassa!” -sanoilla leikkijät menevät 
 mytyksi lattialle. Opettaja peittää yhden tai useamman leikkijän peiton alle, ja sanoo, milloin saa katsoa. Oppilaat yrittävät 
 muistella, kuka tai ketkä ovat peiton alla. 

 Liikkumistapaa voidaan vaihdella (esimerkiksi varpaillaan kurottaen, hiipien, kontaten, hyppien yhdellä jalalla, takaperin jne.) 
 ja käyttää hyväksi koko luokan tilaa tai liikuntasalia. 

 Minä pidän! -piirileikki 

 Oppilaat ja opettaja seisovat piirissä selät sisäpiiriin suunnattuna. Oppilaat huutavat sattumanvaraisessa järjestyksessä 
 asioita, joista pitävät, esimerkiksi “Minä pidän luonnosta”. Kaikki oppilaat, jotka pitävät luonnosta, kääntävät kasvonsa kohti 
 sisäpiiriä. Kun oppilaat ovat huomanneet, ketkä muut kääntyivät, he voivat kääntää selän takaisin sisäpiiriin. 

 Kana kot-kot 

 Kaikki oppilaat ovat kanoja. Kanat ovat syömässä lounasta, nokkivat maasta jyviä ja kulkevat takaperin. Kasvot pidetään 
 lähellä maata. Kun pyrstö törmää toiseen kanaan, kanat kurkistavat jalkojen ali toisiaan ja sanovat kot-kot. Tällä tavoin he 
 pyytävät kanojen kielellä anteeksi ja jatkavat matkaa nokkien jyviä. 

 Lopuksi voidaan miettiä, millaisilla eri äänensävyillä anteeksipyynnön kot-kot voi esittää. Esimerkiksi pahoitteleva kot-kot, 
 äkäinen kot-kot, ystävällinen kot-kot, pelokas kot-kot. Miten äänensävy vaikuttaa anteeksipyyntöön? 



 Harjoituksia: 

 Ponileikki 

 Ensin muodotetaan piiri ja yksi leikkijä jää piirin keskelle. Tämä alkaa laukata piiriä ympäri muiden laulaessa: 

 “Tuolta he saapuvat poneillansa, pienillä nopeilla poneillansa. Tuolta he saapuvat poneillansa ja kertoo meille näin” 

 Tässä vaiheessa piirin keskellä ollut leikkijä pysähtyy piirissä olevan leikkijän kohdalla ja he tanssivat seuraavasti: 

 “Vatsa vatsaa vatsaa vasten..” jolloin leikkijät hankaavat mahoja vastakkain. 
 “... kylki kylki kylkeä vatsen…”  jolloin leikkijät hankaavat kylkiä vastakkain. 
 “... peppu peppu peppua vasten…” jolloin leikkijät hankaavat peppuja vastakkain. 
 “... ja kertoo meille näin.” 

 Sitten leikkijät lähtevät yhdessä kiertämään piiriä ja laulu alkaa alusta. Nyt kumpikin äsken tanssineista lähtee kiertämään 
 piiriä ja alkavat tanssia omalle kohdalle jääneiden kanssa, jonka jälkeen kaikki neljä lähtevät kiertämään piiriä jne. Leikki 
 loppuu kun kaikki ovat saaneet tanssia. 

 Rentoutus: 

 Liukumäkihengitys 

 Rauhoittavaa tietoista hengitystä voi opettaa lapsille myös hauskalla mielikuvaharjoituksella. Oppilaat voivat sulkea silmänsä 
 harjoituksen ajaksi. Voit kertoa oppilaille seuraavat ohjeet: 

 “Kuvittele mielessäsi ihana iso liukumäki. Kuvittele kiipeäväsi liukumäen rappuset ylös ja hengitä samalla sisään. Laske 
 sitten mielessäsi oikein pitkä liukumäki alas ja hengitä samalla piiiiitkääään ulos.” 

 Toista muutaman kerran. 



 Harjoituksia: 

 Läsnäoloharjoitus kuuloaistin avulla 

 Ota jokin soitin, esimerkiksi kitara, triangeli, piano tai gongi. Soita siitä yksi tai useampi sointu tai ääni ja pyydä oppilaita 
 kuuntelemaan niin kauan, kuin ääni kuuluu. Kun ääni ei enää kuulu, saa nostaa käden ylös. Harjoituksen voi tehdä silmät 
 auki tai kiinni. Harjoitusta voi käyttää tunnin aluksi, lopuksi tai kesken tunnin palauttamaan oppilaat rauhoittavaan 
 läsnäoloon. 

 Taimesta puuksi -keskittymisharjoitus 

 Tehtävän tarkoituksena on harjoitella kehonhallintaa, rentoutumista, ohjeiden kuuntelemista ja itsehillintää. Asetutaan 
 seisomaan luokkatilaan siten, että jokaisella on ympärillään ainakin kädenmitan verran tilaa. Opettaja pyytää oppilaita 
 kuvittelemaan, että he ovat pikkuruisia puun taimia. Taimet ovat vielä aivan mytyssä, ja niin pieninä omilla paikoillaan kuin 
 vain mahdollista. Pikkuhiljaa taimet nousevat, kunnes lopulta kasvavat suurikiksi puiksi ja kurottelevat kattoa kohti kädet 
 ylhäällä. Pysytään hetken ajan suurina puina ja kurotellaan kohti kattoa. Tämän jälkeen palataan pikkuhiljaa vaihe vaiheelta 
 takaisin pikkuruisiksi taimiksi ja ollaan taas mahdollisimman pieninä omilla paikoilla. Harjoituksen voi tehdä useamman 
 kerran. 

 Voit laittaa tehtävän ajaksi soimaan rauhallista taustamusiikkia. Opettajan on hyvä havainnollistaa oppilaille miten 
 rentoutumisharjoitus tapahtuu. 

 Keskusteluharjoitus 

 6 koon sanoihin tutustuminen. Mitä lapset niistä ajattelevat? Pariharjoituksena postikortti, kuva, lelu tms., josta lapsi kertoo 2 
 minuuttia ja toinen kuuntelee. Parien osat vaihtuvat. 







 1-2lk 

 Aihe:  Ystävällinen kohtaaminen ja yhdessä tekeminen 

 Teoria:  PERMA+H teorian R-kirjain (Relationship) ja EPOCH -teorian C-kirjain (Connection to others) tarkoittavat sitä, että ihmisen 
 onnellisuudelle ja hyvinvoinnille on erityisen tärkeää, että hänellä on hyviä ihmissuhteita. Useat tutkimukset ovat osoittaneet, 
 että läheiset ihmissuhteet ja hyvät sosiaaliset yhteydet ovat välttämättömiä terveydelle ja hyvinvoinnille. 

 Hyvien ihmissuhdetaitojen yksi tärkein taitokokonaisuus on hyvät vuorovaikutustaidot. Taustasta tai lähtökohdista riippumatta 
 jokainen voi oppia vuorovaikutuksen taituriksi. Jokainen voi kehittää ja harjoitella vuorovaikutustaitojaan aivan samalla tavalla 
 kuin minkä tahansa muunkin taidon. 

 VUOROVAIKUTUKSEN  VIISI KOOTA 

 -  Kiinnostuminen 
 Olet kiinnostunut muista ihmisistä ja heidän ajatuksistaan. Kohtaat muut avoimuudella ja myönteisyydellä. Luoksesi 
 on helppo tulla ja saat toiset tuntemaan olonsa tärkeäksi, koska olet kiinnostunut heistä. 

 -  Kysyminen 
 Esität ihmisille kiinnostuneita kysymyksiä, koska haluat ymmärtää heidän ajatuksiaan ja tunteitaan paremmin. 

 -  Kuuntelu 
 Osaat kuunnella keskeyttämättä ja olla läsnä keskusteluissa. 

 -  Kannustus 
 Kehut, kiität ja kannustat toisia ja saat siitä itsekin hyvän mielen. Jaksat nähdä vaivaa positiivisen palautteen 
 antamiseksi, koska pidät sitä tärkeänä. Kohotat muita korkeammalle kannustavalla palautteellasi. 

 -  Kunnioitus 
 Olet kunnioittava, suvaitsevainen ja hyväksyvä toisten ihmisten ajatuksia, mielipiteitä, näkemyksiä, tunteita ja 
 erilaisuutta kohtaan. Ymmärrät, että jokainen ihminen on arvokas ja kaikki ansaitsevat tulla kohdelluksi samalla 
 tavalla. 

 (Avola, P. ja Pentikäinen, V. 2020. Kukoistava kasvatus.) 



 Tunnin rakenne:  -  Rentoutus 
 -  Harjoitukset (Valitse yhdelle tunnille ryhmäytymisharjoituksia ja toiselle tunnille vuorovaikutusharjoituksia TAI käytä 

 harjoituksia limittäin. Valitse ryhmällesi sopivat harjoitukset.) 
 -  Teeman kokoava keskustelu / lyhyt läsnäoloharjoitus 

 Harjoituksia: 
 KUINKA MONTA YHDISTÄVÄÄ ASIAA? -ryhmäleikki 

 Tässä tehtävässä oppilaat etsivät yhdessä samankaltaisia asioita, jotka yhdistävät heitä. Harjoitus vahvistaa tunnetta, että 
 oppilailla on enemmän yhteistä toistensa kanssa kuin eroja. Yhteyden tunne parantaa ja vahvistaa luokan yhteishenkeä ja 
 kaverisuhteita. Samalla he oppivat tuntemaan toisensa paremmin ja henkilökohtaisemmin. 

 Jaa oppilaat 3-5 hengen ryhmiin. Ryhmän tehtävänä on keksiä niin monta asiaa kuin mahdollista, jotka heitä yhdistävät. 
 Esimerkiksi: kaikilla on koira, kaikki asuvat Ivalossa, kaikki tykkäävät musiikista tai koripallosta jne. ja kirjoittaa ne paperille 
 yhdessä. Jos ryhmästä kukaan ei osaa vielä kirjoittaa, voivat oppilaat myös piirtää kuvan yhteisestä asiasta. 

 Hyvän mielen ystäväpiiri 

 Leikitään piirissä seisten. Opettaja lähettää hyvän mielen viestejä, jotka laitetaan aina eteenpäin seuraavalle. Suuntaa voi 
 vaihtaa välillä ja leikkiä niin monta kierrosta, kun haluaa. 

 Hyvän mielen viestejä voivat olla esimerkiksi seuraavat: 

 -  Hymyile ystävällisesti kaverille 
 -  Näytä hassu ilme kaverille 
 -  Kättele reippaasti 
 -  Halaa lämpimästi 
 -  Heitä High Five! 
 -  Kopsauta kopo 
 -  Tervehdi kyynärpäällä 
 -  Taputa kaverin kanssa kämmenet yhteen 



 Harjoituksia:  Tutustutaan toisiimme 

 https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2021/08/tutustutaan_toisiimme.pdf 

 Tämän tutustumisleikin voi käydä ryhmästä riippuen opettajajohtoisesti, pienissä ryhmissä tai pareittain. 

 Opettajajohtoinen: Lue oppilaille yksi kerrallaan, mitä kussakin ruudussa sanotaan. Kerro oma 
 erimerkkivastaus esim. “Lempioppiaineeni on äidinkieli”. Oppilaat voivat sen jälkeen kertoa oman 
 vastauksensa parille tai ryhmälle. Tämän jälkeen siirry seuraavaan ruutuun. 
 Jos oppilaat osaavat jo lukea, he voivat tehdä tehtävän itsenäisesti pareittain tai ryhmissä. Oppilaat voivat 
 myös vaihtaa paria jokaisen kysymyksen jälkeen luokassa liikkuen. 

 Tutustumisleikki 

 Muodostetaan piiri. Aikuinen aloittaa, sanoo nimensä ja jonkin asian, joka kuvaa häntä (esim. mistä hän pitää, mikä on hänen 
 mieliruokansa tai lempieläimensä). Esimerkiksi ”Minun nimeni on Mikko ja pidän makaronivellistä.” Vuoro siirtyy seuraavalle 
 kunnes jokainen on esittäytynyt. 

 Leikki voidaan toteuttaa myös siten, että leikkijät keksivät etunimen ensimmäisellä kirjaimella alkavan asian, esim. ”Olen 
 Jaana ja pidän jäätelöstä” 

 Kommervenkkaa 

 Opettajalla on peitto. Muut leikkijät liikkuvat tilassa sovitulla tavalla lorun tahdissa. Lorun alkuosaa ”Kommervenkkaa 
 vemmerkonkkaa” hoetaan useamman kerran peräkkäin. ”Maahan” tai ”hyttynä myttynä maassa!” -sanoilla leikkijät menevät 
 mytyksi lattialle. Opettaja peittää yhden tai useamman leikkijän peiton alle, ja sanoo, milloin saa katsoa. Oppilaat yrittävät 
 muistella, kuka tai ketkä ovat peiton alla. 

 Liikkumistapaa voidaan vaihdella (esimerkiksi varpaillaan kurottaen, hiipien, kontaten, hyppien yhdellä jalalla, takaperin jne.) 
 ja käyttää hyväksi koko luokan tilaa tai liikuntasalia. 

https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2021/08/tutustutaan_toisiimme.pdf


 Harjoituksia: 

 Minä pidän! -piirileikki 

 Oppilaat ja opettaja seisovat piirissä selät sisäpiiriin suunnattuna. Oppilaat huutavat sattumanvaraisessa järjestyksessä 
 asioita, joista pitävät, esimerkiksi “Minä pidän luonnosta”. Kaikki oppilaat, jotka pitävät luonnosta, kääntävät kasvonsa kohti 
 sisäpiiriä. Kun oppilaat ovat huomanneet, ketkä muut kääntyivät, he voivat kääntää selän takaisin sisäpiiriin. 

 Ponileikki 

 Ensin muodotetaan piiri ja yksi leikkijä jää piirin keskelle. Tämä alkaa laukata piiriä ympäri muiden laulaessa: 

 “Tuolta he saapuvat poneillansa, pienillä nopeilla poneillansa. Tuolta he saapuvat poneillansa ja kertoo meille näin” 

 Tässä vaiheessa piirin keskellä ollut leikkijä pysähtyy piirissä olevan leikkijän kohdalla ja he tanssivat seuraavasti: 

 “Vatsa vatsaa vatsaa vasten..” jolloin leikkijät hankaavat mahoja vastakkain. 
 “... kylki kylki kylkeä vatsen…”  jolloin leikkijät hankaavat kylkiä vastakkain. 
 “... peppu peppu peppua vasten…” jolloin leikkijät hankaavat peppuja vastakkain. 
 “... ja kertoo meille näin.” 

 Sitten leikkijät lähtevät yhdessä kiertämään piiriä ja laulu alkaa alusta. Nyt kumpikin äsken tanssineista lähtee kiertämään 
 piiriä ja alkavat tanssia omalle kohdalle jääneiden kanssa, jonka jälkeen kaikki neljä lähtevät kiertämään piiriä jne. Leikki 
 loppuu kun kaikki ovat saaneet tanssia. 

 Keskusteluharjoitus 

 6 koon sanoihin tutustuminen. Mitä lapset niistä ajattelevat? Pariharjoituksena postikortti, kuva, lelu tms., josta lapsi kertoo 2 
 minuuttia ja toinen kuuntelee. Parien osat vaihtuvat. 



 Harjoituksia: 
 Lempijuttuni 

 Tehtävä tehdään ensin yksin ja sitten asiat kerrotaan parille. Pari kuuntelee. 

 Rentoutus / läsnäoloharjoitus: 

 Liukumäkihengitys 

 Rauhoittavaa tietoista hengitystä voi opettaa lapsille myös hauskalla mielikuvaharjoituksella. Oppilaat voivat sulkea silmänsä 
 harjoituksen ajaksi. Voit kertoa oppilaille seuraavat ohjeet: 

 “Kuvittele mielessäsi ihana iso liukumäki. Kuvittele kiipeäväsi liukumäen rappuset ylös ja hengitä samalla sisään. Laske 
 sitten mielessäsi oikein pitkä liukumäki alas ja hengitä samalla piiiiitkääään ulos.” 

 Toista muutaman kerran. 

 Läsnäoloharjoitus kuuloaistin avulla 

 Ota jokin soitin, esimerkiksi kitara, triangeli, piano tai gongi. Soita siitä yksi tai useampi sointu tai ääni ja pyydä oppilaita 
 kuuntelemaan niin kauan, kuin ääni kuuluu. Kun ääni ei enää kuulu, saa nostaa käden ylös. Harjoituksen voi tehdä silmät 
 auki tai kiinni. Harjoitusta voi käyttää tunnin aluksi, lopuksi tai kesken tunnin palauttamaan oppilaat rauhoittavaan läsnäoloon. 



 Rentoutus / läsnäoloharjoitus: 

 Taimesta puuksi -keskittymisharjoitus 

 Tehtävän tarkoituksena on harjoitella kehonhallintaa, rentoutumista, ohjeiden kuuntelemista ja itsehillintää. Asetutaan 
 seisomaan luokkatilaan siten, että jokaisella on ympärillään ainakin kädenmitan verran tilaa. Opettaja pyytää oppilaita 
 kuvittelemaan, että he ovat pikkuruisia puun taimia. Taimet ovat vielä aivan mytyssä, ja niin pieninä omilla paikoillaan kuin 
 vain mahdollista. Pikkuhiljaa taimet nousevat, kunnes lopulta kasvavat suurikiksi puiksi ja kurottelevat kattoa kohti kädet 
 ylhäällä. Pysytään hetken ajan suurina puina ja kurotellaan kohti kattoa. Tämän jälkeen palataan pikkuhiljaa vaihe vaiheelta 
 takaisin pikkuruisiksi taimiksi ja ollaan taas mahdollisimman pieninä omilla paikoilla. Harjoituksen voi tehdä useamman 
 kerran. 

 Voit laittaa tehtävän ajaksi soimaan rauhallista taustamusiikkia. Opettajan on hyvä havainnollistaa oppilaille miten 
 rentoutumisharjoitus tapahtuu. 











 3-4lk 

 Aihe:  Ystävällinen kohtaaminen ja yhdessä tekeminen 

 Teoria:  PERMA+H teorian R-kirjain (Relationship) ja EPOCH -teorian C-kirjain (Connection to others) tarkoittavat sitä, että ihmisen 
 onnellisuudelle ja hyvinvoinnille on erityisen tärkeää, että hänellä on hyviä ihmissuhteita. Useat tutkimukset ovat osoittaneet, 
 että läheiset ihmissuhteet ja hyvät sosiaaliset yhteydet ovat välttämättömiä terveydelle ja hyvinvoinnille. 

 Hyvien ihmissuhdetaitojen yksi tärkein taitokokonaisuus on hyvät vuorovaikutustaidot. Taustasta tai lähtökohdista 
 riippumatta jokainen voi oppia vuorovaikutuksen taituriksi. Jokainen voi kehittää ja harjoitella vuorovaikutustaitojaan aivan 
 samalla tavalla kuin minkä tahansa muunkin taidon. 

 VUOROVAIKUTUKSEN  VIISI KOOTA 

 -  Kiinnostuminen 
 Olet kiinnostunut muista ihmisistä ja heidän ajatuksistaan. Kohtaat muut avoimuudella ja myönteisyydellä. Luoksesi 
 on helppo tulla ja saat toiset tuntemaan olonsa tärkeäksi, koska olet kiinnostunut heistä. 

 -  Kysyminen 
 Esität ihmisille kiinnostuneita kysymyksiä, koska haluat ymmärtää heidän ajatuksiaan ja tunteitaan paremmin. 

 -  Kuuntelu 
 Osaat kuunnella keskeyttämättä ja olla läsnä keskusteluissa. 

 -  Kannustus 
 Kehut, kiität ja kannustat toisia ja saat siitä itsekin hyvän mielen. Jaksat nähdä vaivaa positiivisen palautteen 
 antamiseksi, koska pidät sitä tärkeänä. Kohotat muita korkeammalle kannustavalla palautteellasi. 

 -  Kunnioitus 
 Olet kunnioittava, suvaitsevainen ja hyväksyvä toisten ihmisten ajatuksia, mielipiteitä, näkemyksiä, tunteita ja 
 erilaisuutta kohtaan. Ymmärrät, että jokainen ihminen on arvokas ja kaikki ansaitsevat tulla kohdelluksi samalla 
 tavalla. 

 (Avola, P. ja Pentikäinen, V. 2020. Kukoistava kasvatus.) 



 Tunnin rakenne:  -  Rentoutus 
 -  Harjoitukset (Valitse yhdelle tunnille ryhmäytymisharjoituksia ja toiselle tunnille vuorovaikutusharjoituksia TAI käytä 

 harjoituksia limittäin. Valitse ryhmällesi sopivat harjoitukset.) 
 -  Teeman kokoava keskustelu / lyhyt läsnäoloharjoitus 

 Harjoituksia: 

 KUINKA MONTA YHDISTÄVÄÄ ASIAA? -ryhmäleikki 

 Tässä tehtävässä oppilaat etsivät yhdessä samankaltaisia asioita, jotka yhdistävät heitä. Harjoitus vahvistaa tunnetta, että 
 oppilailla on enemmän yhteistä toistensa kanssa kuin eroja. Yhteyden tunne parantaa ja vahvistaa luokan yhteishenkeä ja 
 kaverisuhteita. Samalla he oppivat tuntemaan toisensa paremmin ja henkilökohtaisemmin. 

 Jaa oppilaat 3-5 hengen ryhmiin. Ryhmän tehtävänä on keksiä niin monta asiaa kuin mahdollista, jotka heitä yhdistävät. 
 Esimerkiksi: kaikilla on koira, kaikki asuvat Ivalossa, kaikki tykkäävät musiikista tai koripallosta jne. ja kirjoittaa ne paperille 
 yhdessä. 

 Tehtävä voi olla myös kilpailu toisia ryhmiä vastaan. Lopuksi ryhmät esittelevät muille heitä yhdistävät asiat ja ryhmä, jolla on 
 eniten yhteistä, voittaa. 

 Kuka teistä harrastaa? -tutustumisleikki 

 https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2020/10/kuka_teista_harrastaa.pdf 

 Printtaa jokaiselle oppilaalle oma moniste. Oppilaan tehtävä on etsiä henkilö, joka harrastaa 
 kyseistä harrastusta ja pyytää häneltä nimikirjoitus palloon. 

https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2020/10/kuka_teista_harrastaa.pdf


 Harjoituksia: 

 Tullaan tutuiksi -tutustumisleikki 

 https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2020/08/tullaan_tutuiksi_peli.pdf 

 Opettaja leikkaa monisteen pallot irti ja asettelee nurinpäin pöydälle. Oppilaat jaetaan pareihin 
 ja jokainen pari käy hakemassa yhden pallon kerrallaan ja kysyy ja vastaa parille siinä esitettyyn 
 kysymykseen. Pareja voi myös vaihtaa jokaisen uuden kysymyksen kohdalla. 

 Tutustumislautapeli 

 https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2021/03/varinauttien_tutustumispeli.pdf 

 Printtaa oppilaille lautapeli. Peliä voi pelata 3-5 hengen ryhmissä. Voitte sopia, kertooko vain 
 ruutuun joutunut oppilas vai koko ryhmä ruudussa kysytyn asian. 

 Kommervenkkaa 

 Opettajalla on peitto. Muut leikkijät liikkuvat tilassa sovitulla tavalla lorun tahdissa. Lorun alkuosaa ”Kommervenkkaa 
 vemmerkonkkaa” hoetaan useamman kerran peräkkäin. ”Maahan” tai ”hyttynä myttynä maassa!” -sanoilla leikkijät menevät 
 mytyksi lattialle. Opettaja peittää yhden tai useamman leikkijän peiton alle, ja sanoo, milloin saa katsoa. Oppilaat yrittävät 
 muistella, kuka tai ketkä ovat peiton alla. 

 Liikkumistapaa voidaan vaihdella (esimerkiksi varpaillaan kurottaen, hiipien, kontaten, hyppien yhdellä jalalla, takaperin jne.) 
 ja käyttää hyväksi koko luokan tilaa tai liikuntasalia. 

https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2020/08/tullaan_tutuiksi_peli.pdf
https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2021/03/varinauttien_tutustumispeli.pdf


 Harjoituksia: 

 Keskusteluharjoitus 

 6 koon sanoihin tutustuminen. Mitä lapset niistä ajattelevat? Pariharjoituksena postikortti, kuva, lelu 
 tms., josta oppilas kertoo 3 minuuttia ja toinen kuuntelee. Parien osat vaihtuvat. 

 Minä pidän! -piirileikki 

 Oppilaat ja opettaja seisovat piirissä selät sisäpiiriin suunnattuna. Oppilaat huutavat sattumanvaraisessa järjestyksessä 
 asioita, joista pitävät, esimerkiksi “Minä pidän luonnosta”. Kaikki oppilaat, jotka pitävät luonnosta, kääntävät kasvonsa kohti 
 sisäpiiriä. Kun oppilaat ovat huomanneet, ketkä muut kääntyivät, he voivat kääntää selän takaisin sisäpiiriin. 

 Lännen nopein 

 Leikkijät asettuvat rinkiin seisomaan. Leikin vetäjä aloittaa sanomalla jonkun leikkijän nimen. Tämän tulee mennä salamana 
 kyykkyyn. Kyykistyjän molemmin puolin olevat leikkijät "ampuvat" toisijaan etusormella ja huutavat "BÄNG". Nimen sanonut 
 leikkijä päättää kumpi ehti ampua ensin. Voittaja aloittaa uuden kierroksen leikissä. 

 Silmäpeli 

 Seisotaan piirissä. Jokainen leikkijä lähtee katseellaan kiertämään myötäpäivään piiriä leikkijän kasvoista toiseen. Kun katse 
 kohtaa toisen leikkijän kanssa, vaihtavat nämä hiljaisesti keskenään paikkaa ja aloittavat katsekierroksen uudestaan. 



 Harjoituksia: 

 Pallon tai hernepussin heitto 

 Pallo heitetään ja samalla sanotaan nimi kenelle pallo menee. Pallo kiertää kaikki piirissä olijat. Järjestys täytyy muistaa. 
 Mukaan laitetaan useampi pallo, heittojärjestys on koko ajan sama. Pallon saa heittää, kun vastaanottaja on valmis 
 ottamaan pallon kiinni. Kädessä ei saa olla kahta palloa yhtaikaa. 

 Ystävä hädässä -sarjakuva (empatiaharjoitus) 

 Heijasta Ystävät-sarjakuva oppilaiden nähtäville tai kopioi se kaikille. Käykää lyhyesti läpi, mitä sarjakuvassa tapahtuu: Tyttö 
 istuu penkillä ja itkee. Poika huomaa tilanteen ja menee kysymään, mikä hätänä. Tyttö kertoo, että hänen hyvä kaverinsa on 
 muuttanut toiselle paikkakunnalle. Poika auttaa tyttöä sanomalla jotakin. Oppilaiden tehtävänä on keksiä sarjakuvalle hyvä 
 loppu ja täydentää lause ”Auttaisiko yhtään, jos…” 

 Sarjakuva  :  https://cdn.mll.fi/prod/2019/04/09101553/yst%C3%A4v%C3%A41.pdf 

https://cdn.mll.fi/prod/2019/04/09101553/yst%C3%A4v%C3%A41.pdf


 Harjoituksia:  Se, joka… 

 Pyydä oppilaita ottamaan riittävästi tilaa itselleen.Luettele seuraavia väittämiä. Jos väittämä pitää oppilaan kohdalla 
 paikkansa, hän toimii väittämän ohjeen mukaan.Voit kysyä kunkin väittämän kohdalla aiheeseen liittyviä lisäkysymyksiä. Jos 
 aikaa on vähän, jätä osa väittämistä kysymättä. Voitte keksiä väittämiä yhdessä lisää! 

 ●  Se, joka aikoo moikkailla jatkossa enemmän, tekee kolme kyykkyhyppyä. 
 ●  Se, joka tykkää olla toisten seurassa, pyörii kolme kertaa ympäri. 
 ●  Se, joka viihtyy hyvin yksin, koskettaa ”pää, olka, peppu, varpaat”. 
 ●  Se, jolla on eläinkaveri, nostaa molemmat kädet kohti kattoa. 
 ●  Se, joka välittää muista, heiluttaa käsiä. 
 ●  Se, joka huomioi toiset, hyppii paikalla kierroksen ympäri. 
 ●  Se, joka ei jätä kaveria pulaan, piirtää käsillä ison sydämen. 
 ●  Se, joka haluaa olla muille hyvä kaveri, nostaa peukut pystyyn. 
 ●  Se, joka aikoo pyytää joku kerta pariksi sellaista, kenen kanssa ei ole aiemmin ollut, nyökkää. 

 Voit purkaa harjoitusta keskustelemalla: 

 ●  Miksi on tärkeää, että tulee toimeen erilaisten ihmisten kanssa? 
 ●  Miksi kannattaa olla hyvä kaveri toiselle? 
 ●  Miksi kannattaa pyytää pariksi sellaista, kenen kanssa ei ole aiemmin ollut parina? 
 ●  Miksi moikkailu kannattaa? 

https://www.mll.fi/tehtavat/se-joka/#voit-purkaa-harjoitusta-keskustelemalla
https://www.mll.fi/tehtavat/se-joka/#voit-purkaa-harjoitusta-keskustelemalla


 Harjoituksia: 

 Moikkaus -sarjakuva 

 Pyydä oppilaita keskustelemaan pareittain tai pienissä ryhmissä muutaman minuutin ajan, millä tavalla voi huomioida toisia 
 koulussa ja tehdä toisille hyvän mielen.Jutelkaa moikkaamisesta ja tavoista moikata. Heijasta Moikkaus-sarjakuva näkyville 
 tai kopioi se oppilaille. Pyydä oppilaita lukemaan sarjakuva ja vastaamaan sen jälkeen kysymyksiin: 

 ●  Mitä tapahtuu sarjakuvan ensimmäisessä ruudussa? 
 ●  Mitä tapahtuu sarjakuvan toisessa ruudussa? 
 ●  Mikä oli tarinan opetus? 

 Keskustelkaa lopuksi yhteisesti, mitä tarinassa tapahtui ja mikä oli sen opetus. 

 Sarjakuva:  https://cdn.mll.fi/prod/2019/06/03133414/Moikkaus-sarjakuva-ja-Ullan-mielen-t%C3%A4hystin-pdf.pdf 

 Vuorovaikutustaidot -bingo 

 Tutustukaa ryhmän kanssa vuorovaikutuksen viiden koon periaatteeseen. Pelatkaa bingoa parin kanssa tai pienissä 
 ryhmissä. Kun oppilas on kertonut ruudussa pyydetyn asian, hän saa raksin ruutuun. 

 Bingo:  https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2021/10/vuorovaikutustaidot_bingo.pdf 

https://cdn.mll.fi/prod/2019/06/03133414/Moikkaus-sarjakuva-ja-Ullan-mielen-t%C3%A4hystin-pdf.pdf
https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2021/10/vuorovaikutustaidot_bingo.pdf


 Harjoituksia: 
 Parihaastattelu 

 Oppilaat jaetaan pareihin.  Oppilaat haastattelevat toisiaan kerro itsestäsi -monisteen avulla. Oppilas 
 kysyy, kuuntelee ja kirjaa ylös parin vastaukset monisteeseen. Lopuksi pari voi esitellä toisen luokan 
 edessä tai pienessä ryhmässä. 

 Moniste:  https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2020/10/kerro_itsestasi_2.pdf 

 Kaveritaitojen kartoitus -itsearviointi 

 Oppilas voi arvioida omia kaveritaitojaan itsearviointimonisteen avulla esim. kotitehtävänä. 

 Moniste:  https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2021/01/kaveritaitojen_kartoitus.pdf 

 Kaveritaitopeli 

 Pareittain tai pienissä ryhmässä pelattava lautapeli kaveritaidoista. 

 Peli:  https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2021/02/varinautit_kaveritaitopeli.pdf 

https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2020/10/kerro_itsestasi_2.pdf
https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2021/01/kaveritaitojen_kartoitus.pdf
https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2021/02/varinautit_kaveritaitopeli.pdf


 Rentoutus: 

 Liukumäkihengitys 

 Rauhoittavaa tietoista hengitystä voi opettaa lapsille myös hauskalla mielikuvaharjoituksella. Oppilaat voivat sulkea silmänsä 
 harjoituksen ajaksi. Voit kertoa oppilaille seuraavat ohjeet: 

 “Kuvittele mielessäsi ihana iso liukumäki. Kuvittele kiipeäväsi liukumäen rappuset ylös ja hengitä samalla sisään. Laske 
 sitten mielessäsi oikein pitkä liukumäki alas ja hengitä samalla piiiiitkääään ulos.” 

 Toista muutaman kerran. 

 Läsnäoloharjoitus kuuloaistin avulla 

 Ota jokin soitin, esimerkiksi kitara, triangeli, piano tai gongi. Soita siitä yksi tai useampi sointu tai ääni ja pyydä oppilaita 
 kuuntelemaan niin kauan, kuin ääni kuuluu. Kun ääni ei enää kuulu, saa nostaa käden ylös. Harjoituksen voi tehdä silmät 
 auki tai kiinni. Harjoitusta voi käyttää tunnin aluksi, lopuksi tai kesken tunnin palauttamaan oppilaat rauhoittavaan 
 läsnäoloon. 















 Moikkaus -sarjakuva 











 5-6lk 

 Aihe:  Ystävällinen kohtaaminen ja yhdessä tekeminen 

 Teoria:  PERMA+H teorian R-kirjain (Relationship) ja EPOCH -teorian C-kirjain (Connection to others) tarkoittavat sitä, että ihmisen 
 onnellisuudelle ja hyvinvoinnille on erityisen tärkeää, että hänellä on hyviä ihmissuhteita. Useat tutkimukset ovat osoittaneet, 
 että läheiset ihmissuhteet ja hyvät sosiaaliset yhteydet ovat välttämättömiä terveydelle ja hyvinvoinnille. 

 Hyvien ihmissuhdetaitojen yksi tärkein taitokokonaisuus on hyvät vuorovaikutustaidot. Taustasta tai lähtökohdista 
 riippumatta jokainen voi oppia vuorovaikutuksen taituriksi. Jokainen voi kehittää ja harjoitella vuorovaikutustaitojaan aivan 
 samalla tavalla kuin minkä tahansa muunkin taidon. 

 VUOROVAIKUTUKSEN  VIISI KOOTA 

 -  Kiinnostuminen 
 Olet kiinnostunut muista ihmisistä ja heidän ajatuksistaan. Kohtaat muut avoimuudella ja myönteisyydellä. Luoksesi 
 on helppo tulla ja saat toiset tuntemaan olonsa tärkeäksi, koska olet kiinnostunut heistä. 

 -  Kysyminen 
 Esität ihmisille kiinnostuneita kysymyksiä, koska haluat ymmärtää heidän ajatuksiaan ja tunteitaan paremmin. 

 -  Kuuntelu 
 Osaat kuunnella keskeyttämättä ja olla läsnä keskusteluissa. 

 -  Kannustus 
 Kehut, kiität ja kannustat toisia ja saat siitä itsekin hyvän mielen. Jaksat nähdä vaivaa positiivisen palautteen 
 antamiseksi, koska pidät sitä tärkeänä. Kohotat muita korkeammalle kannustavalla palautteellasi. 

 -  Kunnioitus 
 Olet kunnioittava, suvaitsevainen ja hyväksyvä toisten ihmisten ajatuksia, mielipiteitä, näkemyksiä, tunteita ja 
 erilaisuutta kohtaan. Ymmärrät, että jokainen ihminen on arvokas ja kaikki ansaitsevat tulla kohdelluksi samalla 
 tavalla. 

 (Avola, P. ja Pentikäinen, V. 2020. Kukoistava kasvatus.) 



 Tunnin rakenne: 
 -  Rentoutus 
 -  Harjoitukset (Valitse yhdelle tunnille ryhmäytymisharjoituksia ja toiselle tunnille vuorovaikutusharjoituksia TAI käytä 

 harjoituksia limittäin. Valitse ryhmällesi sopivat harjoitukset.) 
 -  Teeman kokoava keskustelu / lyhyt läsnäoloharjoitus 

 Harjoituksia: 

 KUINKA MONTA YHDISTÄVÄÄ ASIAA? -ryhmäleikki 

 Tässä tehtävässä oppilaat etsivät yhdessä samankaltaisia asioita, jotka yhdistävät heitä. Harjoitus vahvistaa tunnetta, että 
 oppilailla on enemmän yhteistä toistensa kanssa kuin eroja. Yhteyden tunne parantaa ja vahvistaa luokan yhteishenkeä ja 
 kaverisuhteita. Samalla he oppivat tuntemaan toisensa paremmin ja henkilökohtaisemmin. 

 Jaa oppilaat 3-5 hengen ryhmiin. Ryhmän tehtävänä on keksiä niin monta asiaa kuin mahdollista, jotka heitä yhdistävät. 
 Esimerkiksi: kaikilla on koira, kaikki asuvat Ivalossa, kaikki tykkäävät musiikista tai koripallosta jne. ja kirjoittaa ne paperille 
 yhdessä. 

 Tehtävä voi olla myös kilpailu toisia ryhmiä vastaan. Lopuksi ryhmät esittelevät muille heitä yhdistävät asiat ja ryhmä, jolla on 
 eniten yhteistä, voittaa. 

 Kuka teistä? -tutustumisleikki 

 https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2020/08/kuka_teista_1.pdf 

 Printtaa jokaiselle oppilaalle moniste. Oppilaiden tehtävänä on etsiä luokasta henkilö, joka sopii 
 palloissa oleviin lauseisiin ja pyytää häneltä allekirjoitus palloon. 

https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2020/08/kuka_teista_1.pdf


 Harjoituksia: 

 Tullaan tutuiksi -tutustumisleikki 

 https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2020/08/tullaan_tutuiksi_peli.pdf 

 Opettaja leikkaa monisteen pallot irti ja asettelee nurinpäin pöydälle. Oppilaat jaetaan pareihin ja 
 jokainen pari käy hakemassa yhden pallon kerrallaan ja kysyy ja vastaa parille siinä esitettyyn 
 kysymykseen. Pareja voi myös vaihtaa jokaisen uuden kysymyksen kohdalla. 

 Tutustumislautapeli 

 https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2021/03/varinauttien_tutustumispeli.pdf 

 Printtaa oppilaille lautapeli. Peliä voi pelata 3-5 hengen ryhmissä. Voitte sopia, kertooko vain 
 ruutuun joutunut oppilas vai koko ryhmä ruudussa kysytyn asian. 

 Minä pidän! -piirileikki 

 Oppilaat ja opettaja seisovat piirissä selät sisäpiiriin suunnattuna. Oppilaat huutavat sattumanvaraisessa järjestyksessä 
 asioita, joista pitävät, esimerkiksi “Minä pidän luonnosta”. Kaikki oppilaat, jotka pitävät luonnosta, kääntävät kasvonsa kohti 
 sisäpiiriä. Kun oppilaat ovat huomanneet, ketkä muut kääntyivät, he voivat kääntää selän takaisin sisäpiiriin. 

https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2020/08/tullaan_tutuiksi_peli.pdf
https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2021/03/varinauttien_tutustumispeli.pdf


 Harjoituksia: 

 M  inusta on moneksi 
 – Tutustumiskortit – 

 Minusta on moneksi -tutustumisleikki 

 https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2018/01/Tutustumiskortit-Minusta-on-moneksi.pdf 

 Anna oppilaiden valita 2 korttia seuraavin perustein: 

 -  Valitse yksi kortti, joka kuvastaa sinua 
 -  Valitse yksi kortti, jollainen haluaisit olla 

 Oppilaat voivat esitellä valitsemansa kortit ryhmissä. Oppilaat voivat myös esittää halutessaan valitsemansa kortit koko 
 luokalle pantomiimina. 

 Läpsytyspeli 

 Oppilaat asettuvat istumaan rinkiin lattialle. Jokainen laittaa kätensä eteensä kämmenet alaspäin. Leikkijän kädet laitetaan 
 vieressä olevien leikkijöiden käsien väliin ja missään vaiheessa leikkijän omat kädet eivät saa olla vierekkäin. 

 Sovitaan kiertosuunta ja aloittaja. Leikin aloittaja läpsäyttää kädellään lattiaan ja hänestä kiertosuuntaan seuraava käsi 
 läpsyttää jne., kunnes joku läpsäyttää kaksi kertaa ja kiertosuunta muuttuu. 

 Jos joku leikkijä läpsäyttää kättään väärässä kohtaa tai edes nostaa kätensä väärään aikaan ilmaan, virheen tehnyt käsi 
 poistetaan pelistä. Leikkijä tippuu pelistä, kun hän on tehnyt molemmilla käsillä virheen. 

 Leikki päättyy, kun jäljellä on enää kaksi leikkijää. Isossa ryhmässä oppilaat voi jakaa kahteen rinkiin ja tippunut voi liittyä 
 toiseen rinkiin. 

https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2018/01/Tutustumiskortit-Minusta-on-moneksi.pdf


 Harjoituksia: 

 Keskusteluharjoitus 

 6 koon sanoihin tutustuminen. Mitä lapset niistä ajattelevat? Pariharjoituksena postikortti, kuva, emoj 
 tms., josta oppilas kertoo 4 minuuttia ja toinen kuuntelee. Parien osat vaihtuvat. 

 Vuorovaikutustaidot -bingo 

 Tutustukaa ryhmän kanssa vuorovaikutuksen viiden koon periaatteeseen. Pelatkaa bingoa parin 
 kanssa tai pienissä ryhmissä. Kun oppilas on kertonut ruudussa pyydetyn asian, hän saa raksin 
 ruutuun. 

 Bingo:  https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2021/10/vuorovaikutustaidot_bingo.pdf 

 Kuunteluharjoitus 

 Tutustukaa ryhmän kanssa monisteen avulla hyvän keskustelijan ja kuuntelijan ominaisuuksiin. Harjoitelkaa kuuntelua 
 pareittain niin, että toinen parista kertoo minuutin ajan annetusta aiheesta/kortista/kuvasta. Minuutin jälkeen kuuntelijan tulee 
 toistaa, mitä pari hänelle juuri kertoi. Sen jälkeen parit vaihtavat vuoroja. 

 Moniste:  https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2021/04/keskustelutaidot_varinautit.pdf 

https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2021/10/vuorovaikutustaidot_bingo.pdf
https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2021/04/keskustelutaidot_varinautit.pdf


 Harjoituksia: 
 Kaveritaitopeli 

 Pareittain tai pienissä ryhmässä pelattava lautapeli kaveritaidoista. 

 Peli:  https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2021/02/varinautit_kaveritaitopeli.pdf 

 Rentoutus: 

 Omaan hengitykseen keskittyminen laskemalla 

 Huomion tuominen kehoon ja hengitykseen on yksi helpoin ja nopein tapa harjoitella tietoista läsnäoloa. Pyydä oppilaita 
 hengittämään rauhallisesti ja nostamaan aina yksi sormi ylös yhden hengityskierron jälkeen viiteen tai kymmeneen saakka. 
 Tämä harjoitus antaa oppilaille konkreettisen keinon rauhoittua itse esim. ennen koetta tai muutoin ollessaan hermostunut. 
 Uloshengityksen pidentäminen rauhoittaa ja rentouttaa hermostoa erityisen hyvin. 

 Läsnäoloharjoitus kuuloaistin avulla 

 Ota jokin soitin, esimerkiksi kitara, triangeli, piano tai gongi. Soita siitä yksi tai useampi sointu tai ääni ja pyydä oppilaita 
 kuuntelemaan niin kauan, kuin ääni kuuluu. Kun ääni ei enää kuulu, saa nostaa käden ylös. Harjoituksen voi tehdä silmät 
 auki tai kiinni. Harjoitusta voi käyttää tunnin aluksi, lopuksi tai kesken tunnin palauttamaan oppilaat rauhoittavaan 
 läsnäoloon. 

https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2021/02/varinautit_kaveritaitopeli.pdf








 Minusta on moneksi 
 – Tutustumiskortit – 

© Kirsi Alastalo ja Susanna Pietiläinen 2015, 2021 

 Teht  äväehdotuksia: 
 �  Poimi kortti, joka kertoo mikä haluaisit olla. 

 �  Poimi kaksi korttia, jotka kertovat mitä osaat. 
 �  Poimi kolme korttia, jotka kertovat jotain 

 elämänpolustasi. 
 �  Pareille: Valitkaa yhdessä kortti, joka kuvaa teitä 

 molempia. 

 ajattelija  haaveilija 

 aloitteentekijä  hoivaaja 

 autoilija  innostaja 



 fanittaja  joukkuepelaaja 

 kalastaja  keskustelija 

 kasvattaja  kilpailija 

 kehittäjä  kirjailija 



 keksijä  kotikokki 

 keräilijä  korjaaja 

 kuntoilija  leipoja 

 kutoja  maalari 



 kuuntelija  marjastaja 

 kuvittaja  matkailija 

 laulaja  metsästäjä 

 neuloja  puhuja 



 näyttelijä  puutarhuri 

 ohjaaja  raivaaja 

 ompelija  rakentaja 

 piirtäjä  ratkaisija 



 ratsastaja  somettaja 

 runoilija  sovittelija 

 sienestäjä  suojelija 

 sisustaja  suunnittelija 



 soittaja  taiteilija 

 tanssija  valokuvaaja 

 tiedottaja  veistäjä 

 tutkija  veneilijä 



 urheilija  yrittäjä 

 vaeltaja  joku muu 











 JAKSO 2 
 loka-marraskuu 

 Esiluokka 

 Aihe:  Vahvuuksien huomaaminen ja käyttäminen 

 Teoria:  Vahvuudet saavat ihmiset kukoistamaan ja voimaan hyvin (Hyvinvoinnin kukoistava tehtäväkirja s. 127) 

 Kuva: Oppimisen kannalta tärkeät vahvuustaidot  (Kukoistava kasvatus) 

 Seitsemän luonteenvahvuutta, jotka ennustavat tutkimusten mukaan menestyksekästä elämää, ovat innokkuus, sinnikkyys, 
 itsesäätely, toiveikkuus (optimismi), kiitollisuus, sosiaalinen älykkyys ja uteliaisuus. Miksi koulut eivät keskittyisi kehittämään 
 näitä luonteenvahvuuksia, koska ne tutkitusti edistävät hyvää ja menestyksekästä elämää samalla tavalla ja jopa enemmän 
 kuin korkea älykkyysosamäärä. 

 https://kaisavuorinen.com/uncategorized-fi/luonteenvahvuuksista/ 

 Jokaisella lapsella, nuorella ja aikuisella on paljon erilaisia vahvuuksia. Vahvuuksia vahvistamalla myös heikkoudet 
 heikkenevät. (Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtäväkirja s.101) 

https://kaisavuorinen.com/uncategorized-fi/luonteenvahvuuksista/


 Teoria: 

 Kun hyödynnetään vahvuuksia, on tärkeää 
 S= SPOT, tunnistaa omat vahvuudet 
 M= MANAGE, käyttää omia vahvuuksia 
 A= ADVOCATE, edistää vahvuuksia 
 R= RELATE, liittyä yhteen vahvuuksia hyödyntäen 
 T= TRAINING, harjoitella vahvuuksia lisää 

 (Kukoistava kasvatus) 

 Tunnin rakenne:  -  Rentoutus 
 -  Harjoitukset (Valitse yhdelle tunnille ryhmäytymisharjoituksia ja toiselle tunnille vuorovaikutusharjoituksia TAI käytä 

 harjoituksia limittäin. Valitse ryhmällesi sopivat harjoitukset.) 
 -  Teeman kokoava keskustelu / lyhyt läsnäoloharjoitus 

 Harjoituksia:  Onnenpyörä 
 Opettaja kirjoittaa vahvuusanat onnenpyörään. Maanantaisin pyöräytetään onnenpyörää ja tästä vahvuudesta tulee viikon 
 vahvuus, johon keskitytään. Aiheesta voi lukea Vahvuusvariksen toimintakortin ( löytyvät aarrearkusta) tai kuunnella 
 Vahvuusvariksen tarinan. 

 Vahvuusvariksen tarinat 
 Kuuntele vahvuusvariksen kaikki tarinat tai valitse esim. 10 luonteenvahvuutta, johon keskitytte. Näitä luonteenvahvuuksia voi 
 tutkia Vahvuusvariksen korttien avulla lisää. Kortit löytyvät Hyvinvoinnin aarrearkusta. Vahvuussanoja voi käyttää pienissä 
 keskusteluhetkissä.  V 

 https://areena.yle.fi/audio/1-50800984 
 VVV 
 LLuonteen 
 https://mieli.fi/wp-content/uploads/2021/08/vahvuuskortit_24kpl.pdf 

https://areena.yle.fi/audio/1-50800984
https://mieli.fi/wp-content/uploads/2021/08/vahvuuskortit_24kpl.pdf


 Harjoituksia: 

 Vahvuusjumppa  (Hyvinvointitaitojen  kukoistava tehtäväkirja s. 122-123) 

 Tarina kahdesta sudesta 

 Opettaja lukee tarinan ja oppilaat miettivät ryhmissä millainen on Hyvän ja Pahan suden menu.  Tarina luetaan 
 lukuvuoden aikana useampaan kertaan. 

 Puhalla saippuakuplia musiikin soidessa 
 Rentouttava musiikki vauvoille - Edistää lapsen älykkyyttä. - Bing video 

 Lasten supersankari –kortit  -> Kortit löytyvät Aarrearkusta 
 (Hidasta elämää –puoti, hidastaelamaa.fi) 

 Ruma Ankanpoikanen –musiikkisatu 

 Ruma ankanpoikanen | Papunet 

 -  Millaisia vahvuuksia tarinassa ilmenee? 
 -  Millaisia tunteita tarinassa on? 
 -  Keskustelua tarinasta 

https://www.bing.com/videos/search?q=rentouttavaa+kusiikkia+lapsille&docid=608038421792952691&mid=46674E95E69165A138F146674E95E69165A138F1&view=detail&FORM=VIRE
https://papunet.net/_pelit/_tarinat/kuvakirja/lue/Ruma_ankanpoikanen


 Rentoutus: 

 https://viitotturakkaus.fi/onewebmedia/pikkuisten-mindfulnesskortit.pdf 

 https://www.coronaria.fi/lempipaikkani/harjoitteet-lapsille/olen-ihana/ 

 Ystävällisten toivotusten läsnäoloharjoitus kouluun 15min on Vimeo 

 Värihengitysharjoitus  Hymykoulut (vimeo.com) 

 Viiden sormen hengitysharjoitus  Hymykoulut (vimeo.com) 

 Viiden sormen läsnäoloharjoitus ( Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtäväkirja  s.102) 

 Rauhoittumiskortit -> Kortit löytyvät Aarrearkusta 
 (Hidasta elämää –puoti, hidastaelamaa.fi) 

 Läsnäoloharjoituksia/ Kuunteluharjoituksia 

 Nallen kanssa | Yle Areena – podcastit 

https://viitotturakkaus.fi/onewebmedia/pikkuisten-mindfulnesskortit.pdf
https://www.coronaria.fi/lempipaikkani/harjoitteet-lapsille/olen-ihana/
https://vimeo.com/349677743
https://vimeo.com/hymykoulut
https://vimeo.com/hymykoulut
https://areena.yle.fi/podcastit/1-50565953














 Pikkuisten  Mindfulness-kortit 

 Leikkaa kortit irti. Taita poikkiviivan kohdalta sanallinen ohje kuvan taakse. 
 Laminoi kortiksi. 

 Kortteja voi käyttää kahdella eri tapaa. Silmät voi sulkea ja kuvitella 
 tilanteen joka esitetään kortissa tai korttia voi pitää kädessä ja katsoa 
 sitä, keskittyen vain kuvaan. Silmien sulkemisen tulisi aina olla vapaaehtoista joten anna lapselle vapaus valita 
 pitääkö hän silmiä auki vai kiinni. 

 1.  Valitse lapselle sopiva kortti tai anna lapsen  valita se itse. 

 2.  Lue kortin teksti ääneen lapselle, (puhu hitaasti  ja rauhallisesti). 

 3.  Anna lapselle aikaa suorittaa kortin rauhoittumisrutiini. 

 4.  Auta lasta tarvittaessa rauhoittumisessa. 

 Kortteja voi toki käyttää myös isomman lapsiryhmän rauhoittumisrutiinina, esimerkiksi aamunavauksena. 



 Kynttilän puhaltaminen 

 Sulje silmäsi. Halutessasi voit pitää ne auki, 
 mutta katso silloin kortissa olevaa kuvaa, 
 keskittyen siihen. 

 Kuvittele että kädessäsi on kuppikakku 
 jonka päällä on kynttilä. Vedä keuhkot 
 täyteen ilmaa ja puhalla kynttilä 
 sammuksiin pitkällä ulospuhalluksella. 

 Puhalla kynttilää yhteensä kolme kertaa. 

 Jos silmäsi ovat kiinni, voit avata ne lopuksi. 
 Huomaat rauhoittuneesi. 

 Purjehtija 
 Sulje silmäsi. Halutessasi voit pitää ne auki, 
 mutta katso silloin kortissa olevaa kuvaa, 
 keskittyen siihen. 

 Kuvittele että seisot meren rannalla. Haista 
 merivesi nenässäsi. Kuulet ehkä lokkien 
 äänet. Aallot kuohuvat rantaan humisten ja 
 kastelevat paljaat varpaasi. Vesi tuntuu 
 ihanan viileältä. 

 Kuvittele että rantaan ajautuu tyhjä 
 purjevene. Nouse sen kyytiin. Se kuljettaa 
 sinut kauas ulapalle, kauemmas ja 
 kauemmas rannasta. Sinulla on turvallinen 
 olo. Mitä kauemmas rannasta purjehdit, 
 sitä rauhallisemmaksi olosi muuttuu. 

 Jos silmäsi ovat kiinni, voit avata ne kun 
 Huomaat rauhoittuneesi. 



 Ilmapallon puhaltaminen 

 Sulje silmäsi. Halutessasi voit pitää ne auki, 
 mutta katso silloin kortissa olevaa kuvaa, 
 keskittyen siihen. 

 Kuvittele huultesi väliin suuri, tyhjä 
 ilmapallo. Ennen jokaista puhallusta, vedä 
 syvään henkeä ja puhalla ilmaa tyhjään 
 ilmapalloon. Kuvittele mielessäsi kuinka 
 ilmapallo suureneejokaisella voimakkaalla 
 puhalluksella yhä suuremmaksi. 

 Puhalla niin kauan, että voit kuvitella 
 ilmapallon olevan niin täynnä, että se kohta 
 poksahtaa. 

 Huomaat rauhoittuneesi kun ilmapallo on 
 puhallettu täyteen. 

 Jos silmäsi ovat kiinni, voit avata ne. 

 Puhkaise ilmapallo 

 Sulje silmäsi. Halutessasi voit pitää ne auki, 
 mutta katso silloin kortissa olevaa kuvaa, 
 keskittyen siihen. 

 Kuvittele piteleväsi täyttä ilmapalloa 
 toisessa kädessäsi, toisessa kädessä 
 sinulla on neula. Kuvittele mielessäsi 
 kuinka puhkaiset neulalla pienen pienen 
 reiän ilmapalloon. Se alkaa suhista hiljaa, 
 kutistuen samalla pienemmäksi. 

 Kuvittele pienentyvä ilmapallo mielessäsi 
 ja pidä hiljaista suhisevää ääntä, sellaista 
 joka lähtisi ilmapallosta sen tyhjentyessä. 

 Kun ilmapallo on tyhjentynyt kokonaan, 
 huomaat rauhoittuneesi. Jos suljit silmäsi, 
 voit avata ne nyt. 



 Kukka 

 Sulje silmäsi. Halutessasi voit pitää ne auki, 
 mutta katso silloin kortissa olevaa kuvaa, 
 keskittyen siihen. 

 Kuvittele, että pidät molemmin käsin kiinni 
 kauniista kukkasesta. Nosta kukka lähelle 
 nenääsi ja nuuhkaise sen ihanaa tuoksua, 
 hengittämällä syvään sisään nenän kautta 
 ja puhaltamalla ilma ulos hitaasti suusi 
 kautta. Tuoksu on lempituoksusi. Minkä 
 ihanan muiston se tuo mieleesi? 

 Nuuhkaise kukkaa rauhassa, yhteensä viisi 
 kertaa ja mieti samalla tuota ihanaa 
 muistoa joka nousi mieleesi. 

 Jos silmäsi ovat kiinni, voit avata ne lopuksi. 

 Lempipaikkani 
 Sulje silmäsi. Halutessasi voit pitää ne auki, 
 mutta katso silloin kortissa olevaa kuvaa, 
 keskittyen siihen. 

 Kuvittele että olet lempipaikassasi. Mieti 
 rauhassa, kunnes mielesi vie sinut juuri 
 sinne missä haluat olla. 

 Näet siellä ihmisen, joka on sinulle tärkeä ja 
 rakas. Hän voi olla paras ystäväsi, siskosi, 
 veljesi, äitisi, isäsi tai kuka muu tahansa 
 kenen seurassa sinulla on hyvä ja turvallinen 
 olla. 

 Ota tätä ihmistä kädestä kiinni ja lähtekää 
 yhdessä kävelylle lempipaikassasi. Mieti 
 mielessäsi mitä näette siellä. 

 Voit avata silmäsi kun tunnet 
 rauhoittuneesi. 



 Kynttilä 

 Nosta etusormesi pystyyn kasvojesi 
 korkeudelle. Kuvittele että sormesi on 
 kynttilä ja sen päässä palaa liekki. 

 Sulje silmäsi. Halutessasi voit pitää ne auki, 
 mutta keskity silloin sormeesi. 

 Vedä keuhkot täyteen ilmaa, rauhallisesti 
 nenäsi kautta. Puhalla kynttilän liekki 
 sammuksiin pitkällä puhalluksella suusi 
 kautta. 

 Toista  tämä 5-10 kertaa. 

 Kun tunnet rauhoittuneesi, voit lopettaa ja 
 avata silmäsi jos olet sulkenut ne. 

 Piirakka 

 Sulje silmäsi. Halutessasi voit pitää ne auki, 
 mutta katso silloin kortissa olevaa kuvaa, 
 keskittyen siihen. 

 Kuvittele että sinulla on edessäsi suuri 
 piirakkavuoka. Mieti nyt mielessäsi mukavia 
 asioita, kaikkia sellaisia asioita jotka ovat juuri 
 sinulle tärkeitä. Mieti rauhassa. 

 Lisää jokainen mukava ja sinulle tärkeä asia 
 piirakkavuokaan, sitä mukaa kun ne tulevat 
 mieleesi. Kun olet varmasti lisännyt kaiken 
 vuokaan, laita se uuniin. Hengitä rauhallisesti 
 odottaessasi että piirakka valmistuu. Kuvittele 
 mielessäsi miltä se tulee maistumaan. Voit 
 haistaa ihanan tuoksun joka tulee uunista. 

 Kun tunnet olosi hyväksi ja rauhalliseksi, ota 
 piirakka pois uunista ja maista sitä. Eikö olekin 
 parasta piirakkaa mitä olet koskaan syönyt. 

 Jos silmäsi ovat kiinni, voit nyt avata ne. 



 OLEN IHANA 

 HARJOITUS 1 

 Mene pötköttämään ja ota mukava asento. Sulje silmäsi. 

 Kokeile kuinka rennosti voit vain olla ja pötköttää. 

 Hengitä syvään. 

 Mieti nyt lempieläintäsi pötköttelemässä rentona ja rauhallisena auringossa. 

 Kuvittele, että sinä olet tuo lempieläimesi. 

 Mieti mielessäsi, kuinka turkkisi, höyhenesi tai suomusi kimaltelevat upeissa eri väreissä auringonsäteiden 
 osuessa niihin. 

 Sano hiljaa mielessäsi itsellesi ”OLEN IHANA”. 

 Sinä olet ihana! 

 HARJOITUS 2 

 Istu lattialle. 

 Ota mukava asento. 

 Voit sulkea silmäsi. 

 Nosta toinen kämmenesi pääsi päälle ja lähde piirtämään sillä kehosi ääriviivoja ensin toiselta 

 puolelta kehoa ja sitten toiselta. 

 Käy läpi pääsi, hartiasi, kätesi, kylkesi, jalkasi. 

 Halaa lopuksi itseäsi ja sano mielessäsi ”MINÄ OLEN IHANA”. 

 Lähde: 

 CORONARIA KUNTOUTUS-JA TERAPIAPALVELUT Lempipaikkani – Kehon ja mielen hyvinvointiin 





 1-2lk 

 Aihe:  Vahvuuksien huomaaminen ja käyttäminen 

 Teoria:  Vahvuudet saavat ihmiset kukoistamaan ja voimaan hyvin (Hyvinvoinnin kukoistava tehtäväkirja s. 127) 

 Oppimisen kannalta tärkeät vahvuustaidot. (Kukoistava kasvatus) 

 Seitsemän luonteenvahvuutta, jotka ennustavat tutkimusten mukaan menestyksekästä elämää, ovat innokkuus, 
 sinnikkyys, itsesäätely, toiveikkuus (optimismi), kiitollisuus, sosiaalinen älykkyys ja uteliaisuus. Miksi koulut eivät 
 keskittyisi kehittämään näitä luonteenvahvuuksia, koska ne tutkitusti edistävät hyvää ja menestyksekästä elämää 
 samalla tavalla ja jopa enemmän kuin korkea älykkyysosamäärä. 

 https://kaisavuorinen.com/uncategorized-fi/luonteenvahvuuksista/ 

 Jokaisella lapsella, nuorella ja aikuisella on paljon erilaisia vahvuuksia. Vahvuuksia vahvistamalla myös heikkoudet 
 heikkenevät. (Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtäväkirja s.101) 

https://kaisavuorinen.com/uncategorized-fi/luonteenvahvuuksista/


 Teoria:  Kun hyödynnetään vahvuuksia, on tärkeää 
 S= SPOT, tunnistaa omat vahvuudet 
 M= MANAGE, käyttää omia vahvuuksia 
 A= ADVOCATE, edistää vahvuuksia 
 R= RELATE, liittyä yhteen vahvuuksia hyödyntäen 
 T= TRAINING, harjoitella vahvuuksia lisää 

 (Kukoistava kasvatus) 

 Tunnin rakenne: 
 -  Rentoutus 
 -  Harjoitukset (Valitse yhdelle tunnille ryhmäytymisharjoituksia ja toiselle tunnille vuorovaikutusharjoituksia TAI käytä 

 harjoituksia limittäin. Valitse ryhmällesi sopivat harjoitukset.) 
 -  Teeman kokoava keskustelu / lyhyt läsnäoloharjoitus 

 Harjoituksia:  Onnenpyörä 
 Opettaja kirjoittaa vahvuusanat onnenpyörään. Maanantaisin pyöräytetään onnenpyörää ja tästä vahvuudesta tulee viikon 
 vahvuus, johon keskitytään. Aiheesta voi lukea Vahvuusvariksen toimintakortin ( löytyvät aarrearkusta) tai kuunnella 
 Vahvuusvariksen tarinan. 

 Vahvuusvariksen tarinat 
 Kuuntele vahvuusvariksen kaikki tarinat tai valitse esim. 10 luonteenvahvuutta, johon keskitytte. Näitä luonteenvahvuuksia 
 voi tutkia Vahvuusvariksen korttien avulla lisää. Kortit löytyvät Hyvinvoinnin aarrearkusta. Vahvuussanoja voi käyttää 
 pienissä keskusteluhetkissä. 

 https://areena.yle.fi/audio/1-50800984 

 https://mieli.fi/wp-content/uploads/2021/08/vahvuuskortit_24kpl.pdf 

 varinauttien_vahvuuslauseet.pdf  (varinautit.fi) 

https://areena.yle.fi/audio/1-50800984
https://mieli.fi/wp-content/uploads/2021/08/vahvuuskortit_24kpl.pdf
https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2021/08/varinauttien_vahvuuslauseet.pdf


 Harjoituksia:  Vahvuuskädet  (Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtäväkirja  s. 115) 

 Tarvikkeet:  Paperi, kynä, sakset 
 1.  Piirrä paperille molemmat kätesi. 
 2.  Kirjoita piirroksen sormiin Vahvuuksien puutarhasta 10 sinua eniten kuvaavaa vahvuutta. 
 3.  Leikkaa kädet ääriviivoja myöten irti. 
 4.  Kiinnittäkää kaikkien ryhmäläisten kädet “vahvuuspuuksi” tai “vahvuusauringoksi” seinälle. 
 5. 

 Vahvuusjumppa  (Hyvinvointitaitojen  kukoistava tehtäväkirja s. 122-123) 

 Temppurata 
 Liikuntatunnilla tehdää rata, jossa eri pisteissä harjoitellaan eri vahvuutta. Näitä ovat esi. arviointikyky, rohkeus, 
 harkitsevaisuus, sinnikkyys, ystävällisyys, sisukkuus, jne. 

 Puhalla saippuakuplia musiikin soidessa 
 Rentouttava musiikki vauvoille - Edistää lapsen älykkyyttä. - Bing video 

 Keskustelutehtävä 
 Oppilaille jaetaan vahvuusanat ( aarrearkusta) ja kukin miettii jonkin esimerkin, missä tätä vahvuutta on nähnyt käyettävän. 

 Tarina kahdesta sudesta 
 Opettaja lukee tarinan ja oppilaat miettivät ryhmissä millainen on Hyvän ja Pahan suden menu. 

https://www.bing.com/videos/search?q=rentouttavaa+kusiikkia+lapsille&docid=608038421792952691&mid=46674E95E69165A138F146674E95E69165A138F1&view=detail&FORM=VIRE


 Harjoituksia:  Kaikki minun vahvuuteni 
 Piirrä paperin keskelle oma kuva ja sen ympärille omia vahvuuksi. Voit myös kirjoittaa vahvuussanoja.  Liite 

 Vahvuussanat 
 Opettaja levittää vahvuuskortit luokan lattialle tai ripustaa ne seinille eri puolille luokkaa. Oppilaiden tehtävänä on mennä sen 
 vahvuuden luo, jota he haluaisivat lisää itselleen. Seuraavaksi oppilaiden tehtävänä on kertoa lähimmälle henkilölle, minkä 
 vahvuuden he valitsivat ja millaisilla teoilla tätä vahvuutta voi osoittaa koulussa. 

 Vahvuuskollaasi 
 Opettaja jakaa jokaiselle oppilaalle sattumanvaraisesti kolme vahvuutta. Oppilaiden tehtävänä on rakentaa vahvuussanoista 
 oma vahvuuskollaasi käyttäen apuna sanoma- tai aikakausilehtiä. Oppilaat etsivät kuvia, jotka ilmaisevat heille jaettuja 
 vahvuuksia. Kuvan viereen kirjoitetaan yksi tilanne, jossa on itse käyttänyt tätä vahvuutta tai tilanne, jossa sitä voisi käyttää. 
 Oppilaiden tehtävänä on esitellä toisilleen edellisessä tehtävässä tehdyt vahvuuskollaasit. 

 Luokan vahvuudet 
 Jokainen valitsee itsestään kaksi vahvuutta. Opettaja tekee vahvuukista tukkimiehen kirjanpidon. Lopuksi katsotaan mitä 
 vahvuuksia luokassa on eniten. 

 Meidän luokka 
 Opettaja alustaa tehtävän kertomalla, että toimiva luokka rakentuu jokaisen jäsenensä vahvuuksista. Toimivassa luokassa 
 eri vahvuudet tukevat toisiaan. Opettaja heijastaa vahvuuskortit dokumenttikameralla luokan seinälle. Jokainen oppilas 
 valitsee yhden vahvuuden, joka kuvastaa häntä parhaiten. Oppilaat kirjoittavat vahvuuden omalle paperilleen, eivätkä vielä 
 kerro sitä toisille. Kun kaikki ovat kirjoittaneet vahvuutensa ylös, on oppilaiden tehtävä etsiä saman vahvuuden valinneita 
 luokkakavereita ja kerääntyä yhdeksi ryhmäksi. Tämän jälkeen opettaja jakaa oppilaat pienryhmiin siten, että jokaisessa 
 ryhmässä on mahdollisimman monta erilaista vahvuutta omaavaa oppilasta. 

 Ryhmien tehtävänä on vastata seuraaviin kysymyksiin: 
 • Millainen on toimiva ryhmä? 
 • Onko kaikkien hyvä olla samaa mieltä? 
 • Miten erilaisia vahvuuksia voi hyödyntää ryhmässä? 



 Harjoituksia:  Bongaa vahvuuksia 
 Oppilaat etsivät päivän aikana erilaisia vahvuuksia luokkakavereistaan. Kun taito karttuu, voi näitä vahvuuksia opetella 
 sanomaan kaverille ääneen esim. Kylläpä olet tänään ollut huumorintajuinen. 

 Vahvuustodistus 
 Saara Mälkönen on tehnyt Freediin vahvuustodistuksen, jonka voi antaa oppilaalle esim. 
 arviointikeskustelujen yhteydessä. 

 Joulukuusi 

 Jokaiselle jaetaan moniste, jossa on valmiiksi piirrettynä joulukuusi, jonka latvassa on tähti. Oppilas kirjoittaa tähteen 
 nimensä. Paperi jätetään pöydälle. Pöydät ovat ringissä. Opettaja soittaa kelloa, tiukua tms., oppilaat siirtyvät seuraavan 
 pöydän luo ja lukevat lapussa olevan kaverin nimen ja kirjoittavat joulukuuseen yhden häntä kuvaavan ihanan sanan. Kellon 
 soitosta siirrytään seuraavaan kuuseen. Kun kierro on päättynyt. Oppilas lukee häntä kuvaavat sanat ja värittää kuusen 
 puuväreillä kauniiksi. Kuuset voi antaa joululomalle lähtiessä. 

 Ilmapallovahvuudet 

 Opettaja tekee 5 isokokoista ilmapalloa naruineen kartongista seinälle ja mukailee niistä ilmapallonipun, jota oppilas pitelee. 
 Oppilas valitsee valmiina olevista vahvuussanoista itselleen sopivimmat sanat ilmapalloihin. Opettaja voi auttaa oppilasta 
 valitsemalla osan vahvuuksista. Oppilas asettuu pitämään kiinni naruista ja opettaja ottaa kuvan, joka tulostetaan. Tämä 
 annetaan oppilaalle kevätarvioinnin yhteydessä. Harjoituksen voi toteuttaa koulutyöhön sopivana aikana esim. keväällä. 

 Lasten supersankari –kortit  -> Löytyvät Aarrearkusta 
 (Hidasta elämää –puoti, hidastaelamaa.fi) 

 Tarinoita 

 Ruma Ankanpoikanen, Peppi Pitkätossu, Vaahteranmäen Eemeli ym. 



 Harjoituksia: 
 Ruma ankanpoikanen | Papunet 

 -  Millaisia vahvuuksia tarinassa ilmenee? 
 -  Millaisia tunteita tarinassa on? 
 -  Keskustelua tarinasta 

 Rentoutus:  Pikkuisten Mindfulness -kortit 
 https://viitotturakkaus.fi/onewebmedia/pikkuisten-mindfulnesskortit.pdf 

 Olen ihana 
 https://www.coronaria.fi/lempipaikkani/harjoitteet-lapsille/olen-ihana/  (1-2lk Liite 5) 

 Värihengitysharjoitus  Hymykoulut (vimeo.com) 

 Viiden sormen hengitysharjoitus  Hymykoulut (vimeo.com) 

 Rauhoittumiskortit  -> Löytyvät Aarrearkusta 
 (Hidasta elämää –puoti, hidastaelamaa.fi) 

 Viiden sormen läsnäoloharjoitus  ( Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtäväkirja  s.102) 

https://papunet.net/_pelit/_tarinat/kuvakirja/lue/Ruma_ankanpoikanen
https://viitotturakkaus.fi/onewebmedia/pikkuisten-mindfulnesskortit.pdf
https://www.coronaria.fi/lempipaikkani/harjoitteet-lapsille/olen-ihana/
https://vimeo.com/hymykoulut
https://vimeo.com/hymykoulut


 Rentoutus: 

 Mieluisa paikka -mielikuvarentoutus 

 “Istu mukavassa asennossa jalat alustalla ja kädet rentona sylissä. Istu sellaisessa asennossa, että pystyt olemaan siinä 
 koko tuokion ajan. Sulje silmäsi. Hengitä rauhallisesti. Anna hengityksen kulkea rauhallisesti nenän kautta sisään ja ulos. 
 Keskity hetkeksi hengitykseesi. Siirry nyt hiljaa mielessäsi paikkaan, jossa olisit kaikkein mieluiten juuri nyt. Valitse sellainen 
 paikka, jossa voit tuntea olosi täysin turvalliseksi ja huolettomaksi. Mieti siitä täydellinen levon ja rentoutumisen paikka. Mieti 
 hetki sitä paikkaa. Miltä siellä näyttää? Paistaako siellä aurinko? Oletko ulkona vai sisätiloissa? Onko lähelläsi muita ihmisiä 
 vai oletko yksin? Mitä värejä näet ympärilläsi? Mitä tuoksuja tunnet nenässäsi? Kuuletko luonnon ääniä tai musiikkia? 
 Havainnoi ympäristön lisäksi myös oman kehosi tuntemuksia. Kuinka hyvältä tuntuukaan olla siellä. Mielesi on ihan 
 rauhallinen ja tyytyväinen. Anna mielikuvituksen rauhassa tehdä olostasi yhä miellyttävämpi ja rentoutuneempi. Tunnustele 
 mielessäsi eri kehon osia, kuinka ne tuntuvat rennoilta ja levänneiltä. Palaa nyt hitaasti todellisuuteen. Voit liikutella kevyesti 
 sormia ja varpaita. Kun avaat silmäsi, tunnet itsesi täysin rentoutuneeksi ja virkistyneeksi.” 



















 Pikkuisten  Mindfulness-kortit 

 Leikkaa kortit irti. Taita poikkiviivan kohdalta sanallinen ohje kuvan taakse. Laminoi kortiksi. 

 Kortteja voi käyttää kahdella eri tapaa. Silmät voi sulkea ja kuvitella tilanteen joka esitetään kortissa tai korttia 
 voi pitää kädessä ja katsoa sitä, keskittyen vain kuvaan. Silmien sulkemisen tulisi aina olla vapaaehtoista joten 
 anna lapselle vapaus valita pitääkö hän silmiä auki vai kiinni. 

 1.  Valitse lapselle sopiva kortti tai anna lapsen  valita se itse. 

 2.  Lue kortin teksti ääneen lapselle, (puhu hitaasti  ja rauhallisesti). 

 3.  Anna lapselle aikaa suorittaa kortin rauhoittumisrutiini. 

 4.  Auta lasta tarvittaessa rauhoittumisessa. 

 Kortteja voi toki käyttää myös isomman lapsiryhmän rauhoittumisrutiinina, esimerkiksi aamunavauksena. 



 Kynttilän puhaltaminen 

 Sulje silmäsi. Halutessasi voit pitää ne auki, 
 mutta katso silloin kortissa olevaa kuvaa, 
 keskittyen siihen. 

 Kuvittele että kädessäsi on kuppikakku 
 jonka päällä on kynttilä. Vedä keuhkot 
 täyteen ilmaa ja puhalla kynttilä 
 sammuksiin pitkällä ulospuhalluksella. 

 Puhalla kynttilää yhteensä kolme kertaa. 

 Jos silmäsi ovat kiinni, voit avata ne lopuksi. 
 Huomaat rauhoittuneesi. 

 Purjehtija 

 Sulje silmäsi. Halutessasi voit pitää ne auki, 
 mutta katso silloin kortissa olevaa kuvaa, 
 keskittyen siihen. 

 Kuvittele että seisot meren rannalla. Haista 
 merivesi nenässäsi. Kuulet ehkä lokkien 
 äänet. Aallot kuohuvat rantaan humisten ja 
 kastelevat paljaat varpaasi. Vesi tuntuu 
 ihanan viileältä. 

 Kuvittele että rantaan ajautuu tyhjä 
 purjevene. Nouse sen kyytiin. Se kuljettaa 
 sinut kauas ulapalle, kauemmas ja 
 kauemmas rannasta. Sinulla on turvallinen 
 olo. Mitä kauemmas rannasta purjehdit, 
 sitä rauhallisemmaksi olosi muuttuu. 

 Jos silmäsi ovat kiinni, voit avata ne kun 
 Huomaat rauhoittuneesi. 



 Ilmapallon puhaltaminen 

 Sulje silmäsi. Halutessasi voit pitää ne auki, 
 mutta katso silloin kortissa olevaa kuvaa, 
 keskittyen siihen. 

 Kuvittele huultesi väliin suuri, tyhjä 
 ilmapallo. Ennen jokaista puhallusta, vedä 
 syvään henkeä ja puhalla ilmaa tyhjään 
 ilmapalloon. Kuvittele mielessäsi kuinka 
 ilmapallo suureneejokaisella voimakkaalla 
 puhalluksella yhä suuremmaksi. 

 Puhalla niin kauan, että voit kuvitella 
 ilmapallon olevan niin täynnä, että se kohta 
 poksahtaa. 

 Huomaat rauhoittuneesi kun ilmapallo on 
 puhallettu täyteen. 

 Jos silmäsi ovat kiinni, voit avata ne. 

 Puhkaise ilmapallo 

 Sulje silmäsi. Halutessasi voit pitää ne auki, 
 mutta katso silloin kortissa olevaa kuvaa, 
 keskittyen siihen. 

 Kuvittele piteleväsi täyttä ilmapalloa 
 toisessa kädessäsi, toisessa kädessä 
 sinulla on neula. Kuvittele mielessäsi 
 kuinka puhkaiset neulalla pienen pienen 
 reiän ilmapalloon. Se alkaa suhista hiljaa, 
 kutistuen samalla pienemmäksi. 

 Kuvittele pienentyvä ilmapallo mielessäsi 
 ja pidä hiljaista suhisevää ääntä, sellaista 
 joka lähtisi ilmapallosta sen tyhjentyessä. 

 Kun ilmapallo on tyhjentynyt kokonaan, 
 huomaat rauhoittuneesi. Jos suljit silmäsi, 
 voit avata ne nyt. 



 Kukka 

 Sulje silmäsi. Halutessasi voit pitää ne auki, 
 mutta katso silloin kortissa olevaa kuvaa, 
 keskittyen siihen. 

 Kuvittele, että pidät molemmin käsin kiinni 
 kauniista kukkasesta. Nosta kukka lähelle 
 nenääsi ja nuuhkaise sen ihanaa tuoksua, 
 hengittämällä syvään sisään nenän kautta 
 ja puhaltamalla ilma ulos hitaasti suusi 
 kautta. Tuoksu on lempituoksusi. Minkä 
 ihanan muiston se tuo mieleesi? 

 Nuuhkaise kukkaa rauhassa, yhteensä viisi 
 kertaa ja mieti samalla tuota ihanaa 
 muistoa joka nousi mieleesi. 

 Jos silmäsi ovat kiinni, voit avata ne lopuksi. 

 Lempipaikkani 
 Sulje silmäsi. Halutessasi voit pitää ne auki, 
 mutta katso silloin kortissa olevaa kuvaa, 
 keskittyen siihen. 

 Kuvittele että olet lempipaikassasi. Mieti 
 rauhassa, kunnes mielesi vie sinut juuri 
 sinne missä haluat olla. 

 Näet siellä ihmisen, joka on sinulle tärkeä ja 
 rakas. Hän voi olla paras ystäväsi, siskosi, 
 veljesi, äitisi, isäsi tai kuka muu tahansa 
 kenen seurassa sinulla on hyvä ja turvallinen 
 olla. 

 Ota tätä ihmistä kädestä kiinni ja lähtekää 
 yhdessä kävelylle lempipaikassasi. Mieti 
 mielessäsi mitä näette siellä. 

 Voit avata silmäsi kun tunnet 
 rauhoittuneesi. 



 Kynttilä 

 Nosta etusormesi pystyyn kasvojesi 
 korkeudelle. Kuvittele että sormesi on 
 kynttilä ja sen päässä palaa liekki. 

 Sulje silmäsi. Halutessasi voit pitää ne auki, 
 mutta keskity silloin sormeesi. 

 Vedä keuhkot täyteen ilmaa, rauhallisesti 
 nenäsi kautta. Puhalla kynttilän liekki 
 sammuksiin pitkällä puhalluksella suusi 
 kautta. 

 Toista  tämä 5-10 kertaa. 

 Kun tunnet rauhoittuneesi, voit lopettaa ja 
 avata silmäsi jos olet sulkenut ne. 

 Piirakka 

 Sulje silmäsi. Halutessasi voit pitää ne auki, 
 mutta katso silloin kortissa olevaa kuvaa, 
 keskittyen siihen. 

 Kuvittele että sinulla on edessäsi suuri 
 piirakkavuoka. Mieti nyt mielessäsi mukavia 
 asioita, kaikkia sellaisia asioita jotka ovat juuri 
 sinulle tärkeitä. Mieti rauhassa. 

 Lisää jokainen mukava ja sinulle tärkeä asia 
 piirakkavuokaan, sitä mukaa kun ne tulevat 
 mieleesi. Kun olet varmasti lisännyt kaiken 
 vuokaan, laita se uuniin. Hengitä rauhallisesti 
 odottaessasi että piirakka valmistuu. Kuvittele 
 mielessäsi miltä se tulee maistumaan. Voit 
 haistaa ihanan tuoksun joka tulee uunista. 

 Kun tunnet olosi hyväksi ja rauhalliseksi, ota 
 piirakka pois uunista ja maista sitä. Eikö olekin 
 parasta piirakkaa mitä olet koskaan syönyt. 

 Jos silmäsi ovat kiinni, voit nyt avata ne. 



 OLEN IHANA 

 HARJOITUS 1 

 Mene pötköttämään ja ota mukava asento. Sulje silmäsi. 

 Kokeile kuinka rennosti voit vain olla ja pötköttää. 

 Hengitä syvään. 

 Mieti nyt lempieläintäsi pötköttelemässä rentona ja rauhallisena auringossa. 

 Kuvittele, että sinä olet tuo lempieläimesi. 

 Mieti mielessäsi, kuinka turkkisi, höyhenesi tai suomusi kimaltelevat upeissa eri väreissä auringonsäteiden 
 osuessa niihin. 

 Sano hiljaa mielessäsi itsellesi ”OLEN IHANA”. 

 Sinä olet ihana! 

 HARJOITUS 2 

 Istu lattialle. 

 Ota mukava asento. 

 Voit sulkea silmäsi. 

 Nosta toinen kämmenesi pääsi päälle ja lähde piirtämään sillä kehosi ääriviivoja ensin toiselta 

 puolelta kehoa ja sitten toiselta. 

 Käy läpi pääsi, hartiasi, kätesi, kylkesi, jalkasi. 

 Halaa lopuksi itseäsi ja sano mielessäsi ”MINÄ OLEN IHANA”. 

 Lähde: 

 CORONARIA KUNTOUTUS-JA TERAPIAPALVELUT Lempipaikkani – Kehon ja mielen hyvinvointiin 





 3-4lk 

 Aihe:  Vahvuuksien huomaaminen ja käyttäminen 

 Teoria:  Vahvuudet saavat ihmiset kukoistamaan ja voimaan hyvin (Hyvinvoinnin kukoistava tehtäväkirja s. 127) 

 Oppimisen kannalta tärkeät vahvuustaidot.( Kukoistava kasvatus) 

 Seitsemän luonteenvahvuutta, jotka ennustavat tutkimusten mukaan menestyksekästä elämää, ovat innokkuus, sinnikkyys, 
 itsesäätely, toiveikkuus (optimismi), kiitollisuus, sosiaalinen älykkyys ja uteliaisuus. Miksi koulut eivät keskittyisi kehittämään 
 näitä luonteenvahvuuksia, koska ne tutkitusti edistävät hyvää ja menestyksekästä elämää samalla tavalla ja jopa enemmän 
 kuin korkea älykkyysosamäärä. 

 https://kaisavuorinen.com/uncategorized-fi/luonteenvahvuuksista/ 

 Jokaisella lapsella, nuorella ja aikuisella on paljon erilaisia vahvuuksia. Vahvuuksia vahvistamalla myös heikkoudet 
 heikkenevät. ( Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtäväkirja s.101) 

https://kaisavuorinen.com/uncategorized-fi/luonteenvahvuuksista/


 Teoria: 

 Kun hyödynnetään vahvuuksia, on tärkeää 
 S= SPOT, tunnistaa omat vahvuudet 
 M= MANAGE, käyttää omia vahvuuksia 
 A= ADVOCATE, edistää vahvuuksia 
 R= RELATE, liittyä yhteen vahvuuksia hyödyntäen 
 T= TRAINING, harjoitella vahvuuksia lisää 

 (Kukoistava kasvatus) 

 Tunnin rakenne:  -  Rentoutus 
 -  Harjoitukset (Valitse yhdelle tunnille ryhmäytymisharjoituksia ja toiselle tunnille vuorovaikutusharjoituksia TAI käytä 

 harjoituksia limittäin. Valitse ryhmällesi sopivat harjoitukset.) 
 -  Teeman kokoava keskustelu / lyhyt läsnäoloharjoitus 

 Harjoituksia:  Onnenpyörä 
 Opettaja kirjoittaa vahvuusanat onnenpyörään. Maanantaisin pyöräytetään onnenpyörää ja tästä vahvuudesta tulee viikon 
 vahvuus, johon keskitytään. Aiheesta voi lukea Vahvuusvariksen toimintakortin ( Löytyy aarrearkusta) tai kuunnella 
 Vahvuusvariksen tarinan. 

 Vahvuusvariksen tarinat 
 Kuuntele vahvuusvariksen kaikki tarinat. Näitä luonteenvahvuuksia voi tutkia Vahvuusvariksen korttien avulla lisää. Kortit 
 löytyvät Hyvinvoinnin aarrearkusta. Vahvuussanoja voi käyttää pienissä keskusteluhetkissä, pari- ja ryhmäharjoituksissa. 

 https://areena.yle.fi/audio/1-50800984 

 https://mieli.fi/wp-content/uploads/2021/08/vahvuuskortit_24kpl.pdf 

https://areena.yle.fi/audio/1-50800984
https://mieli.fi/wp-content/uploads/2021/08/vahvuuskortit_24kpl.pdf


 Harjoituksia:  Vahvuuslauseet  -tehtävämoniste 

 varinauttien_vahvuuslauseet_kirjoittaminen.pdf  (varinautit.fi) 

 Minä osaan  -tehtävämoniste 

 mina_osaan.pdf (varinautit.fi)  (3-4lk Liite 6) 

 Ydinvahvuudet tehtävämoniste  ( Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtäväkirja  s.104) 

 Vahvuuksien hyödyntäminen erilaisissa tilanteissa  ( Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtäväkirja 
 s.110-111) 

 Vahvuushahmot  ( Hyvinvointitaitojen  kukoistava tehtäväkirja  s.116-117) 

https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2020/08/varinauttien_vahvuuslauseet_kirjoittaminen.pdf
https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2020/04/mina_osaan.pdf


 Harjoituksia:  Millainen on sinun supersankari? ( Supersankari-kortit löytyvät aarrearkusta) 

 Keskusteluharjoitus 
 Miten sisukkuus ja sinnikkyys näkyvät ja korostuvat urheilussa? Missä muussa harrastuksessa tai lajissa näitä kahta 
 vahvuutta tarvitaan. Keskustelua pareittain, keskustelua ryhmässä tai keskustelua koko luokan kanssa. 

 Vahvuusmielikuvat  (Hyvinvointitaitojen  kukoistava tehtäväkirja s. 121) 

 100- vahvuutta 
 Oppilas tutustuu 100 vahvuuden sanoihin ja poimii sieltä itselleen 20 sopivaa sanaa. Näistä hän valitsee vielä 
 10 ja lopuksi 5. Sanat oppilas kirjoittaa paperille piirtämänsä toisen käden sormiin. Paperiin kirjoitetaan 
 otsikoksi oppilaan nimi. Paperit laitetaan pöydälle ja oppilaat lähtevät kirjoittamaan toistensa vahvuuskäsiin 
 lisää sanoja, jotka kuvaavat oppilasta. Näin oppilaat oppivat huomaamaan vahvuuksia toisissaan. 

 Vahvuussanat 
 Opettaja levittää vahvuuskortit luokan lattialle tai ripustaa ne seinille eri puolille luokkaa. Oppilaiden tehtävänä on mennä sen 
 vahvuuden luo, jota he haluaisivat lisää itselleen. Seuraavaksi oppilaiden tehtävänä on kertoa lähimmälle henkilölle, minkä 
 vahvuuden he valitsivat ja millaisilla teoilla tätä vahvuutta voi osoittaa koulussa. 

 Vahvuuskollaasi 
 Opettaja jakaa jokaiselle oppilaalle kolme vahvuutta. Vahvuuksista on keskusteltu ja niitä on siis jo löydetty.  Oppilaiden 
 tehtävänä on rakentaa vahvuussanoista oma vahvuuskollaasi käyttäen apuna sanoma- tai aikakausilehtiä. Oppilaat etsivät 
 kuvia, jotka ilmaisevat heidän vahvuuksia. Kuvan viereen kirjoitetaan yksi tilanne, jossa on itse käyttänyt tätä vahvuutta tai 
 tilanne, jossa sitä voisi käyttää. Oppilaiden tehtävänä on esitellä toisilleen tehtävässä tehdyt vahvuuskollaasit. 

 Vaihtoehtoisesti voi piirtää paperille oppilaan silhuetin, jonka sisään sanoma-ja aikakausilehdistä leikatut kuvat sijoitetaan. 



 Harjoituksia: 
 Meidän luokka 
 Opettaja heijastaa vahvuuskortit dokumenttikameralla luokan seinälle. Jokainen oppilas valitsee yhden vahvuuden, joka 
 kuvastaa häntä parhaiten. Oppilaat kirjoittavat vahvuuden omalle paperilleen, eivätkä vielä kerro sitä toisille. Kun kaikki ovat 
 kirjoittaneet vahvuutensa ylös, on oppilaiden tehtävä etsiä saman vahvuuden valinneita luokkakavereita ja kerääntyä 
 yhdeksi ryhmäksi. Tämän jälkeen opettaja jakaa oppilaat pienryhmiin siten, että jokaisessa ryhmässä on mahdollisimman 
 monta erilaista vahvuutta omaavaa oppilasta. 
 Ryhmien tehtävänä on vastata seuraaviin kysymyksiin: 
 • Millainen on toimiva ryhmä? 
 • Onko kaikkien hyvä olla samaa mieltä? 
 • Miten erilaisia vahvuuksia voi hyödyntää ryhmässä? 

 Luokan vahvuudet 
 Jokainen valitsee itsestään kaksi vahvuutta. Opettaja tekee vahvuukista tukkimiehen kirjanpidon. Lopuksi katsotaan mitä 
 vahvuuksia luokassa on eniten. 

 Vahvuuteen keskittyminen 
 Ota yksi vahvuussana-lappu ja keskity erityisesti siihen seuraavan päivän tai viikon aikana. Sana voi olla sattumanvaraisesti 
 otettu tai harkinnalla valittu. 

 Kirjoita tarina 
 Oppilas kirjoittaa tarinan, jossa tarinan päähenkilö käyttää vahvuuksia. Vahvuudet voivat olla sattumanvaraisesti arvottuja tai 
 harkiten valittuja vahvuussanoja. 

 Kuvistyö vahvuuksista 
 Piirrä tai maalaa itsestäsi kertova kuva, jossa näkyy sinun vahvuutesi. Kuva voi olla esim. jokin paikka tai eläin, joka 
 kuvastaa sinua, tai jonka toiminta ja elämä luonnossa on kaltaisesi. Apuna voi käyttää  Pohjolan voimaeläimet-kortteja  , 
 jotka löytyvät aarrearkusta. 
 Työtä voi jatkaa äidinkielen tunnilla esim. kirjoittamalla omasta voimaeläimestään. 



 Harjoituksia:  Paita 
 Jokainen tuo kotoa yksivärisen t-paidan, johon maalaa kangasväreillä tai kirjoittaa tussilla vahvuuksiaan. 

 Temppurata 
 Liikuntatunnilla tehdää rata, jossa eri pisteissä harjoitellaan eri vahvuutta. Näitä ovat esi. arviointikyky, rohkeus, 
 harkitsevaisuus, sinnikkyys, ystävällisyys, sisukkuus, jne. 

 Laskuvarjo 
 Leikkivarjon liikuttaminen rauhallisesti ylös ja alas. Kun opettaja sanoo jonkun vahvuuden, tulee vahvuuden omaava oppilas 
 vaihtaa paikkaa jonkun toisen kanssa, jolla on tämä vahvuus. 

 Vahvuusreitti 
 Tehtävämoniste, jonka oppilas tekee itsenäisesti. 

 Olen huipputyyppi 
 Oppilas seisoo vasten valkotaulua ja luokkakaverit kirjoittavat seisojasta mukavia asioita hänestä. Tämä valokuvataan ja 
 oppilas saa tämän esim. joululomalle lähtiessään. 

 Ilmapallo vahvuudet 

 Opettaja tekee 5 isokokoista ilmapalloa naruineen kartongista seinälle ja mukailee niista ilmapallonipun, jota oppilas pitelee. 
 Oppilas valitsee valmiina olevista vahvuussanoista itselleen sopivimmat sanat ilmapalloihin. Opettaja voi auttaa oppilasta 
 valitsemalla osan vahvuuksista. Oppilas asettuu pitämään kiinni naruista ja opettaja ottaa kuvan, joka tulostetaan. Tämä 
 annetaan oppilaalle kevätarvioinnin yhteydessä. Harjoituksen voi toteuttaa koulutyöhön sopivana aikana esim. kevääll  ä. 

 Vahvuustodistus 
 Saara Mälkönen on tehnyt Freediin vahvuustodistuksen, jonka voi antaa oppilaalle esim. arviointikeskustelujen 
 yhteydessä 



 Rentoutus:  Mieluisa paikka -mielikuvarentoutus 

 ”Istu mukavassa asennossa jalat alustalla ja kädet rentona sylissä. Istu sellaisessa asennossa, että pystyt olemaan siinä 
 koko tuokion ajan. Sulje silmäsi. Hengitä rauhallisesti. Anna hengityksen kulkea rauhallisesti nenän kautta sisään ja ulos. 
 Keskity hetkeksi hengitykseesi. Siirry nyt hiljaa mielessäsi paikkaan, jossa olisit kaikkein mieluiten juuri nyt. Valitse sellainen 
 paikka, jossa voit tuntea olosi täysin turvalliseksi ja huolettomaksi. Mieti siitä täydellinen levon ja rentoutumisen paikka. Mieti 
 hetki sitä paikkaa. Miltä siellä näyttää? Paistaako siellä aurinko? Oletko ulkona vai sisätiloissa? Onko lähelläsi muita ihmisiä 
 vai oletko yksin? Mitä värejä näet ympärilläsi? Mitä tuoksuja tunnet nenässäsi? Kuuletko luonnon ääniä tai musiikkia? 
 Havainnoi ympäristön lisäksi myös oman kehosi tuntemuksia. Kuinka hyvältä tuntuukaan olla siellä. Mielesi on ihan 
 rauhallinen ja tyytyväinen. Anna mielikuvituksen rauhassa tehdä olostasi yhä miellyttävämpi ja rentoutuneempi. Tunnustele 
 mielessäsi eri kehon osia, kuinka ne tuntuvat rennoilta ja levänneiltä. Palaa nyt hitaasti todellisuuteen. Voit liikutella kevyesti 
 sormia ja varpaita. Kun avaat silmäsi, tunnet itsesi täysin rentoutuneeksi ja virkistyneeksi.” 

 Läsnäoloharjoituksia 
 Mindfulness-harjoitukset - MIELI ry 

 Viiden sormen läsnäoloharjoitus  ( Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtäväkirja  s.102) 

 Tarinallinen rentoutus  kuparikettu rentoutus - Haku  (bing.com) 

 Läsnäoloharjoituksia  https://vimeo.com/hymykoulut 

https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/mindfulness-harjoitukset/
https://www.bing.com/search?q=kuparikettu+rentoutus&FORM=R5FD
https://vimeo.com/hymykoulut


























 5-6lk 

 Aihe:  Vahvuuksien huomaaminen ja käyttäminen 

 Teoria: 

 Vahvuudet saavat ihmiset kukoistamaan ja voimaan hyvin (Hyvinvoinnin kukoistava tehtäväkirja s. 127) 

 Oppimisen kannalta tärkeät vahvuustaidot. (Kukoistava kasvatus) 

 Seitsemän luonteenvahvuutta, jotka ennustavat tutkimusten mukaan menestyksekästä elämää ovat innokkuus, sinnikkyys, 
 itsesäätely, toiveikkuus (optimismi), kiitollisuus, sosiaalinen älykkyys ja uteliaisuus. Miksi koulut eivät keskittyisi kehittämään 
 näitä luonteenvahvuuksia, koska ne tutkitusti edistävät hyvää ja menestyksekästä elämää samalla tavalla ja jopa enemmän 
 kuin korkea älykkyysosamäärä. 

 https://kaisavuorinen.com/uncategorized-fi/luonteenvahvuuksista/ 

 Jokaisella lapsella, nuorella ja aikuisella on paljon erilaisia vahvuuksia. Vahvuuksia vahvistamalla myös heikkoudet 
 heikkenevät. ( Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtäväkirja s.101) 

https://kaisavuorinen.com/uncategorized-fi/luonteenvahvuuksista/


 Teoria: 

 Kun hyödynnetään vahvuuksia, on tärkeää 
 S= SPOT, tunnistaa omat vahvuudet 
 M= MANAGE, käyttää omia vahvuuksia 
 A= ADVOCATE, edistää vahvuuksia 
 R= RELATE, liittyä yhteen vahvuuksia hyödyntäen 
 T= TRAINING, harjoitella vahvuuksia lisää 

 (Kukoistava kasvatus) 

 Tunnin rakenne:  -  Rentoutus 
 -  Harjoitukset (Valitse yhdelle tunnille ryhmäytymisharjoituksia ja toiselle tunnille vuorovaikutusharjoituksia TAI käytä 

 harjoituksia limittäin. Valitse ryhmällesi sopivat harjoitukset.) 
 -  Teeman kokoava keskustelu / lyhyt läsnäoloharjoitus 

 Harjoituksia:  Vahvuussanat 

 ads/2021/08/vahvuuskortit_24kpl.pdfhttps://mieli.fi/wp-content/uplo 

 Opettaja levittää vahvuuskortit luokan lattialle tai ripustaa ne seinille eri puolille luokkaa. Oppilaiden tehtävänä on mennä sen 
 vahvuuden luo, jota he haluaisivat lisää itselleen. Seuraavaksi oppilaiden tehtävänä on kertoa lähimmälle henkilölle, minkä 
 vahvuuden he valitsivat ja millaisilla teoilla tätä vahvuutta voi osoittaa koulussa. 

 Tehtävä 100 vahvuutta 
 100 vahvuutta lista, valitse 20, valitse 10 ja lopuksi enää 5. Nämä ovat ydinvahvuudet, jotka voit kirjoittaa 
 tähteen. Luokkakaverit kirjoittavat tähden ulkopuolelle kehusanoja, jotta tähti syttyy loistamaan. 

https://mieli.fi/wp-content/uploads/2021/08/vahvuuskortit_24kpl.pdf


 Harjoituksia:  Vahvuuskollaasi 
 Tehtävän tarkoituksena on huomata, että jokaisella on vahvuuksia. Vahvuudet voivat olla piilossa tai vasta kehittymässä. Ne 
 ovat asioita, joita voi aina hankkia lisää, ja niitä voi kehittää harjoittelemalla. Opettaja jakaa jokaiselle oppilaalle 
 sattumanvaraisesti kolme vahvuutta. Oppilaiden tehtävänä on rakentaa vahvuussanoista oma vahvuuskollaasi käyttäen 
 apuna sanoma- tai aikakausilehtiä. Oppilaat etsivät kuvia, jotka ilmaisevat heille jaettuja vahvuuksia. Kuvan viereen 
 kirjoitetaan yksi tilanne, jossa on itse käyttänyt tätä vahvuutta tai tilanne, jossa sitä voisi käyttää. 

 Tuntemani vahvuustähdet  (Hyvinvointitaitojen  kukoistava tehtäväkirja  s.109) 

 Vahvuuksien hyödyntäminen erilaisissa tilanteissa  (Hyvinvointitaitojen kukoistava  tehtäväkirja 
 s.110-111) 

 Vahvuushahmot  (Hyvinvointitaitojen  kukoistava tehtäväkirja  s.116-117) 

 Käyntikortti  (Hyvinvointitaitojen  kukoistava tehtäväkirja s. 120) 



 Harjoituksia:  Keskusteluharjoitus 
 Aihe: Mitä tulee huoneeseen kun tulet huoneeseen? 

 Kirjoita tarina 
 Oppilas kirjoittaa tarinan, jossa tarinan päähenkilö käyttää vahvuuksia. Vahvuudet voivat olla sattumanvaraisesti arvottuja tai 
 harkiten valittuja vahvuussanoja (100 vahvuutta lista). Vaihtoehtoisesti kirjoitetaan tarina, jossa on käytetään kaikkia tai osaa 
 Vahvuusvariksen (26) vahvuussanaa. 

 Temppurata 
 Liikuntatunnilla tehdää rata, jossa eri pisteissä harjoitellaan eri vahvuutta. Näitä ovat esi. arviointikyky, rohkeus, 
 harkitsevaisuus, sinnikkyys, ystävällisyys, sisukkuus, jne. 

 Secret friend/ Salainen ystävä:  Luokan oppilaille  annetaan salainen ystävä, jota tarkkaillaan viikon ajan. Viikon 
 päätteeksi tehdään kortti, jossa on kirjattuna havainnot ja vahvuudet. Luokka voi leikkiä Guess who/ Arvaa 
 kuka?-leikkiä ja arvuutella mikä kortti kenellekin kuuluu. 

 Metsä 
 Maassa kasvavat rikkaruohot (heikkoudet) jäävät komeiden puiden varjoon (puun oksisto on sinun vahvuutesi). Jokainen 
 tekee itsestään puun ja puusta tehdään luokan seinälle yhteinen metsä. 

 Kuuntelutehtävä 
 Jean Sibelius - Puu-sarja Op. 75 - YouTube 

 Mika-puu-kuvaa-sinua-Ohje-ja-puiden-kuvaus.pdf (ryhmarenki.fi) 

 VIA-testi 
 Personality Test, Personality Assessment: VIA Survey | VIA Institute (viacharacter.org) 
 Oppilas saa 26 luonteenvahvuutta järjestykseen. 5 ensimmäistä ovat ns. ydinvahvuuksia ja viimeisimpänä listassa olevat 
 ovat kehitysvahvuuksia. Ydinvahvuudet voi sommitella itselleen  Word Cloud Creator - WordArt.com  huoneentauluksi. 

https://www.youtube.com/watch?v=EnywBl6Q68k
https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2018/04/Mika-puu-kuvaa-sinua-Ohje-ja-puiden-kuvaus.pdf
https://www.viacharacter.org/survey/account/register
https://wordart.com/


 Harjoituksia:  Olen huipputyyppi 
 Oppilas seisoo vasten valkotaulua ja luokkakaverit kirjoittavat seisojasta mukavia asioita hänestä. Tämä valokuvataan ja 
 oppilas saa tämän esim. joululomalle lähtiessään. 

 Ilmapallovahvuudet 

 Opettaja tekee 5 isokokoista ilmapalloa naruineen kartongista seinälle ja mukailee niista ilmapallonipun, jota oppilas pitelee. 
 Oppilas valitsee valiina olevista vahvuussanoista itselleen sopivimmat sanat ilmapalloihin. Opettaja voi auttaa oppilasta 
 valitsemalla osan vahvuuksista. Oppilas asettuu pitämään kiinni naruista ja opettaja ottaa kuvan, joka tulostetaan. Tämä 
 annetaan oppilaalle esim. kevätarvioinnin yhteydessä. Harjoituksen voi toteuttaa koulutyöhön sopivana aikana esim. 
 keväällä. 

 Rentoutus:  Ystävällinen kosketus itselle - läsnäoloharjoitus 9min on Vimeo 

 Ystävällisten toivotusten läsnäoloharjoitus kouluun 15min on Vimeo 

 Vahvuuksien vahvistajan viiden sormen läsnäoloharjoitus  (Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtäväkirja  s.102) 

 Läsnäoloharjoituksia 
 Mindfulness-harjoitukset - MIELI ry 

 Läsnäoloharjoituksia 
 https://vimeo.com/hymykoulut 

https://vimeo.com/349677541
https://vimeo.com/349677743
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/mindfulness-harjoitukset/
https://vimeo.com/hymykoulut
















 JAKSO 3 
 tammi-helmikuu 

 Esiluokka 

 Aihe:  Tunteiden tunnistaminen ja myötätunnon harjoittaminen 

 Teoria:  Tunnemme päivän aikana paljon erilaisia tunteita. Kaikki tunteet ovat sallittuja ja jokaisella niistä on jokin tärkeä tehtävä. 
 Kurjatkin tunteet kuuluvat elämään, vaikka niiden kanssa on joskus vaikeaa olla. 

 Kaikenlaisten tunteiden hyväksyvä huomioiminen vahvistaa myönteisiä tunteita sekä heikentää negatiivisia tunteita. 
 Jokainen tunne haluaa tulla nähdyksi. Kurjistakin tunteista on helpompi päästää irti ja keskittyä koulutyöhön, kun esim. 
 harmitus tulee tunnistetuksi. Kun tunne on sanottu ääneen, se voi jatkaa matkaansa. Tunteet menevät ja tulevat, eikä niihin 
 tarvitse jäädä kiinni. Tunteiden tunnistaminen ja nimeäminen osaltaan auttavat meitä käyttäytymään siten, ettemme satuta 
 tai loukkaa toisia ihmisiä. 

 (  Avola - Pentikäinen: Kukoistava kasvatus positiivisen  pedagogiikan ja 
 laaja-alaisen hyvinvointiopetuksen käsikirja 2020: 148 - 175) 

 Kukaan meistä ei ole aina onnellinen eikä onnistu kaikessa. Jokainen tekee virheitä ja epäonnistuu jossain. Silloin voi tuntea 
 kiukkua, surua tai jotain muuta voimakasta tunnetta. Näinä hetkinä kaipaamme myötätuntoa: kaunista sanaa tai tekoa, joka 
 helpottaa omaa toisen ihmisen pahaa mieltä. Tällainen teko voi olla esim. tehtävässä auttaminen, leikkiin pyytäminen tai 
 rohkaiseva ja kannustava sana. 

 Myötätunto ei liity vain kurjin tilanteisiin, vaan sitä voidaan kokea myös onnenhetkissä. Tällöin puhutaan myötäilosta. Toisen 
 onnistumisesta iloitseminen ei ole keneltäkään pois, vaan lisää omaa ja toisten ihmisten hyvinvointia. 

 ( Avola - Pentikäinen - Alalauri - Salminen: Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtäväkirja 
 2022: 224) 



 Tunnin rakenne:  -  rentoutus 
 -  harjoitukset (Valitse yhdelle tunnille tunneharjoituksia ja toiselle tunnille myötätuntoharjoituksia TAI käytä harjoituksia 

 limittäin. Valitse ryhmällesi sopivat harjoitukset.) 
 -  teeman kokoava keskustelu / viiden sormen harjoitus 

 Harjoituksia:  tunteet 
 Mitä olet tuntenut? 

 Mitä tunnetta olet tuntenut tänään tai parin viimeisen päivän aikana?  Mene kyykkyyn, jos olet tuntenut tunteen. 
 Nouse varpailleen, jos et ole tuntenut tunnetta. Oletko tuntenut muitakin tunteita? 

 -  Olen ollut iloinen. 
 -  Olen ollut ihastunut. 
 -  Olen tuntenut innostusta. 
 -  Olen ollut huolestunut. 
 -  Olen tuntenut turvallisuutta. 
 -  Olen ollut kiitollinen. 
 -  Olen ollut surullinen. 

 -  Olen tuntenut olevani rauhallinen. 
 -  Olen ollut haaveileva. 
 -  Olen ollut yllättynyt. 
 -  Olen tuntenut vihaa. 
 -  Olen tuntenut pelkoa. 
 -  Olen ollut onnellinen. 
 -  Olen tuntenut ystävällisyyttä. 

 Lisäksi voidaan pohtia, ovatko kaikki tunteet sallittuja. Negatiiviset tunteet kuuluvat meidän arkipäiväämme, vaikka joskus 
 niiden kanssa onkin vaikea olla. Voidaan keksiä miten voimme ilmaista tunteitamme siten, että otamme myös toiset ihmiset 
 huomioon? (Esim. kymmeneen laskeminen, nallen rutistaminen, tilanteesta poistuminen, jonkin mukavan ajattelu tai 
 tekeminen, kertominen toiselle ihmiselle miltä tuntuu…) 



 Harjoituksia:  tunteet 
 Miltä minusta tuntuu? 

 Välineet:  Emoji-kortit 

 Tutustukaa tunnetta kuvaaviin hymiöihin ja kiinnittäkää ne luokan seinille.  Lue kysymys ja oppilaat 
 siirtyvät sopivan hymiön luokse. 

 Miltä minusta tuntuu… 

 -  hyvän ystävän näkeminen 
 -  riita kaverin kanssa 
 -  lahjan saaminen 
 -  hiusten harjaaminen 

 -  matkalle lähteminen 
 -  tärkeän tavaran hukkaaminen 
 -  hiekka varpaiden välissä 
 -  kilpailun voittaminen jne. 

 Tunnerasia 

 Välineet:  tunnerasia 

 Opettaja kertoo löytäneensä tunnerasian (oikea rasia / käsien muodostama rasia) Kun rasian avaa, pääse sisällä oleva 
 tunne valloilleen. Rasian kannen ollessa vain hiukan auki sovittua tunnetta ilmaistaan vain pienellä äänellä ja kehon 
 ilmaisulla. Kun kantta avaa, tunteen ilmaisu kasvaa. Kansa saattaa paukahtaa myös kiinni, jolloin tunne loppuu kuin seinään 
 ja oppilaat jähmettyvät patsaiksi. 



 Harjoituksia:  tunteet 
 Olen iloinen 

 Välineet:  pehmolelu 

 Tehtävän tavoitteena on harjoitella omista tunteista kertomista ja toisten kuuntelemista. Oppilaat asettuvat piiriin luokan 
 lattialle. Piirissä heitellään pehmolelua. Pehmolelun saanut kertoo, mistä hän tulee iloiseksi ja heittää sen luokkakaverille. 
 Pehmolelua heitellään niin pitkään, että jokainen saa kertoa, mistä tulee iloiseksi. 

 Tunteellinen kettu 

 Opettaja jakaa oppilaat pienryhmiin. Oppilaiden tehtävänä on keksiä, millaista ääntä kettu pitää metsäretkellään. Ryhmät 
 tuottavat ääniä esimerkiksi tömistelemällä jalkoja, taputtamalla käsiä tai koputtelemalla pulpettia, mutta he eivät saa käyttää 
 suutaan äänen tuottamiseen. Vinkki: Oppilaat voivat etsiä luokasta oman ”soittimen” ja käyttää sitä (esimerkiksi seinän tai 
 lattian rummuttelu). Voit myös itse keksiä ketulle lisää tunteita. 

 -  Ensimmäisen ryhmän tehtävänä on keksiä, millaisia ääniä kuuluu, kun kettu kulkee iloisena metsässä. 
 -  Toisen ryhmän tehtävänä on keksiä, millaisia ääniä kuuluu, kun kettu on säikähtänyt ja kulkee peloissaan metsässä. 
 -  Kolmannen ryhmän tehtävänä on keksiä, millaisia ääniä  kuuluu, kun kettu kulkee suuttuneena metsässä. 
 -  Neljännen ryhmän tehtävänä on keksiä, millaisia ääniä  kuuluu, kun kettu kulkee surullisena metsässä. 



 Harjoituksia:  tunteet 
 Tunteiden väripaletti 

 Välineet:  Tunteiden väripaletti -moniste, värit 

 Mitkä värit ovat ilon, vihan, pelon, surun ja rakkauden värejä? Väritä kasvot tunteita kuvaavilla väreillä. 

 Keskusteltavaksi esim. miksi valitsivat kyseiset värit, millaisissa tilanteissa ovat itse tunteneet esillä olleita 
 tunteita, mitä muita tunteita voi olla? 

 Kiukun kesyttäjä 

 Välineet:  Kiukun kesyttäjä -moniste ja värit 

 Suunnittele ja piirrä kone loppuun tekstin ja omien ideoiden pohjalta TAI  suunnittele täysin oma 
 kiukun kesyttäjä (kone, hahmo …) 



 Harjoituksia: myötätunto 
 Tahmeat popcornit 

 Leikkijät hyppelevät ympäriinsä. Jokainen on ikään kuin tahmea popcornjyvä, joka yrittää lähestyä muita 
 samanlaisia jyviä. Jyvän koskettaessa toista jyvää, ne takertuvat yhteen. Ne jatkavat pomppimistaan 
 takertuen uusiin jyviin. Lopulta kaikki ovat takertuneet yhdeksi suureksi popcorniksi. 

 Keskusteltavaksi: Mitä tunteita tunsit? Mitä tunteita luulet kaverin tunteneen? Mitä täytyi huomioida, jotta 
 harjoitus sujui hyvin? Onko jotain, mitä olisi voinut tehdä toisin? 

 Sanat satuttavat 

 Välineet:  Sanat satuttavat -moniste 

 Sanat satuttavat monisteessa olevat lausahdukset ja laitetaan rasiaan, josta niitä 
 voidaan nostaa. Luokan taulu jaetaan kahteen osaan. Toinen puoli on kivoille 
 lausahduksille ja toinen kurjille. Opettaja kertoo oppilaille, että rasiassa on erilaisia 
 lausahduksia, joita voi kuulla toisilta tai itse sanoa. Oppilaiden tehtävänä on käydä 
 vuorollaan nostamassa yksi lappu ja se luetaan ääneen. Sen jälkeen opettaja 
 kysyy, oliko asia kurjasti vai kivasti sanottu. Oppilaat äänestävät siirtymällä sille 
 puolen luokkaa, mille puolelle taulua lappu tulisi heidän mielestään laittaa. 
 Lappu kiinnitetään taululle äänestystuloksen mukaisesti.  Erityisesti hajaääniä 

 saaneista lausahduksista on hyvä keskustella. Keskustella voi esim., miltä mukavat lausahdukset tuntuvat, 
 entä kurjat? Kumpia asioita sanoisit tai kuulisit mieluiten itse? 

 Kolhuja omenassa 

 Opettajalla on kaksi omenaa. Toisen hän on valmistellut siten, että se on pudonnut lattialle muutaman kerran. Oppilaat 
 asettuvat rinkiin. He saavat sanoa rumasti omenalle. Opettaja halkaisee omenan. Siinä on kolhuja, vaikkei päällepäin näy. 
 Toinen omena saa vastaan kehuja ja hyviä sanoja. Kun se halkaistaan, se on hyvä sisältäkin. Pahat sanat satuttavat, hyvät 
 eivät. 



 Harjoituksia: myötätunto 

 Lohduttava hahmo 

 Välineet:  vihko ja kynät 

 Kuka tai millainen hahmo voisi lohduttaa tai kannustaa sinua vaikeassa tai haastavassa tilanteessa? Se voi olla esim. eläin, 
 mielikuvitushahmo tai joku ihminen. Piirrä siitä kuva. Esitelkää hahmot. Voi myös keksiä, mitä hahmosi voisi minulle sanoa 
 hetkellä, kun kaipaat lohdutusta tai kannustusta.  Kuva kiinnitetään pulpetin kanteen tai lokerikon oveen tai muuhun helposti 
 löydettävään paikkaan. 

 Miten toimisin? 

 Välineet:  tarvittaessa vihko ja kynät 

 Opettaja lukee tilanteen ja yhdessä pohditaan millaisia tunteita tilanne voisi synnyttää kyseiselle eläimelle. 
 Sama tilanne voi synnyttää erilaisia tunteita.  Mitähän eläin ajattelee kyseisessä tilanteessa? 

 Harjoitusta voidaan jatkaa keskustelemalla, piirtämällä tai näyttelemällä. Miten sinä voisit auttaa eläintä? Miltä 
 tekosi voisi tuntua eläimestä? 

 Entä onko mahdollista iloita yhdessä? Miltä eläimestä / sinusta tuntuisi, kun kaveri osallistuu iloosi? 

 Mahdollisia tunteita: 

 ilo, suru, viha, pelko, hämmennys, nolostuminen, onni, pettymys, pelko, rakkaus, jännitys, ihastus, syyllisyys, ujous, ikävä, 
 innostuneisuus, helpotus, ahdistus, häpeä, kateus, rohkeus, ulkopuolisuus, välinpitämättömyys, inho 



 Harjoituksia: myötätunto 
 Tilanteita:  (Voidaan käsitellä myös luokassa tapahtuneita  tilanteita ja muokata ne eläinten pulmatilanteiksi.) 

 -  Panu Pingviini putosi keinusta ja loukkasi jalkansa. 
 -  Keijo Kottaraisen lempilelu on mennyt rikki. 
 -  Miia Marsu voitti korttipelin. 
 -  Piiku Piikkisika jäi kiinni siitä, että on pelannut luvatta tietokoneella. 
 -  Joku on rikkonut Jakke Jääkarhun tekemän lumilinnan. 
 -  Kalle Kala pääsi kaverin luo yökylään. 
 -  Luokkakaveri nimittelee Peppi Papukaijaa. 
 -  Lassi Lepakko kuulee ääniä jääkaapista mennessään nukkumaan. 
 -  Sari Sarvikuono pyydetään mukaan toisten sarvikuonojen leikkiin. 

 Taikaesine 

 Välineet:  luokasta taikaesine / ryhmä 

 Aluksi pohditaan, millainen on oppilaiden mielestä hyvä tai huono kuuntelija? Lähempään tarkasteluun voi ottaa vain osan 
 seuraavista hyvä kuuntelijan piirteistä: 

 -  Kiinnostuminen  : On kiinnostunut ihmisestä ja hänen  ajatuksistaan. Kohtaa ihmiset ystävällisyydellä ja katsoo 
 ihmisiä silmiin. 

 -  Kysyminen  : Kysyy ihmisiltä heidän ajatuksistaan sen  sijaan, että esittäisi vain omia ajatuksia ja mielipiteitä. 
 -  Kuunteleminen  : Kuuntelee keskeyttämättä asian loppuun  saakka. Kuulee todella, mitä sanotaan (huomioi eleet, 

 puhujan tunteet...) 
 -  Kannustaminen  : Kehuu, kiittää ja kannustaa toisia,  antaa hyvää palautetta muille. 
 -  Kunnioittaminen:  Kunnioittaa toisten ihmisten tunteita  ja ajatuksia silloinkin, kun ne poikkeavat omista. 

 Työskennellään pienissä ryhmissä tai koko luokkana. Jokainen ryhmä valitsee itselleen luokasta taikaesineen. Taikaesineen 
 taika piilee siinä, että vain esinettä kädessään pitävä henkilö saa puheenvuoron. Muiden tehtävä on keskittyä kuuntelemaan. 
 Kuuntelussa voidaan painottaa yhtä tai useampaa hyvän kuuntelijan piirrettä. Jokainen saa vuorollaan pidellä esinettä ja 
 kertoa sellaisesta hetkestä, jolloin onnistui jossain asiassa / ilahtui tai oli onnellinen jostain asiasta. Harjoitusta voidaan 
 hyödyntää myös kuulumisten kertomisen yhteydessä. 



 Harjoituksia: myötätunto  Käräytä kaveri hyvänteosta 

 Tarkkaile päivän aikana luokkakavereitasi. Mikäli näet jonkun tekevät hyvän teon, ilmoita siitä opettajalle tai ohjaajalle. 
 Tapahtuma voidaan kirjata ylös tai laittaa purkkiin helmi / herne. Monta hyvää tekoa päivän aikana bongattiin? Mitä ne olivat? 
 Voisiko jonain muuna päivänä tulla vielä enemmän hyviä tekoja? 

 Rentoutus:  Ääni-imuri 

 Ota hyvä asento, joko maaten tai istuen. Käynnistä ääneti toimiva ääni-imuri asettamalla kätesi rinnan päälle. Kuuntele mitä 
 ääniä ääni-imurikone kaappaa itseensä, yritä kuulla ne kaikki pienimmätkin äänet. 

 Jääpuikko rauhoittuminen 

 Maataan lattialla selällään kädet vartalon jatkeena. Hengitetään rauhallisesti. Koko vartalo venytetään 
 mahdollisimman pitkäksi ja tiukaksi kuin jääpuikko. Opettajan merkistä aurinko alkaa hiljalleen sulattaa 
 jääpuikkoa, jolloin vartalo vähitellen rentoutuu. Toistetaan harjoitus. 

 Kala 

 Kävele rauhallisesti luokassa mihinkään törmäämättä. Kuvittele, että olet pieni kala, joka uiskentelee parvessa. Laita kädet 
 vartalon sivuille ja liikuttele niitä rauhallisesti ylös-alas. Vesi ympärilläsi on lämmintä ja kirkasta. Nautiskele uimisesta ja 
 heiluttele eviäsi eri suuntiin. Vesi kannattelee sinua. 

 Seuraavaksi kurottele käsiäsi niin ylös kuin saat ja liikuttele samalla eteen-taakse. Jatka kävelyä nousemalla varpaillesi. 

 Nyt meri alkaa aaltoilla ja kalat alkavat hypellä. Jatka liikkumista hyppimällä niin korkealle kuin pystyt. Varo, ettet törmää 
 toisiin kaloihin. Hyppele välillä yhdellä jalalla ja sitten toisella jalalla. 

 Tulee ilta ja meri alkaa hämärtyä. Kalat alkavat rauhoittua. Jatka liikkumista hiljaa hiipien. Kalat haluavat yötä vasten 
 hakeutua suojaisaan paikkaan. Pysähdy ja mene ihan kyykkyyn ja pyöristä selkäsi. 

 Kalat käyvät nukkumaan. Käy pötköttämään hiljaa hetkeksi lattialle. 



 Rentoutus: 

 Minä olen ihana 

 Istu lattialle mukavaan asentoon. Voit sulkea silmäsi. Hengitä kolme kertaa rauhallisesti sisään ja puhalla hitaasti ulos. 

 Nosta toinen kämmenesi pääsi päälle ja lähde piirtämään sillä kehosi ääriviivoja ensin toiselta puolelta kehoa ja sitten 
 toiselta. Käy läpi pääsi, hartiasi, kätesi, kylkesi, jalkasi. 

 Halaa lopuksi itseäsi ja sano mielessäsi ”MINÄ OLEN IHANA”. 

 Viiden sormen läsnäoloharjoitus: tunteet 

 Ohje luettavaksi: Ota hyvä asento seisten tai istuen. Voit sulkea silmäsi. Hengitä muutaman kerran syvään sisään ja ulos. 
 Hengitä sitten rauhassa omaan tahtiin. Ota toisella kädellä kiinni toisen käden sormista vuorotellen. Aloita peukalosta. 
 Vastaa kysymyksiin hiljaa mielessäsi. 

 Peukalo: Mitä tunteita olen tuntenut tänään? 

 Etusormi: Mitä tunteita olen tuntenut tällä viikolla? 

 Keskisormi: Mikä tunne on mielestäni erityisen mukava? 

 Nimetön: Mitä tunnetta toivoisin juuri nyt lisää? 

 Pikkurilli: Mitä tunnetta haluaisin tänään kokea? 



 Rentoutus:  Viiden sormen läsnäoloharjoitus: myötätunto 

 Ohje luettavaksi: Ota hyvä asento seisten tai istuen. Voit sulkea silmäsi. Hengitä muutaman kerran syvään sisään ja ulos. 
 Hengitä sitten rauhassa omaan tahtiin. Ota toisella kädellä kiinni toisen käden sormista vuorotellen. Aloita peukalosta. 
 Vastaa kysymyksiin hiljaa mielessäsi. 

 Peukalo: Sano itsellesi mielessäsi: toivon itselleni turvaa, rauhaa, rakkautta ja onnellisuutta. 

 Etusorm  i:  Mieti jotain sinulle tärkeää ihmistä: toivon  sinulle turvaa, rauhaa, rakkautta ja    onnellisuutta. 

 Keskisormi:  Mieti jotain sinulle ei niin tuttua ihmistä:  toivon sinulle turvaa, rauhaa, rakkautta ja onnellisuutta 

 Nimetön: Mieti jotain sinulle ihmistä, jonka kanssa sinulla on vaikeaa. Sano myös hänelle mielessäsi: toivon 
 sinulle turvaa, rauhaa, rakkautta ja onnellisuutta 

 Pikkurilli  :  Mieti lopuksi omaa perhettäsi. Sano mielessäsi  koko perheellesi ja myös itsellesi: toivon meille kaikille 
 turvaa, rauhaa, rakkautta ja onnellisuutta. 

 Lopetuspesä 

 Oppilaiden annetaan etsiä tuolien ja pulpettien alta luokasta itselleen pesä. Tila hämärretään ja laitetaan 
 rauhallista musiikkia soimaan ja rauhoitutaan esim. tunnin päätteeksi. 



 Harjoitusten lähteet: 
 Avola P., Pentikäinen V., Alalauri S. ja Salminen M. 2022. Hyvinvointitaitojen  kukoistava tehtäväkirja. BEEhappy Publishing 
 Oy. 

 Nurmi R., Sillanpää A. ja Hannukka M. 2014.  Hyvää mieltä yhdessä, käsikirja alakoululaisen mielenterveyden edistämiseen. 
 MIELI Suomen Mielenterveys. 7.uudistettu painos 2021. 

 https://www.coronaria.fi/lempipaikkani/harjoitteet-lapsille/ 

 https://www.hymykoulut.fi/hymy-taidot 

 https://papunet.net/materiaalia/kuvapankki 

 https://www.rovaniemi.fi/loader.aspx?id=22f675c8-f199-48ee-94a4-80cc0d619be4 

 https://www.varinautit.fi/ 

 https://viitotturakkaus.fi/tuote/lasten-mindfulness-kortit/ 

https://www.coronaria.fi/lempipaikkani/harjoitteet-lapsille/
https://www.hymykoulut.fi/hymy-taidot
https://papunet.net/materiaalia/kuvapankki
https://www.rovaniemi.fi/loader.aspx?id=22f675c8-f199-48ee-94a4-80cc0d619be4
https://www.varinautit.fi/
https://viitotturakkaus.fi/tuote/lasten-mindfulness-kortit/










 1-2lk 

 Aihe:  Tunteiden tunnistaminen ja myötätunnon harjoittaminen 

 Teoria: 
 Tunnesäätelystä keskusteltaessa on tärkeä korostaa, että kaikkien tunteiden tunteminen on sallittua, mutta kaikki teot eivät 
 ole sallittuja. Kaikki tunteet ovat ohimeneviä. Voi tuoda esille myös tunnesäätelyn liikennevalomalli: 

 SEIS! 

 Rauhoitun esim. hengittämällä syvään ja 
 laskemalla kymmeneen. 

 ODOTA! 

 Miltä minusta tuntuu? Miksi? 

 Mitä vaihtoehtoja on toimia? 

 Miten ilmaisen itseäni parhaiten? 

 TOIMI! 

 Ilmaisen tunteeni rakentavasti ja toimin järkevästi. 

 (Nurmi - Sillanpää - Hannukkala: Hyvää mieltä yhdessä: Käsikirja alakoululaisen mielenterveyden 
 edistämiseen 2021 : 76) 

 Myötätunto vaikea ja tärkeä taito, mutta siitä on apua erityisesti silloin kun itsellä tai kaverilla on kurja olo. Kukaan ei voi olla 
 aina onnellinen, iloinen ja onnistua kaikessa. Jokainen tekee joskus virheitä tai epäonnistuu tekemisessä. Tällöin omaa tai 
 kaverin oloa voi helpottaa ystävällisillä, rohkaisevilla ja kannustavilla sanoilla ja teoilla. 



 Teoria:  Myötätunto ei liity vain kurjin tilanteisiin, vaan sitä voidaan kokea myös onnenhetkissä. Tällöin puhutaan myötäilosta. Toisen 
 onnistumisesta ja onnellisuudesta iloitseminen ei ole keneltäkään pois, vaan lisää sekä omaa että toisten ihmisten 
 hyvinvointia. Myötätunnon ja myötäilon ydin on sen muistaminen, että meissä kaikissa ihmisissä on enemmän samaa kuin 
 erilaista. Toimi siten, kuin toivoisit sinulle sanottavan tai tehtävän. 

 (Avola - Pentikäinen - Alalauri - Salminen: Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtäväkirja 2022 : 224 - 
 225) 

 Tunnin rakenne:  -  rentoutus 
 -  harjoitukset (Valitse yhdelle tunnille tunneharjoituksia ja toiselle tunnille myötätuntoharjoituksia TAI käytä 

 harjoituksia limittäin. Valitse ryhmällesi sopivat harjoitukset. 
 -  teeman kokoava keskustelu / viiden sormen harjoitus 

 Harjoituksia: tunteet 
 Mitä olet tuntenut? 

 Mitä tunnetta olet tuntenut tänään tai parin viimeisen päivän aikana?  Mene kyykkyyn, jos olet tuntenut 
 tunteen.  Nouse varpailleen, jos et ole tuntenut tunnetta. Oletko tuntenut muitakin tunteita? 

 -  Olen tuntenut olevani rohkea. 
 -  Olen ollut surullinen. 
 -  Olen ollut kiitollinen. 

 -  Olen ollut hermostunut. 
 -  Olen tuntenut kiukkua. 
 -  Olen ollut onnellinen. 

 Keskustelua: 

 Mitä on sääli, empaattisuus ja myötätunto? 



 Harjoituksia: tunteet  Kissanpäivä 

 Välineet:  instrumentaalimusiikkia 

 Taustalle laitetaan soimaan instrumentaalimusiikkia, joka on mielellään vaihtelevaa. Oppilaat  saavat musiikin soidessa 
 liikkua vapaasti luokassa ilmentäen liikkeillään opettajan antamia tehtäviä. On hyvä muistuttaa, ettei tässä harjoituksessa ole 
 lupa koskea toiseen. Harjoituksessa voidaan eläytyä kissaksi tai joksikin muuksi yhdessä sovituksi eläimeksi.  Opettaja 
 ohjaa oppilaita lyhyillä lauseilla. Esim. kissa liikkuu rauhallisesti, iloisesti, säikähtäneesti, surullisesti jne. 

 Tunteiden nimeäminen 

 Opettaja lukee lyhyen tarinan, jonka jälkeen oppilaiden tehtävänä on kertoa, millaisia tunteita tarinan henkilöt mahdollisesti 
 kokevat. 

 Tarinat: 

 Eläinten  koulussa on välitunti. Kettu haluaisi leikkiä hippaa muiden eläinten kanssa, mutta häntä ei oteta mukaan 
 leikkiin. Miltä Ketusta tuntuu? 

 Opettaja kehuu ensimmäistä kertaa Karhun piirustusta koko luokan kuullen. Miltä Karhusta tuntuu? 

 Myyrälle sattuu vahinko. Hän kompastuu omiin jalkoihinsa keskellä koulun ruokalaa ja kaatuu lattialle.  Tarjotin ja 
 astiat lentävät lattialle rämähtäen ja sata koulun oppilasta kääntyy katsomaan Myyrää. Miltä Myyrästä tuntuu? 

 Ankalla on syntymäpäivä. Hän on kertonut siitä parille kaverilleen. Hän uskoo, ettei kukaan muista syntymäpäivää, 
 kaveri ovatkin järjestäneet hänelle yllätysjuhlat. Hän saa lahjaksi kortin, johon on kirjoitettu mukavia asioita. 

 Hiiri on eksynyt kauppakeskuksessa vanhemmistaan. Hän ei näe isäänsä eikä äitiään. Hiiri miettii mitä pitäisi tehdä. 
 Miltä hiirestä tuntuu? 

 Kettu on tönäissyt mäyrän kuralätäkköön. Mäyrä kastuu ja hänen turkkinsa likaantuu. Kettu pyytää anteeksi ja auttaa 
 häntä nousemaan ylös. Miltä mäyrästä tuntuu? Miltä ketusta tuntuu? 



 Harjoituksia: tunteet 

 Heitä hymy 

 Ollaan piirissä.  Opettaja nappaa ilmassa leijuvan tunteen käteensä ja sen kasvoilleen. Hetken päästä hän pyyhkii tunteen 
 pois kädellään ja heittää sen oppilaille. He ottavat tunteen kädellä ilmasta kiinni ja vievät kasvoilleen. Tunne pidetään 
 kasvoilla, kunnes joku nappaa ilmasta uuden tunteen. 

 Mielikuvat voivat auttaa tunteiden ilmaisussa, esim. 

 -  Ilahdun ystävän näkemisestä. 
 -  Näen jonkin inhoamani asian. 
 -  Suru, kun ystäväni kertoo muuttavansa pois. 
 -  Jännitys, kun odotan vuoristoradassa vaunun 

 liikkeellelähtöä. 
 -  Kaverini joukkue voittaa jalkapallopelin. 

 -  Ystäväni pyytää minua leikkimään tai pelaamaan. 
 -  Näen vihaisen koiran. 
 -  Näen suloisen koiranpennun. 
 -  Kaveri kehuu hienosta piirustuksesta. 
 -  Lempitavarani menee rikki. 
 -  Olen syönyt hyvää ruokaa. 
 -  Nyt minusta tuntuu tältä. 

 Missä tunteet tuntuvat? 

 Välineet:  Kehon ääriviivat -moniste, värikyniä. 

 Oppilaille jaetaan kehon ääriviivat -moniste. Monisteessa on viisi tunnetta, joista jokaiselle valitaan oma 
 väri. Värit kannattaa sopia luokan kanssa yhdessä kaikille samat. Tämä helpottaa tehtävän purkamista. 
 Tunteet ovat suru, ilo, jännitys, viha ja onnellisuus. Tunteet väritetään paperille siihen kohtaan kehoa, 
 missä tunne tuntuu. Tunteet voivat tuntua myös samassa kohtaa. Mitä suurempi alue on väritetty, sitä 
 voimakkaampi tunne on. Lopuksi opettaja jakaa oppilaat pareihin ja parit vertaavat keskenään, missä 
 samoissa tai eri paikoissa kehoa tunteet tuntuvat. 



 Harjoituksia:tunteet  Monisteen sijaan voidaan pienessä ryhmässä piirtää myös jonkun ryhmäläisen ääriviivat isolle paperille ja tunteet värjätä 
 siihen. Tällöin voi ottaa tarkasteltavaksi useampiakin tunteita (esim. innostus, rauhallisuus, raivo, yllättyneisyys…) 

 Lisäksi voidaan pohtia, ovatko kaikki tunteet sallittuja? Negatiivisetkin tunteet kuuluvat meidän arkipäivään, vaikka joskus 
 niiden kanssa onkin vaikea olla. Voidaan keksiä miten voimme ilmaista tunteitamme siten, että otamme myös toiset ihmiset 
 huomioon? (Esim. kymmeneen laskeminen, nallen rutistaminen, poistun tilanteesta, ajattelen tai alan tehdä jotain mukavaa, 
 kerron toiselle ihmiselle miltä tuntuu…) 

 Kolhuja omenassa 

 Opettajalla on kaksi omenaa. Toisen hän on valmistellut siten, että se on pudonnut lattialle muutaman kerran. Oppilaat 
 asettuvat rinkiin. He saavat sanoa rumasti omenalle. Opettaja halkaisee omenan. Siinä on kolhuja, vaikkei päällepäin näy. 
 Toinen omena saa vastaan kehuja ja hyviä sanoja. Kun se halkaistaan, se on hyvä sisältäkin. Pahat sanat satuttavat, hyvät 
 eivät. 

 Kuun valoisa ja hämärä puoli 

 Välineet:  taulu 

 Opettaja piirtää taululle ison kuun ja jakaa sen valoisaan ja varjoisaan puoleen. Kuun varjoisalle puolelle kirjaan asioita, 
 joista tulee paha mieli. Kuun valoisalle puolelle kirjataan asioita, jotka tekevät iloiseksi tai tulee muuten hyvä mieli. Lopuksi 
 pohditaan yhdessä, miten iloa tuottavilla teoilla voi helpottaa omaa tai toisten oloa ja kasvattaa kuun valoisaa puolta. 
 Löytävätkö oppilaat heille sopivia iloa tuottavia tekoja? 



 Harjoituksia: tunteet  Tunteiden hillitseminen 

 Työskentelyn pohjaksi luetaan tarina: 

 Tuukka kiusoittelee Nikoa välitunnilla. Ensi Niko naureskelee Tuukan jutuille, mutta 
 kiusoittelun jatkuessa Nikoa alkaa ärsyttää Tuukan jutut. Lopulta Niko on aivan 
 hiilenä.  Hänen tekisi mieli käydä Tuukan kimppuun, jotta kiusoittelu loppuisi. 

 -  Miten toimisit Nikon asemass 
 -  Mitä Nikon kannattaisi tehdä? 
 -  Kuinka omaa kiukkua voi hallita? 

 Lisäksi oppilaat voivat pienissä ryhmissä keksiä loput tarinalle ja esittää ne muille. 

 Tunnetaitopeli 

 Välineet:  pelialusta, noppa, pelimerkit 

 https://www.varinautit.fi/tunnetaidot/ 

https://www.varinautit.fi/tunnetaidot/


 Harjoituksia: tunteet 

 Lempeyden lisääjä 

 https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2021/11/joulukalenteri_2021_8.pdf 

 Välineet:  Lempeyden lisääjä  -moniste ja värit 

 Suunnittele ja piirrä kone loppuun tekstin ja omien ideoiden pohjalta. Voi myös suunnitella aivan oman 
 lempeyden lisääjä olento / kone. 

 Tähtihetkeni 

 Jokainen pohtii aamun / päivän / parin viimeisen päivän ajalta 1-3 hyvää asiaa, joista tuli hyvälle mielelle.  Mitä tunteita 
 kyseiset asiat herättivät silloin? 

 Harjoitus voidaan tehdä mielessä / parin / pienissä ryhmissä / koko luokkana keskustellen. 

 Itsearviointi: Tunteiden kartoitus 

 https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2020/09/tunteiden_kartoitus.pdf 

 Välineet:  tunteiden kartoitus -moniste, kirjoitusvälineet 

https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2021/11/joulukalenteri_2021_8.pdf
https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2020/09/tunteiden_kartoitus.pdf


 Harjoituksia: myötätunto 
 Taikaesine 

 Välineet:  luokasta taikaesine / ryhmä 

 Aluksi pohditaan, millainen on oppilaiden mielestä hyvä tai huono kuuntelija? Lähempään tarkasteluun voi 
 ottaa vain osan seuraavista hyvä kuuntelijan piirteistä: 

 -  Kiinnostuminen  : On kiinnostunut ihmisestä ja hänen  ajatuksistaan. Kohtaa ihmiset ystävällisyydellä 
 ja katsoo ihmisiä silmiin. 

 -  Kysyminen  : Kysyy ihmisiltä heidän ajatuksistaan sen  sijaan, että esittäisi vain omia ajatuksia ja mielipiteitä. 
 -  Kuunteleminen  : Kuuntelee keskeyttämättä asian loppuun  saakka. Kuulee todella, mitä sanotaan (huomioi eleet, 

 puhujan tunteet...) 
 -  Kannustaminen  : Kehuu, kiittää ja kannustaa toisia,  antaa hyvää palautetta muille. 
 -  Kunnioittaminen:  Kunnioittaa toisten ihmisten tunteita  ja ajatuksia silloinkin, kun ne poikkeavat omista. 

 Työskennellään pienissä ryhmissä tai koko luokkana. Jokainen ryhmä valitsee itselleen luokasta taikaesineen. Sen taika 
 piilee siinä, että vain esinettä kädessään pitävä henkilö saa puheenvuoron. Muut keskittyvät kuuntelemaan. Kuuntelussa 
 voidaan painottaa yhtä tai useampaa hyvän kuuntelijan piirrettä. Jokainen saa vuorollaan pidellä esinettä ja kertoa hetkestä, 
 jolloin koki onnistuvansa, olevansa iloinen tai onnellinen. Harjoitusta voidaan käyttää myös kuulumisten kertomisessa. 

 Sanasokkelo 

 Välineet:  Sanasokkelo - moniste ja kirjoitusvälineet 

 Etsi sokkelosta myötätuntoon liittyviä sanoja. Ne voivat olla vaaka- tai pystysuorassa, eivät ole 
 vinottain. Kirjoita löytämäsi sanat monisteeseen. Löysitkö kaikki 12 kappaletta? 

 Sanat voidaan kirjoittaa myös erillisille papereille ja kiinnittää seinään. 



 Harjoituksia: myötätunto 

 Myötätunnon hetkiä 

 Miltä seuraavissa tilanteissa henkilöistä mahtaa tuntua? Mitä he mahtavat ajatella? Mitä sinä voisit kyseisessä tilanteessa 
 tehdä, jotta henkilöllä olisi parempi mieli?  On hyvä huomata, että myötätuntoa voi kokea myös toisen 
 henkilön onnistuessa tai iloitessa jostain. Tilanteita voi käydä läpi keskustellen, piirtäen tai näytellen. 

 Tilanteita: 

 -  Kaupassa toisella asiakkaalla menee kauppakassi rikki ja ostokset tippuvat lattialle. 
 -  Kaveriasi kiusataan siitä, että hänellä ei ole varaa ostaa kalliita merkkivaatteita. 
 -  Kaverisi iloitsee oppiessaan sukeltamaan. 
 -  Kaverisi sairastuu ja hänen synttärijuhlansa joudutaan perumaan. 
 -  Luokkakaveri vastasi opettajan kysymykseen väärin, muut luokkalaiset nauravat hänelle. 
 -  Luokkakaverisi seisoo yksin välitunnilla pihan reunalla. 
 -  Naapurin koira / kissa on kadonnut. 

 Käräytä kaveri hyvänteosta 

 Tarkkaile päivän aikana luokkakavereitasi. Mikäli näet jonkun tekevät hyvän teon, ilmoita siitä opettajalle tai 
 ohjaajalle.  Tapahtuma voidaan kirjata ylös tai laittaa purkkiin helmi / herne. Monta hyvää tekoa päivän 
 aikana bongattiin? Mitä ne olivat? Voisiko jonain muuna päivänä tulla vielä enemmän hyviä tekoja? 



 Harjoituksia: myötätunto 
 Myötätunnon tunnusmerkkejä 

 Miten voit osoittaa toiselle ihmiselle, että ymmärrät häntä, tiedät miltä hänestä tuntuu tai haluaisit auttaa häntä.  Mikäli voit 
 osoittaa myötätuntoa kuulemassasi asiassa, venytä itsesi niin pitkäksi kuin voit ja tee kuulemasi asia.  Mikäli kuulemasi asia 
 ei sovi myötätunnon ilmaisemiseen, kutistu niin pieneksi kuin voit. 

 Sopiiko myötätunnon ilmaisuun… 

 -  kannustava katse  -      lempeä hymy 
 -  välinpitämätön katse  -      paikalta poistuminen 
 -  ystävällinen kosketus  -      päälle puhuminen 
 -  katseen pois kääntäminen  -      kädestä kiinni pitäminen 
 -  lohduttavat sanat  -      silmien pyörittely 
 -  ilkeä nauraminen  -      halaus 
 -  hyväksyvä nyökkääminen  -      kädet puuskassa istuminen tai seisominen 
 -  kuiskiminen selän takana  -      yhdessä nauraminen 

 Ketä minä voin auttaa? 

 Välineet:  paperia, sakset ja kirjoitusvälineet 

 Askarrellaan lahjakortti, johon kirjoitetaan lupaus auttamisesta. Lahjakorttiin voidaan täydentää seuraava 
 lause: 

 Minä, ________________, haluan auttaa sinua _________________:ssa. 

 Esim. Minä, Maiju, haluan auttaa sinua imuroimisessa. 

 Lahjakorttien antamisen jälkeen voidaan keskustella, miten auttaminen sujui ja oliko se tuottanut hyvää mieltä itselle ja 
 läheiselle. 



 Harjoituksia: myötätunto 

 Yhteisprojekti:  Luokka suunnittelee ja valmistelee  yhteisen myötätuntoisen asian. Se voi olla pehmoeläimen ompelu 
 vanhuksille, kirjan lukeminen päiväkoti-ikäisille, laulaminen ylemmille luokille tms. 

 Rentoutus: 
 Jääpuikko rauhoittuminen 

 Maataan lattialla selällään kädet vartalon jatkeena. Hengitetään rauhallisesti. Koko vartalo venytetään 
 mahdollisimman pitkäksi ja tiukaksi kuin jääpuikko. Opettajan merkistä aurinko alkaa hiljalleen sulattaa 
 jääpuikkoa, jolloin vartalo vähitellen rentoutuu. Toistetaan harjoitus. 

 Kukka 

 Ota hyvä asento. Sulje silmäsi tai katso alaviistoon. Kuvittele, että pidät molemmin käsin kiinni kauniista 
 kukkasesta. Nosta kukka lähelle nenääsi ja nuuhkaise sen ihanaa tuoksua, hengittämällä syvään sisään 
 nenän kautta ja puhaltamalla ilma ulos hitaasti suusi kautta. Tuoksu on lempituoksusi. Minkä ihanan muiston 
 se tuo mieleesi? Nuuhkaise kukkaa rauhassa, yhteensä viisi kertaa ja mieti samalla tuota ihanaa muistoa, 
 joka nousi mieleesi. 

 Minä olen ihana 

 Istu lattialle mukavaan asentoon. Voit sulkea silmäsi. Hengitä kolme kertaa rauhallisesti sisään ja puhalla 
 hitaasti ulos. Nosta toinen kämmenesi pääsi päälle ja lähde piirtämään sillä kehosi ääriviivoja ensin toiselta 
 puolelta kehoa ja sitten toiselta. Käy läpi pääsi, hartiasi, kätesi, kylkesi, jalkasi. 

 Halaa lopuksi itseäsi ja sano mielessäsi ”MINÄ OLEN IHANA”. 



 Rentoutus: 

 Ääni-imuri 

 Ota hyvä asento, joko maaten tai istuen. Käynnistä ääneti toimiva ääni-imuri asettamalla kätesi rinnan päälle. 
 Kuuntele mitä ääniä ääni-imurikone kaappaa itseensä, yritä kuulla ne kaikki pienimmätkin äänet. 

 Kala 

 Kävele rauhallisesti luokassa mihinkään törmäilemättä. 

 Kuvittele, että olet pieni kala, joka uiskentelee parvessa. Laita kädet vartalon sivuille ja liikuttele niitä rauhallisesti ylös-alas. 
 Vesi ympärilläsi on lämmintä ja kirkasta. Nautiskele uimisesta ja heiluttele eviäsi eri suuntiin. Vesi kannattelee sinua. 

 Seuraavaksi kurottele käsiäsi niin ylös kuin saat ja liikuttele samalla eteen-taakse. Jatka kävelyä nousemalla varpaillesi. 

 Nyt meri alkaa aaltoilla ja kalat alkavat hypellä. Jatka liikkumista hyppimällä niin korkealle kuin pystyt. Varo, ettet törmää 
 toisiin kaloihin. Hyppele välillä yhdellä jalalla ja sitten toisella jalalla. 

 Tulee ilta ja meri alkaa hämärtyä. Kalat alkavat rauhoittua. Jatka liikkumista hiljaa hiipien. Kalat haluavat yötä vasten 
 hakeutua suojaisaan paikkaan. Pysähdy ja mene ihan kyykkyyn ja pyöristä selkäsi. 

 Kalat käyvät nukkumaan. Käy pötköttämään hiljaa hetkeksi lattialle. 



 Rentoutus: 

 Viiden sormen läsnäoloharjoitus: tunteet 

 Ohje luettavaksi: Ota hyvä asento seisten tai istuen. Voit sulkea silmäsi. Hengitä muutaman kerran syvään 
 sisään ja ulos. Hengitä sitten rauhassa omaan tahtiin. Ota toisella kädellä kiinni toisen käden sormista 
 vuorotellen. Aloita peukalosta. Vastaa kysymyksiin hiljaa mielessäsi. 

 -  Peukalo: Mitä tunteita olen tuntenut tänään? 
 -  Etusormi: Mitä tunteita olen tuntenut tällä viikolla? 
 -  Keskisormi: Mikä tunne on mielestäni erityisen mukava? 
 -  Nimetön: Mitä tunnetta toivoisin juuri nyt lisää? 
 -  Pikkurilli: Mitä tunnetta haluaisin tänään kokea? 

 Viiden sormen läsnäoloharjoitus: myötätunto 

 Ohje luettavaksi  : Ota hyvä asento seisten tai istuen.  Voit sulkea silmäsi. Hengitä muutaman kerran syvään 
 sisään ja ulos. Hengitä sitten rauhassa omaan tahtiin. Ota toisella kädellä kiinni toisen käden sormista 
 vuorotellen. Aloita peukalosta. Vastaa kysymyksiin hiljaa mielessäsi. 

 Peukalo: Sano itsellesi mielessäsi: toivon itselleni turvaa, rauhaa, rakkautta ja onnellisuutta. 

 Etusormi: Mieti jotain sinulle tärkeää ihmistä: toivon sinulle turvaa, rauhaa, rakkautta ja 
 onnellisuutta. 

 Keskisormi: Mieti jotain sinulle ei niin tuttua ihmistä: toivon sinulle turvaa, rauhaa, rakkautta ja 
 onnellisuutta. 

 Nimetön: Mieti jotain sinulle ihmistä, jonka kanssa sinulla on vaikeaa. Sano myös hänelle 
 mielessäsi: toivon sinulle turvaa, rauhaa, rakkautta ja onnellisuutta. 

 Pikkurilli: Mieti lopuksi omaa perhettäsi. Sano mielessäsi koko perheellesi ja myös itsellesi: toivon meille 
 kaikille turvaa, rauhaa, rakkautta ja onnellisuutta. 



 Rentoutus: 

 Lopetuspesä 

 Oppilaiden annetaan etsiä tuolien ja pulpettien alta luokasta itselleen pesä. Tila hämärretään ja laitetaan 
 rauhallista musiikkia soimaan ja rauhoitutaan esim. tunnin päätteeksi. 

 Harjoitusten lähteet: 
 Avola P. ja Pentikäinen V. 2020. Kukoistava kasvatus, Positiivisen pedagogiikan ja laaja-alaisen hyvinvointiopetuksen 
 käsikirja.BEEhappy Publishing Oy. 

 Avola P., Pentikäinen V., Alalauri S. ja Salminen M. 2022. Hyvinvointitaitojen  kukoistava tehtäväkirja. BEEhappy Publishing 
 Oy. 

 Nurmi R., Sillanpää A. ja Hannukka M. 2014.  Hyvää mieltä yhdessä, käsikirja alakoululaisen mielenterveyden edistämiseen. 
 MIELI Suomen Mielenterveys. 7.uudistettu painos 2021. 

 https://www.coronaria.fi/lempipaikkani/harjoitteet-lapsille/ 
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 3-4lk 

 Aihe:  Tunteiden tunnistaminen ja myötätunnon harjoittaminen 

 Teoria:  Ihmisellä on keskimäärin päivässä enemmän myönteisiä kuin kielteisiä tunteita.  Myönteiset tunteet ovat hauraita ja katoavat 
 nopeasti, eikä niitä aina huomata. Kielteiset tunteet sen sijaan huomataan helposti. Myönteisiä tunteita täytyy käsitellä 
 varovasti, hellästi ja vahvistaen. Negatiiviset tunteet ovat taas niin vahvoja, että ne pärjäävät hyvin ilman erityistä 
 vahvistamista. Myönteiset tunteet tarvitsevat kolme kertaa enemmän huomiota kuin negatiiviset tunteet tullakseen 
 huomatuksi ja vahvistuakseen. Myönteisiä tunteita voidaan vahvistaa puhumalla niistä enemmän, nostaa niitä esille esim. 
 ympyröimällä. Voidaan myös pohtia, missä tilanteessa myönteinen tunne ilmaantui ja mikä sen aiheutti. 

 (  Avola - Pentikäinen: Kukoistava kasvatus positiivisen  pedagogiikan ja 
 laaja-alaisen hyvinvointiopetuksen käsikirja 2020 : 148 - 175) 

 Esimerkki empatian ja myötätunnon erosta 

 Tilanne: Näet koulun pihalla yksinäisen, surullisen ja syrjäänvetäytyvän toisen oppilaan. 

 Tunnet sääliä: tunnet, miten kamalaa on olla yksinäinen ja surullinen, ehkä kiusattukin. Kiiruhdat tilanteesta pois. 

 Tunnet empatiaa: samaistut yksinäisen oppilaan tunteisiin ja kokemukseen. Sinusta tuntuu kurjalta ja ehkä surulliseltakin 
 yksinäisen oppilaan puolesta. Saatat vielä kotonakin tai seuraavana päivänä murehtia yksinäisen oppilaan kohtaloa. 
 Empatia voi olla väsyttävä tunne, mutta se ei saa sinua välttämättä toimimaan ja auttamaan. 

 Tunnet myötätuntoa: huomaat kärsivän yksinäisen oppilaan + tunnistat mitä yksinäisestä tuntuu (empaattisuus) + lisäksi 
 haluat lievittää yksinäisen oppilaan oloa ja auttaa häntä.  Voit esim. pysähtyä juttelemaan ja pyytää mukaan leikkiin. 

 Myötätuntoisuus on aina toimintaa! Oppilaiden kanssa voidaankin pohtia mitä vahvuuksia tarvitaan, jotta voidaan olla 
 myötätuntoisia. 

 (  Avola - Pentikäinen: Kukoistava kasvatus positiivisen  pedagogiikan ja 
 laaja-alaisen hyvinvointiopetuksen käsikirja 2020 : 258 - 259) 



 Tunnin rakenne:  -  rentoutus 
 -  harjoitukset (Valitse yhdelle tunnille tunneharjoituksia ja toiselle tunnille myötätuntoharjoituksia TAi käytä 

 harjoituksia limittäin. Valitse ryhmällesi sopivat harjoitukset. 
 -  teeman kokoava keskustelu / viiden sormen harjoitus 

 Harjoituksia: tunteet 
 Mitä olet tuntenut? 

 Mitä tunnetta olet tuntenut tänään tai parin viimeisen päivän aikana?  Mene kyykkyyn, jos olet tuntenut tunteen. 
 Nouse varpailleen, jos et ole tuntenut tunnetta. Oletko tuntenut muitakin tunteita? 

 -  Olen ollut iloinen.  -   Olen ollut sisukas. 
 -  Olen ollut empaattinen.  -   Olen tuntenut ärtymystä. 
 -  Olen tuntenut itsevarmuutta.  -   Olen tuntenut tyytyväisyyttä. 
 -  Olen ollut keskittynyt.  -   Olen ollut onnellinen. 
 -  Olen tuntenut myönteisyyttä.  -   Olen tuntenut ystävällisyyttä. 
 -  Olen ollut kiitollinen.  -   Olen ollut huolestunut. 
 -  Olen ollut surullinen.  -   Olen tuntenut vahvuutta. 
 -  Olen ollut hilpeä.  -   Olen ollut riemastunut. 
 -  Olen tuntenut olevani kärsivällinen. 

 Miltä minusta tuntuu juuri nyt? 

 Tehdään tunnekierros, jossa jokainen saa sanoa miltä hänestä tuntuu juuri sillä hetkellä. Tunteisiin ei 
 pysähdytä, eikä niitä tarvitse selittää. Kaikki tunteet ovat yhtä hyviä eli saa tuoda esille myös negatiivisia 
 tunteita. Oppilaille voi kertoa, että tunne voi muuttua juuri ennen omaa vuoroa eli tunnetta ei kannata 
 tunnustella kuin hieman ennen omaa vuoroa. 



 Harjoituksia: tunteet 

 Bongataan tunteita! 

 Välineet:  taulu tai iso paperi, kirjoitusvälineet 

 Taululle tai isolle paperille kootaan päivän aikana oppilailla olleita tunteita. Tunteet pyyhitään päivän päätteeksi ja uusi päivä 
 aloitetaan ns. puhtaalta pöydältä. 

 T  unteiden kirjo 

 Välineet  : aikakausi- tai sarjakuvalehtiä, väripapereita,  sakset, liimaa 

 Leikataan 3–4 hengen ryhmissä lehdistä kasa henkilökuvia, joissa näkyy jokin tunne. Oppilaat luokittelevat kuvat omilla 
 perusteillaan kolmeen eri joukkoon.  Jokaiselle joukolle valitaan tunteisiin sopiva väripaperi, jolle kuvat liimataan.  Nopeat 
 ryhmät voivat myös otsikoida paperit nimeämällä tunteet. 

 Purku:  Mitä tunteita milläkin paperilla on ja miksi  ne ovat juuri sen värisellä paperilla kuin ovat? 

 Voi nostaa esille myös värien kulttuurisidonnaisuuden. Esim. Länsimaissa ja erityisesti Pohjoismaissa musta on juhlan ja 
 surun väri. Itäisessä Aasiassa kuten Japanissa ja Kiinassa surun väri on valkoinen. Meksikossa se on keltainen ja joissakin 
 Afrikan valtioissa puolestaan punainen. 



 Harjoituksia: tunteet 

 Tunneilmaisua 

 Seistään piirissä ja ilmaistaan alla olevia tunteita siten, että ensimmäinen näyttää tunnetta vain hyvin pienesti ja tunne 
 voimistuu, kun se siirtyy oppilaalta seuraavalle. Tunnetta ilmaistaan keholla ja ääntelemällä. Tunnetta ilmaistaan niin kauan, 
 kunnes oppilaasta tuntuu, ettei sitä voi voimakkaammin ilmaista. Tällöin otetaan uusi tunne tunteen, jonka ilmaisua jatketaan 
 piirissä. Tunteiden ilmaisu voidaan toistaa myös päinvastoin eli ensimmäinen ilmaisee tunnetta mahdollisimman 
 voimakkaasti ja tunne pienenee. 

 Ilmaistavia tunteita esimerkiksi: : Ilo, suru, viha, jännitys, pettymys, rentous, inho, ärtymys, rakkaus 

 Keskustelua: 

 Mitä eroa on säälillä, empaattisuudella ja myötätunnolla? 

 Musiikin tunnelmissa (liike) 

 Välineet:  kuunneltavaksi kaksi erilaista sävellystä 

 Oppilaat ottavat hieman tilaa liikkua. Liike alkaa kyykystä, keho jalkojen päälle kyyristyneenä. Harjoituksessa liikutaan 
 musiikin tunnelmaa aistien. Liike laajenee pienestä yhä suuremmaksi niin, että lopulta noustaan seisomaan edelleen 
 kuitenkin paikallaan ollen.  Harjoitus tehdään kahteen erilaiseen musiikkiin. 



 Harjoituksia: tunteet 

 Musiikin tunnelmissa  (maalaus) 

 Välineet:  kuunneltavaksi kaksi erilaista voimakkaita  tunteita herättävää kappaletta, tarvittaessa 100 tunnesanaa -moniste 

 Musiikkia kuunnellen maalataan esim. vesiväreillä / liiduilla kummastakin musiikista omat 
 ei-esittävät maalaukset. Tarkastellaan oppilaiden maalauksia niin, että ensin katsotaan 
 ensimmäiseen sävellykseen liittyvät maalaukset ja nimetään niistä välittyviä tunteita.  Tunteiden 
 nimeämisessä voi tarvittaessa käyttää apuna 100 tunnesanaa monistetta.  Käsitellään toisetkin 
 maalauksen samalla tapaa ja lopuksi vertaillaan sävellysten herättämiä tunteita toisiinsa. Lopuksi 
 voidaan pohtia miten taiteet esim. musiikki ja kuvataide, voivat auttaa ihmisiä purkamaan ja 
 ilmaisemaan iloa, surua, kiukkua, pelkoja, rakkautta ja muitakin tunteita. 

 Tunteiden tuojat 

 Pohdi yksin / ryhmässä, mistä sinulle syntyy erilaisia tunteita. Mikä tekee minut: 

 -  iloiseksi  -    rauhalliseksi  -    innostuneeksi  -    toiveikkaaksi 
 -  jännittyneeksi  -    epävarmaksi  -    tylsistyneeksi  -    kiukkuiseksi 
 -  onnelliseksi  -    itsevarmaksi  -    tyytyväiseksi  -    noloksi 
 -  surulliseksi  -    levottomaksi  -    pelokkaaksi  -    rohkeaksi 



 Harjoituksia: tunteet  Myönteisten tunteiden lukujärjestys 

 Välineet:  Myönteisten tunteiden lukujärjestys -moniste,  kirjoitusvälineet 

 Voimme lisätä myönteisiä tunteita elämäämme tekemällä sellaisia asioita, jotka ovat 
 mielestämme mukavia. Kirjoita lista sellaisesta tekemisestä, josta mistä pidät. Tällaista 
 tekemistä voivat olla esim. puuhailu ystävien kanssa, urheilu tai lukeminen. 

 Laadi itsellesi viikkolukujärjestys. Kirjoita viikon jokaiselle päivälle sellainen mukava 
 tekeminen, mitä voit tehdä viikoittain kyseisenä päivänä. 

 Ovatko kaikki tunteet sallittuja? 

 Välineet:  isoja papereita ja kirjoitusvälineet 

 Harjoitus voidaan tehdä koko luokkana tai pistetyöskentelynä pienissä ryhmissä kiertäen ja toisten aloittamaa työtä 
 täydentäen. 

 Yhdelle isolle paperille kootaan negatiivisia toimintatapoja, kun harmittaa ja suututtaa.  Nämä tavat eivät ole rakentavia 
 tunteiden ilmaisumuotoja (esim. huutaminen, ovien paiskominen, lyöminen…) 

 Toiselle paperille kootaan positiivisia, rakentavia tunteiden ilmaisutapoja, kun harmittaa ja suututtaa. Esim. lasken 
 kymmeneen, hengitän rauhallisesti, kuuntelen musiikkia, pyydän läheiseltä halauksen, poistun paikalta, sanon itselleni 
 rauhoittavia sanoja, rutistan nallea, liikun, kirjaan ylös harmittavat asiat, kerron ihmiselle tai lemmikille miltä tuntuu, odotan 
 tunteen menevän ohi…) 

 Lisäksi voidaan pohtia, ovatko kaikki tunteet sallittuja? Negatiivisetkin tunteet kuuluvat meidän arkipäivään, vaikka joskus 
 niiden kanssa onkin vaikea olla. Voidaan keksiä miten voimme ilmaista tunteitamme siten, että otamme myös toiset ihmiset 
 huomioon? (Esim. kymmeneen laskeminen, nallen rutistaminen, poistun tilanteesta, ajattelen tai alan tehdä jotain mukavaa, 
 kerron toiselle ihmiselle miltä tuntuu…) 



 Harjoituksia: tunteet 

 Tunnetaitopeli 

 Välineet:  pelialusta, noppa ja pelimerkit 

 https://viitotturakkaus.fi/tuote-osasto/sosiaaliset-taidot/tunnetaidot/ 

 Sisäinen puhe 

 Välineet  : paperilappuja, kyniä 

 Luetaan yhdessä seuraava tarina: 

 Pekka on tekemässä matematiikan koetta. Hän on ajatellut osaavan koeasiat aivan hyvin, mutta nyt 
 koetilanteessa hiippii paniikki. Laskut näyttävät oudoilta ja Pekasta tuntuu, ettei hän ymmärrä mitään. Pekka 
 ajattelee mielessään: Olenpa huono! Kaikki muut saavat parempia numeroita! Tästä ei tule yhtään mitään! 
 Opettaja ja vanhemmat varmasti pettyvät minuun. Mitähän kaveritkin sanovat, kun saavat jostakin tietää 
 huonon koenumeroni? 

 Voisiko Pekka ajatella tilanteessa toisin? Miten muuten hän voisi puhua itselleen? Mitä vaikutusta sillä on? 

 Oppilaat kirjaavat ryhmissä papereille sisäisiä tsemppilauseita, myönteisiä ajatuksia, joiden avulla Pekka voisi rauhoittaa 
 itsensä ja keskittyä paremmalla mielellä työskentelyyn. Esim. Lasken kymmeneen, hengitän syvään, onnistun kyllä, kyllä 
 tämä tästä, teen parhaani ja se on riittävän hyvä, onnistun paremmin seuraavassa kokeessa … Lauseet voidaan koota 
 luokan seinälle. 

https://viitotturakkaus.fi/tuote-osasto/sosiaaliset-taidot/tunnetaidot/


 Harjoituksia: tunteet 

 Tunnekorttien käyttövinkkejä: 
 https://www.hymykoulut.fi/_files/ugd/004b34_50a2246704b740a3a8b03505e06d0b3b.pdf 

 Itsearviointi: Tunteiden kartoitus 

 Välineet:  tunteiden kartoitus -moniste, kirjoitusvälineet 

 https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2020/09/tunteiden_kartoitus.pdf 

 Harjoituksia: myötätunto  Imurikauppias 

 Aluksi palautetaan mieleen, millainen on oppilaiden mielestä hyvä tai huono kuuntelija? 

 Lähempään tarkasteluun voi ottaa kaikki tai vain osa seuraavista hyvä kuuntelijan piirteistä: 

 -  Kiinnostuminen:  On kiinnostunut ihmisestä ja hänen  ajatuksistaan. Kohtaa ihmiset ystävällisyydellä ja katsoo 
 ihmisiä silmiin. 

 -  Kysyminen:  Kysyy ihmisiltä heidän ajatuksistaan sen  sijaan, että esittäisi vain omia ajatuksia ja mielipiteitä. 
 -  Kuunteleminen:  Kuuntelee keskeyttämättä asian loppuun  saakka. Kuulee todella, mitä sanotaan (huomioi eleet, 

 puhujan tunteet...) 
 -  Kannustaminen:  Kehuu, kiittää ja kannustaa toisia,  antaa hyvää palautetta muille. 
 -  Kunnioittaminen:  Kunnioittaa toisten ihmisten tunteita  ja ajatuksia silloinkin, kun ne poikkeavat omista. 

 Luokasta valitaan yksi - kaksi oppilasta kierteleväksi kauppiaaksi. Heidät ohjeistetaan siten, että muut oppilaat eivät kuule. 
 Ohjeen mukaan myyjien täytyy saada imuri kaupaksi, muuten he saavat potkut. 

 Loput luokan oppilaat jaetaan neljään ryhmään, heistä tulee perheitä. Myös ryhmille annetaan ohjeet siten, että muut eivät 
 kuule niitä. Perheiden tulee käyttäytyä seuraavien ohjeiden mukaan: 

https://www.hymykoulut.fi/_files/ugd/004b34_50a2246704b740a3a8b03505e06d0b3b.pdf
https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2020/09/tunteiden_kartoitus.pdf


 Harjoituksia: myötätunto  Perhe  yksi  on erittäin kiinnostunut imurin osista ja kyselee siitä kaikkea mahdollista. He ovat yli-innokkaita, voivat myös 
 keskeyttää runsailla kysymyksillään kauppiaat.  He eivät osta imuria. 

 Perhe kaksi  suhtautuu kielteisesti kaikkiin teknisiin  laitteisiin. Ne kokevat ne liian vaikeiksi asioiksi. Kauppiaiden esitettyä 
 asiansa perhe puhuu kauppiaille heitä katsomatta. He eivät osta imuria. 

 Perhe kolme  on kiinnostunut ennen kaikkea myyjistä,  eikä imuri kiinnosta heitä lainkaan. He eivät osta imuria. 

 Perhe neljä  käyttäytyy hyvän kuuntelijan tavoin:  on  kiinnostus, ei keskeytä, katsoo silmiin, nyökyttelee, kysyy imurista ja 
 myyntikokemuksista … He ostavat lopulta imurin. 

 Purku: Millainen kokemus oli eläytyä saatuun rooliin. Mitä tunteita ja ajatuksia roolissa ollessa heräsi? Mitä mieltä oppilaat 
 olivat perheiden suhtautumisesta kauppiaisiin? 

 Lohtulauseet 

 Välineet:  Myötätuntotaitojen puutarha -moniste, mahdollisesti  vihko ja kirjoitusvälineet 

 Pohditaan yhdessä ja kirjataan taululle tilanteita, jotka voivat harmittaa tai surettaa. Näitä 
 tilanteita voivat olla esim. 

 -  ystävän sairastuminen 
 -  ystävä on loukannut itsensä 
 -  ystävän uusi puhelin on kadonnut tai mennyt rikki 
 -  ystävä on surullinen 
 -  ystävää jännittää esiintyminen, koe tai jokin muu asia 
 -  ystävän lemmikki kuolee 
 -  ystävää on kiusattu 
 -  ystävä joutuu muuttaman toiselle paikkakunnalle 
 -  ystävä on harmissaan, kun ei päässytkään reissuun, leirille tai johonkin 

 muuhun odotettuun paikkaan 

 Millaisilla sanoilla tai lauseilla voisit rohkaista tai lohduttaa eri tilanteissa? Harjoitus voidaan tehdä luokkana / pienryhmissä 
 keskustellen tai pienryhmissä kirjallisesti.  Ryhmä voi työstää yhtä tai useampaa taululle kirjattua tilannetta. Apuna voi 
 käyttää Myötätuntotaitojen puutarha monistetta. 



 Harjoituksia: myötätunto 

 Lohtulauseet 

 Välineet:  paperia ja kynä 

 Sanoilla voi rakentaa, lohduttaa ja korjata. Oppilaat keksivät itse tai valitsevat Myötätuntotaitojen puutarha -monisteesta 
 mielestään hyviä ja monenlaisiin tilanteisiin sopivia lohtulauseita.  Valitut lauseet jaetaan oppilaille ja heidän tehtävänään on 
 kirjoittaa saamansa lause kauniilla käsialalla pienelle paperille. Paperin voi myös koristella. Paperit voidaan laittaa yhteiseen 
 rasiaan. Kun jollekin tulee lohtua tai rohkaisua tarvitseva tilanne, voi hän nostaa lohturasiasta itselleen kannustavan ja 
 myötätuntoisen lauseen. Laput voidaan laittaa myös näkyviin seinälle, jolloin kurjana hetkenä tsemppilauseen voi etsiä ja 
 lukea sieltä. 

 Hyvän mielen salapoliisi 

 Välineet:  Hyvän mielen salapoliisin tekoja -moniste 

 Harjoituksen ohjeistus annetaan tunnilla, muuten oppilaat toteuttavat sitä 
 koulupäivän aikana ja purku päivän päätteeksi. Oppilaat keksivät itse tekoja 
 joista tulee hyvä mieli TAI opettaja jakaa hyvän mielen salapoliisin monisteesta 
 oppilaille salaisen tehtävän. Opettaja kirjoittaa tehtäväpaperiin sen oppilaan 
 nimen, jolle salainen tehtävä tehdään. Oppilaat eivät saa kertoa omaa salapoliisitehtäväänsä 
 toisille. Tehtävissä on erilaisia tekoja. Oppilaiden tulee päivän aikana tehdä ohjeen mukainen 
 teko tehtäväpaperissa mainitulle oppilaalle. 

 Koulupäivän lopuksi käydään yhteisesti läpi, millaisen salapoliisiteon kukin teki päivän aikana. Mietitään, miltä teon 
 tekeminen tuntui, ja millaista oli saada osakseen mukava teko. Huomasitko olevasi mukavan teon kohteena? 



 Harjoituksia: myötätunto  Asetun toisen asemaan 

 Oppilaat laativat ryhmänsä tilanteesta kaksi pientä näytelmää. Ensimmäisessä käy ilmi, mitä sanoo ja tekee ei 
 -myötätuntoinen ihminen? Toisessa näytelmässä selviää, mitä sanoo ja tekee myötätuntoinen ihminen. Onko mahdollista 
 myötäiloita toisen asiasta? 

 Tilanteita (oppilaat voivat keksiä itse lisää): 

 -  Ville heittää lumipallon, joka osuu Raunoon. Raunoon sattuu ja häntä alkaa itkettää. 
 -  Liisa tekee luokkien välisessä jalkapallo-ottelussa maalin omaan maaliin. 
 -  Matti saa kevätjuhlassa stipendin. 
 -  Jussi ei etsimisestään huolimatta löydä matematiikan kirjaansa. 
 -  Ronjalla tippuu ruokalassa tarjotin astioineen maahan. 
 -  Matias saa loistavan koenumeron. Mirja saa heikomman koenumeron, ja häntä harmittaa. 
 -  On talvi ja Niina on lähdössä koulusta kotiin. Hän ei löydä lapasiaan. 
 -  Jääkiekkokaverisi Kalle valittiin edustusjoukkueeseen. 
 -  Kalle voittaa juoksukilpailussa ja tekee ennätysajan. Hän saa paljon kehuja ja kultamitalin. 

 Välitunnilla 

 Sulje silmäsi tai voit katsoa myös alaviistoon, jos se tuntuu paremmalta. Kuvittele, että olet koulun pihalla. 
 Aurinko paistaa ja välitunti on juuri alkanut. Sinulla on mukava keskustelu luokkakaverisi kanssa ja olette 
 juuri aikeissa mennä yhdessä keinumaan, kun paras kaverisi tulee paikalle.  Hän muistuttaa sinua, että 
 teidän piti olla tänään olla välitunnilla ihan kahdestaan. Hän haluaa sinut mukaansa. Et osaa sanoa mitään, 
 ja lähdet hänen mukaansa. Luokkakaverisi jää yksin keinujen luokse. 

 Keskustelkaa ryhmissä miltä sinusta tuntuisi tuossa tilanteessa eri rooleissa: jätettynä luokkakaverina, haettuna oppilaana 
 entä hakijana? 

 Sulje nyt uudestaan silmäsi tai voit katsoa alaspäin, jos se tuntuu paremmalta. Kuvittele, että olet koulun pihalla. Aurinko 
 paistaa ja välitunti on juuri alkanut. Olet luokkakaveri kanssa keinujen luona, kun paras kaverisi tulee paikalle. Hän 
 muistuttaa sinua sovitusta ja pyytää mukaansa, mutta tällä kertaa sinä emmit. Pidät tuumaustauon, hengität muutaman 
 kerran syvään ja sanot, että haluaisit jäädä keinumaan, mutta pyydät myös häntä mukaan. Kerrot myös parhaalle kaverillesi, 
 mistä olitte keskustelleet ja myös hän innostuu aiheesta. Jatkatte nyt keskustelua kolmisin. 



 Harjoituksia: myötätunto  Keskustelkaa pienissä ryhmissä: 

 -  Miltä nyt tuntuu? Kumpi tilanne tuntui paremmalta. 
 -  Mistä mahdollinen ero johtui? 

 Koonti: Useimmiten käy niin, että kun haluamme jonkun toisen voivan hyvin, niin myös me itse voimme hyvin.  Ja sitten taas, 
 jos me kohtelemme toista epäystävällisesti, niin me itsekin tulemme siitä onnettomiksi. 

 Keskusteluharjoitus 

 Matka-mielen maisemiin-kortit (Löytyvät aarrearkusta) 

 kaikki-kortit-a4-netti.pdf (suomenlatu.fi) 

 Hyvien tekojen lista 

 Välineet:  vihko ja kirjoitusvälineet 

 Pohditaan yhdessä millaisia hyviä tekoja voimme tehdä kavereille, perheenjäsenille, sukulaisille, tuttaville, 
 koulun henkilökunnalle … Kirjoita   kymmenen hyvää tekoa, jotka sinä voisit tehdä toiselle ihmiselle?  Aseta 
 itsellesi tavoite, kuinka monta toteutat tänään ja kuinka monta seuraavina päivinä. 

 Rohkaisujen rykijä 

 Välineet:  Rohkaisujen rykijä -moniste ja värit 

 Suunnittele ja piirrä kone loppuun tekstin ja omien ideoidesi pohjalta. Rohkaisujen rykijä voi olla myös 
 mielikuvitusolento. 

https://www.suomenlatu.fi/media/kaikki-kortit-a4-netti.pdf


 Harjoituksia: myötätunto 

 Kirje itselle 

 Välineet:  kirjepaperia, kirjekuori ja kirjoitusvälineet 

 Oppilas kirjoittaa itselleen kirjeen ja se laitetaan kirjekuoreen. Oppilas voi saada kirjeen heti itselleen tai opettaja voi ottaa 
 sen ja luovuttaa myöhemmin sopivana ajankohtana. 

 Kirjeessä tulisi olla ainakin seuraavat asiat: 

 -  Päiväys 
 -  Tervehdys itselle 
 -  Pidän itsestäni … 
 -  Minä olen tärkeä, koska … 
 -  Minussa on hyvää… 
 -  Kiitän itseäni… 
 -  Toivon itselleni… 
 -  Lopetus ja allekirjoitus 

 Rentoutus: 
 Kynttilän puhaltamine  n 

 Tila hämärretään ja taustalla voi soida hiljaisella voimakkuudella rauhallista musiikkia. Oppilaat istuvat 
 pöytiensä ääressä ja ojentavat etusormensa noin 10 cm:n päähän suun eteen. Sormen kuvitellaan olevan 
 palava kynttilä. Tehdään yhteisessä tempossa hengityssarja, jossa puhalletaan liekkiin neljä kertaa niin, ettei 
 tuli sammu ja neljä kertaa niin, että se sammuu. Toistetaan tämä toisenkin kerran. Lopuksi voidaan laskea 
 pää pöydälle ja rentoutua siinä hetken aikaa. 



 Rentoutus: 

 Keinuminen 

 Ota rauhallinen ja tukeva seisoma-asento.  Ota katselleesi kiintopiste. Hengitä muutaman kerran syvään ja puhalla ulos. 
 Miltä jalkapohjasi tuntuvat, kun 

 -  keinut edestakaisin varpaille ja kantapäille 
 -  siirrät painon jalkapohjien ulkosivuilta sisäsivuille 
 -  nostat ukkovarvasta ylös, muut alhaalla ja tee toisin päin 
 -  harotat varpaita 
 -  seisot tukevasti paino tasaisesti kaikkialla jalkapohjassa? 

 Lepakko 

 Ota hyvä seisoma-asento. Seiso liikkumatta niin, että paino on koko jalkapohjallasi.  Hengitä hitaasti sisään ja 
 nosta samalla kädet rauhallisesti ylös kuin lepakon siivet. Hengitä rauhallisesti ulos ja laske kädet hitaasti 
 alas. Toista liikettä viisi kertaa. Seiso edelleen paikallasi ja jatka hengittämistä omaan rauhalliseen tahtiisi. 

 Kivi 

 Ota itsellesi hyvä asento. Muutu kiveksi. Kivi ei liiku, eikä puhu. Kivi kuulee.Kuuntele ääniä luokan 
 ulkopuolella. Kuuntele ääniä luokan sisäpuolelta. Kuuntele ääniä itsestäsi. Tunnetko oman hengityksen? 



 Rentoutus:  Ilmapallon puhaltaminen 

 Ota mukava seisoma-asento. Sulje silmäsi. Halutessasi voit pitää ne auki, mutta katso silloin alaviistoon.  Kuvittele huultesi 
 väliin suuri, tyhjä ilmapallo. Ennen jokaista puhallusta, vedä syvään henkeä ja puhalla ilmaa tyhjään ilmapalloon. Kuvittele 
 mielessäsi, kuinka ilmapallo suurenee jokaisella voimakkaalla puhalluksella yhä suuremmaksi. Puhalla niin kauan, että voit 
 kuvitella ilmapallon olevan niin täynnä, että se kohta poksahtaa. Huomaat rauhoittuneesi, kun ilmapallo on puhallettu 
 täyteen. Jos silmäsi ovat kiinni, voit avata ne. 

 Puhkaise ilmapallo 

 Ota mukava seisoma-asento. Sulje silmäsi. Halutessasi voit pitää ne auki, mutta katso silloin alaviistoon. 
 Kuvittele piteleväsi täyttä ilmapalloa toisessa kädessäsi, toisessa kädessä sinulla on neula. Kuvittele 
 mielessäsi, kuinka puhkaiset neulalla pienenpienen reiän ilmapalloon. Se alkaa suhista hiljaa, kutistuen 
 samalla pienemmäksi. Kuvittele pienentyvä ilmapallo mielessäsi ja pidä hiljaista suhisevaa ääntä, sellaista, 
 joka lähtisi ilmapallosta sen tyhjentyessä. Kun ilmapallo on tyhjentynyt kokonaan, huomaat rauhoittuneesi. 

 Viiden sormen läsnäoloharjoitus: tunteet 

 Ohje luettavaksi: Ota hyvä asento seisten tai istuen. Voit sulkea silmäsi. Hengitä muutaman kerran syvään 
 sisään ja ulos. Hengitä sitten rauhassa omaan tahtiin. Ota toisella kädellä kiinni toisen käden sormista 
 vuorotellen. Aloita peukalosta. Vastaa kysymyksiin hiljaa mielessäsi. 

 Peukalo: Mitä tunteita olen tuntenut tänään? 

 Etusormi: Mitä tunteita olen tuntenut tällä viikolla? 

 Keskisormi: Mikä tunne on mielestäni erityisen mukava? 

 Nimetön: Mitä tunnetta toivoisin juuri nyt lisää? 

 Pikkurilli: Mitä tunnetta haluaisin tänään kokea? 



 Rentoutus:  Viiden sormen läsnäoloharjoitus: myötätunto 

 Ohje luettavaksi  : 

 Ota hyvä asento seisten tai istuen. Voit sulkea silmäsi. Hengitä muutaman kerran syvään sisään ja 
 ulos. Hengitä sitten rauhassa omaan tahtiin. Ota toisella kädellä kiinni toisen käden sormista vuorotellen. Aloita peukalosta. 
 Vastaa kysymyksiin hiljaa mielessäsi: 

 Peukalo: Sano itsellesi mielessäsi: toivon itselleni turvaa, rauhaa, rakkautta ja onnellisuutta. 

 Etusormi: Mieti jotain sinulle tärkeää ihmistä: toivon sinulle turvaa, rauhaa, rakkautta ja 
 onnellisuutta. 

 Keskisormi: Mieti jotain sinulle ei niin tuttua ihmistä: toivon sinulle turvaa, rauhaa, rakkautta ja 
 onnellisuutta. 

 Nimetön: Mieti jotain sinulle ihmistä, jonka kanssa sinulla on vaikeaa. Sano myös hänelle 
 mielessäsi: toivon sinulle turvaa, rauhaa, rakkautta ja onnellisuutta. 

 Pikkurilli: Mieti lopuksi omaa perhettäsi. Sano mielessäsi koko perheellesi ja myös itsellesi: toivon meille 
 kaikille turvaa, rauhaa, rakkautta ja onnellisuutta. 

 Harjoitusten lähteet: 
 Avola P. ja Pentikäinen V. 2020. Kukoistava kasvatus, Positiivisen pedagogiikan ja laaja-alaisen hyvinvointiopetuksen 
 käsikirja.BEEhappy Publishing Oy. 

 Avola P., Pentikäinen V., Alalauri S. ja Salminen M. 2022. Hyvinvointitaitojen  kukoistava tehtäväkirja. BEEhappy Publishing 
 Oy. 

 Leskinen E. 2009. Ryhmä toimimaan! Vinkkejä tutustumiseen, oppimiseen ja yhteistyöhön. Jyväskylä: PS-kustannus. 

 Nurmi R., Sillanpää A. ja Hannukka M. 2014.  Hyvää mieltä yhdessä, käsikirja alakoululaisen mielenterveyden edistämiseen. 
 MIELI Suomen Mielenterveys. 7.uudistettu painos 2021. 



 Harjoitusten lähteet:  https://www.rovaniemi.fi/loader.aspx?id=22f675c8-f199-48ee-94a4-80cc0d619be4 

 https://www.varinautit.fi/ 

 https://viitotturakkaus.fi/tuote/lasten-mindfulness-kortit/ 

 https://viitotturakkaus.fi/tuote-osasto/sosiaaliset-taidot/tunnetaidot/ 

https://www.rovaniemi.fi/loader.aspx?id=22f675c8-f199-48ee-94a4-80cc0d619be4
https://www.varinautit.fi/
https://viitotturakkaus.fi/tuote/lasten-mindfulness-kortit/
https://viitotturakkaus.fi/tuote-osasto/sosiaaliset-taidot/tunnetaidot/
















 5-6lk 

 Aihe:  Tunteiden tunnistaminen ja myötätunnon harjoittaminen 

 Teoria: 
 Miten kannattaa toimia kun kohtaan ikävän tunteen? 

 1.  Nimeä ja salli tunne: näin annan tunteelle luvan tuntua, tunne tulee kuulluksi ja nähdyksi. Minun ei kuitenkaan 
 tarvitse toimia tunteen lähettämien signaalien mukaisesti. 

 2.  Hyväksy tunne: jokaisella tunteella on oma tehtävänsä ja siksi vaikeakin tunne on oikeutettu. Aina ei kuitenkaan 
 kannata toimia tunteen ohjaamalla tavalla. 

 3.  Rauhoitu: hengitä rauhallisesti ja muista, että tunteita tulee ja menee. 
 4.  Tarkastele tilannetta: mistä oli kyse, mitä tilanteessa oikeastaan tapahtui ja mikä tilanteessa oli minun osuutta? 

 Tarkastelu helpottaa myös anteeksiantamista. 
 5.  Edellisten vaiheiden läpikäymisen jälkeen on aika katsoa eteenpäin.  “Tilanne oli mikä oli, ja nyt en voi enää sitä 

 muuttaa, joten siihen ei enää kannata käyttää energiaa tai aikaa. MItä hyvää voisin sen sijaan tehdä itselle tai 
 muille?” 

 (  Avola & Pentikäinen: Kukoistava kasvatus positiivisen  pedagogiikan ja 
 laaja-alaisen hyvinvointiopetuksen käsikirja 2020: 160 - 161) 

 Mitä myötätunto on? 

 -  Myötätunnon ydin on sen muistamisessa, että meissä kaikissa ihmisissä on enemmän samaa kuin erilaista. 
 -  Myötätunto on aktiivista ystävällisyyttä itseä ja muita kohtaan 
 -  Myötätunto on verbi: sisältää toisten tunteisiin samaistumisen (empatia) lisäksi aktiivisen halun auttaa toisia. 
 -  Myötätuntoon kuuluu myös myötäilo: taito iloita toisten ihmisten onnistumisesta ja onnellisuudesta. 
 -  Myötätuntoon tarvitaan läsnäoloa ja kiireettömyyttä. Kiire heikentää kykyämme myötätuntoon. 

 (Avola - Pentikäinen - Alalauri - Salminen: Hyvinvointitaitojen kukoistava 
 tehtäväkirja 2022 : 225) 



 Tunnin rakenne:  -  rentoutus 
 -  harjoitukset (Valitse yhdelle tunnille tunneharjoituksia ja toiselle tunnille myötätuntoharjoituksia TAi käytä 

 harjoituksia limittäin. Valitse ryhmälle sopivat harjoitukset. 
 -  teeman kokoava keskustelu / viiden sormen harjoitus 

 Harjoituksia: tunteet 
 Tunteet tutuiksi (väritys / sananselitys) 

 Välineet:  moniste, värejä, (sanaselityskortit) 

 Alleviivaa sinisellä ne tunteet, jotka ovat sinulle tutuimpia. Alleviivaa punaisella ne 
 tunteet, joita tunnet harvemmin. Lopuksi ympyröi haluamallasi värillä ne tunteet, joita 
 haluaisit tuntea enemmän. Missä tilanteissa haluttuja tunteita voisi kokea? Sanakorteilla 
 voi pelata myös sananselitystä (Alias). 

 Mikä tunne on kyseessä? 

 Oppilaat keskustelevat tilanteista, mitä tunteita ne voivat herättää? Kestävätkö tunteet vähän vai lyhyen 
 aikaa? Ovatko tunteet kuinka voimakkaita esim. asteikolla 1–5? 

 Tilanteet: 

 • Tapaat hyvän ystäväsi pitkästä aikaa. Leikitte ja pidätte hauskaa. Miltä sinusta tuntuu? 

 • Olet saanut uuden puhelimen, joka putoaa vahingossa lattialle ja menee rikki. Vanhempasi tulee paikalle ja näkee 
 rikkinäisen puhelimen. Hän moittii sinua huolimattomuudesta. Miltä sinusta tuntuu? 

 • Olet ystäviesi kanssa metsässä kävelemässä, kun polulla vastaan tulee kyykäärme. Jähmetytte ensin paikoillenne, mutta 
 lähdette sitten nopeasti kävelemään pois. Mitä sinusta tuntuu? 



 Harjoituksia: tunteet  • Sinulle ja ystävällesi tuli riitaa keskenänne, kun ystäväsi rikkoi vahingossa pyöräsi. Miltä sinusta tuntuu? 

 • Vanhempasi halaavat sinua ja kertovat sinun olevan heille tärkeä. Miltä sinusta tuntuu? 

 • Ystäväsi on saanut uuden hienon vaatteen. Haluaisit kovasti itsellesi samanlaisen. Kun kaverisi kysyy mielipidettäsi 
 vaatteesta, kerrot hänelle, ettei se ole hieno. Miltä sinusta tuntuu? 

 • Olet välitunnilla ja näet, kun kaverisi pelaavat pihapelejä. Kukaan ei pyydä sinua mukaan peleihin. Miltä sinusta tuntuu? 

 Tunnista tunne – ymmärrä tunne 

 Välineet:  tarvittaessa moniste, voidaan toteuttaa  myös pohtimalla itsekseen / keskustelemalla muiden kanssa. 
 100 tunnesanaa  -moniste voi auttaa tunteiden nimeämisessä. 

 Kaikkien tunteiden tunnistaminen, nimeäminen ja ymmärtäminen on hyödyllistä. Kun 
 tunnistat miellyttävän tunteen, se vahvistuu, ja kun tunnistat vaikean tunteen, se helpottuu. 
 Jatka virkkeitä joko suullisesti tai kirjoittaen: 

 -  Juuri nyt minusta tuntuu… 

 -  Tänään olen tuntenut näitä tunteita… 

 -  Eilen tunsin näitä tunteita… 

 -  Huomenna haluaisin tuntea näitä tunteita… 

 -  Hyvissä hetkissä tunnen näitä tunteita… 

 -  Jos minulle sattuu jotain ikävää, saatan  tuntea näitä tunteita… 

 -  Toivon itselleni tänään näitä tunteita… 



 Harjoituksia: tunteet 

 Tunne kasvaa ja pienenee 

 Seistään piirissä. Sovitaan jokin tunne. Ensimmäinen oppilas ilmaisee tunnettaan kehollaan ja äänellään vain hyvin pienesti. 
 Sen juuri ja juuri huomaan. Seuraava oppilas ilmaisee tunnetta hieman voimakkaammin, kolmas vielä voimakkaammin jne., 
 kunnes vuorossa olevasta henkilöstä tuntuu, ettei tunnetta enää voi voimistaa. Tunne voidaan toistaa myös päinvastoin eli 
 ensin kaikkein voimakkain ilmaisu ja sitä seuraavat pienentävät sitä asteittain. 

 Harjoitusta kannattaa ohjata siten, että se etenisi melko nopeassa tempossa. Tunne voidaan ilmaista myös pienissä 
 ryhmissä, jolloin yksittäinen oppilas ei välttämättä koe niin suurta jännitystä. 

 Tunneharjoitus 

 Ryhmäläiset seisovat isossa piirissä. Opettaja näyttää oppilaille tiettyjä numeroita vastaavat liikkeet, 
 esimerkiksi 1 = taputa käsiä iloisesti, 2 = irvistä viekkaasti ja 3 = seiso surullisesti. Opettaja sanoo jonkin 
 numeron välillä 1-3, jolloin oppilaat tekevät numeroa vastaavan liikkeen. Harjoitusta voidaan vaikeuttaa lisäämällä liikkeitä ja 
 sanomalla numeroita nopeasti. 

 Yllä mainittujen lisäksi muita liikkeiden aiheita voivat olla esimerkiksi: 

 -  nyrkkeile taistelevasti  -   silitä varovasti  -   halaa hellästi 
 -  kävele väsyneesti  -   hyppele innostuneesti  -   liiku hermostuneesti 
 -  naura kyllästyneesti  -   silitä vihaisesti  -   katso ihailevasti 
 -  liiku epäilevästi  -   hymyile vahingoniloisesti  -   katso onnellisesti 

 Lopuksi voidaan keskustella, miltä harjoituksen tekeminen tuntui ja oliko jokin tunnetila erityisen vaikea tai helppo näytellä. 



 Harjoituksia: tunteet 

 Tunteet hississä 

 Välineet:  musiikki 

 Liikutaan vapaassa tilassa musiikin mukaan. Merkkiäänestä (esim. kellon kilinästä) tehdään lähellä olevien 
 henkilöiden kanssa tilanteeseen sopiva pienryhmä. Ryhmä muodostaa still-kuvat eli patsaat tunnepitoisista 
 tilanteista hississä. 

 Tilanteita voi esim. olla: 

 -  Kolme kiireistä liikemiestä menossa myöhässä seuraavaan tapaamiseen. 
 -  Neljä itsevarmaa ja itsetietoista huippumallia astumassa valokuvaajien kuvattavaksi. 
 -  Äiti ja kaksi lasta ovat ilmiriidassa. 
 -  Huonoa käytöstä katuva oppilas on matkalla rehtorin puhuteltavaksi. 
 -  Kosinta hississä: yksi kosii toista, molemmat rakastuneita toisiinsa. 
 -  Koko futisjoukkue (kaikki osallistujat) ovat pettyneitä juuri käytyyn otteluun. 
 -  Koko futisjoukkue (kaikki osallistujat) ovat voitonriemuisina: joukkue on yllättänyt itsensä ja voittanut juuri 

 pahimman vastustajansa 

 Kehon tunnekartta 

 Välineet:  iso paperi, värikyniä 

 Tunteet vaikuttavat meihin monella tavalla. Tunteilla on fysiologisia vaikutuksia kehoon, ja kehomme reagoivat eri tunteisiin 
 eri tavoilla. Tehtävänä on tarkastella sitä, miten kehomme reagoi erilaisiin tunnetiloihin. Työskennellään pareittain tai 
 pienissä ryhmissä. Tehtävänä on piirtää paperille ihmisen ääriviivat ja eri väreillä ilmaista, missä kohtaa kehoa alla listatut 
 tunteet tuntuvat, ja millä eri tavoilla keho reagoi tunteisiin. Lopuksi kehon tunnekartat käydään yhdessä läpi. 

 Tunteet:  Ilo, jännitys, suru, viha, pelko, ahdistus,  tylsistyneisyys, tyytyväisyys, onnellisuus, rakkaus, pettymys, uteliaisuus ja 
 häpeä. 

 Vinkki:  Sopikaa luokan kesken jokaiselle tunteelle  oma väri. Näin kehon tunnekarttoja on helpompi vertailla luokan kesken. 
 Rauhoittava puhe itselle:  Negatiivisia tunteita voi  lieventää puhumalla itselleen rauhoittavasti ja lempeästi. 



 Harjoituksia: tunteet 
 Välineet:  Rauhoittava puhe itselle -moniste, värit 

 Kuvittele, että koet jotain negatiivista tunnetta (surua, vihaa, kateutta, katkeruutta…) Väritä ne 
 pilvet, jotka voivat auttaa sinua rauhoittumaan. 

 Tyhjiin pilviin voit keksiä oman rauhoittavan lauseen. 

 Pilvistä voi keskustella parin / ryhmän kanssa. 

 Selviytyjän pelastuslaukku 

 Välineet:  paperi ja kyniä 

 Harjoitus voidaan tehdä yksin tai pienissä ryhmissä. 

 Paperille piirretään laukun ääriviivat. Laukku on selviytyjän pelastuslaukku. Sen sisään kirjataan keinoja selviytyä suruista, 
 murheista, ärsytyksestä, vihasta ym. negatiivisista tunteista. Keinot voivat olla esimerkiksi mukavia asioita, muistoja, kivaa 
 tekemistä, puhumista ja rentoutumista. Lopuksi keskustellaan siitä, millaisia asioita pelastuslaukkuun on kirjoitettu. Miksi 
 hyvien ja mukavien asioiden miettiminen on tärkeää silloin, kun on paha mieli? Jokaisella on oma tapansa käsitellä pahaa 
 oloa – mikä on sinun tapasi? 

 Tunteita musiikissa 

 Välineet:  paperia ja kirjoitusvälineet 

 Millainen musiikki, artisti tai kappale: 

 - innostaa  - ilahduttaa  - voimaannuttaa 
 - rauhoittaa  - lohduttaa 

 Kootkaa ja kirjatkaa luokan soittolista eri tunnetiloja varten. (Toteutus voi olla esim. yksin, työpisteinä tai ryhmissä.) 



 Harjoituksia: tunteet  Tunneilmapiiri 

 Jokainen meistä vaikuttaa esim. luokan tunneilmapiiriin omalla käyttäytymisellään ja tunteillaan.  Luokka voi 
 pohtia yhdessä tai pienissä ryhmissä miltä hyvä luokan ilmapiiri… 

 Miten jokainen luokan jäsen voi omalta osaltaan vahvistaa hyvää ja myönteistä tunneilmapiiriä omassa luokassaan / 
 solussa / koko koulussa / kotona? Ryhmät voivat esim. keksiä pieniä näytelmiä tilanteista, jotka eivät edistä hyvää 
 tunneilmapiiriä ja sama tilanne sellaisena, joka edistää hyvää tunneilmapiiriä. 

 Tunnetaito-domino 

 Välineet:  Tunnetaito-dominokortit 

 Pelaa dominon säännöillä. Yhdistä tilanne tunteeseen ja perustele valintasi. Pelin aloittaa nuorin pelaaja ja 
 voittaja on se, jolta loppuu ensin kortit. 

 https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2022/01/tunnetaito_domino.pdf 

https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2022/01/tunnetaito_domino.pdf


 Harjoituksia: tunteet 
 Vanhat sanonnat ja kehotietoisuus 

 Tutkikaa vanhoja sanontoja, jotka kuvaavat tunteiden vaikutusta kehoon.  Mitä tunteita sanonnat kuvaavat ja 
 miksi? Miten keho reagoi tunnepitoisessa tilanteissa? Onko oppilailla kokemuksia sanontojen mukaisista 
 tilanteista? Miten tilanteista ja tunteista on selvitty? Sanontoja voi keksiä myös itse lisää. 

 Sanontoja: 

 -  jalat vetelinä  -    sydän hakkaa  -  kiristävä  vanne pään päällä 
 -  vihreänä kateudesta  -    vatsasta kouraisee  -     silmissä sumenee 
 -  polttaa hihat  -    perhosia vatsassa  -     hävetä silmät päästään 
 -  korvia kuumottaa  -  suu kuivana  -     voisi vajota  maan rakoon /alle 
 -  polvet makaronina  -    nähdä punaista  -  intoa  täynnä kuin ilmapallo 
 -  iloinen kuin pieni orava 

 Itsearviointi:  Tunteiden kartoitus 

 Välineet:  tunteiden kartoitus -moniste, kirjoitusvälineet 

 https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2020/09/tunteiden_kartoitus.pdf 

https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2020/09/tunteiden_kartoitus.pdf


 Tunnekorttien käyttövinkkejä: 
 https://www.hymykoulut.fi/_files/ugd/004b34_50a2246704b740a3a8b03505e06d0b3b.pdf 

 Harjoituksia: myötätunto 
 Erilaisia kuuntelijoita 

 Pohjustus  : Millainen on huono kuuntelija, entä hyvä  kuuntelija? Koonti taululle. 

 Hyvä kuuntelijan piirteitä ovat esim. 

 -  Kiinnostuminen:  On kiinnostunut ihmisestä ja hänen  ajatuksistaan. Kohtaa ihmiset ystävällisyydellä ja katsoo 
 ihmisiä silmiin. 

 -  Kysyminen:  Kysyy ihmisiltä heidän ajatuksistaan sen  sijaan, että esittäisi vain omia ajatuksia ja mielipiteitä. 
 -  Kuunteleminen:  Kuuntelee keskeyttämättä asian loppuun  saakka. Kuulee todella, mitä sanotaan (huomioi eleet, 

 puhujan tunteet...) 
 -  Kannustaminen:  Kehuu, kiittää ja kannustaa toisia,  antaa hyvää palautetta muille. 
 -  Kunnioittaminen:  Kunnioittaa toisten ihmisten tunteita  ja ajatuksia silloinkin, kun ne poikkeavat omista 

 Harjoitus:  Oppilaat työskentelevät neljän hengen ryhmissä.  Ryhmän tehtävä on tehdä pieni näytelmä annetusta/ keksitystä 
 tilanteesta. Henkilöhahmoilla on omat roolinsa kuuntelijoina. 

 -  Kertoja:  kertoo tapahtuneesta asiasta tai kokemuksestaan  muille. 
 -  Empaattinen kuuntelija  : kuuntelee tarkasti ja välittää  kuulemastaan asiasta sekä ymmärtää kertojan näkökulman 

 asiaan.  Hän ymmärtää miltä kertojasta tuntuu. 
 -  Myötätuntoinen kuuntelija:  kuuntelee tarkasti ja välittää  kuulemastaan asiasta sekä ymmärtää kertojan 

 näkökulman asiaan.  Hän ymmärtää miltä kertojasta tuntuu. Tämän lisäksi hän pyrkii auttamaan kertojaa tilanteen 
 ratkaisemisessa / negatiivisen tunteesta irti päästämisessä … 

 -  Ei-empaattinen kuuntelija  : ei kuuntele, vaan puhuu  muusta. Arvostelee muiden sanomisia ja tekemisiä, eikä 
 ymmärrä miltä muista tuntuu. 

 Purku:  Miltä tuntui olla tietyssä roolissa ja kuunnella  sen mukaisesti. Miltä kertojasta eri kuuntelijat tuntuivat? 

https://www.hymykoulut.fi/_files/ugd/004b34_50a2246704b740a3a8b03505e06d0b3b.pdf


 Harjoituksia: myötätunto 

 Keskusteluharjoitus  Matka-mielen maisemiin-kortit (Löytyvät  aarrearkusta)  kaikki-kortit-a4-netti.pdf (suomenlatu.fi) 

 Tunnejana 

 Välineet:  paperia, kirjoitusvälineet ja Myötätuntotaitojen  puutarha-moniste 

 Piirrä paperille jana. 

 Muistele eilistä. Mitä silloin tapahtui, millaisia tunteita sinulla oli. Valitse tapahtumista 5 – 8, ne voivat olla sekä positiivisia 
 että negatiivisia. 

 Merkitse valitsemasi tapahtumat janalle. Kirjoita tapahtuman kohdalle kellon aikana, mitä tapahtui ja tunne. Positiiviset 
 tapahtumat merkitään janan yläpuolelle ja negatiiviset janan alapuolelle. Yhdistä vielä tapahtumat toisiinsa viivalla. 

 Halukkaat voivat jakaa muiden kanssa millaisia tunteita olivat päivän aikana tunteneet. Miten hankalista tunteista oli päästy 
 yli? 

 Mieti vielä lopuksi kirjaamiasi tilanteita. Saitko niissä myötätuntoisia sanoja, katseita, kosketuksia tai eleitä? Kirjaa tilanteiden 
 kohdalle millaista myötätuntoa sait tai millaista myötätuntoa olisi ollut mukava saada. Voit käyttää apuna Myötätuntotaitojen 
 puutarha monistetta. 

 Hyvien tekojen lista 

 Välineet:  vihko ja kirjoitusvälineet 

 Pohditaan yhdessä millaisia hyviä tekoja voimme tehdä kavereille, perheenjäsenille, sukulaisille, tuttaville, koulun 
 henkilökunnalle … Kirjoita paperille kymmenen hyvää tekoa, jotka sinä voisit tehdä toiselle ihmiselle?  Aseta itsellesi tavoite, 
 kuinka monta toteutat tänään ja kuinka monta seuraavina päivinä. 

https://www.suomenlatu.fi/media/kaikki-kortit-a4-netti.pdf


 Harjoituksia: myötätunto  Riidan ratkaiseminen 

 Välineet:  vihko ja kirjoitusvälineet 

 Opettaja lukee tarinan: 

 Miina, Riina ja Jutta ovat parhaita kavereita, he ovat tunteneet toisensa jo päiväkodista 
 saakka. Tytöt riitautuivat keskenään ja nyt kaikilla on paha mieli. Jutta loukkaantui Miinalle ja 
 Riinalle siitä, että he eivät kommentoineet hänen uutta kuvaansa somessa, mutta kehuivat 
 silti toistensa uusia kuvia. Tästä suivaantuneena Jutta kommentoi Miinan kuvaa ilkeästi ja 
 Miina loukkaantui siitä. Riina puolusti Miinaa ja sanoi Juttaa ilkeäksi. Jutta suuttui tästä ja 
 sanoi, että ei halua olla enää Riinan ja Miinan ystävä. 

 Työskennellään pienissä ryhmissä. Aluksi vihkoon piirretään Miina, Riina ja Jutta. Tilannetta mietitään jokaisen tytön 
 näkökulmasta: miltä heistä mahtoi tuntua sekä millaisia ajatuksia heillä saattoi tilanteessa olla. 

 Miina  Riina  Jutta 

 tuntee:  tuntee:  tuntee: 

 ajattelee:  ajattelee:                                           ajattelee: 

 Lopuksi vielä kirjataan / pohditaan miten Miina, Riina ja Jutta voisivat käyttää eri vahvuuksia riidan ratkaisemiseksi ja 
 sovittamiseksi. Perustelkaa myös, miten kyseiset vahvuudet voisivat auttaa riidan ratkaisemisessa. 

 Tarkasteltavat vahvuudet esim. 

 -  ystävällisyys                          -   kiitollisuus 
 -  anteeksiantavuus                  -   sosiaalinen älykkyys 
 -  myötätunto                            -   jokin muu vahvuus 



 Harjoituksia: myötätunto  Sinä -viesteistä minä -viesteiksi 
 Harjoitellaan toista kunnioittavaa minä -viestintää, jolla kuitenkin ilmaistaan omia rajoja, ajatuksia, tunteita ja haluja. Käydään 
 opettajan johdolla läpi esimerkkitilanne. Mitä eroa niillä on? Kumpi voisi olla tehokkaampi ja miksi? 

 Esimerkkitilanne sinä -viestinä: 

 -  Anni pelaa Kaisan ja Paulan kanssa hyllypalloa. Aina Kaisan saatua osuman hän väittää, ettei pallo 
 osunut häneen. Anni huutaa Kaisalle: ” Sinä paloit, aina sinä huijaat!” 

 … ja sama esimerkki minä -viestinä: 

 -  Anni pelaa Kaisan ja Paulan kanssa hyllypalloa. Aina Kaisan saatua osuman hän väittää, ettei pallo osunut häneen. 
 Anni sanoo Kaisalle: ” Minua harmittaa se, että väität ettei pallo osunut.  Etkö voisi pelata sääntöjen mukaan?” 

 Oppilaiden tehtävä on muuttaa seuraavien tilanteiden sinä -viestit minä -viesteiksi. Harjoitus voidaan toteuttaa ryhmissä 
 keskustellen / kirjoittaen / näytellen. 

 Tilanne 1 

 -  Antti lainasi kännykkäänsä Petelle. Pete tiputti kännykän, jolloin näyttöön tuli halkeama.  Antti sanoi: ”Tunari! En ikinä 
 lainaa sinulle mitään!” 

 -  Miten Antti voisi ilmaista tunteensa minä -viestillä? Miten Pete voisi vastata Antille minä -viestillä? 

 Tilanne 2 

 -  Leena on jo pitkään haaveillut rei´istä korvissa.  Eräänä päivä Leena huomaa kateellisena, että hänen ystävällään 
 Astalla on reiät ja uudet korvakorut korvissa. Leena sanoo: ”Taasko sinä diivailet!” 

 -  Miltä Astasta tuntuu? Miltä Leenasta tuntuu? Miten Leena voisi kertoa tunteistaan minä -viestiä käyttämällä 
 pahoittamatta Astan mieltä? 

 Ryhmät voivat edelleen työstää aihetta keksimällä pieniä esityksiä arjen välituntitilanteissa, joissa voisi sinä -viestinnän 
 sijasta käyttää minä -viestintää. 



 Harjoituksia: myötätunto 

 Myötätuntomasiina 

 Välineet:  Myötätuntomasiina-moniste ja värit 

 Piirrä kone valmiiksi tekstin ja omien ideoidesi mukaan. Myötätuntomasiina voi olla myös 
 mielikuvitusolento. 

 Myötätuntotarina 

 Välineet:  vihko, kirjoitusvälineet ja Myötätuntojen  puutarha-moniste 

 Työskennellään pareittain tai pienissä ryhmissä. Myötätuntojen puutarha monisteesta 
 valitaan 3 – 5 lausetta, joita käytetään tarinassa. Tarinan kirjoittamiseen voidaan sopia 
 käytettäväksi tietty aika esim. 10 min. 

 Tarinoiden purku voi tapahtua esim. lukemalla toisille oman tarinan tai käydään kiertämässä 
 ja lukemassa muiden ryhmien tarinat tai niistä tehdään näytelmät. 



 Harjoituksia: myötätunto 

 Kirje itselle 

 Välineet:  kirjepaperia, kirjekuori, kirjoitusvälineet  ja Myötätuntojen puutarha- moniste 

 Oppilas kirjoittaa itselleen kirjeen ja se laitetaan kirjekuoreen. Hän saa kirjeen itselleen tai voidaan teipata 
 huolella vihkoon myöhempää lukemista varten. Kirjeessä kannustetaan, kehutaan ja lohdutetaan itseä jostakin 
 menneisyydessä tapahtuneesta vaikeasta asiasta selviytymisestä. Asian ei tarvitse olla iso, kunhan sen on silloin tuntunut 
 kurjalta ja vaikealta.  Kehu itseäsi, kuinka hyvin olet selvinnyt. Voit valita Myötätunnon puutarha monisteesta kirjeeseen 
 sopivia kannustavia, rohkaisevia ja myötätuntoisia lauseita. Kirjettä ei lue kukaan muu kuin kirjoittaja itse. 

 Malli kirjeeseen: 

 päiväys 

 Rakas, _______________________, upeaa miten olet selvinnyt vaikeasta asiasta! 

 Haluan sanoa sinulle nämä asiat: 

 ____________________ 

 (allekirjoitus) 



 Rentoutus:  Kynttilän puhaltaminen 

 Tila hämärretään ja taustalla voi soida hiljaisella voimakkuudella rauhallista musiikkia. Oppilaat istuvat 
 pöytiensä ääressä ja ojentavat etusormensa noin 10 cm:n päähän suun eteen. Sormen kuvitellaan olevan 
 palava kynttilä. Tehdään yhteisessä tempossa hengityssarja, jossa puhalletaan liekkiin neljä kertaa niin, ettei 
 tuli sammu ja neljä kertaa niin, että se sammuu. Toistetaan tämä toisenkin kerran. Lopuksi voidaan laskea 
 pää pöydälle ja rentoutua siinä hetken aikaa. 

 Avautuva kukka 

 Ota penkillä ryhdikäs, hyvä istuma-asento. Katso, että jalkapohjasi ovat maassa.  Aseta kädet syliin, 
 kämmenet ylöspäin. Voit sulkea silmät tai katso kiintopisteeseen. 

 Hengitä hitaasti sisään ja ulos. Kuvittele, että kämmenesi ovat kukkia, jotka avautuvat ja sulkeutuvat 
 hengityksesi tahdissa. Sulkeutuessaan sormenpäät koskettavat toisiaan. Toista liikettä viisi kertaa. Istu edelleen paikallasi ja 
 jatka hengittämistä omaan rauhalliseen tahtiisi. 

 Piirakka 

 Ota hyvä asento. Sulje silmäsi. Halutessasi voit pitää ne auki, mutta katso silloin alaviistoon. 

 Kuvittele että sinulla on edessäsi suuri piirakkavuoka. Mieti nyt mielessäsi mukavia asioita, kaikkia sellaisia 
 asioita, jotka ovat juuri sinulle tärkeitä. Mieti rauhassa. Lisää jokainen mukava ja sinulle tärkeä asia 
 piirakkavuokaan, sitä mukaa kun ne tulevat mieleesi. 

 Kun olet varmasti lisännyt kaiken vuokaan, laita se uuniin. Hengitä rauhallisesti odottaessasi, että piirakka valmistuu. 
 Kuvittele mielessäsi miltä se tulee maistumaan. Voit haistaa ihanan tuoksun, joka tulee uunista. Kun tunnet olosi hyväksi ja 
 rauhalliseksi, ota piirakka pois uunista ja maista sitä. Eikö olekin parasta piirakkaa mitä olet koskaan syönyt. Jos silmäsi ovat 
 kiinni, voit nyt avata ne. 



 Rentoutus: 

 Kieli 

 Ota hyvä asento.  Sulje silmät tai katso alaviistoon. Hengitä kolme kertaa rauhallisesti sisään ja ulos. 

 Ajattele kielen kärkeä. Nosta se ylös, niin, että se koskettaa kitalakea. Sen jälkeen taivutetaan kielen kärki 
 alas, etualahampaiden taakse. Hengitä edelleen rauhalliseen omaan tahtiisi. Anna kielen liukua hitaasti pitkin 
 hampaiden sisäpintaa niin, että kieli kaartaa hampaita pitkin hammasrivistön viimeiseen hampaaseen. Sitten 
 siirrytään hampaiden alariviin. Annetaan kielen liukua rauhallisesti hammasrivistön sisäpintaa pitkin toiseen reunaan. Tämän 
 jälkeen jokainen jatkaa oman kielensä keskittynyttä liikettä puoli minuuttia. 

 Viiden sormen läsnäoloharjoitus: tunteet 

 Ohje luettavaksi: Ota hyvä asento seisten tai istuen. Voit sulkea silmäsi. Hengitä muutaman kerran syvään 
 sisään ja ulos. Hengitä sitten rauhassa omaan tahtiin. Ota toisella kädellä kiinni toisen käden sormista 
 vuorotellen. Aloita peukalosta. Vastaa kysymyksiin hiljaa mielessäsi. 

 Peukalo: Mitä tunteita olen tuntenut tänään? 

 Etusormi: Mitä tunteita olen tuntenut tällä viikolla? 

 Keskisormi: Mikä tunne on mielestäni erityisen mukava? 

 Nimetön: Mitä tunnetta toivoisin juuri nyt lisää? 

 Pikkurilli: Mitä tunnetta haluaisin tänään kokea? 



 Rentoutus:  Viiden sormen läsnäoloharjoitus: myötätunto 

 Ohje luettavaksi:  Ota hyvä asento seisten tai istuen.  Voit sulkea silmäsi. Hengitä muutaman kerran syvään sisään ja ulos. 
 Hengitä sitten rauhassa omaan tahtiin. Ota toisella kädellä kiinni toisen käden sormista vuorotellen. Aloita peukalosta. 
 Vastaa kysymyksiin hiljaa mielessäsi. 

 Peukalo: Sano itsellesi mielessäsi: toivon itselleni turvaa, rauhaa, rakkautta ja onnellisuutta. 

 Etusormi: Mieti jotain sinulle tärkeää ihmistä: toivon sinulle turvaa, rauhaa, rakkautta ja 
 onnellisuutta. 

 Keskisormi: Mieti jotain sinulle ei niin tuttua ihmistä: toivon sinulle turvaa, rauhaa, rakkautta ja 
 onnellisuutta. 

 Nimetön: Mieti jotain sinulle ihmistä, jonka kanssa sinulla on vaikeaa. Sano myös hänelle 
 mielessäsi: toivon sinulle turvaa, rauhaa, rakkautta ja onnellisuutta. 

 Pikkurilli: Mieti lopuksi omaa perhettäsi. Sano mielessäsi koko perheellesi ja myös itsellesi: toivon meille 
 kaikille turvaa, rauhaa, rakkautta ja onnellisuutta. 

 Harjoitusten lähteet:  Avola P. ja Pentikäinen V. 2020. Kukoistava kasvatus, Positiivisen pedagogiikan ja laaja-alaisen hyvinvointiopetuksen 
 käsikirja.BEEhappy Publishing Oy. 

 Avola P., Pentikäinen V., Alalauri S. ja Salminen M. 2022. Hyvinvointitaitojen  kukoistava tehtäväkirja. BEEhappy Publishing 
 Oy. 

 Nurmi R., Sillanpää A. ja Hannukka M. 2021, 7.uudistettu painos. Hyvää mieltä yhdessä, käsikirja alakoululaisen 
 mielenterveyden edistämiseen.  MIELI Suomen Mielenterveys. 

 https://www.rovaniemi.fi/loader.aspx?id=22f675c8-f199-48ee-94a4-80cc0d619be4 

 https://papunet.net/materiaalia/kuvapankki 

 https://www.varinautit.fi/ 

 https://viitotturakkaus.fi/tuote/lasten-mindfulness-kortit/ 

https://www.rovaniemi.fi/loader.aspx?id=22f675c8-f199-48ee-94a4-80cc0d619be4
https://papunet.net/materiaalia/kuvapankki
https://www.varinautit.fi/
https://viitotturakkaus.fi/tuote/lasten-mindfulness-kortit/






















 JAKSO 4 
 maalis-huhtikuu 

 Esiluokka 

 Aihe:  Kiitollisuuden löytäminen ja unelmointi 

 Teoria: 

 Kiitollisuus on yksi maailman nopeimmista tavoista lisätä omaa hyvinvointiamme. 

 Kiitollisuus auttaa meitä selviämään vaikeista hetkistä elämässämme helpommin. 

 Kiitollisuus auttaa huomaamaan sen, mikä elämässä on tärkeää ja merkityksellistä. 
 (Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtäväkirja s.43) 



 Teoria: 

 Kiitollisuuden opettamisesta: 

 1. Näytä esimerkkiä 
 Vanhemmat ja muut lapsen ympärillä olevat aikuiset ovat lapsen ensimmäinen roolimalli.  Jos lapsi näkee 
 vanhempiensa käyttäytyvän anteliaasti sekä  nauttivan  ja arvostavan heille tapahtuvia hyviä asioita  , olivatpa  ne miten pieniä 
 tahansa, haluaa myös lapsi seurata vanhempiensa näyttämää esimerkkiä. 

 2. Auta lasta ymmärtämään, että myös muilla on omia tarpeita 
 Lasta on autettava näkemään, että meillä kaikilla on omia haluja  ja että monissa tapauksissa nämä halut  ovat jollain 
 tavalla joko vastakkaisia   tai vain vähän yhteensopivia. 

 3. Opeta lasta jakamaan 
 Lapsi, joka oppii jakamaan, oppii samalla tavalla arvostamaan, mitä hänellä on. 

 4. Korosta kiitos -sanan merkitystä 
 Opettaessamme lasta olemaan kiitollinen, haluamme tuoda esille ajatuksen siitä, että  kiittämisen ei  pitäisi olla vain jotain 
 mekaanista,  jonka lapsen on opittava toistamaan joka  kerta, kun hän saa jotain; ja vaikka aluksi se olisi hänelle pelkkä 
 sana,  on lapsen opittava samalla sen todellinen merkitys. 

 5. Kiitä lasta silloin, kun hän tekee jotain oikein 
 Kun lapsi tekee jotain oikein, myös vanhempien tulee kiittää häntä; toisin sanoen  vanhemmat osoittavat  kiitollisuutta 
 aivan kuten he odottavat, että myös lapsi osoittaa kiitollisuutta muita kohtaan. 

 6. Puhu lapsen kanssa niistä asioista, joista olette kiitollisia 
 Lasta on hyvä pyytää ilmaisemaan, miksi hän tuntee olevansa kiitollinen.  Tämä tulisi tehdä ilman nuhtelua  tai 
 moittimista siksi, että lapsi ei arvosta jotain. 

https://mielenihmeet.fi/paras-tapa-osoittaa-kiitollisuutta-on-arvostaa-sita-mita-sinulla-on/


 Teoria:  Onko kiitollisuus minun vahvuuteni? 

 -  Mietit usein, miten onnekas olet 
 -  Iloitset pienistä asioista 
 -  Löydät hyviä asioita myös vastoinkäymisistä 
 -  Et pidä asioita itsestäänselvyytenä, vaan ajattelet kaikkea saamaasi lahjana 
 -  Ilmaiset kiitollisuuttasi  toisia kohtaan 
 -  Kiitollisuus auttaa sinut läpi vaikeistakin elämäntilanteista 
 -  Elät tässä hetkessä ja olet kiitollinen niistä asioista, mitä sinulla on 

 https://mielenihmeet.fi/kiitollisuuden-opettaminen-lapselle/ 

 https://positiivinenkasvatus.fi/uncategorized/vahvuus-6-kiitollisuus/ 

 https://viitotturakkaus.fi/tuote-osasto/onnellisuustaidot/kiitollisuus-ja-lasnaolotaidot/ 

 Tunnin rakenne: 
 -  Rentoutus 
 -  Harjoitukset (Valitse yhdelle tunnille ryhmäytymisharjoituksia ja toiselle tunnille vuorovaikutusharjoituksia TAI käytä 

 harjoituksia limittäin. Valitse ryhmällesi sopivat harjoitukset.) 
 -  Teeman kokoava keskustelu / lyhyt läsnäoloharjoitus 

 Harjoituksia:  Vahvuusvariksen tarina: Kiitollisuus 

 https://areena.yle.fi/audio/1-50801058 

https://mielenihmeet.fi/kiitollisuuden-opettaminen-lapselle/
https://positiivinenkasvatus.fi/uncategorized/vahvuus-6-kiitollisuus/
https://viitotturakkaus.fi/tuote-osasto/onnellisuustaidot/kiitollisuus-ja-lasnaolotaidot/
https://areena.yle.fi/audio/1-50801058


 Harjoituksia:  Lankakerä kulkee 
 Aluksi mennään piiriin istumaan. Opettaja pitää kädessään lankakerää ja kertoo, mistä hän haluaa tänään oppilaita kiittää. 
 Opettaja pitää kiinni langanpäästä, heittää kerän jollekin oppilaalle ja sanoo hänen nimensä. Lankakerän saanut oppilas 
 kertoo puolestaan yhden asian, josta hän haluaa tänään kiittää muita, ja heittää sitten lankarullan toiselle oppilaalle. 
 lankarullan saanut oppilas kertoo kiitoksen jostakin asiasta. 

 Harjoituksen edetessä piirin keskelle muodostuu verkko. Kun lankakerä on käynyt kaikilla osallistujilla, opettaja kertoo 
 verkon kuvaavan sitä, että kaikki oppilaat ovat yhtä tärkeitä ja arvokkaita, ja kiittää kaikkia oppilaita osallistumisesta. 

 Kiitollisuuskukka 
 Paperille piirretään kukka tai käytetään valmista monistetta. Terälehtien tulee olla riittävän isot, jotta niiden 
 sisälle mahtuu 1–2 sanaa. Jokaiseen terälehteen kirjoitetaan asia, mistä on kiitollinen. Tämän voi tehdä 
 myös kotiväen kanssa, jotta hekin saavat osallistua kiitollisuusaiheeseen. 

 Kiitollisuuspurkki 
 Opettaja voi kirjoittaa purkkiin asioita, joista oppilaat ovat kiitollisia. Laput luetaan viikon päätteeksi 
 yhdessä. Vaihtoehtoisesti voi käyttää valmista monistetta.(Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtäväkirja s. 52) 

 Kiitollisuuskiikarit 
 Askartele kiitollisuuskiikarit (vaikka vessapaperirullista), joilla on tarkoitus etsiä kaikkea hyvää. Löydetyistä asioista 
 keskustellaan. 

 Vettä kengässä 
 Opettaja jakaa luokan kahteen ryhmää. Toinen ryhmä siirtyy hetkeksi ulos luokasta. Luokkaan jäävät oppilaat valitsevat 
 kukin parin toisesta ryhmästä. Kun parit on valittu, palaavat oppilaat takaisin luokkaan. Toisen ryhmän jäsenet yrittävät 
 löytää oman parinsa kysymällä: ”Oletko ystäväni?”. Jos vastaus on myönteinen ”Olen ystäväsi”, jäädään istumaan ystävän 
 luokse. Mikäli vastaus on kielteinen ”Vettä kengässä!”, on kysyjän hypittävä yhdellä jalalla takaisin oven taakse. Kysymässä 
 käydään niin monta kertaa, että jokainen on löytänyt oman parinsa. 



 Harjoituksia: 

 Missä onnistuin tänään? 
 Oppilaat asettuvat opettajan kanssa piiriin istumaan. Jokainen kertoo vuorollaan yhden asian, jossa on tänään onnistunut. 
 Onnistuminen voi olla mikä vain asia, joka on mennyt hyvin. 

 Kehukuja 
 Oppilaat muodostavat parikujan. Ope saattaa vuorollaan jokaisen oppilaan (huivi / maski silmillä) kujan läpi ja hänelle 
 sanotaan kivoja asioita. 

 Kehupenkki 

 Vaihtoehtona edelliselle on kehupenkki. Oppilas menee istumaan omalla vuorollaan kehupenkkiin ja luokkakaverit kertovat 
 sellaisia asioita, joissa penkissä istuva on hyvä. Opettaja voi kirjata nämä kehut esim.  https://wordart.com/  ja tulostaa 
 kehut jokaiselle oppilaalle. 

 https://viitotturakkaus.fi/tuote-osasto/onnellisuustaidot/kiitollisuus-ja-lasnaolotaidot/ 

 Tehtävämoniste  :  Minun  unelmani 

https://wordart.com/
https://viitotturakkaus.fi/tuote-osasto/onnellisuustaidot/kiitollisuus-ja-lasnaolotaidot/


 Rentoutus:  Viiden sormen onnellisuus ja hyvän huomaamisen harjoitus 

 Ota mainitusta sormesta kiinni ja mieti vastaus kunkin sormen kohdalla esitettyyn kysymykseen. 
 ●  Peukalo:  Mikä on elämässäsi tällä hetkellä hyvin? 
 ●  Etusormi:  Mistä olen elämässäni tällä hetkellä onnellinen? 
 ●  Keskisormi:  Mitkä asiat tuovat minulle tällä hetkellä  iloa? 
 ●  Nimetön:  Mistä olen tällä hetkellä kiitollinen? 
 ●  Pikkurilli:  Miltä minusta tuntuu juuri nyt? 

 Hilepurkki 
 Pilttipurkkiin laitetaan vettä, astianpesuainetta ja hileitä. Rentoudu ja katso hileiden laskeutumista. Taustalla rauhallista 
 musiikkia. 

 Rusinan maistelu 
 Äänimaljan tai jonkin muun soittimen aloitusääni. Sulje silmät. Laita suuhun rusina, suklaapala tai jokin marja. Maistele sitä 
 rauhallisesti n. 2 minuutin ajan. Lopuksi kuuluu äänimaljan tai soittimen ääni uudelleen. 

 Kiitollisuuden viiden sormen läsnäoloharjoitus  ( Hyvinvointitaitojen kukoistava  tehtäväkirja s. 44) 











 1-2lk 

 Aihe:  Kiitollisuuden löytäminen ja unelmointi 

 Teoria: 

 Kiitollisuus on yksi maailman nopeimmista tavoista lisätä omaa hyvinvointiamme. 

 Kiitollisuus auttaa meitä selviämään vaikeista hetkistä elämässämme helpommin. 

 Kiitollisuus auttaa huomaamaan sen, mikä elämässä on tärkeää ja merkityksellistä. 

 (Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtäväkirja s.43) 



 Teoria:  Kiitollisuuden opettamisesta: 

 1. Näytä esimerkkiä 
 Vanhemmat ja muut lapsen ympärillä olevat aikuiset ovat lapsen ensimmäinen roolimalli.  Jos lapsi näkee 
 vanhempiensa käyttäytyvän anteliaasti sekä  nauttivan  ja arvostavan heille tapahtuvia hyviä asioita  , olivatpa  ne miten pieniä 
 tahansa, haluaa myös lapsi seurata vanhempiensa näyttämää esimerkkiä. 

 2. Auta lasta ymmärtämään, että myös muilla on omia tarpeita 
 Lasta on autettava näkemään, että meillä kaikilla on omia haluja  ja että monissa tapauksissa nämä halut  ovat jollain 
 tavalla joko vastakkaisia   tai vain vähän yhteensopivia. 

 3. Opeta lasta jakamaan 
 Lapsi, joka oppii jakamaan, oppii samalla tavalla arvostamaan, mitä hänellä on. 

 4. Korosta kiitos -sanan merkitystä 
 Opettaessamme lasta olemaan kiitollinen, haluamme tuoda esille ajatuksen siitä, että  kiittämisen ei  pitäisi olla vain jotain 
 mekaanista,  jonka lapsen on opittava toistamaan joka  kerta, kun hän saa jotain; ja vaikka aluksi se olisi hänelle pelkkä 
 sana,  on lapsen opittava samalla sen todellinen merkitys. 

 5. Kiitä lasta silloin, kun hän tekee jotain oikein 
 Kun lapsi tekee jotain oikein, myös vanhempien tulee kiittää häntä; toisin sanoen  vanhemmat osoittavat  kiitollisuutta 
 aivan kuten he odottavat, että myös lapsi osoittaa kiitollisuutta muita kohtaan. 

 6. Puhu lapsen kanssa niistä asioista, joista olette kiitollisia 
 Lasta on hyvä pyytää ilmaisemaan, miksi hän tuntee olevansa kiitollinen.  Tämä tulisi tehdä ilman nuhtelua  tai 
 moittimista siksi, että lapsi ei arvosta jotain. 

 Onko kiitollisuus minun vahvuuteni? 

 -  Mietit usein, miten onnekas olet 
 -  Iloitset pienistä asioista 
 -  Löydät hyviä asioita myös vastoinkäymisistä 
 -  Et pidä asioita itsestäänselvyytenä, vaan ajattelet kaikkea saamaasi lahjana 
 -  Ilmaiset kiitollisuuttasi  toisia kohtaan 
 -  Kiitollisuus auttaa sinut läpi vaikeistakin elämäntilanteista 
 -  Elät tässä hetkessä ja olet kiitollinen niistä asioista, mitä sinulla on 

https://mielenihmeet.fi/paras-tapa-osoittaa-kiitollisuutta-on-arvostaa-sita-mita-sinulla-on/


 Teoria:  https://mielenihmeet.fi/kiitollisuuden-opettaminen-lapselle/ 

 https://positiivinenkasvatus.fi/uncategorized/vahvuus-6-kiitollisuus/ 

 https://viitotturakkaus.fi/tuote-osasto/onnellisuustaidot/kiitollisuus-ja-lasnaolotaidot/ 

 Tunnin rakenne:  -  Rentoutus 
 -  Harjoitukset (Valitse yhdelle tunnille ryhmäytymisharjoituksia ja toiselle tunnille vuorovaikutusharjoituksia TAI käytä 

 harjoituksia limittäin. Valitse ryhmällesi sopivat harjoitukset.) 
 -  Teeman kokoava keskustelu / lyhyt läsnäoloharjoitus 

 Harjoituksia:  Vahvuusvariksen tarina ja Vahvuusvariksen toimintakortit 
 Kiitollisuus (kortit löytyvät aarrearkusta) 

 https://areena.yle.fi/audio/1-50801058 

 Olet 
 Oppilaat asettuvat piiriin. Vuorotellen kerrotaan vasemmalla puolella olevalle kaverille esim. näin: “ Moi Maija, olet todella 
 kiva tyyppi”. Maija vastaa:” Kiitos Kalle”. Kaikki kuuntelevat kun yhdestä sanotaan vuorotellen jotakin mukavaa. 

 Lankakerä kulkee 
 Aluksi mennään piiriin istumaan. Opettaja pitää kädessään lankakerää ja kertoo, mistä hän haluaa tänään oppilaita kiittää. 
 Opettaja pitää kiinni langanpäästä, heittää kerän jollekin oppilaalle ja sanoo hänen nimensä. Lankakerän saanut oppilas 
 kertoo puolestaan yhden asian, josta hän haluaa tänään kiittää muita, ja heittää sitten lankarullan toiselle oppilaalle. 
 lankarullan saanut oppilas kertoo kiitoksen jostakin asiasta. 

 Harjoitteen edetessä piirin keskelle muodostuu verkko. Kun lankakerä on käynyt kaikilla osallistujilla, opettaja kertoo verkon 
 kuvaavan sitä, että kaikki oppilaat ovat yhtä tärkeitä ja arvokkaita, ja kiittää kaikkia oppilaita osallistumisesta. 

https://mielenihmeet.fi/kiitollisuuden-opettaminen-lapselle/
https://positiivinenkasvatus.fi/uncategorized/vahvuus-6-kiitollisuus/
https://viitotturakkaus.fi/tuote-osasto/onnellisuustaidot/kiitollisuus-ja-lasnaolotaidot/
https://areena.yle.fi/audio/1-50801058


 Harjoituksia:  Kiitollisuuskirje itselle 

 Piirrä tai kirjoita paperille asioita, joista olet kiitollinen. Toivota kirjeen loppuun itsellesi jotain hyvää. 

 Kirjoita viesti puhelimella 
 Voit tehdä pienen harjoituksen puhelimella. Mieti ketä voisit kiittää juuri tällä hetkellä. Kirjoita hänelle tekstiviesti tai 
 whatsapp.Lähetä viesti. 

 Kiitollisuuskukka 
 Paperille piirretään kukka tai käytetään valmista monistetta. Terälehtien tulee olla riittävän isot, jotta 
 niiden sisälle mahtuu 1–2 sanaa. Jokaiseen terälehteen kirjoitetaan asia, mistä henkilö on kiitollinen. 
 Oppilaat voivat halutessaan esitellä kukat kaverille. Kukka voidaan viedä kotiin tai halukkaat voivat 
 laittaa työnsä seinälle kiitollisuusniityksi. 

 Kiitollisuuspurkki 
 Kirjoitetaan viikon ajan luokan purkkiin asioita, joista olen kiitollinen. Viikon päätteeksi laput luetaan 
 ääneen. (Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtäväkirja s. 52) 

 Minä olen 
 Oppilaiden tehtävänä on kirjoittaa etunimensä kirjaimet pystysuoraan liitteen vasempaan reunaan. Jokaisen kirjaimen 
 kohdalle kirjoitetaan kirjaimella alkava hyvä ominaisuus tai asia itsestä. Esimerkiksi nimestä Mikko: 
 M = MUKAVA 
 I = IHANA 
 K = KIVA 
 K = KAVERI 
 O = ONNELLINEN 



 Harjoituksia:  Vettä kengässä 
 Opettaja jakaa luokan kahteen ryhmää. Toinen ryhmä siirtyy hetkeksi ulos luokasta. Luokkaan jäävät oppilaat valitsevat 
 kukin parin toisesta ryhmästä. Kun parit on valittu, palaavat oppilaat takaisin luokkaan. Toisen ryhmän jäsenet yrittävät 
 löytää oman parinsa kysymällä: ”Oletko ystäväni?”. Jos vastaus on myönteinen ”Olen ystäväsi”, jäädään istumaan ystävän 
 luokse. Mikäli vastaus on kielteinen ”Vettä kengässä!”, on kysyjän hypittävä yhdellä jalalla takaisin oven taakse. Kysymässä 
 käydään niin monta kertaa, että jokainen on löytänyt oman parinsa. 

 Missä onnistuin tänään? 
 Oppilaat asettuvat opettajan kanssa piiriin istumaan. Jokainen kertoo vuorollaan yhden asian, jossa on tänään onnistunut. 
 Onnistuminen voi olla mikä vain asia, joka on mennyt hyvin – esimerkiksi oppitunti sujui hyvin, oppilas muisti viitata tunnilla 
 tai leikit luokkakavereiden kanssa sujuivat hyvin. 

 Kehukuja 
 Oppilaat muodostavat parikujan. Ope saattaa vuorollaan jokaisen oppilaan (huivi / maski silmillä) kujan läpi ja hänelle 
 sanotaan kivoja asioita. 

 Kehupenkki 
 Vaihtoehtona edelliselle on kehupenkki, johon oppilas menee istumaan vuorollaan ja luokkakaverit kertovat asioita, joissa 
 penkissä istuva on hyvä. Opettaja voi kirjata asioita esim.  https://wordart.com/  ja tulostaa kehut jokaiselle  oppilaalle. 

 Kristallipallo 
 Suuntana-tulevaisuus-kristallipallo.pdf (ryhmarenki.fi) 

 Unelmointi 
 Leikkaa lehdestä asioita, joista unelmoit. Liimaa kuvat paperille. 
 https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2021/03/mista_haaveilet.pdf 

 https://viitotturakkaus.fi/tuote-osasto/onnellisuustaidot/kiitollisuus-ja-lasnaolotaidot/ 

https://wordart.com/
https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2017/11/Suuntana-tulevaisuus-kristallipallo.pdf
https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2021/03/mista_haaveilet.pdf
https://viitotturakkaus.fi/tuote-osasto/onnellisuustaidot/kiitollisuus-ja-lasnaolotaidot/


 Rentoutus:  Viiden sormen onnellisuus ja hyvän huomaamisen harjoitus 

 Ota mainitusta sormesta kiinni ja mieti vastaus kunkin sormen kohdalla esitettyyn kysymykseen. 
 ●  Peukalo:  Mikä on elämässäsi tällä hetkellä hyvin? 
 ●  Etusormi:  Mistä olen elämässäni tällä hetkellä onnellinen? 
 ●  Keskisormi:  Mitkä asiat tuovat minulle tällä hetkellä  iloa? 
 ●  Nimetön:  Mistä olen tällä hetkellä kiitollinen? 
 ●  Pikkurilli:  Miltä minusta tuntuu juuri nyt? 

 Rusinan maistelu 
 Äänimaljan tai jonkin muun soittimen aloitusääni. Sulje silmät. Laita suuhun rusina, suklaapala tai jokin marja. Maistele sitä 
 rauhallisesti n. 2 minuutin ajan. Lopuksi kuuluu äänimaljan tai soittimen ääni uudelleen. 

 Kiitollisuuden viiden sormen läsnäoloharjoitus  (Hyvinvointitaitojen kukoistava  tehtäväkirja s. 44) 

 Hymykoulun läsnäoloharjoituksia 
 Hymykoulut (vimeo.com) 

https://vimeo.com/hymykoulut








 3-4lk 

 Aihe:  Kiitollisuuden löytäminen ja unelmointi 

 Teoria: 

 Kiitollisuus on yksi maailman nopeimmista tavoista lisätä omaa hyvinvointiamme. 

 Kiitollisuus auttaa meitä selviämään vaikeista hetkistä elämässämme helpommin. 

 Kiitollisuus auttaa huomaamaan sen, mikä elämässä on tärkeää ja merkityksellistä. 
 (Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtäväkirja s.43) 



 Tunnin rakenne:  -  Rentoutus 
 -  Harjoitukset (Valitse yhdelle tunnille ryhmäytymisharjoituksia ja toiselle tunnille vuorovaikutusharjoituksia TAI käytä 

 harjoituksia limittäin. Valitse ryhmällesi sopivat harjoitukset.) 
 -  Teeman kokoava keskustelu / lyhyt läsnäoloharjoitus 

 Harjoituksia: 
 https://positiivinenkasvatus.fi/uncategorized/vahvuus-6-kiitollisuus/ 

 Kiitän 
 Mennään piiriin istumaan. Opettaja pitää kädessään lankakerää ja kertoo, mistä hän haluaa tänään oppilaita kiittää. 
 Opettaja pitää kiinni langanpäästä, heittää kerän jollekin oppilaalle ja sanoo hänen nimensä. Lankakerän saanut oppilas 
 kertoo puolestaan yhden asian, josta hän haluaa tänään kiittää muita, ja heittää sitten lankarullan toiselle oppilaalle. Jälleen 
 lankarullan saanut oppilas kertoo kiitoksen jostakin asiasta. 

 Harjoitteen edetessä piirin keskelle muodostuu verkko. Kun lankakerä on käynyt kaikilla osallistujilla, opettaja kertoo verkon 
 kuvaavan sitä, että kaikki oppilaat ovat yhtä tärkeitä ja arvokkaita, ja kiittää kaikkia oppilaita osallistumisesta. Harjoituksen 
 tarkoituksena on oppia huomaamaan iloisia asioita elämässä, arvostamaan luokkakavereita ja kunnioittamaan toisen 
 puheenvuoroa. 

 Tällainen minä olen -kollaasi 
 Oppilaiden tehtävänä on etsiä kollaasiin kolme asiaa, jotka kuvastavat heitä. Ne voivat olla kuvia, tekstejä tai piirustuksia, 
 joista tulee esiin omat mielenkiinnon kohteet, luonteenpiirteet, vahvuudet, harrastukset ja asiat, joista pitää. Kollaasit 
 esitellään luokalle. 

 Kiitollisuuskirje huoltajalle 

 Tehtävänäsi on kirjoittaa kiitollisuuskirje jommalle kummalle huoltajalle tai heille yhteinen kirje. Kirjeessä kiitetään taidoista, 
 opituista asioista, kokemuksista ja onnistumisista. Kirjeessä perustellaan, miksi olet kyseisestä asiasta kiitollinen. 
 Päätä kirje ystävällisesti. 

https://positiivinenkasvatus.fi/uncategorized/vahvuus-6-kiitollisuus/


 Harjoituksia:  Kiitollisuuspäiväkirja 
 Kiitollisuuspäiväkirjaan kirjataan päivittäin, kolme kertaa tai kerran viikossa niitä asioita, mistä on kiitollinen. 

 Kehukuja 
 Oppilaat muodostavat parikujan. Ope saattaa vuorollaan jokaisen oppilaan (huivi / maski silmillä) kujan läpi ja hänelle 
 sanotaan kivoja asioita. 

 Kehupenkki 
 Vaihtoehtona edelliselle on kehupenkki, johon oppilas menee istumaan vuorollaan ja luokkakaverit kertovat asioita, joissa 
 penkissä istuva on hyvä. Opettaja voi kirjata asioita esim.  https://wordart.com/  ja tulostaa kehut jokaiselle  oppilaalle. 

 Mitä toivon sinulle -leikki 
 Oppilaat ovat piirissä, jossa pallo kiertää piirin jokaisella oppilaalla. Kun pallo ojennetaan seuraavalle, toivotaan 
 vastaanottajalle jotakin hyvää. Toive lausutaan ääneen. Opettaja aloittaa leikin ojentamalla pallon oppilaalle ja sanoo hänelle 
 ”toivon sinulle hyvää onnea”. Leikki loppuu, kun kaikki ovat saaneet toivoa toiselle jotain. 

 Silloin minä onnistuin 
 Oppilaiden tehtävänä on kirjoittaa tarina onnistumisesta. Tarina voi olla oikea onnistumisen kokemus tai kuviteltu tapahtuma. 
 Valmiit tarinat ripustetaan luokan seinälle, josta oppilaat voivat käydä lukemassa niitä. Apukysymyksiä tarinan 
 kirjoittamiseen: 

 • Missä onnistuin? 
 • Mitä silloin tapahtui? 
 • Missä olin? 
 • Miltä onnistuminen tuntui? 
 • Kuka minua auttoi? 

https://wordart.com/


 Harjoituksia: 
 https://viitotturakkaus.fi/tuote-osasto/onnellisuustaidot/kiitollisuus-ja-lasnaolotaidot/ 

 Kiitollisuuspurkki 

 Kirjoitetaan viikon ajan luokan purkkiin asioita, joista olen kiitollinen. Perjantaina laput luetaan ääneen. 
 (Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtäväkirja s. 52) 

 PUU-moniste 
 Oppilaat valitsevat puu-monisteesta sen henkilön, kuka on tällä hetkellä. Aiheesta keskustellaan ja 
 perustellaan. Toisena puusta valitaan henkilö, joka haluaisi olla. 

 Olen kiitollinen minusta-tehtävämoniste  (Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtäväkirja s. 6 

https://viitotturakkaus.fi/tuote-osasto/onnellisuustaidot/kiitollisuus-ja-lasnaolotaidot/


 Harjoituksia:  Keskusteluharjoitus 
 Voimavahvuudet ovat sinnikkyys, itsesäätely ja myötätunto. Miksi juuri näitä tarvitaan tavoitteiden ja unelmien 
 saavuttamiseksi? 

 Unelmakartta 
 Powerpoint tms. johon keräät netistä kuvia asioista mistä unelmoit. 

 Rentoutus:  Hymykoulun läsnäoloharjoituksia 
 https://vimeo.com/349676288 

 Rusinan maistelu 
 Äänimaljan tai jonkin muun soittimen aloitusääni. Sulje silmät. Laita suuhun rusina, suklaapala tai jokin marja. Maistele sitä 
 rauhallisesti n. 2 minuutin ajan. Lopuksi kuuluu äänimaljan tai soittimen ääni uudelleen. 

 Kuuntele, mikä maailmassa on ihanaa? 

 https://www.youtube.com/watch?v=A3yCcXgbKrE 

 Katie Melua & Eva Cassidy - What A Wonderful World (Official Video) - Bing video 

 Useita läsnäoloharjoituksia löytyy:  Mindfulness-harjoitukset  - MIELI ry 

 Viiden sormen onnellisuus ja hyvän huomaamisen harjoitus 
 Ota mainitusta sormesta kiinni ja mieti vastaus kunkin sormen kohdalla esitettyyn kysymykseen. 

 ●  Peukalo:  Mikä on elämässäsi tällä hetkellä hyvin? 
 ●  Etusormi:  Mistä olen elämässäni tällä hetkellä onnellinen? 
 ●  Keskisormi:  Mitkä asiat tuovat minulle tällä hetkellä  iloa? 
 ●  Nimetön:  Mistä olen tällä hetkellä kiitollinen? 
 ●  Pikkurilli:  Miltä minusta tuntuu juuri nyt? 

https://vimeo.com/349676288
https://www.youtube.com/watch?v=A3yCcXgbKrE
https://www.bing.com/videos/search?q=eva+cassidy+what+a+wonderful+world&view=detail&mid=C478460184422B313EA9C478460184422B313EA9&FORM=VIRE
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/mindfulness-harjoitukset/








 5-6lk 

 Aihe:  Kiitollisuuden löytäminen ja unelmointi 

 Teoria: 

 Kiitollisuus on yksi maailman nopeimmista tavoista lisätä omaa hyvinvointiamme. 

 Kiitollisuus auttaa meitä selviämään vaikeista hetkistä elämässämme helpommin. 

 Kiitollisuus auttaa huomaamaan sen, mikä elämässä on tärkeää ja merkityksellistä. 
 (Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtäväkirja s.43) 

 Miksi kiitollisuus on hyväksi terveydelle - Mielen Ihmeet 

https://mielenihmeet.fi/miksi-kiitollisuus-hyvaksi-terveydelle/


 Tunnin rakenne:  -  Rentoutus 
 -  Harjoitukset (Valitse yhdelle tunnille ryhmäytymisharjoituksia ja toiselle tunnille vuorovaikutusharjoituksia TAI käytä 

 harjoituksia limittäin. Valitse ryhmällesi sopivat harjoitukset.) 
 -  Teeman kokoava keskustelu / lyhyt läsnäoloharjoitus 

 Harjoituksia:  Kiitän 
 Mennään piiriin istumaan. Opettaja pitää kädessään lankakerää ja kertoo, mistä hän haluaa tänään oppilaita kiittää. 
 Opettaja pitää kiinni langanpäästä, heittää kerän jollekin oppilaalle ja sanoo hänen nimensä. Lankakerän saanut oppilas 
 kertoo puolestaan yhden asian, josta hän haluaa tänään kiittää muita, ja heittää sitten lankarullan toiselle oppilaalle. Jälleen 
 lankarullan saanut oppilas kertoo kiitoksen jostakin asiasta. 

 Harjoitteen edetessä piirin keskelle muodostuu verkko. Kun lankakerä on käynyt kaikilla osallistujilla, opettaja kertoo verkon 
 kuvaavan sitä, että kaikki oppilaat ovat yhtä tärkeitä ja arvokkaita, ja kiittää kaikkia oppilaita osallistumisesta. Harjoituksen 
 tarkoituksena on oppia huomaamaan iloisia asioita elämässä, arvostamaan luokkakavereita ja kunnioittamaan toisen 
 puheenvuoroa 

 Tällainen minä olen -kollaasi 
 Oppilaiden tehtävänä on etsiä kollaasiin kolme asiaa, jotka kuvastavat heitä. Ne voivat olla kuvia, 
 tekstejä tai piirustuksia, joista tulee esiin omat mielenkiinnon kohteet, luonteenpiirteet, vahvuudet, 
 harrastukset ja asiat, joista pitää. Kollaasit esitellään luokalle. Vaihtoehtoisesti voi tehdä powerpointin 
 tms. 

 Kehukuja 
 Oppilaat muodostavat parikujan. Ope saattaa vuorollaan jokaisen oppilaan (huivi / maski silmillä) kujan läpi ja hänelle 
 sanotaan kivoja asioita. 

 Kehupenkki 
 Vaihtoehtona edelliselle on kehupenkki, johon oppilas menee istumaan vuorollaan ja luokkakaverit kertovat asioita, joissa 
 penkissä istuva on hyvä. Opettaja voi kirjata asioita esim.  https://wordart.com/  ja tulostaa kehut jokaiselle  oppilaalle. 

https://wordart.com/


 Harjoituksia:  Kiitollisuuskirje 

 Kirjoita kirje jollekin läheiselle ihmiselle. Kerro kirjeessä miksi ja mistä olet hänelle kiitollinen. Jos rohkeutta riittää, voi tämän 
 kirjeen lukea henkilölle henkilökohtaisesti. 

 Kiitollisuuspurkki 
 Kirjoitetaan viikon ajan luokan purkkiin asioita, joista olen kiitollinen. Perjantaina laput luetaan ääneen. ( Hyvinvointitaitojen 
 kukoistava tehtäväkirja s. 52) 

 Soljuvia sanoja-harjoitus: 
 Oppilaat sanovat asioita ääneen, mistä ovat kiitollisia tai opettaja kirjoittaa kiitollisuuspurkin sanat tai lauseet peräkkäin. 
 Oppilaat alkavat lukemaan rauhallisesti mistä tahansa tekstin kohtaa eteenpäin. Jokainen lukee ainakin 3 kertaa tekstin. 
 Ideana on se, että jotakin kohtaa lukee useat yhtaikaa ja joissakin kohdissa on vähemmän lukijoita. 

 Runo voi löytyä myös täältä 
 10 voimarunoa kiitollisuudesta - Runotalon voimapuutarha 

 Olen kiitollinen minusta tehtävämoniste.  (Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtäväkirja s. 60) 

 Kiitollisuus pikkujutuista tehtävämoniste  (Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtäväkirja  s.61) 

https://runotalo.fi/2018/05/18/10-voimarunoa-kiitollisuudesta/


 Harjoituksia: 
 Keskustelu ryhmässä 
 Mistä haaveilet? 

 PUU-moniste 
 Oppilaat valitsevat puu-monisteesta sen henkilön, kuka on tällä hetkellä. Aiheesta keskustellaan ja 
 perustellaan. Toisena puusta valitaan henkilö, joka haluaisi olla. 

 Tulevaisuus-harjoitus ja unelmakartta-harjoitus 
 Kohti unelmia - Muistipuisto 

 Unelmakartta 
 Powerpoint tms. johon keräät netistä kuvia asioista mistä unelmoit. 

 Keskusteluharjoitus 

 Voimavahvuudet ovat sinnikkyys, itsesäätely ja myötätunto. Miksi juuri näitä tarvitaan tavoitteiden ja unelmien 
 saavuttamiseksi?  ( Kukoistava kasvatus s.325) 

https://www.muistipuisto.fi/tietoa/kohti-unelmia/


 Harjoituksia: 
 Luokan unelmajalat 

 1.  Oppilaat piirtävät molempien jalkapohjiensa ääriviivat paperille. 
 2.  Jalanpohjat leikataan ääriviivoja pitkin irti paperista, ja niihin kirjoitetaan oma nimi. 
 3.  Oppilaat piirtävät toisen jalkapohjansa ääriviivat punaisella ja kirjoittavat sen sisälle unelmansa. 
 4.  Toisen jalkapohjan ääriviivat piirretään sinisellä, ja se jätetään tyhjäksi. 
 5.  Seuraavaksi oppilaat jaetaan pareihin. 
 6.  Toinen pareista on asiantuntija, ja toinen oman unelmansa esittelijä. 
 7.  Esittelijä kuvailee oman unelmansa asiantuntijalle. 
 8.  Asiantuntija pohtii, miten unelmat voisivat toteutua ja antaa niihin vinkkejä sekä keinoja. 
 9.  Asiantuntija kirjoittaa parin siniseen jalkapohjaan keinoja tai asioita, jotka voivat auttaa unelman toteutumisessa. 
 10.  Parit vaihtavat rooleja. 
 11.  Lopuksi unelmajalat kiinnitetään luokan seinälle, siten että jalkaparit ovat vierekkäin. Unelmajaloista voidaan 

 rakentaa koko luokan unelmaseinä. 

 https://viitotturakkaus.fi/tuote-osasto/onnellisuustaidot/kiitollisuus-ja-lasnaolotaidot/ 

 Unelmani-keskusteluharjoitus 
 Kerro unelmastasi parille tai ryhmälle n. 3 minuutin ajan. Toiset kuuntelevat. Kertojan vuoro vaihtuu. 

 Onnenpisaroita 
 Ympyröi monisteesta asiat, jotka tekevät sinusta onnellisemman. 
 Onnenpisaroita-tehtava-kevat.pdf  (ryhmarenki.fi) 

 Keskusteluharjoitus kuvista 
 Valitse yksi kortti. Kortissa on jotain sellaista, josta unelmoit. Keskustele kuvasta parisi kanssa. 
 Unelma_valokuvat.pdf (ryhmarenki.fi) 

https://viitotturakkaus.fi/tuote-osasto/onnellisuustaidot/kiitollisuus-ja-lasnaolotaidot/
https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2020/09/Onnenpisaroita-tehtava-kevat.pdf
https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2017/11/Unelma_valokuvat.pdf


 Suuntana tulevaisuus – Osallistavan ohjaajan opas ja Unelmapeli (ryhmarenki.fi) 

 Rentoutus:  Kuuntele, mikä maailmassa on ihanaa? 

 Katie Melua & Eva Cassidy - What A Wonderful World (Official Video) - Bing video 

 https://www.youtube.com/watch?v=A3yCcXgbKrE 

 Rusinan maistelu: 
 Äänimaljan tai jonkin muun soittimen aloitusääni. Sulje silmät. Laita suuhun rusina, suklaapala tai jokin marja. Maistele sitä 
 rauhallisesti n. 2 minuutin ajan. Lopuksi kuuluu äänimaljan tai soittimen ääni uudelleen. 

 Hymykoulun läsnäoloharjoituksia 
 https://vimeo.com/349676288 

 Kiitollisuusharjoitus 
 https://www.youtube.com/watch?v=UJ29aqFfFBU 

 Useita läsnäoloharjoituksia löytyy: 
 Mindfulness-harjoitukset - MIELI ry 

 Kiitollisuuden kasvattajan viiden sormen läsnäoloharjoitus  (Hyvinvointitaitojen  kukoistava 
 tehtäväkirja s.44) 

https://ryhmarenki.fi/osallistavan-ohjaajan-opas/
https://www.bing.com/videos/search?q=eva+cassidy+what+a+wonderful+world&view=detail&mid=C478460184422B313EA9C478460184422B313EA9&FORM=VIRE
https://www.youtube.com/watch?v=A3yCcXgbKrE
https://vimeo.com/349676288
https://www.youtube.com/watch?v=UJ29aqFfFBU
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/mindfulness-harjoitukset/















