


Happy-aarteet

Onnellisuus tulee hyvista inmissuhteista. Hyvat ihmissuhteet
luodaan vuorovaikutus- ja tunnetaidoilla. Vahvuudet nostetaan
esiin ensin itsessa, sitten muissa. Toimitaan ystavallisesti yhdessa
ja myotatuntoisesti. Huolehditaan itsesta. Kehitetaan resilienssia.

Pysahdytaan ajattelemaan ja unelmoimaan. Ollaan kiirehtimatta.
Maustetaan paivat kiitollisuudella, rakkaudella ja hymylia.
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KOTI | HyMy-koulut (hymykoulut.fi)

% Rovaniemen kaupungin Hyvinvoinnin vuosikelloon paaset klikkaamalla
tasta linkista.

Kynatyot


https://padlet.com/smalkone/hyppy2021?fbclid=IwAR1FTw07oBtpLT7i3HKAUC7KeXVAc7gf_gGdGGF5-d9EgqH52eqJAacxbZo
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JAKSO 1
elo-syyskuu

Aihe: Ystavillinen kohtaaminen ja yhdessa tekeminen

Teoria: PERMA+H teorian R-kirjain (Relationship) ja EPOCH -teorian C-kirjain (Connection to others) tarkoittavat sita, ettd ihmisen
onnellisuudelle ja hyvinvoinnille on erityisen tarkeaa, etta hanella on hyvia ihmissuhteita. Useat tutkimukset ovat osoittaneet,
ettd laheiset ihmissuhteet ja hyvat sosiaaliset yhteydet ovat valttdmattdmia terveydelle ja hyvinvoinnille.

Hyvien ihmissuhdetaitojen yksi tarkein taitokokonaisuus on hyvat vuorovaikutustaidot. Taustasta tai Iahtokohdista
riippumatta jokainen voi oppia vuorovaikutuksen taituriksi. Jokainen voi kehittda ja harjoitella vuorovaikutustaitojaan aivan
samalla tavalla kuin minka tahansa muunkin taidon.

VUOROVAIKUTUKSEN VIISI KOOTA

- Kiinnostuminen
Olet kiinnostunut muista ihmisista ja heidan ajatuksistaan. Kohtaat muut avoimuudella ja myénteisyydella. Luoksesi
on helppo tulla ja saat toiset tuntemaan olonsa tarkeaksi, koska olet kiinnostunut heista.

- Kysyminen
Esitat ihmisille kiinnostuneita kysymyksia, koska haluat ymmartaa heidan ajatuksiaan ja tunteitaan paremmin.

- Kuuntelu
Osaat kuunnella keskeyttamatta ja olla 1asna keskusteluissa.

- Kannustus
Kehut, kiitat ja kannustat toisia ja saat siita itsekin hyvan mielen. Jaksat nahda vaivaa positiivisen palautteen
antamiseksi, koska pidat sita tarkedna. Kohotat muita korkeammalle kannustavalla palautteellasi.

- Kunnioitus
Olet kunnioittava, suvaitsevainen ja hyvaksyva toisten ihmisten ajatuksia, mielipiteitd, nakemyksia, tunteita ja
erilaisuutta kohtaan. Ymmarrat, etta jokainen ihminen on arvokas ja kaikki ansaitsevat tulla kohdelluksi samalla
tavalla.
(Avola, P. ja Pentikainen, V. 2020. Kukoistava kasvatus.)




Tunnin rakenne:

- Rentoutus

- Harjoitukset (Valitse yhdelle tunnille ryhmaytymisharjoituksia ja toiselle tunnille vuorovaikutusharjoituksia TAl kayta
harjoituksia limittain. Valitse ryhmallesi sopivat harjoitukset.)

- Teeman kokoava keskustelu / lyhyt lasndoloharjoitus

Harjoituksia: Lt

X ¥
Hyvan mielen ystavapiiri ¢ Tma

Leikitdan piirissa seisten. Opettaja 1ahettda hyvan mielen viesteja, jotka laitetaan aina eteenpain seuraavalle. Suuntaa voi
vaihtaa valilla ja leikkia niin monta kierrosta, kun haluaa.

Hyvan mielen viesteja voivat olla esimerkiksi seuraavat:

- Hymyile ystavallisesti kaverille

- Nayta hassu ilme kaverille

- Kattele reippaasti

- Halaa lampimasti

- Heitd High Five!

- Kopsauta kopo

- Tervehdi kyynarpaalla

- Taputa kaverin kanssa kdmmenet yhteen

Tt |
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Tutustumisleikki ¢ T

Muodostetaan piiri. Aikuinen aloittaa, sanoo nimensa ja jonkin asian, joka kuvaa hanta (esim. mista han pitaa, mika on
hanen mieliruokansa tai lempieldimensa). Esimerkiksi "Minun nimeni on Mikko ja pidan makaronivellistd.” Vuoro siirtyy
seuraavalle kunnes jokainen on esittaytynyt.

Leikki voidaan toteuttaa myos siten, etta leikkijat keksivat etunimen ensimmaisell kirjaimella alkavan asian, esim. "Olen
Jaana ja pidan jaatelosta”




Harjoituksia:
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Kommervenkkaa ¢ ‘

Opettajalla on peitto. Muut leikkijat liikkuvat tilassa sovitulla tavalla lorun tahdissa. Lorun alkuosaa "Kommervenkkaa
vemmerkonkkaa” hoetaan useamman kerran perakkain. "Maahan” tai "hyttyna myttynad maassa!” -sanoilla leikkijat menevat
mytyksi lattialle. Opettaja peittda yhden tai useamman leikkijan peiton alle, ja sanoo, milloin saa katsoa. Oppilaat yrittavat
muistella, kuka tai ketkd ovat peiton alla.

Liikkumistapaa voidaan vaihdella (esimerkiksi varpaillaan kurottaen, hiipien, kontaten, hyppien yhdella jalalla, takaperin jne.)
ja kayttaa hyvaksi koko luokan tilaa tai liikuntasalia.
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Mina pidan! -piirileikki

Oppilaat ja opettaja seisovat piirissa selat sisapiiriin suunnattuna. Oppilaat huutavat sattumanvaraisessa jarjestyksessa
asioita, joista pitavat, esimerkiksi “Mina pidan luonnosta”. Kaikki oppilaat, jotka pitavat luonnosta, kdantavat kasvonsa kohti
sisapiirid. Kun oppilaat ovat huomanneet, ketkd muut kaantyivat, he voivat kdantaa selan takaisin sisapiiriin.
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Kana kot-kot ¢ i

Kaikki oppilaat ovat kanoja. Kanat ovat sydmassa lounasta, nokkivat maasta jyvia ja kulkevat takaperin. Kasvot pidetdan
lahelld maata. Kun pyrstd térmaa toiseen kanaan, kanat kurkistavat jalkojen ali toisiaan ja sanovat kot-kot. Talla tavoin he
pyytavat kanojen kielella anteeksi ja jatkavat matkaa nokkien jyvia.

Lopuksi voidaan miettia, millaisilla eri &anensavyilla anteeksipyynnon kot-kot voi esittda. Esimerkiksi pahoitteleva kot-kot,
akainen kot-kot, ystavallinen kot-kot, pelokas kot-kot. Miten danensavy vaikuttaa anteeksipyyntéon?




Harjoituksia:
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Ponileikki ¢ '

Ensin muodotetaan piiri ja yksi leikkija jaa piirin keskelle. Tdma alkaa laukata piirid ympari muiden laulaessa:

“Tuolta he saapuvat poneillansa, pienilld nopeilla poneillansa. Tuolta he saapuvat poneillansa ja kertoo meille nain”
Tassa vaiheessa piirin keskella ollut leikkija pysahtyy piirissa olevan leikkijan kohdalla ja he tanssivat seuraavasti:

“Vatsa vatsaa vatsaa vasten..” jolloin leikkijat hankaavat mahoja vastakkain.

“... kylki kylki kylkea vatsen...” jolloin leikkijat hankaavat kylkia vastakkain.

“... peppu peppu peppua vasten...” jolloin leikkijat hankaavat peppuja vastakkain.

“... ja kertoo meille nain.”

Sitten leikkijat lahtevat yhdessa kiertamaan piiria ja laulu alkaa alusta. Nyt kumpikin asken tanssineista lahtee kiertamaan

piiria ja alkavat tanssia omalle kohdalle jaaneiden kanssa, jonka jalkeen kaikki nelja lahtevat kiertamaan piiria jne. Leikki
loppuu kun kaikki ovat saaneet tanssia.

Rentoutus:
R

Liukumakihengitys

Rauhoittavaa tietoista hengitysta voi opettaa lapsille my6s hauskalla mielikuvaharjoituksella. Oppilaat voivat sulkea silmansa
harjoituksen ajaksi. Voit kertoa oppilaille seuraavat ohjeet:

“Kuvittele mielessasi ihana iso liukumaki. Kuvittele kiipeavasi liukumaen rappuset ylés ja hengitd samalla sisdan. Laske

Toista muutaman kerran.




Harjoituksia:
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Lasnaoloharjoitus kuuloaistin avulla \}

Ota jokin soitin, esimerkiksi kitara, triangeli, piano tai gongi. Soita siita yksi tai useampi sointu tai 8ani ja pyyda oppilaita
kuuntelemaan niin kauan, kuin 8ani kuuluu. Kun aani ei enaa kuulu, saa nostaa kaden ylés. Harjoituksen voi tehda silmat
auki tai kiinni. Harjoitusta voi kayttaa tunnin aluksi, lopuksi tai kesken tunnin palauttamaan oppilaat rauhoittavaan
I&dsnéoloon.
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Taimesta puuksi -keskittymisharjoitus \}

Tehtavan tarkoituksena on harjoitella kehonhallintaa, rentoutumista, ohjeiden kuuntelemista ja itsehillintda. Asetutaan
seisomaan luokkatilaan siten, etta jokaisella on ymparillaan ainakin kddenmitan verran tilaa. Opettaja pyytaa oppilaita
kuvittelemaan, ettd he ovat pikkuruisia puun taimia. Taimet ovat vield aivan mytyssa, ja niin pienina omilla paikoillaan kuin
vain mahdollista. Pikkuhiljaa taimet nousevat, kunnes lopulta kasvavat suurikiksi puiksi ja kurottelevat kattoa kohti kadet
ylhaalla. Pysytaan hetken ajan suurina puina ja kurotellaan kohti kattoa. Taman jalkeen palataan pikkuhiljaa vaihe vaiheelta
takaisin pikkuruisiksi taimiksi ja ollaan taas mahdollisimman pienina omilla paikoilla. Harjoituksen voi tehda useamman
kerran.

Voit laittaa tehtavan ajaksi soimaan rauhallista taustamusiikkia. Opettajan on hyva havainnollistaa oppilaille miten
rentoutumisharjoitus tapahtuu.
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2‘;( Keskusteluharjoitus

6 koon sanoihin tutustuminen. Mita lapset niista ajattelevat? Pariharjoituksena postikortti, kuva, lelu tms., josta lapsi kertoo 2
minuuttia ja toinen kuuntelee. Parien osat vaihtuvat.
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PERMA+H teorian R-kirjain (Relationship) ja EPOCH -teorian C-kirjain (Connection to others) tarkoittavat sita, etta ihmisen
onnellisuudelle ja hyvinvoinnille on erityisen tarkeaa, ettd hanella on hyvia inmissuhteita. Useat tutkimukset ovat osoittaneet,
etta laheiset ihmissuhteet ja hyvat sosiaaliset yhteydet ovat valttamattomia terveydelle ja hyvinvoinnille.

Hyvien ihmissuhdetaitojen yksi tarkein taitokokonaisuus on hyvat vuorovaikutustaidot. Taustasta tai lahtokohdista riippumatta
jokainen voi oppia vuorovaikutuksen taituriksi. Jokainen voi kehittaa ja harjoitella vuorovaikutustaitojaan aivan samalla tavalla
kuin minka tahansa muunkin taidon.

VUOROVAIKUTUKSEN VIISI KOOTA

- Kiinnostuminen
Olet kiinnostunut muista ihmisista ja heidan ajatuksistaan. Kohtaat muut avoimuudella ja myénteisyydella. Luoksesi
on helppo tulla ja saat toiset tuntemaan olonsa tarkedksi, koska olet kiinnostunut heista.

- Kysyminen
Esitat inmisille kiinnostuneita kysymyksia, koska haluat ymmartaa heidan ajatuksiaan ja tunteitaan paremmin.

- Kuuntelu
Osaat kuunnella keskeyttamatta ja olla lasna keskusteluissa.

- Kannustus
Kehut, kiitat ja kannustat toisia ja saat siita itsekin hyvan mielen. Jaksat ndhda vaivaa positiivisen palautteen
antamiseksi, koska pidat sita tarkeana. Kohotat muita korkeammalle kannustavalla palautteellasi.

-  Kunnioitus
Olet kunnioittava, suvaitsevainen ja hyvaksyva toisten ihmisten ajatuksia, mielipiteitd, ndkemyksia, tunteita ja
erilaisuutta kohtaan. Ymmarrat, etta jokainen ihminen on arvokas ja kaikki ansaitsevat tulla kohdelluksi samalla
tavalla.

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




- Rentoutus

- Harjoitukset (Valitse yhdelle tunnille ryhmaytymisharjoituksia ja toiselle tunnille vuorovaikutusharjoituksia TAI kayta
harjoituksia limittain. Valitse ryhmallesi sopivat harjoitukset.)

- Teeman kokoava keskustelu / lyhyt lasndoloharjoitus

KUINKA MONTA YHDISTAVAA ASIAA? -ryhmileikki €59

Tassa tehtavassa oppilaat etsivat yhdessa samankaltaisia asioita, jotka yhdistavat heita. Harjoitus vahwsrga tunnetta, etta
oppilailla on enemman yhteista toistensa kanssa kuin eroja. Yhteyden tunne parantaa ja vahvistaa luokan yhteishenkea ja
kaverisuhteita. Samalla he oppivat tuntemaan toisensa paremmin ja henkildkohtaisemmin.

Jaa oppilaat 3-5 hengen ryhmiin. Ryhman tehtavana on keksia niin monta asiaa kuin mahdollista, jotka heita yhdistavat.
Esimerkiksi: kaikilla on koira, kaikki asuvat Ivalossa, kaikki tykkdavat musiikista tai koripallosta jne. ja kirjoittaa ne paperille
yhdessa. Jos ryhmasta kukaan ei osaa viela kirjoittaa, voivat oppilaat myos piirtdaa kuvan yhteisesta asiasta.

Hyvan mielen ystévapiiri e

& .3
Leikitdan piirissa seisten. Opettaja lahettda hyvan mielen viesteja, jotka laitetaan aina eteenpain seuraavalle. Suuntaa voi
vaihtaa valilla ja leikkia niin monta kierrosta, kun haluaa.

Hyvan mielen viesteja voivat olla esimerkiksi seuraavat:

- Hymyile ystavallisesti kaverille

- Naytad hassu ilme kaverille

- Kattele reippaasti

- Halaa lampimasti

- Heitd High Five!

- Kopsauta kopo

- Tervehdi kyynarpaalla

- Taputa kaverin kanssa kdmmenet yhteen




Tutustutaan toisiimme

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

Tutustutaan toisimme Taman tutustumisleikin voi kdyda ryhmasta riippuen opettajajohtoisesti, pienissa ryhmissa tai pareittain.

Opettajajohtoinen: Lue oppilaille yksi kerrallaan, mita kussakin ruudussa sanotaan. Kerro oma
erimerkkivastaus esim. “Lempioppiaineeni on aidinkieli’. Oppilaat voivat sen jalkeen kertoa oman
vastauksensa parille tai ryhmalle. Taman jalkeen siirry seuraavaan ruutuun.

= Jos oppilaat osaavat jo lukea, he voivat tehda tehtavan itsenaisesti pareittain tai ryhmissa. Oppilaat voivat
R myds vaihtaa paria jokaisen kysymyksen jalkeen luokassa liikkuen.
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Tutustumisleikki

Muodostetaan piiri. Aikuinen aloittaa, sanoo nimensa ja jonkin asian, joka kuvaa hanta (esim. mista han pitaa, mika on hanen
mieliruokansa tai lempieldaimensa). Esimerkiksi "Minun nimeni on Mikko ja pidan makaronivellistd.” Vuoro siirtyy seuraavalle
kunnes jokainen on esittaytynyt.

Leikki voidaan toteuttaa myos siten, etta leikkijat keksivat etunimen ensimmaisella kirjaimella alkavan asian, esim. "Olen
Jaana ja pidan jaatelosta”

Kommervenkkaa e

L
Opettajalla on peitto. Muut leikkijat liikkuvat tilassa sovitulla tavalla lorun tahdissa. Lorun alkuosaa "Kommervenkkaa
vemmerkonkkaa” hoetaan useamman kerran perakkain. "Maahan” tai "hyttyna myttyna maassal!” -sanoilla leikkijat menevat
mytyksi lattialle. Opettaja peittda yhden tai useamman leikkijan peiton alle, ja sanoo, milloin saa katsoa. Oppilaat yrittavat
muistella, kuka tai ketka ovat peiton alla.

Liikkumistapaa voidaan vaihdella (esimerkiksi varpaillaan kurottaen, hiipien, kontaten, hyppien yhdella jalalla, takaperin jne.)
ja kayttaa hyvaksi koko luokan tilaa tai liikuntasalia.



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

Harjoituksia: "’P@
Mina pidan! -piirileikki
Oppilaat ja opettaja seisovat piirissa selat sisapiiriin suunnattuna. Oppilaat huutavat sattumanvaraisessa jarjestyksessa

asioita, joista pitavat, esimerkiksi “Mina pidan luonnosta”. Kaikki oppilaat, jotka pitdvat luonnosta, kaantavat kasvonsa kohti
sisapiiria. Kun oppilaat ovat huomanneet, ketkd muut kaantyivat, he voivat kdantaa selan takaisin sisapiiriin.

.
Ponileikki ]

Ensin muodotetaan piiri ja yksi leikkija jaa piirin keskelle. Tama alkaa laukata piiria ympari muiden laulaessa:
“Tuolta he saapuvat poneillansa, pienilld nopeilla poneillansa. Tuolta he saapuvat poneillansa ja kertoo meille nain”
Tassa vaiheessa piirin keskella ollut leikkija pysahtyy piirissa olevan leikkijan kohdalla ja he tanssivat seuraavasti:

“Vatsa vatsaa vatsaa vasten..” jolloin leikkijat hankaavat mahoja vastakkain.

“... kylki kylki kylkea vatsen...” jolloin leikkijat hankaavat kylkia vastakkain.

“... peppu peppu peppua vasten...” jolloin leikkijat hankaavat peppuja vastakkain.
“... ja kertoo meille nain.”

Sitten leikkijat lahtevat yhdessa kiertamaan piiria ja laulu alkaa alusta. Nyt kumpikin asken tanssineista lahtee kiertamaan
piiria ja alkavat tanssia omalle kohdalle jaaneiden kanssa, jonka jalkeen kaikki nelja l1ahtevat kiertamaan piiria jne. Leikki
loppuu kun kaikki ovat saaneet tanssia.

)

8 () Keskusteluharjoitus

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




Harjoituksia: —
male’ Lempijuttuni @

- - Tehtava tehdaan ensin yksin ja sitten asiat kerrotaan parille. Pari kuuntelee.

Rentoutus / lasnaoloharjoitus:

Liukumakihengitys {&%@

Rauhoittavaa tietoista hengitysta voi opettaa lapsille my6s hauskalla mielikuvaharjoituksella. Oppilaat voivat sulkea silmansa
harjoituksen ajaksi. Voit kertoa oppilaille seuraavat ohjeet:

“Kuvittele mielessasi ihana iso liukumaki. Kuvittele kiipeavasi liukumaen rappuset ylos ja hengitd samalla sisdan. Laske

Toista muutaman kerran.

Lasnaoloharjoitus kuuloaistin avulla

Ota jokin soitin, esimerkiksi kitara, triangeli, piano tai gongi. Soita siita yksi tai useampi sointu tai aani ja pyyda oppilaita
kuuntelemaan niin kauan, kuin dani kuuluu. Kun aani ei enaa kuulu, saa nostaa kaden ylds. Harjoituksen voi tehda silmat
auki tai kiinni. Harjoitusta voi kayttaa tunnin aluksi, lopuksi tai kesken tunnin palauttamaan oppilaat rauhoittavaan lasndoloon.
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Tehtavan tarkoituksena on harjoitella kehonhallintaa, rentoutumista, ohjeiden kuuntelemista ja itsehillintda. Asetutaan
seisomaan luokkatilaan siten, etta jokaisella on ymparillddn ainakin kddenmitan verran tilaa. Opettaja pyytaa oppilaita
kuvittelemaan, etta he ovat pikkuruisia puun taimia. Taimet ovat viela aivan mytyssa, ja niin pienina omilla paikoillaan kuin
vain mahdollista. Pikkuhiljaa taimet nousevat, kunnes lopulta kasvavat suurikiksi puiksi ja kurottelevat kattoa kohti kadet
ylhaalla. Pysytdan hetken ajan suurina puina ja kurotellaan kohti kattoa. Tdman jalkeen palataan pikkuhiljaa vaihe vaiheelta

takaisin pikkuruisiksi taimiksi ja ollaan taas mahdollisimman pienina omilla paikoilla. Harjoituksen voi tehda useamman
kerran.

Taimesta puuksi -keskittymisharjoitus

Voit laittaa tehtdvan ajaksi soimaan rauhallista taustamusiikkia. Opettajan on hyva havainnollistaa oppilaille miten
rentoutumisharjoitus tapahtuu.




Tutustutaan totsitmme

Kdy ruudut ldpi parin tai ryhmdn kanssa.
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Lempijuttuni

Piirrd tai kirjoita lempijutuistasi. Lempinimeni:

Lempiruokani
Lempipaikkani
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Aihe:

Teoria:

Ystavallinen kohtaaminen ja yhdessa tekeminen

PERMA+H teorian R-kirjain (Relationship) ja EPOCH -teorian C-kirjain (Connection to others) tarkoittavat sita, ettd ihmisen
onnellisuudelle ja hyvinvoinnille on erityisen tarkead, ettd hanelld on hyvia ihmissuhteita. Useat tutkimukset ovat osoittaneet,
etta laheiset ihmissuhteet ja hyvat sosiaaliset yhteydet ovat valttamattomia terveydelle ja hyvinvoinnille.

Hyvien ihmissuhdetaitojen yksi tarkein taitokokonaisuus on hyvat vuorovaikutustaidot. Taustasta tai lahtokohdista
riippumatta jokainen voi oppia vuorovaikutuksen taituriksi. Jokainen voi kehittda ja harjoitella vuorovaikutustaitojaan aivan
samalla tavalla kuin minka tahansa muunkin taidon.

VUOROVAIKUTUKSEN VIISI KOOTA

- Kiinnostuminen
Olet kiinnostunut muista ihmisista ja heidan ajatuksistaan. Kohtaat muut avoimuudella ja myonteisyydelld. Luoksesi
on helppo tulla ja saat toiset tuntemaan olonsa tarkeaksi, koska olet kiinnostunut heista.

-  Kysyminen
Esitat ihmisille kiinnostuneita kysymyksia, koska haluat ymmartaa heidan ajatuksiaan ja tunteitaan paremmin.

- Kuuntelu
Osaat kuunnella keskeyttamatta ja olla lasnd keskusteluissa.

- Kannustus
Kehut, kiitadt ja kannustat toisia ja saat siita itsekin hyvan mielen. Jaksat ndhda vaivaa positiivisen palautteen
antamiseksi, koska pidat sita tarkedna. Kohotat muita korkeammalle kannustavalla palautteellasi.

- Kunnioitus
Olet kunnioittava, suvaitsevainen ja hyvaksyva toisten ihmisten ajatuksia, mielipiteitd, nakemyksia, tunteita ja
erilaisuutta kohtaan. Ymmarrat, etta jokainen ihminen on arvokas ja kaikki ansaitsevat tulla kohdelluksi samalla
tavalla.
(Avola, P. ja Pentikainen, V. 2020. Kukoistava kasvatus.)




Tunnin rakenne:

Harjoituksia:

- Rentoutus
- Harjoitukset (Valitse yhdelle tunnille ryhmaytymisharjoituksia ja toiselle tunnille vuorovaikutusharjoituksia TAI kayta

harjoituksia limittain. Valitse ryhmallesi sopivat harjoitukset.)
- Teeman kokoava keskustelu / lyhyt lasnaoloharjoitus

KUINKA MONTA YHDISTAVAA ASIAA? -ryhmileikki

Tassa tehtavassa oppilaat etsivat yhdessa samankaltaisia asioita, jotka yhdistavat heita. Harjoitus vahvistaa tunnetta, etta
oppilailla on enemman yhteista toistensa kanssa kuin eroja. Yhteyden tunne parantaa ja vahvistaa luokan yhteishenkea ja
kaverisuhteita. Samalla he oppivat tuntemaan toisensa paremmin ja henkilokohtaisemmin.

Jaa oppilaat 3-5 hengen ryhmiin. Ryhman tehtdvana on keksia niin monta asiaa kuin mahdollista, jotka heitd yhdistavat.
Esimerkiksi: kaikilla on koira, kaikki asuvat Ivalossa, kaikki tykkaavat musiikista tai koripallosta jne. ja kirjoittaa ne paperille
yhdessa.

Tehtava voi olla myds kilpailu toisia ryhmia vastaan. Lopuksi ryhmat esittelevat muille heitad yhdistavat asiat ja ryhma, jolla on
eniten yhteist4, voittaa.

Kuka tetsta ha rastaa...? ‘

e - e Kuka teista harrastaa? -tutustumisleikki

https://lwww.varinautit.fi/wp-content/uploads/2020/10/kuka_teista harrastaa.pdf

e e Printtaa jokaiselle oppilaalle oma moniste. Oppilaan tehtava on etsia henkild, joka harrastaa
ee kyseista harrastusta ja pyytaa haneltd nimikirjoitus palloon.



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

Harjoituksia:

.
T Tullaan tutuiksi -tutustumisleikki ¢ amr
.Q--— = |
—&6e - https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2020/08/tullaan_tutuiksi_peli.pdf
@000 . . L o o .
=Y ) Opettaja leikkaa monisteen pallot irti ja asettelee nurinpain péydalle. Oppilaat jaetaan pareihin
‘ . . ja jokainen pari kdy hakemassa yhden pallon kerrallaan ja kysyy ja vastaa parille siind esitettyyn

kysymykseen. Pareja voi myés vaihtaa jokaisen uuden kysymyksen kohdalla.

Tutustumislautapeli

https://lwww.varinautit.fi/wp-content/uploads/2021/03/varinauttien tutustumispeli.pdf

Printtaa oppilaille lautapeli. Pelia voi pelata 3-5 hengen ryhmissa. Voitte sopia, kertooko vain
ruutuun joutunut oppilas vai koko ryhma ruudussa kysytyn asian.

e

X ¥
Kommervenkkaa €2

Opettajalla on peitto. Muut leikkijat liikkuvat tilassa sovitulla tavalla lorun tahdissa. Lorun alkuosaa "Kommervenkkaa
vemmerkonkkaa” hoetaan useamman kerran perakkain. "Maahan” tai "hyttyna myttyna maassa!” -sanoilla leikkijat menevat
mytyksi lattialle. Opettaja peittda yhden tai useamman leikkijan peiton alle, ja sanoo, milloin saa katsoa. Oppilaat yrittavat
muistella, kuka tai ketka ovat peiton alla.

Liikkumistapaa voidaan vaihdella (esimerkiksi varpaillaan kurottaen, hiipien, kontaten, hyppien yhdella jalalla, takaperin jne.)
ja kayttaa hyvaksi 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:

Z
@@ (wrso |
f (‘} | KoHTI

oF Keskusteluharjoitus
(o) Y .
%Cj’c 6 koon sanoihin tutustuminen. Mita lapset niista ajattelevat? Pariharjoituksena postikortti, kuva, lelu
' tms., josta oppilas kertoo 3 minuuttia ja toinen kuuntelee. Parien osat vaihtuvat.

o
Mina pidan! -piirileikki -

Oppilaat ja opettaja seisovat piirissa selat sisapiiriin suunnattuna. Oppilaat huutavat sattumanvaraisessa jarjestyksessa
asioita, joista pitavat, esimerkiksi “Mina pidan luonnosta”. Kaikki oppilaat, jotka pitdvat luonnosta, kdantavat kasvonsa kohti
sisapiirid. Kun oppilaat ovat huomanneet, ketkd muut kdantyivat, he voivat kdantaa selan takaisin sisapiiriin.

.
T a2
annen nopein d

Leikkijat asettuvat rinkiin seisomaan. Leikin vetdja aloittaa sanomalla jonkun leikkijan nimen. Taman tulee menna salamana
kyykkyyn. Kyykistyjan molemmin puolin olevat leikkijat "ampuvat" toisijaan etusormella ja huutavat "BANG". Nimen sanonut
leikkija paattda kumpi ehti ampua ensin. Voittaja aloittaa uuden kierroksen leikissa.

o2

Silmapeli

Seisotaan piirissa. Jokainen leikkija lahtee katseellaan kiertamaan myoétapaivaan piiria leikkijan kasvoista toiseen. Kun katse
kohtaa toisen leikkijan kanssa, vaihtavat nama hiljaisesti keskenaan paikkaa ja aloittavat katsekierroksen uudestaan.




Harjoituksia:

S50

Pallon tai hernepussin heitto

Pallo heitetdan ja samalla sanotaan nimi kenelle pallo menee. Pallo kiertda kaikki piirissa olijat. Jarjestys taytyy muistaa.
Mukaan laitetaan useampi pallo, heittojarjestys on koko ajan sama. Pallon saa heittda, kun vastaanottaja on valmis
ottamaan pallon kiinni. Kddessa ei saa olla kahta palloa yhtaikaa.

o te 3

Ystidva hadassa -sarjakuva (empatiaharjoitus) L 2]

Heijasta Ystavat-sarjakuva oppilaiden nahtaville tai kopioi se kaikille. Kadykaa lyhyesti [api, mitad sarjakuvassa tapahtuu: Tyttd
istuu penkilla ja itkee. Poika huomaa tilanteen ja menee kysymaan, mika hatana. Tyttd kertoo, ettd hanen hyva kaverinsa on
muuttanut toiselle paikkakunnalle. Poika auttaa tyttéa sanomalla jotakin. Oppilaiden tehtavana on keksia sarjakuvalle hyva
loppu ja taydentaa lause "Auttaisiko yhtaan, 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...

Pyyda oppilaita ottamaan riittavasti tilaa itselleen.Luettele seuraavia vaittamia. Jos vaittdma pitda oppilaan kohdalla
paikkansa, han toimii vaittaman ohjeen mukaan.Voit kysya kunkin vaittaman kohdalla aiheeseen liittyvia lisakysymyksia. Jos
aikaa on vahan, jata osa vaittamista kysymatta. Voitte keksia vaittamia yhdessa lisaa!

Se, joka aikoo moikkailla jatkossa enemman, tekee kolme kyykkyhyppya.

Se, joka tykkaa olla toisten seurassa, pyorii kolme kertaa ympari.

Se, joka viihtyy hyvin yksin, koskettaa "paa, olka, peppu, varpaat”.

Se, jolla on elainkaveri, nostaa molemmat kadet kohti kattoa.

Se, joka valittdd muista, heiluttaa kasia.

Se, joka huomioi toiset, hyppii paikalla kierroksen ympari.

Se, joka ei jata kaveria pulaan, piirtda kasilla ison sydamen.

Se, joka haluaa olla muille hyva kaveri, nostaa peukut pystyyn.

Se, joka aikoo pyytaa joku kerta pariksi sellaista, kenen kanssa ei ole aiemmin ollut, nyokkaa.

Voit purkaa harjoitusta keskustelemalla:

Miksi on tarkeaa, etta tulee toimeen erilaisten ihmisten kanssa?

Miksi kannattaa olla hyva kaveri toiselle?

Miksi kannattaa pyytaa 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

Pyyda oppilaita keskustelemaan pareittain tai pienissa ryhmissa muutaman minuutin ajan, milla tavalla voi huomioida toisia
koulussa ja tehda toisille hyvan mielen.Jutelkaa moikkaamisesta ja tavoista moikata. Heijasta Moikkaus-sarjakuva nakyville
tai kopioi se oppilaille. Pyyda oppilaita lukemaan sarjakuva ja vastaamaan sen jalkeen kysymyksiin:

e Mita tapahtuu sarjakuvan ensimmaisessa ruudussa?
e Mita tapahtuu sarjakuvan toisessa ruudussa?
e Mika oli tarinan opetus?

Keskustelkaa lopuksi yhteisesti, mita tarinassa tapahtui ja mika 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 ryhman kanssa vuorovaikutuksen viiden koon periaatteeseen. Pelatkaa bingoa parin kanssa tai pienissa
ryhmissa. Kun oppilas on kertonut ruudussa pyydetyn asian, han 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:

s
Parihaastattelu ¢ fi‘,(}
Oppilaat jaetaan pareihin. Oppilaat haastattelevat toisiaan kerro itsestasi -monisteen avulla. Oppilas
kysyy, kuuntelee ja kirjaa ylos parin vastaukset monisteeseen. Lopuksi pari voi esitella toisen luokan
edessa tai pienessa ryhmassa.

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. kotitehtavana.

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

- Kaveritaitopeli .

& 3
E Pareittain tai pienissad ryhmassa 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
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Liukumakihengitys %%

Rauhoittavaa tietoista hengitysta voi opettaa lapsille myos hauskalla mielikuvaharjoituksella. Oppilaat voivat sulkea silmansa
harjoituksen ajaksi. Voit kertoa oppilaille seuraavat ohjeet:

“Kuvittele mielessasi ihana iso liukumaki. Kuvittele kiipeavasi liukumaen rappuset ylés ja hengita samalla sisdan. Laske

Toista muutaman kerran.

G

Lasnaoloharjoitus kuuloaistin avulla

Ota jokin soitin, esimerkiksi kitara, triangeli, piano tai gongi. Soita siita yksi tai useampi sointu tai 8ani ja pyyda oppilaita
kuuntelemaan niin kauan, kuin &ani kuuluu. Kun aani ei enaa kuulu, saa nostaa kaden ylos. Harjoituksen voi tehda silmat
auki tai kiinni. Harjoitusta voi kayttaa tunnin aluksi, lopuksi tai kesken tunnin palauttamaan oppilaat rauhoittavaan
lasnaoloon.




Kuka teista harrastaa...?

Ota selvdd mitd ryhmdssdsi harrastetaan.
Etsi henkild, joka harrastaa kyseistd harrastusta ja pyydd hdneltd nimikirjoitus palloon..

voimistelu

&5, Varinautit
= !

£
)



Tullaan tutuiksi

Leikkaa pallot irti ja levitd ne poydille. Ota parisi vuorotellen yksi kortti ja kysy kysymuys.

Mitd ottaisit
mukaan autiolle
saarelle?

Sy, Varinautit
=



VARINAUTTIEN

Tutustumispeli

Kirjoita tai kerro ddneen, mitd ruudussa pyydetddn.

L.



KUNNIOITA!
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Vol El, TOSlI KURJMAA...
AUTIANSIKO  YHTAAMN, JBS...

HYVA  KAVERIN)
MUUTT| To\SELLE
PAIKKAKVUNNALLE.,

{

Vol El, TOSlI KURJMAA...
AUTIANSIKO  YHTAAMN, JBS...

PAIKKAKVUNNALLE.,

HYVA  KAVERIN)
MUUTT To\SELLE




Moikkaus -sarjakuva

Mol DLLA!
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Kerro itsestasi

Nimi:
Mitd haluaisit oppia? ';.._;
i — A
Missd olet hyvad? s
(5":.‘29'_"'“-.
V)
,:f.%vuv ,es\",
Mikd on lempijuttusi? ¥
Kenen kanssa leikit?
1AAl
J0
:%'
Mikd sinulle on helppoa? e
Mika sinulle on vaikeaa?
fL'

Miké tekee paivdstdsi hyvan? E,




Kaveritaitojen kartoitus

Arvioi omia kaveritaitojasi vastaamalla kysymyksiin. Voit myos kirjoittaa kommentin.
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Erittdin hyvin
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Ystavallinen kohtaaminen ja yhdessa tekeminen

PERMA+H teorian R-kirjain (Relationship) ja EPOCH -teorian C-kirjain (Connection to others) tarkoittavat sita, ettd ihmisen
onnellisuudelle ja hyvinvoinnille on erityisen tarkeaa, etta hanella on hyvia ihmissuhteita. Useat tutkimukset ovat osoittaneet,
ettd laheiset ihmissuhteet ja hyvat sosiaaliset yhteydet ovat valttdmattdmia terveydelle ja hyvinvoinnille.

Hyvien ihmissuhdetaitojen yksi tarkein taitokokonaisuus on hyvat vuorovaikutustaidot. Taustasta tai [ahtokohdista
riippumatta jokainen voi oppia vuorovaikutuksen taituriksi. Jokainen voi kehittda ja harjoitella vuorovaikutustaitojaan aivan
samalla tavalla kuin minka tahansa muunkin taidon.

VUOROVAIKUTUKSEN VIISI KOOTA

- Kiinnostuminen
Olet kiinnostunut muista ihmisista ja heidan ajatuksistaan. Kohtaat muut avoimuudella ja myénteisyydella. Luoksesi
on helppo tulla ja saat toiset tuntemaan olonsa tarkeaksi, koska olet kiinnostunut heista.

-  Kysyminen
Esitat ihmisille kiinnostuneita kysymyksia, koska haluat ynmmartaa heidan ajatuksiaan ja tunteitaan paremmin.

- Kuuntelu
Osaat kuunnella keskeyttamatta ja olla 1asnd keskusteluissa.

- Kannustus
Kehut, kiitat ja kannustat toisia ja saat siita itsekin hyvan mielen. Jaksat nahda vaivaa positiivisen palautteen
antamiseksi, koska pidat sita tarkedna. Kohotat muita korkeammalle kannustavalla palautteellasi.

- Kunnioitus
Olet kunnioittava, suvaitsevainen ja hyvaksyva toisten ihmisten ajatuksia, mielipiteitd, nakemyksia, tunteita ja
erilaisuutta kohtaan. Ymmarrat, etta jokainen ihminen on arvokas ja kaikki ansaitsevat tulla kohdelluksi samalla
tavalla.

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




Tunnin rakenne:

Harjoituksia:

- Rentoutus

- Harjoitukset (Valitse yhdelle tunnille ryhmaytymisharjoituksia ja toiselle tunnille vuorovaikutusharjoituksia TAl kayta
harjoituksia limittain. Valitse ryhmallesi sopivat harjoitukset.)

- Teeman kokoava keskustelu / lyhyt lasndoloharjoitus

KUINKA MONTA YHDISTAVAA ASIAA? -ryhmileikki

Tassa tehtavassa oppilaat etsivat yhdessa samankaltaisia asioita, jotka yhdistavat heita. Harjoitus vahvistaa tunnetta, etta
oppilailla on enemman yhteista toistensa kanssa kuin eroja. Yhteyden tunne parantaa ja vahvistaa luokan yhteishenkea ja
kaverisuhteita. Samalla he oppivat tuntemaan toisensa paremmin ja henkilokohtaisemmin.

Jaa oppilaat 3-5 hengen ryhmiin. Ryhman tehtdvana on keksia niin monta asiaa kuin mahdollista, jotka heitd yhdistavat.
Esimerkiksi: kaikilla on koira, kaikki asuvat Ivalossa, kaikki tykkaavat musiikista tai koripallosta jne. ja kirjoittaa ne paperille
yhdessa.

Tehtava voi olla myds kilpailu toisia ryhmia vastaan. Lopuksi ryhmat esittelevat muille heitad yhdistavat asiat ja ryhma, jolla on
eniten yhteistd, voittaa.

Kuka teista? -tutustumisleikki

? eg https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2020/08/kuka_teista_1.pdf
- Qwe Printtaa jokaiselle oppilaalle moniste. Oppilaiden tehtavana on etsia luokasta henkild, joka sopii

-~ & = palloissa oleviin lauseisiin ja pyytda hanelta allekirjoitus palloon.



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

Harjoituksia:

Tullaan tutuiksi -tutustumisleikki e
https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2020/08/tullaan_tutuiksi_peli.pdf
©060 Opettaja leikkaa monisteen pallot irti ja asettelee nurinpain péydalle. Oppilaat jaetaan pareihin ja
=2=00@ jokainen pari kdy hakemassa yhden pallon kerrallaan ja kysyy ja vastaa parille siina esitettyyn
... = kysymykseen. Pareja voi myos vaihtaa jokaisen uuden kysymyksen kohdalla.

Tutustumislautapeli

https://lwww.varinautit.fi/wp-content/uploads/2021/03/varinauttien tutustumispeli.pdf

Printtaa oppilaille lautapeli. Pelia voi pelata 3-5 hengen ryhmissa. Voitte sopia, kertooko vain
ruutuun joutunut oppilas vai koko ryhma ruudussa kysytyn asian.

&=

Mina pidan! -piirileikki
Oppilaat ja opettaja seisovat piirissa selat sisapiiriin suunnattuna. Oppilaat huutavat sattumanvaraisessa jarjestyksessa

asioita, joista pitavat, esimerkiksi “Mina pidan luonnosta”. Kaikki oppilaat, jotka pitavat luonnosta, kdantavat kasvonsa kohti
sisapiirid. Kun oppilaat ovat huomanneet, ketkd muut kaantyivat, he voivat kdantaa selan takaisin sisapiiriin.



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 esitella valitsemansa kortit ryhmissa. Oppilaat voivat myds esittda halutessaan valitsemansa kortit koko
luokalle pantomiimina.

ol Ye 3
Lapsytyspeli ”

Oppilaat asettuvat istumaan rinkiin lattialle. Jokainen laittaa katensa eteensa kdmmenet alaspain. Leikkijan kadet laitetaan
vieressa olevien leikkijdiden kasien valiin ja missaan vaiheessa leikkijan omat kadet eivat saa olla vierekkain.

Sovitaan kiertosuunta ja aloittaja. Leikin aloittaja l[apsayttaa kadellaan lattiaan ja hanesta kiertosuuntaan seuraava kasi
lapsyttaa jne., kunnes joku lapsayttaa kaksi kertaa ja kiertosuunta muuttuu.

Jos joku leikkija l1apsayttad kattdan vaarassa kohtaa tai edes nostaa katensa vaaraan aikaan ilmaan, virheen tehnyt kasi
poistetaan pelista. Leikkija tippuu pelista, kun han on tehnyt molemmilla kasilla virheen.

Leikki paattyy, kun jaljella on enaa kaksi leikkijaa. Isossa ryhmassa oppilaat voi jakaa kahteen rinkiin ja tippunut voi liittya
toiseen rinkiin.



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

Harjoituksia:
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h 4\\(,,‘ Keskusteluharjoitus
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6 koon sanoihin tutustuminen. Mita lapset niista ajattelevat? Pariharjoituksena postikortti, kuva, emoj

Iz
8@ tms., josta oppilas kertoo 4 minuuttia ja toinen kuuntelee. Parien osat vaihtuvat.
T Vuorovaikutustaidot -bingo

Tutustukaa ryhman kanssa vuorovaikutuksen viiden koon periaatteeseen. Pelatkaa bingoa parin
kanssa tai pienissa ryhmissa. Kun oppilas on kertonut ruudussa pyydetyn asian, han saa raksin
ruutuun.

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

Kuunteluharjoitus ¢ Tma

Tutustukaa rynman kanssa monisteen avulla hyvan keskustelijan ja kuuntelijan ominaisuuksiin. Harjoitelkaa kuuntelua
pareittain niin, etta toinen parista kertoo minuutin ajan annetusta aiheesta/kortista/kuvasta. Minuutin jalkeen kuuntelijan tulee
toistaa, mita pari hanelle juuri kertoi. Sen jalkeen 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

Kavertaopel__ Qo D e
A 8 e ¢ r,a(?

- Pareittain tai pienissa ryhmassa pelattava lautapeli kaveritaidoista.

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

Rentoutus:

G

Omaan hengitykseen keskittyminen laskemalla \}

Huomion tuominen kehoon ja hengitykseen on yksi helpoin ja nopein tapa harjoitella tietoista lasndoloa. Pyyda oppilaita
hengittdmaan rauhallisesti ja nostamaan aina yksi sormi ylds yhden hengityskierron jalkeen viiteen tai kymmeneen saakka.
Tama harjoitus antaa oppilaille konkreettisen keinon rauhoittua itse esim. ennen koetta tai muutoin ollessaan hermostunut.
Uloshengityksen pidentdminen rauhoittaa ja rentouttaa hermostoa erityisen hyvin.

G

Lasnaoloharjoitus kuuloaistin avulla

Ota jokin soitin, esimerkiksi kitara, triangeli, piano tai gongi. Soita siitd yksi tai useampi sointu tai aani ja pyyda oppilaita
kuuntelemaan niin kauan, kuin dani kuuluu. Kun aani ei enaa kuulu, saa nostaa kaden ylds. Harjoituksen voi tehda silmat
auki tai kiinni. Harjoitusta voi kayttaa tunnin aluksi, lopuksi tai kesken tunnin palauttamaan oppilaat rauhoittavaan
Iasnaoloon.



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

Kuka teista? 1

Ota selvaa kuka ryhmastasi sopii parhaiten palloista loytyviin lauseisiin.
Hae palloon kyseisen henkilén allekirjoitus.

kerrostalossa.

&, Varinautit
=" O



Tullaan tutuiksi

Leikkaa pallot irti ja levitd ne poydille. Ota parisi vuorotellen yksi kortti ja kysy kysymuys.

Mita ottaisit
mukaan autiolle
saarelle?

Sy, Varinautit
= O



VARINAUTTIEN

Tutustumispeli

Kirjoita tai kerro ddneen, mitd ruudussa pyydetddn.

\Vﬁ rinautit
=" 2



Minusta on moneksi
— Tutustumiskortit —

© Kirsi Alastalo ja Susanna Pietildinen 2015, 2021

Tehtaviaehdotuksia:
Poimi kortti, joka kertoo mika haluaisit olla.
Poimi kaksi korttia, jotka kertovat mita osaat.

Poimi kolme korttia, jotka kertovat jotain
elamanpolustasi.

Pareille: Valitkaa yhdessa kortti, joka kuvaa teitad
molempia.

ajattelija

haavellija

aloitteentekija

hoivaaja

autollija

innostaja




fanittaja

joukkuepelaaja

kalastaja keskustelija
kasvattaja kKilpallija
kehittaja Kirjailija




keksija kotikokki

kerailij& korjaaja
kuntoilija leipoja
maalari

kutoja




kuuntelija marjastaja
Kuvittaja matkailija
laulaja metsastaja
neuloja puhuja




nayttelija puutarhuri

ohjaaja raivaaja

ompelija rakentaja

piirtaja ratkaisija




ratsastaja somettaja

runoilija sovittelija

sienestaja suojelija

sisustaja suunnittelija




soittaja taiteilija

tanssija valokuvaaja

tiedottaja veistaja

tutkija veneilija




urheilija

yrittaja

vaeltaja

Joku muu
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Vuorovaikutustaidot

Kerro tai kirjoita, mitd ruudussa pyydetddn.

Pelaa yksin, parettain tai ryhmissa.

Ll

Kerro tilanteesta,
jossa rohkaisit toista.

Kerro tilanteesta, jossa
toimit ryhmén parhaaksi.

Selitd, miksi on tdarkead
keskittyd tilanteeseen.

Kerro, miksi on tdrkedd
pyytdd apua.

Listaa neljd asiaa, jolla
voit ilahduttaa toista.

Selitd, miksi on tdrkedd
odottaa omaa vuoroa.

Kerro tilanteesta, jossa
esitit kohteliaisuuden.

Listaa kolme tapaa,
jolla voit kannustaa toista.

-

Listaa kolme sddntod,
jotka auttavat
keskustelussa.

/,

Kuvaile tilanne, jossa otit
toisen huomioon.

Anna kaverillesi
mydnteistd palautetta
hdnen vastauksestaan.

Lista kolme asiaa,
jolla osoitat kuuntelevasi.

Selitd, miksi on tédrkedd
kunnioittaa toisen
mielipidettd.

Listaa kolme tdrkedd
ryhmatyotaitoa.
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Kerro tilanteesta,
jossa pyuysit anteeksi.

1

Kerro, millaista palautetta
olisi hyvd antaa.




SO —
1aneuticn Ry

‘upplaphhd pssnpnni pIIW ‘UdauDD 04433 101 DRO[INY

112d0NDINIIADY

NIILLNYNIIYA



JAKSO 2
loka-marraskuu

Esiluokkal
Aihe: Vahvuuksien huomaaminen ja kayttaminen
Teoria: Vahvuudet saavat ihmiset kukoistamaan ja voimaan hyvin (Hyvinvoinnin kukoistava tehtavakirja s. 127)

Oppimisen
ilo

S

Uteliaisuu’

Itsesdately

Kuva: Oppimisen kannalta tarkeat vahvuustaidot (Kukoistava kasvatus)

Seitseman luonteenvahvuutta, jotka ennustavat tutkimusten mukaan menestyksekasta elamaa, ovat innokkuus, sinnikkyys,
itsesaately, toiveikkuus (optimismi), kiitollisuus, sosiaalinen alykkyys ja uteliaisuus. Miksi koulut eivat keskittyisi kehittamaan
naita luonteenvahvuuksia, koska ne tutkitusti edistavat hyvaa ja menestyksekasta elamaa samalla tavalla ja jopa enemman
kuin korkea alykkyysosamaara.

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

Jokaisella lapsella, nuorella ja aikuisella on paljon erilaisia vahvuuksia. Vahvuuksia vahvistamalla myds heikkoudet
heikkenevat. (Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakirja s.101)



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

Kun hyddynnetaan vahvuuksia, on tarkeaa

S= SPOT, tunnistaa omat vahvuudet

M= MANAGE, kayttaa omia vahvuuksia

A= ADVOCATE, edistaa vahvuuksia

R= RELATE, liittya yhteen vahvuuksia hyédyntaen
T= TRAINING, harjoitella vahvuuksia lisaa

(Kukoistava kasvatus)

Tunnin rakenne: - Rentoutus

- Harjoitukset (Valitse yhdelle tunnille ryhmaytymisharjoituksia ja toiselle tunnille vuorovaikutusharjoituksia TAI kayta
harjoituksia limittain. Valitse ryhmallesi sopivat harjoitukset.)

- Teeman kokoava keskustelu / lyhyt lasndoloharjoitus

Harjoituksia: Onnenpyora

Opettaja kirjoittaa vahvuusanat onnenpyoéraan. Maanantaisin pyoraytetaan onnenpyoéraa ja tasta vahvuudesta tulee viikon
vahvuus, johon keskitytaan. Aiheesta voi lukea Vahvuusvariksen toimintakortin ( [0ytyvat aarrearkusta) tai kuunnella
Vahvuusvariksen tarinan.

Vahvuusvariksen tarinat

Kuuntele vahvuusvariksen kaikki tarinat tai valitse esim. 10 luonteenvahvuutta, johon keskitytte. Naita luonteenvahvuuksia voi
tutkia Vahvuusvariksen korttien avulla lisaa. Kortit I6ytyvat Hyvinvoinnin aarrearkusta. Vahvuussanoja voi kayttaa pienissa
keskusteluhetkissa.

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

(]
https:/Imieli.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:
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Vahvuusjumppa (Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakirja s. 122-123)

Tarina kahdesta sudesta

Opettaja lukee tarinan ja oppilaat miettivat ryhmissa millainen on Hyvan ja Pahan suden menu. Tarina luetaan
lukuvuoden aikana useampaan kertaan.

Puhalla saippuakuplia musiikin soidessa
Rentouttava musiikki vauvoille - Edistaa lapsen dlykkyytta. - Bing video

Lasten supersankari —kortit -> Kortit Ioytyvat Aarrearkusta
(Hidasta elamaa —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

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

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

Ystavillisten toivotusten ldsnaoloharjoitus kouluun 15min on Vimeo

Varihengitysharjoitus Hymykoulut (vimeo.com)

Viiden sormen hengitysharjoitus Hymykoulut (vimeo.com)

Viiden sormen lasnaoloharjoitus ( Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakirja s.102)

Rauhoittumiskortit -> Kortit I6ytyvat Aarrearkusta
(Hidasta elamaa —puoti, hidastaelamaa.fi)

Lasndoloharjoituksia/ 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







TARINA KAHDESTA
SUDESTA

Vanha Cherokee-intiaani istuu iltanuotiolla lapsenlapsensa
kanssa ja kertoo talle tarinan kahdesta sudesta. "Lapseni,
tiesitkos, ettd meidan kaikkien sisdlla asuu kaksi sutta, jotka
kayvat jatkuvaa taistelua keskendan. Toinen naista susista on
hyva ja lempea. Se edustaa iloa, intoa, rauhaa, rakkautta,
toivoa, noyryyttd, empatiaa, totuutta ja myotatuntoa joita
meissa ihmisisséd on. Toinen susista on paha ja ilkeamielinen.
Se edustaa vihaa, kateutta, surua, katumusta, ahneutta,
itsekkyytta, mustasukkaisuutta, itsesaalia. pahaa mielta ja
valheita joita meissa ihmisissa on. "Lapsi katsoo vanhusta,
joka istuu nyt hiljaa nuotion loimuavaa liekkia katsellen. Lapsi
miettii tarinaa hetken ja kysyy: "Kumpi susista sitten voittaa
taistelun?" Vanha intiaani katsoo lasta ja vastaa:

"Se susi voittaa kumpaa sina ruokit.’

‘ OIVALLUTTAVIA KYSYMYKSIA:
TARINAN LAPSI JAA MIETTIMAAN VANHAN INTIAANIN SANOJA. MITA SINA
‘ LUULET INTIAANIVANHUKSEN TARINAN TARKOITTAVAN? MITA SISALLAMME
TAISTELEVAT SUDET SYOVAT? MITEN SINA RUOKIT NAITA SUSIA?

Tarina: Cherokee-legenda kahdesta sudesta. Kuvat: Canva.com Materiaali: 2019 © Viitottu Rakkaus®



TEHTAVAN TEKEMINEN

Lue lapsille/nuorille tarina kahdesta sudesta. Lue hitaasti ja
rauhallisesti, anna lasten pohtia tarinaa mielessaan.

Voit jakaa lapset esimerkiksi ryhmiin joissa he voivat
keskustella tarinasta ja sen opetuksesta, mita tarina tarkoittaa.
Voit esittaa lapsille oivalluttavia kysymyksia, joista esimerkkeja

tarinan lopussa.

Tulosta lapsille hyvan ja pahan suden ruokalistat (menut) joihin
he voivat tayttaa asioita joilla ruokkisivat susia. Mita hyvia
tekoja ja sanoja hyva susi séisi ja vahvistuisi sisallamme? Mita
pahoja tekoja ja sanoja paha susi tarvitsee vahvistuakseen?

Lapset voivat miettia kumpaa sutta he tahtoisivat ruokkia ja
millaisilla teoilla ja sanoilla he sen tekisivat.

Lasten kanssa voi myos miettia millaisia ovat tilanteet joissa
hyva susi on saanut tarpeeksi ruokaa ja vahvistunut (esim.
hyvin sujuvat yhteiset leikit) ja vastaavasti tilanteita joissa

paha susi onkin vahvistunut ja voittanut (esimerkiksi
riitatilanteet).

]
V1%

Tarina: Cherokee-legenda kahdesta sudesta. Kuvat: Canva.com Materiaali: 2019 © Viitottu Rakkaus®



Tarina: Cherokee-legenda kahdesta sudesta. Kuvat: Canva.com Materiaali: 2019 © Viitottu Rakkaus®



Tarina: Cherokee-legenda kahdesta sudesta. Kuvat: Canva.com Materiaali: 2019 © Viitottu Rakkaus®



Pikkuisten Mindfulness-kortit

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

Kortteja voi kayttaa kahdella eri tapaa. Silmat voi sulkea ja kuvitella
tilanteen joka esitetaan kortissa tai korttia voi pitaa kadessa ja katsoa et 5
sita, keskittyen vain kuvaan. Silmien sulkemisen tulisi aina olla vapaaehtoista joten anna lapselle vapaus valita
pitaakd han silmia auki vai kiinni.

BN

Valitse lapselle sopiva kortti tai anna lapsen valita se itse.

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

w

Anna lapselle aikaa suorittaa kortin rauhoittumisrutiini.

4. Auta lasta tarvittaessa rauhoittumisessa.

Kortteja voi toki kayttaa myos isomman lapsiryhman rauhoittumisrutiinina, esimerkiksi aamunavauksena.



Kynttilan puhaltaminen

Sulje silmasi. Halutessasi voit pitda ne auki,
mutta katso silloin kortissa olevaa kuvaa,
keskittyen siihen.

Kuvittele etta kadessasi on kuppikakku
jonka paalla on kynttila. Veda keuhkot
tayteen ilmaa ja puhalla kynttila
sammuksiin pitkalla ulospuhalluksella.

Puhalla kynttilaa yhteensa kolme kertaa.

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

Purjehtija

Sulje silmasi. Halutessasi voit pitda ne auki,
mutta katso silloin kortissa olevaa kuvaa,
keskittyen siihen.

Kuvittele ettd seisot meren rannalla. Haista
merivesi nendssasi. Kuulet ehka lokkien
aanet. Aallot kuohuvat rantaan humisten ja
kastelevat paljaat varpaasi. Vesi tuntuu
ihanan viilealta.

Kuvittele etta rantaan ajautuu tyhja
purjevene. Nouse sen kyytiin. Se kuljettaa
sinut kauas ulapalle, kauemmas ja
kauemmas rannasta. Sinulla on turvallinen
olo. Mita kauemmas rannasta purjehdit,
sita rauhallisemmaksi olosi muuttuu.

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




limapallon puhaltaminen

Sulje silmasi. Halutessasi voit pitda ne auki,
mutta katso silloin kortissa olevaa kuvaa,
keskittyen siihen.

Kuvittele huultesi valiin suuri, tyhja
ilmapallo. Ennen jokaista puhallusta, veda
syvaan henkea ja puhalla ilmaa tyhjaan
ilmapalloon. Kuvittele mielessasi kuinka
ilmapallo suureneejokaisella voimakkaalla
puhalluksella yha suuremmaksi.

Puhalla niin kauan, etta voit kuvitella
ilmapallon olevan niin taynn4, etta se kohta
poksahtaa.

Huomaat rauhoittuneesi kun ilmapallo on
puhallettu tayteen.

Jos silmasi ovat kiinni, voit avata ne.

Puhkaise ilmapallo

Sulje silmasi. Halutessasi voit pitda ne auki,
mutta katso silloin kortissa olevaa kuvaa,
keskittyen siihen.

Kuvittele pitelevasi taytta ilmapalloa
toisessa kadessasi, toisessa kadessa
sinulla on neula. Kuvittele mielessasi
kuinka puhkaiset neulalla pienen pienen
reian ilmapalloon. Se alkaa suhista hiljaa,
kutistuen samalla pienemmaksi.

Kuvittele pienentyva ilmapallo mielessasi
ja pida hiljaista suhisevaa aanta, sellaista
joka lahtisi ilmapallosta sen tyhjentyessa.

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




Kukka

Sulje silmasi. Halutessasi voit pitda ne auki,
mutta katso silloin kortissa olevaa kuvaa,
keskittyen siihen.

Kuvittele, etta pidat molemmin kasin kiinni
kauniista kukkasesta. Nosta kukka lahelle
nenaasi ja nuuhkaise sen ihanaa tuoksua,
hengittamalla syvaan sisaan nenan kautta
ja puhaltamalla ilma ulos hitaasti suusi
kautta. Tuoksu on lempituoksusi. Minka
ihanan muiston se tuo mieleesi?

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

Jos silmasi ovat kiinni, voit avata ne lopuksi.

Lempipaikkani

Sulje silmasi. Halutessasi voit pitda ne auki,
mutta katso silloin kortissa olevaa kuvaa,
keskittyen siihen.

Kuvittele etta olet lempipaikassasi. Mieti
rauhassa, kunnes mielesi vie sinut juuri
sinne missa haluat olla.

Naet siella ihmisen, joka on sinulle tarkea ja
rakas. Han voi olla paras ystavasi, siskosi,
veljesi, aitisi, isasi tai kuka muu tahansa
kenen seurassa sinulla on hyva ja turvallinen
olla.

Ota tata ihmista kadesta kiinni ja lahtekaa
yhdessa kavelylle lempipaikassasi. Mieti
mielessasi mita naette siella.

Voit avata silmasi kun tunnet
rauhoittuneesi.




Kynttila

Nosta etusormesi pystyyn kasvojesi
korkeudelle. Kuvittele etta sormesi on
kynttila ja sen paassa palaa liekki.

Sulje silmasi. Halutessasi voit pitda ne auki,
mutta keskity silloin sormeesi.

Veda keuhkot tayteen ilmaa, rauhallisesti
nenasi kautta. Puhalla kynttilan liekki
sammuksiin pitkalla puhalluksella suusi
kautta.

Toista tama 5-10 kertaa.

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

Piirakka

Sulje silmasi. Halutessasi voit pitda ne auki,
mutta katso silloin kortissa olevaa kuvaa,
keskittyen siihen.

Kuvittele etta sinulla on edessasi suuri
piirakkavuoka. Mieti nyt mielessasi mukavia
asioita, kaikkia sellaisia asioita jotka ovat juuri
sinulle tarkeita. Mieti rauhassa.

Lisaa jokainen mukava ja sinulle tarkea asia
piirakkavuokaan, sitd mukaa kun ne tulevat
mieleesi. Kun olet varmasti lisannyt kaiken
vuokaan, laita se uuniin. Hengita rauhallisesti
odottaessasi etta piirakka valmistuu. Kuvittele
mielessasi milta se tulee maistumaan. Voit
haistaa ihanan tuoksun joka tulee uunista.

Kun tunnet olosi hyvéksi ja rauhalliseksi, ota
piirakka pois uunista ja maista sita. Eiko olekin
parasta piirakkaa mita olet koskaan syonyt.

Jos silmasi ovat kiinni, voit nyt avata ne.




OLEN IHANA

HARJOITUS 1

Mene potkottamaan ja ota mukava asento. Sulje silmasi. £ . ' J
Kokeile kuinka rennosti voit vain olla ja potkottaa.

Hengita syvaan.

Mieti nyt lempielaintasi potkottelemassa rentona ja rauhallisena auringossa.

Kuvittele, etta sina olet tuo lempieldimesi.

Mieti mielessasi, kuinka turkkisi, hdyhenesi tai suomusi kimaltelevat upeissa eri vareissa auringonsateiden
osuessa niihin.

Sano hiljaa mielessasi itsellesi "OLEN IHANA”.

Sina olet ihana!

HARJOITUS 2

Istu lattialle.

Ota mukava asento.

Voit sulkea silmasi.

Nosta toinen kimmenesi paasi paalle ja lahde piirtdmaan silla kehosi aariviivoja ensin toiselta
puolelta kehoa ja sitten toiselta.

Kay lapi paasi, hartiasi, katesi, kylkesi, jalkasi.

Halaa lopuksi itseési ja sano mielessési "MINA OLEN IHANA".

Lahde:

CORONARIA KUNTOUTUS-JA TERAPIAPALVELUT Lempipaikkani — Kehon ja mielen hyvinvointiin






Vahvuuksien huomaaminen ja kayttaminen

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

Oppimisen
ilo

Uteliaisuu

Itsesditely

Oppimisen kannalta tarkeat vahvuustaidot. (Kukoistava kasvatus)

Seitseman luonteenvahvuutta, jotka ennustavat tutkimusten mukaan menestyksekasta elamaa, ovat innokkuus,
sinnikkyys, itsesaately, toiveikkuus (optimismi), kiitollisuus, sosiaalinen &lykkyys ja uteliaisuus. Miksi koulut eivat
keskittyisi kehittamaan naita luonteenvahvuuksia, koska ne tutkitusti edistavat hyvaa ja menestyksekasta elamaa
samalla tavalla ja jopa enemman kuin korkea alykkyysosamaara.

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

Jokaisella lapsella, nuorella ja aikuisella on paljon erilaisia vahvuuksia. Vahvuuksia vahvistamalla myds heikkoudet
heikkenevat. (Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakirja s.101)



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

Kun hyédynnetaan vahvuuksia, on tarkeaa

S= SPOT, tunnistaa omat vahvuudet

M= MANAGE, kayttaa omia vahvuuksia

A= ADVOCATE, edistaa vahvuuksia

R= RELATE, liittya yhteen vahvuuksia hyodyntaen
T= TRAINING, harjoitella vahvuuksia lisaa

(Kukoistava kasvatus)

Tunnin rakenne:

- Rentoutus

- Harjoitukset (Valitse yhdelle tunnille ryhmaytymisharjoituksia ja toiselle tunnille vuorovaikutusharjoituksia TAI kayta
harjoituksia limittain. Valitse ryhmallesi sopivat harjoitukset.)

- Teeman kokoava keskustelu / lyhyt Iasndoloharjoitus

Harjoituksia: Onnenpyora

Opettaja kirjoittaa vahvuusanat onnenpyéraan. Maanantaisin pyoraytetdan onnenpyo6raa ja tasta vahvuudesta tulee viikon
vahvuus, johon keskitytdan. Aiheesta voi lukea Vahvuusvariksen toimintakortin ( 16ytyvat aarrearkusta) tai kuunnella
Vahvuusvariksen tarinan.

Vahvuusvariksen tarinat

Kuuntele vahvuusvariksen kaikki tarinat tai valitse esim. 10 luonteenvahvuutta, johon keskitytte. Naita luonteenvahvuuksia
voi tutkia Vahvuusvariksen korttien avulla lisaa. Kortit I0ytyvat Hyvinvoinnin aarrearkusta. Vahvuussanoja voi kayttaa
pienissa keskusteluhetkissa.

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

https://mieli.fi/lwp-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: Vahvuuskadet (Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakirja s. 115)

Tarvikkeet: Paperi, kyna, sakset
1. Piirrad paperille molemmat katesi.
2. Kirjoita piirroksen sormiin Vahvuuksien puutarhasta 10 sinua eniten kuvaavaa vahvuutta.
3. Leikkaa kadet aariviivoja myoten irti.
4. Kiinnittakaa kaikkien ryhmalaisten kadet “vahvuuspuuksi” tai “vahvuusauringoksi” seinalle.
5

Vahvuusjumppa (Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakirja s. 122-123)

Temppurata
Liikuntatunnilla tehdaa rata, jossa eri pisteissa harjoitellaan eri vahvuutta. Naita ovat esi. arviointikyky, rohkeus,
harkitsevaisuus, sinnikkyys, ystavallisyys, sisukkuus, jne.

Puhalla saippuakuplia musiikin soidessa
Rentouttava musiikki vauvoille - Edistda lapsen dlykkyytta. - Bing video

Keskustelutehtava
Oppilaille jaetaan vahvuusanat ( aarrearkusta) ja kukin miettii jonkin esimerkin, missa tata vahvuutta on nahnyt kayettavan.

Tarina kahdesta sudesta
Opettaja lukee tarinan ja oppilaat miettivat ryhmissa millainen on Hyvan ja Pahan suden menu.



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

Kaikki minun vahvuuteni
Piirra paperin keskelle oma kuva ja sen ymparille omia vahvuuksi. Voit myds kirjoittaa vahvuussanoja. Liite

Vahvuussanat

Opettaja levittaa vahvuuskortit luokan lattialle tai ripustaa ne seinille eri puolille luokkaa. Oppilaiden tehtdvana on menna sen
vahvuuden luo, jota he haluaisivat lisaa itselleen. Seuraavaksi oppilaiden tehtavana on kertoa Iahimmalle henkildlle, minka
vahvuuden he valitsivat ja millaisilla teoilla tatd vahvuutta voi osoittaa koulussa.

Vahvuuskollaasi

Opettaja jakaa jokaiselle oppilaalle sattumanvaraisesti kolme vahvuutta. Oppilaiden tehtavana on rakentaa vahvuussanoista
oma vahvuuskollaasi kayttden apuna sanoma- tai aikakausilehtia. Oppilaat etsivat kuvia, jotka ilmaisevat heille jaettuja
vahvuuksia. Kuvan viereen kirjoitetaan yksi tilanne, jossa on itse kayttanyt tata vahvuutta tai tilanne, jossa sita voisi kayttaa.
Oppilaiden tehtavana on esitella toisilleen edellisessa tehtavassa tehdyt vahvuuskollaasit.

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

Meidan luokka

Opettaja alustaa tehtavan kertomalla, etta toimiva luokka rakentuu jokaisen jasenensa vahvuuksista. Toimivassa luokassa
eri vahvuudet tukevat toisiaan. Opettaja heijastaa vahvuuskortit dokumenttikameralla luokan seinalle. Jokainen oppilas
valitsee yhden vahvuuden, joka kuvastaa hanta parhaiten. Oppilaat kirjoittavat vahvuuden omalle paperilleen, eivatka viela
kerro sita toisille. Kun kaikki ovat kirjoittaneet vahvuutensa ylos, on oppilaiden tehtava etsia saman vahvuuden valinneita
luokkakavereita ja keraantya yhdeksi ryhmaksi. Taman jalkeen opettaja jakaa oppilaat pienryhmiin siten, etta jokaisessa
ryhmassa on mahdollisimman monta erilaista vahvuutta omaavaa oppilasta.

Ryhmien tehtavana on vastata seuraaviin kysymyksiin:
* Millainen on toimiva ryhma?

» Onko kaikkien hyva olla samaa mielta?

* Miten erilaisia vahvuuksia voi hyddyntaa ryhmassa?




Bongaa vahvuuksia
Oppilaat etsivat paivan aikana erilaisia vahvuuksia luokkakavereistaan. Kun taito karttuu, voi naitd vahvuuksia opetella
sanomaan kaverille 88neen esim. Kyllapa olet tdn&an ollut huumorintajuinen.

Vahvuustodistus
Saara Malkénen on tehnyt Freediin vahvuustodistuksen, jonka voi antaa oppilaalle esim.
arviointikeskustelujen yhteydessa.

Joulukuusi

Jokaiselle jaetaan moniste, jossa on valmiiksi piirrettyna joulukuusi, jonka latvassa on tahti. Oppilas kirjoittaa tahteen
nimensa. Paperi jatetdan pdydalle. Poydat ovat ringissa. Opettaja soittaa kelloa, tiukua tms., oppilaat siirtyvat seuraavan
pdydan luo ja lukevat lapussa olevan kaverin nimen ja kirjoittavat joulukuuseen yhden hanta kuvaavan ihanan sanan. Kellon
soitosta siirrytddn seuraavaan kuuseen. Kun kierro on paattynyt. Oppilas lukee hanta kuvaavat sanat ja varittdd kuusen
puuvareilld kauniiksi. Kuuset voi antaa joululomalle 1ahtiessa.

limapallovahvuudet

Opettaja tekee 5 isokokoista ilmapalloa naruineen kartongista seinalle 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 pitdmaan kiinni naruista ja opettaja ottaa kuvan, joka tulostetaan. Tama
annetaan oppilaalle kevatarvioinnin yhteydessa. Harjoituksen voi toteuttaa koulutyéhoén sopivana aikana esim. kevaalla.

Lasten supersankari —kortit -> Loytyvat Aarrearkusta
(Hidasta elamaa —puoti, hidastaelamaa.fi)

Tarinoita

Ruma Ankanpoikanen, Peppi Pitkatossu, Vaahteranmaen Eemeli ym.




Harjoituksia:

Ruma ankanpoikanen | Papunet

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

Rentoutus: , Pikkuisten Mindfulness -kortit
)} https://viitotturakkaus.fi/lonewebmedia/pikkuisten-mindfulnesskortit.pdf

-

-~ Olenihana
. . https://Iwww.coronaria.fi/lempipaikkani/harjoitteet-lapsille/olen-ihana/ (1-2lk Liite 5)

Varihengitysharjoitus Hymykoulut (vimeo.com)

Viiden sormen hengitysharjoitus Hymykoulut (vimeo.com)

Rauhoittumiskortit -> Loytyvat Aarrearkusta
(Hidasta elamaa —puoti, hidastaelamaa.fi)

Viiden sormen lasnaoloharjoitus ( Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakirja 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

Mieluisa paikka -mielikuvarentoutus

“Istu mukavassa asennossa jalat alustalla ja kddet rentona sylissa. Istu sellaisessa asennossa, etta pystyt olemaan siina
koko tuokion ajan. Sulje silmasi. Hengita rauhallisesti. Anna hengityksen kulkea rauhallisesti nenan kautta sisdan ja ulos.
Keskity hetkeksi hengitykseesi. Siirry nyt hiljaa mielessasi paikkaan, jossa olisit kaikkein mieluiten juuri nyt. Valitse sellainen
paikka, jossa voit tuntea olosi taysin turvalliseksi ja huolettomaksi. Mieti siitd taydellinen levon ja rentoutumisen paikka. Mieti
hetki sité paikkaa. Milta siella nayttaa? Paistaako siella aurinko? Oletko ulkona vai sisatiloissa? Onko lahellasi muita ihmisia
vai oletko yksin? Mita vareja naet ymparillasi? Mita tuoksuja tunnet nendssasi? Kuuletko luonnon aania tai musiikkia?
Havainnoi ympariston lisdksi myds oman kehosi tuntemuksia. Kuinka hyvalta tuntuukaan olla siella. Mielesi on ihan
rauhallinen ja tyytyvainen. Anna mielikuvituksen rauhassa tehda olostasi yha miellyttdvampi ja rentoutuneempi. Tunnustele
mielessasi eri kehon osia, kuinka ne tuntuvat rennoilta ja levanneilta. Palaa nyt hitaasti todellisuuteen. Voit liikutella kevyesti
sormia ja varpaita. Kun avaat silmasi, tunnet itsesi tdysin rentoutuneeksi ja virkistyneeksi.”




Mina osaan... Mina onnistuin..

Mind ymmarsin...










TARINA KAHDESTA
SUDESTA

Vanha Cherokee-intiaani istuu iltanuotiolla lapsenlapsensa
kanssa ja kertoo talle tarinan kahdesta sudesta. "Lapseni,
tiesitkos, ettd meidan kaikkien sisdlla asuu kaksi sutta, jotka
kayvat jatkuvaa taistelua keskenaan. Toinen naista susista on
hyva ja lempea. Se edustaa iloa, intoa, rauhaa, rakkautta,
toivoa, noyryytta, empatiaa, totuutta ja myotatuntoa joita
meissa ihmisissd on. Toinen susista on paha ja ilkeamielinen.
Se edustaa vihaa, kateutta, surua, katumusta, ahneutta,
itsekkyytta, mustasukkaisuutta, itsesaalia, pahaa mielta ja
valheita joita meissa ihmisissa on. "Lapsi katsoo vanhusta,
joka istuu nyt hiljaa nuotion loimuavaa liekkia katsellen. Lapsi
miettii tarinaa hetken ja kysyy: "Kumpi susista sitten voittaa
taistelun?" Vanha intiaani katsoo lasta ja vastaa:

"Se susi voittaa kumpaa sina ruokit.”

‘ OIVALLUTTAVIA KYSYMYKSIA:
TARINAN LAPSI JAA MIETTIMAAN VANHAN INTIAANIN SANOJA. MITA SINA
‘ LUULET INTIAANIVANHUKSEN TARINAN TARKOITTAVAN? MITA SISALLAMME
TAISTELEVAT SUDET SYOVAT? MITEN SINA RUOKIT NAITA SUSIA?

Tarina: Cherokee-legenda kahdesta sudesta. Kuvat: Canva.com Materiaali: 2019 © Viitottu Rakkaus®



TEHTAVAN TEKEMINEN

Lue lapsille/nuorille tarina kahdesta sudesta. Lue hitaasti ja
rauhallisesti, anna lasten pohtia tarinaa mielessaan.

Voit jakaa lapset esimerkiksi ryhmiin joissa he voivat
keskustella tarinasta ja sen opetuksesta, mita tarina tarkoittaa.
Voit esittaa lapsille oivalluttavia kysymyksia, joista esimerkkeja

tarinan lopussa.

Tulosta lapsille hyvan ja pahan suden ruokalistat (menut) joihin
he voivat tayttaa asioita joilla ruokkisivat susia. Mita hyvia
tekoja ja sanoja hyva susi séisi ja vahvistuisi sisallamme? Mita
pahoja tekoja ja sanoja paha susi tarvitsee vahvistuakseen?

Lapset voivat miettia kumpaa sutta he tahtoisivat ruokkia ja
millaisilla teoilla ja sanoilla he sen tekisivat.

Lasten kanssa voi myos miettia millaisia ovat tilanteet joissa
hyva susi on saanut tarpeeksi ruokaa ja vahvistunut (esim.
hyvin sujuvat yhteiset leikit) ja vastaavasti tilanteita joissa

paha susi onkin vahvistunut ja voittanut (esimerkiksi
riitatilanteet).

]
V1%

Tarina: Cherokee-legenda kahdesta sudesta. Kuvat: Canva.com Materiaali: 2019 © Viitottu Rakkaus®



Tarina: Cherokee-legenda kahdesta sudesta. Kuvat: Canva.com Materiaali: 2019 © Viitottu Rakkaus®



Tarina: Cherokee-legenda kahdesta sudesta. Kuvat: Canva.com Materiaali: 2019 © Viitottu Rakkaus®






Pikkuisten Mindfulness-kortit

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

Kortteja voi kayttaa kahdella eri tapaa. Silmat voi sulkea ja kuvitella tilanteen joka esitetaan kortissa tai korttia
voi pitaa kadessa ja katsoa sita, keskittyen vain kuvaan. Silmien sulkemisen tulisi aina olla vapaaehtoista joten
anna lapselle vapaus valita pitaako han silmia auki vai kiinni.

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

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

3. Anna lapselle aikaa suorittaa kortin rauhoittumisrutiini.

4. Auta lasta tarvittaessa rauhoittumisessa.

Kortteja voi toki kdyttad myos isomman lapsiryhman rauhoittumisrutiinina, esimerkiksi aamunavauksena.



Kynttilan puhaltaminen

Sulje silmasi. Halutessasi voit pitda ne auki,
mutta katso silloin kortissa olevaa kuvaa,
keskittyen siihen.

Kuvittele etta kadessasi on kuppikakku
jonka paalla on kynttila. Veda keuhkot
tayteen ilmaa ja puhalla kynttila
sammuksiin pitkalla ulospuhalluksella.

Puhalla kynttilaa yhteensa kolme kertaa.

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

Purjehtija

Sulje silmasi. Halutessasi voit pitda ne auki,
mutta katso silloin kortissa olevaa kuvaa,
keskittyen siihen.

Kuvittele ettd seisot meren rannalla. Haista
merivesi nendssasi. Kuulet ehka lokkien
aanet. Aallot kuohuvat rantaan humisten ja
kastelevat paljaat varpaasi. Vesi tuntuu
ihanan viilealta.

Kuvittele etta rantaan ajautuu tyhja
purjevene. Nouse sen kyytiin. Se kuljettaa
sinut kauas ulapalle, kauemmas ja
kauemmas rannasta. Sinulla on turvallinen
olo. Mita kauemmas rannasta purjehdit,
sita rauhallisemmaksi olosi muuttuu.

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




limapallon puhaltaminen

Sulje silmasi. Halutessasi voit pitda ne auki,
mutta katso silloin kortissa olevaa kuvaa,
keskittyen siihen.

Kuvittele huultesi valiin suuri, tyhja
ilmapallo. Ennen jokaista puhallusta, veda
syvaan henkea ja puhalla ilmaa tyhjaan
ilmapalloon. Kuvittele mielessasi kuinka
ilmapallo suureneejokaisella voimakkaalla
puhalluksella yha suuremmaksi.

Puhalla niin kauan, etta voit kuvitella
ilmapallon olevan niin taynn4, etta se kohta
poksahtaa.

Huomaat rauhoittuneesi kun ilmapallo on
puhallettu tayteen.

Jos silmasi ovat kiinni, voit avata ne.

Puhkaise ilmapallo

Sulje silmasi. Halutessasi voit pitda ne auki,
mutta katso silloin kortissa olevaa kuvaa,
keskittyen siihen.

Kuvittele pitelevasi taytta ilmapalloa
toisessa kadessasi, toisessa kadessa
sinulla on neula. Kuvittele mielessasi
kuinka puhkaiset neulalla pienen pienen
reian ilmapalloon. Se alkaa suhista hiljaa,
kutistuen samalla pienemmaksi.

Kuvittele pienentyva ilmapallo mielessasi
ja pida hiljaista suhisevaa aanta, sellaista
joka lahtisi ilmapallosta sen tyhjentyessa.

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




Kukka

Sulje silmasi. Halutessasi voit pitda ne auki,
mutta katso silloin kortissa olevaa kuvaa,
keskittyen siihen.

Kuvittele, etta pidat molemmin kasin kiinni
kauniista kukkasesta. Nosta kukka lahelle
nenaasi ja nuuhkaise sen ihanaa tuoksua,
hengittamalla syvaan sisdan nenan kautta
ja puhaltamalla ilma ulos hitaasti suusi
kautta. Tuoksu on lempituoksusi. Minka
ihanan muiston se tuo mieleesi?

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

Jos silmasi ovat kiinni, voit avata ne lopuksi.

Lempipaikkani

Sulje silmasi. Halutessasi voit pitda ne auki,
mutta katso silloin kortissa olevaa kuvaa,
keskittyen siihen.

Kuvittele etta olet lempipaikassasi. Mieti
rauhassa, kunnes mielesi vie sinut juuri
sinne missa haluat olla.

Naet siellda ihmisen, joka on sinulle tarkea ja
rakas. Han voi olla paras ystavasi, siskosi,
veljesi, aitisi, isasi tai kuka muu tahansa
kenen seurassa sinulla on hyva ja turvallinen
olla.

Ota tata ihmista kadesta kiinni ja lahtekaa
yhdessa kavelylle lempipaikassasi. Mieti
mielessasi mita naette siella.

Voit avata silmasi kun tunnet
rauhoittuneesi.




Kynttila

Nosta etusormesi pystyyn kasvojesi
korkeudelle. Kuvittele etta sormesi on
kynttila ja sen paassa palaa liekki.

Sulje silmasi. Halutessasi voit pitda ne auki,
mutta keskity silloin sormeesi.

Veda keuhkot tayteen ilmaa, rauhallisesti
nenasi kautta. Puhalla kynttilan liekki
sammuksiin pitkalla puhalluksella suusi
kautta.

Toista tama 5-10 kertaa.

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

Piirakka

Sulje silmasi. Halutessasi voit pitda ne auki,
mutta katso silloin kortissa olevaa kuvaa,
keskittyen siihen.

Kuvittele etta sinulla on edessasi suuri
piirakkavuoka. Mieti nyt mielessasi mukavia
asioita, kaikkia sellaisia asioita jotka ovat juuri
sinulle tarkeita. Mieti rauhassa.

Lisaa jokainen mukava ja sinulle tarkea asia
piirakkavuokaan, sitd mukaa kun ne tulevat
mieleesi. Kun olet varmasti lisannyt kaiken
vuokaan, laita se uuniin. Hengita rauhallisesti
odottaessasi etta piirakka valmistuu. Kuvittele
mielessasi milta se tulee maistumaan. Voit
haistaa ihanan tuoksun joka tulee uunista.

Kun tunnet olosi hyvéksi ja rauhalliseksi, ota
piirakka pois uunista ja maista sita. Eiko olekin
parasta piirakkaa mita olet koskaan syonyt.

Jos silmasi ovat kiinni, voit nyt avata ne.




OLEN IHANA

HARJOITUS 1

Mene potkottamaan ja ota mukava asento. Sulje silmasi. £ . ' J
Kokeile kuinka rennosti voit vain olla ja potkottaa.

Hengita syvaan.

Mieti nyt lempielaintasi potkottelemassa rentona ja rauhallisena auringossa.

Kuvittele, etta sina olet tuo lempieldimesi.

Mieti mielessasi, kuinka turkkisi, hdyhenesi tai suomusi kimaltelevat upeissa eri vareissa auringonsateiden
osuessa niihin.

Sano hiljaa mielessasi itsellesi "OLEN IHANA”.

Sina olet ihana!

HARJOITUS 2

Istu lattialle.

Ota mukava asento.

Voit sulkea silmasi.

Nosta toinen kimmenesi paasi paalle ja lahde piirtdmaan silla kehosi aariviivoja ensin toiselta
puolelta kehoa ja sitten toiselta.

Kay lapi paasi, hartiasi, katesi, kylkesi, jalkasi.

Halaa lopuksi itseési ja sano mielessési "MINA OLEN IHANA".

Lahde:

CORONARIA KUNTOUTUS-JA TERAPIAPALVELUT Lempipaikkani — Kehon ja mielen hyvinvointiin






Vahvuuksien huomaaminen ja kayttaminen

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

Oppimisen
ilo

[tsesdately

Oppimisen kannalta tarkeat vahvuustaidot.( Kukoistava kasvatus)

Seitseman luonteenvahvuutta, jotka ennustavat tutkimusten mukaan menestyksekasta elamaa, ovat innokkuus, sinnikkyys,
itsesaately, toiveikkuus (optimismi), Kiitollisuus, sosiaalinen alykkyys ja uteliaisuus. Miksi koulut eivat keskittyisi kehittdmaan
naita luonteenvahvuuksia, koska ne tutkitusti edistavat hyvaa ja menestyksekasta elamaa samalla tavalla ja jopa enemman
kuin korkea alykkyysosamaara.

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

Jokaisella lapsella, nuorella ja aikuisella on paljon erilaisia vahvuuksia. Vahvuuksia vahvistamalla myés heikkoudet
heikkenevat. ( Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakirja s.101)



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

Kun hyédynnetdan vahvuuksia, on tarkeaa

S= SPOT, tunnistaa omat vahvuudet

M= MANAGE, kayttda omia vahvuuksia

A= ADVOCATE, edistaa vahvuuksia

R= RELATE, liittyad yhteen vahvuuksia hyodyntaen
T= TRAINING, harjoitella vahvuuksia lisaa

(Kukoistava kasvatus)

Tunnin rakenne: - Rentoutus

- Harjoitukset (Valitse yhdelle tunnille ryhmaytymisharjoituksia ja toiselle tunnille vuorovaikutusharjoituksia TAl kayta
harjoituksia limittain. Valitse ryhmallesi sopivat harjoitukset.)

- Teeman kokoava keskustelu / lyhyt Iasndoloharjoitus

Harjoituksia: Onnenpyora

Opettaja kirjoittaa vahvuusanat onnenpyoéraan. Maanantaisin pyoraytetdan onnenpyoéraa ja tasta vahvuudesta tulee viikon
vahvuus, johon keskitytaan. Aiheesta voi lukea Vahvuusvariksen toimintakortin ( LOytyy aarrearkusta) tai kuunnella
Vahvuusvariksen tarinan.

Vahvuusvariksen tarinat
Kuuntele vahvuusvariksen kaikki tarinat. Naita luonteenvahvuuksia voi tutkia Vahvuusvariksen korttien avulla lisaa. Kortit
I6ytyvat Hyvinvoinnin aarrearkusta. Vahvuussanoja voi kayttaa pienissa keskusteluhetkissa, pari- ja ryhmaharjoituksissa.

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

Vahvuuslauseet -tehtavamoniste

Harjoituksia:

varinauttien vahvuuslauseet kirjoittaminen.pdf (varinautit.fi)

‘‘‘‘‘

Mina osaan -tehtdvamoniste

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

Ydinvahvuudet tehtavamoniste ( Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakirja s.104)

Vahvuuksien hyodyntaminen erilaisissa tilanteissa ( Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakirja
s.110-111)

Vahvuushahmot ( Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakirja 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 I0ytyvat aarrearkusta)
Keskusteluharjoitus

Miten sisukkuus ja sinnikkyys nakyvat ja korostuvat urheilussa? Missd muussa harrastuksessa tai lajissa naita kahta
vahvuutta tarvitaan. Keskustelua pareittain, keskustelua ryhmassa tai keskustelua koko luokan kanssa.

Vahvuusmielikuvat (Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakirja s. 121)

Wil 4100- vahvuutta
3§%§h;‘is§!uu§miifh=!#z Oppilas tutustuu 100 vahvuuden sanoihin ja poimii sielta itselleen 20 sopivaa sanaa. Naista han valitsee viela
el 10 ja lopuksi 5. Sanat oppilas kirjoittaa paperille piirtdmansa toisen kdden sormiin. Paperiin kirjoitetaan
bl otsikoksi oppilaan nimi. Paperit laitetaan pdydalle ja oppilaat Iahtevat kirjoittamaan toistensa vahvuuskasiin
e lisda sanoja, jotka kuvaavat oppilasta. Nain oppilaat oppivat huomaamaan vahvuuksia toisissaan.
Vahvuussanat
Opettaja levittda vahvuuskortit luokan lattialle tai ripustaa ne seinille eri puolille luokkaa. Oppilaiden tehtdvana on menna sen
vahvuuden luo, jota he haluaisivat lisaa itselleen. Seuraavaksi oppilaiden tehtdvana on kertoa Iahimmalle henkil6lle, minka
vahvuuden he valitsivat ja millaisilla teoilla tata vahvuutta voi osoittaa koulussa.

Vahvuuskollaasi

Opettaja jakaa jokaiselle oppilaalle kolme vahvuutta. Vahvuuksista on keskusteltu ja niita on siis jo I6ydetty. Oppilaiden
tehtavana on rakentaa vahvuussanoista oma vahvuuskollaasi kayttden apuna sanoma- tai aikakausilehtia. Oppilaat etsivat
kuvia, jotka ilmaisevat heidan vahvuuksia. Kuvan viereen kirjoitetaan yksi tilanne, jossa on itse kayttanyt tata vahvuutta tai
tilanne, jossa sita voisi kayttaa. Oppilaiden tehtavana on esitella toisilleen tehtavassa tehdyt vahvuuskollaasit.

Vaihtoehtoisesti voi piirtda paperille oppilaan silhuetin, jonka sisdan sanoma-ja aikakausilehdista leikatut kuvat sijoitetaan.




Harjoituksia:

Meidan luokka

Opettaja heijastaa vahvuuskortit dokumenttikameralla luokan seinélle. Jokainen oppilas valitsee yhden vahvuuden, joka
kuvastaa hanta parhaiten. Oppilaat kirjoittavat vahvuuden omalle paperilleen, eivatka viela kerro sita toisille. Kun kaikki ovat
kirjoittaneet vahvuutensa ylés, on oppilaiden tehtava etsid saman vahvuuden valinneita luokkakavereita ja keraantya
yhdeksi ryhmaksi. Taman jalkeen opettaja jakaa oppilaat pienryhmiin siten, etta jokaisessa ryhmassa on mahdollisimman
monta erilaista vahvuutta omaavaa oppilasta.

Ryhmien tehtavana on vastata seuraaviin kysymyksiin:

* Millainen on toimiva ryhma?

» Onko kaikkien hyva olla samaa mielta?

* Miten erilaisia vahvuuksia voi hyédyntaa ryhmassa?

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

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

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

Kuvistyd vahvuuksista

Piirra tai maalaa itsestasi kertova kuva, jossa nakyy sinun vahvuutesi. Kuva voi olla esim. jokin paikka tai elain, joka
kuvastaa sinua, tai jonka toiminta ja elama luonnossa on kaltaisesi. Apuna voi kayttda Pohjolan voimaelaimet-kortteja,
jotka l6ytyvat aarrearkusta.

Tyoéta voi jatkaa aidinkielen tunnilla esim. kirjoittamalla omasta voimaelaimestaan.




Harjoituksia:

Paita
Jokainen tuo kotoa yksivarisen t-paidan, johon maalaa kangasvareilla tai kirjoittaa tussilla vahvuuksiaan.

Temppurata
Liikuntatunnilla tehdaa rata, jossa eri pisteissa harjoitellaan eri vahvuutta. Naita ovat esi. arviointikyky, rohkeus,
harkitsevaisuus, sinnikkyys, ystavallisyys, sisukkuus, jne.

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

C v Vahvuusreitti
f\ Cj Tehtdvamoniste, jonka oppilas tekee itsenaisesti.

O3

Olen huipputyyppi
Oppilas seisoo vasten valkotaulua ja luokkakaverit kirjoittavat seisojasta mukavia asioita hanesta. Tama valokuvataan ja
oppilas saa taman esim. joululomalle lahtiessaan.

limapallo vahvuudet

Opettaja tekee 5 isokokoista ilmapalloa naruineen kartongista seinalle 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 pitdmaan kiinni naruista ja opettaja ottaa kuvan, joka tulostetaan. Tama
annetaan oppilaalle kevatarvioinnin yhteydessa. Harjoituksen voi toteuttaa koulutyéhdn sopivana aikana esim. kevaalla.

Vahvuustodistus
Saara Malkénen on tehnyt Freediin vahvuustodistuksen, jonka voi antaa oppilaalle esim. arviointikeskustelujen
yhteydessa




Mieluisa paikka -mielikuvarentoutus

"Istu mukavassa asennossa jalat alustalla ja kadet rentona sylissa. Istu sellaisessa asennossa, etta pystyt olemaan siina
koko tuokion ajan. Sulje silmasi. Hengita rauhallisesti. Anna hengityksen kulkea rauhallisesti nenan kautta siséan ja ulos.
Keskity hetkeksi hengitykseesi. Siirry nyt hiljaa mielesséasi paikkaan, jossa olisit kaikkein mieluiten juuri nyt. Valitse sellainen
paikka, jossa voit tuntea olosi taysin turvalliseksi ja huolettomaksi. Mieti siita taydellinen levon ja rentoutumisen paikka. Mieti
hetki sitéd paikkaa. Milta siellda nayttaa? Paistaako siella aurinko? Oletko ulkona vai sisatiloissa? Onko lahellasi muita ihmisia
vai oletko yksin? Mita vareja naet ymparillasi? Mita tuoksuja tunnet nenassasi? Kuuletko luonnon aania tai musiikkia?
Havainnoi ympariston lisdksi myds oman kehosi tuntemuksia. Kuinka hyvalta tuntuukaan olla siella. Mielesi on ihan
rauhallinen ja tyytyvainen. Anna mielikuvituksen rauhassa tehda olostasi yha miellyttdvampi ja rentoutuneempi. Tunnustele
mielessasi eri kehon osia, kuinka ne tuntuvat rennoilta ja levanneilta. Palaa nyt hitaasti todellisuuteen. Voit liikutella kevyesti
sormia ja varpaita. Kun avaat silmasi, tunnet itsesi tdysin rentoutuneeksi ja virkistyneeksi.”

Lasnaoloharjoituksia
Mindfulness-harjoitukset - MIELI ry

Viiden sormen lasnaoloharjoitus ( Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakirja s.102)

Tarinallinen rentoutus kuparikettu rentoutus - Haku (bing.com)

Lasnaoloharjoituksia 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
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VAHVUUSHAHMOT

Pohdi tuttujen hahmojen vahvuuksia ja kasvuvahvuuksia.
Kirjoita hahmojen nimien alapuolelle vastaukset kysymyksiin.
Kirjoita mahdollisimman monta vahvuutta jokaiselle hahmolle,

A

Peppi Pitkitossu

Nalle Puh

Mita vahvuuksia
hahmolla jo on?

Mita vahvuuksia
hahmolla jo on?

Mitd vahvuuksia hahmo
voisi vield harjoittaa lisaa?

Mitd vahvuuksia hahmo voisi
vield harjoittaa lis3a?

/ Himihidkkimies

Mité vahvuuksia
hahmolla jo on?

Liisa Thmemaassa

Mita vahvuuksia
hahmolla jo on?

Mitd vahvuuksia hahmo
voisi vield harjoittaa lis4a?

Mita vahvuuksia hahmo voisi
vield harjoittaa lisaa?

|
Mitd vahvuuksia
hahmolla jo on?

Mita vahvuuksia hahmo voisi
vield harjoittaa lisaa?
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Mita vahvuuksia hahmolla jo on? I
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Mitd vahvuuksia hahmo voisi vield harjoittaa |
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| Pekka Tépohinti Elsa Frozenista
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i i R voisi vield harjoittaa lisaa? |
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Joulupukki

Mita vahvuuksia
hahmolla jo on?

Mita vahvuuksia hahmo
voisi vield harjoittaa
lisaa?

e ———— e i

.........................................................

Keksitko itse lisad hahmoja ja heiddn vahvuuksiaan?

17 |
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VAHVUUSMIELIKUVAT

Poimi Vahvuuksien puutarhasta 5 ydinvahvuuttasi.
Kirjoita mielikuvat omille ydinvahvuuksillesi.

JOS vahvuuteni olisi eldin, se olisi

JOS vahvuuteni olisi vari, se olisi

JOS e vahvuuteni olisi ruoka, se olisi

Lo N — vahvuuteni olisi saatila, se olisi

L o vahvuuteni olisi urheilulaji, se olisi
.1'

121

Lihde: Hyvinvointitaitojen kukoistava te htivikirja © Avala, Pentikainen, Alalaurl Salminen BEEhappy Publishing 2022

|
[
i 1t
iR
| !:
F il
'l

|
"l

|

:



uaulouNIBIoAW
usuteaejuelsysajuy
eln@unny eady
uauteaisiey
uauLeAsSIDIRH
cw:_.m>wﬂ_m>_._m
uaureAeewony
eAD)ORUSET
eadwa
BAD|2]]IA0S
usuleAelIRWIWA
usunjeyney
eAe3Isnor
ensneniy
ojuay

elejyor
usutInnasep
BARIINNYRA
uauljjeain
usutjjawepAs
uojeweluelsyuad
usuteAelIgRd
eaxyoy

BAUBA

SeYL9Al0 |

NOILYDNA3 3AILISOd

usuloyuuny
eysneyH

BSBpYtaT
usuljondiuow
uauinfejuuownny
uautjjoty
uautajuoAw
UauiALLsOd
eANISOUL|
uauiBiaug
uaunsiwndo
sexuesp|
euLIRASS)|

uaulo)|

sel{n
uauloyiejoAreluyiy
BIjyy
eAellloLUUNY
uaufeAeljon
seynsts

uaumoysn
uauiojieifjajeesasy|
usauliyjew
uaureAljyajony

uauLfyo10uRNYONEN

nuninojls
eARIl0NT
eAeynNy

ZENT Ty
uojewljeep
usueuasy|
umyessiwddo
uauLlyjutoary
usulasyeyeleay
uauloyeinanely
SBSLA

seyAly

BAE]|RALD
uaujuay
uaurewtoAnsieus|
:wc._—._umﬂusc.pd.
oy

usuiaaye |
seyAjeauun
B9

usuljjeafis

eAoNnT
uaulaysaynsieyey
seyoya |

- Usuljaaiitoae |

usulojaljeseeweed
sequuLg
uauinfejuapnauney
usutjjouueifey
eadop

‘eARISNUURY

seyAje nsasteelsos
seljauy
uaulojyejueaily
uaujeedwy
usupjuayuLWwWeT
UDUL|BARISA
RAR)SRHRY

SelnAy

[BRI[)Y

Sel21yoy

BADJIAd usaseeyleq
uauLeyNWU3PNAMNIO
uauljouun |

epjie]

uauljjaysy
uaufjjew)aisalier
uaulajony
BARISOAIY

niay

VLLNNAHVA 001



LITE 35

PP gl VAHVUUSREITTI

< TEEN Ay, Uy
W
N\ @umsrm ;(4%{

; E
@\u\m N Mgy, )
Qyml KANS .

ST ASI0IT4
\\N* SINU ”ﬂza,,,

TALLAINEN MINA OLEN! _

’/// TN

LOTTA UUSITALO-MALMIVAARA & KAISA VUORINEN: HUOMAA HYVAI VAHVUUSVARIKSEN BONGAUISOPAS (PS-KUSTANNUS 2017)

e i A S e e B P S



@

Néita vahvuuksia olet hyddyntanyt taman lukuvuoden aikana:

Sinnikkyys

Rauhallisuus

Ystavallisyys

Kekselidisyys

Nopeus

Huolellisuus

Rehellisyys

Myétatunto

Luotettavuus

Innostus

Huumorintaju

Harkitsevaisuus

Luovuus
Hienotunteisuus
Toimeliaisuus
Reiluus
Myonteisyys
Energisyys
Joustavuus
Lempeys
Rohkeus
Karsivéllisyys
lloisuus

Avuliaisuus

Péivays ja allekirjoitus






Vahvuuksien huomaaminen ja kayttaminen

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

Oppimisen
ilo

ltsesaately

Oppimisen kannalta tarkeat vahvuustaidot. (Kukoistava kasvatus)

Seitseman luonteenvahvuutta, jotka ennustavat tutkimusten mukaan menestyksekasta elamaa ovat innokkuus, sinnikkyys,

itsesaately, toiveikkuus (optimismi), kiitollisuus, sosiaalinen alykkyys ja uteliaisuus. Miksi koulut eivat keskittyisi kehittamaan
naitd luonteenvahvuuksia, koska ne tutkitusti edistavat hyvaa ja menestyksekasta elamaa samalla tavalla ja jopa enemman
kuin korkea alykkyysosamaara.

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

Jokaisella lapsella, nuorella ja aikuisella on paljon erilaisia vahvuuksia. Vahvuuksia vahvistamalla myos heikkoudet
heikkenevat. ( Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakirja s.101)



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

Kun hyddynnetdan vahvuuksia, on tarkeaa

S= SPOT, tunnistaa omat vahvuudet

M= MANAGE, kayttda omia vahvuuksia

A= ADVOCATE, edistaa vahvuuksia

R= RELATE, liittyd yhteen vahvuuksia hyodyntaen
T= TRAINING, harjoitella vahvuuksia lisaa

(Kukoistava kasvatus)

Tunnin rakenne: - Rentoutus
- Harjoitukset (Valitse yhdelle tunnille ryhmaytymisharjoituksia ja toiselle tunnille vuorovaikutusharjoituksia TAI kayta

harjoituksia limittain. Valitse ryhmallesi sopivat harjoitukset.)
- Teeman kokoava keskustelu / lyhyt lasndoloharjoitus

Harjoituksia: Vahvuussanat

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

Opettaja levittaa vahvuuskortit luokan lattialle tai ripustaa ne seinille eri puolille luokkaa. Oppilaiden tehtavana on menna sen
vahvuuden luo, jota he haluaisivat lisaa itselleen. Seuraavaksi oppilaiden tehtavana on kertoa Iahimmalle henkildlle, minka
vahvuuden he valitsivat ja millaisilla teoilla tata vahvuutta voi osoittaa koulussa.

Tehtava 100 vahvuutta
100 vahvuutta lista, valitse 20, valitse 10 ja lopuksi endd 5. Nama ovat ydinvahvuudet, jotka voit kirjoittaa

35Jhﬁd“*‘!"“‘m”;ié tahteen. Luokkakaverit kirjoittavat tdhden ulkopuolelle kehusanoja, jotta tahti syttyy loistamaan.
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https://mieli.fi/wp-content/uploads/2021/08/vahvuuskortit_24kpl.pdf

Harjoituksia:

Vahvuuskollaasi

Tehtavan tarkoituksena on huomata, etta jokaisella on vahvuuksia. Vahvuudet voivat olla piilossa tai vasta kehittymassa. Ne
ovat asioita, joita voi aina hankkia lisaa, ja niita voi kehittda harjoittelemalla. Opettaja jakaa jokaiselle oppilaalle
sattumanvaraisesti kolme vahvuutta. Oppilaiden tehtavana on rakentaa vahvuussanoista oma vahvuuskollaasi kayttaen
apuna sanoma- tai aikakausilehtid. Oppilaat etsivat kuvia, jotka ilmaisevat heille jaettuja vahvuuksia. Kuvan viereen
kirjoitetaan yksi tilanne, jossa on itse kayttanyt tata vahvuutta tai tilanne, jossa sita voisi kayttaa.

Tuntemani vahvuustahdet (Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakirja s.109)

Vahvuuksien hyodyntaminen erilaisissa tilanteissa (Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakirja
s.110-111)

Vahvuushahmot (Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakirja s.116-117)

Kayntikortti (Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakirja s. 120)




Harjoituksia:

Keskusteluharjoitus
Aihe: Mita tulee huoneeseen kun tulet huoneeseen?

Kirjoita tarina

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

Temppurata
Liikuntatunnilla tehdaa rata, jossa eri pisteissa harjoitellaan eri vahvuutta. Naita ovat esi. arviointikyky, rohkeus,
harkitsevaisuus, sinnikkyys, ystavallisyys, sisukkuus, jne.

Secret friend/ Salainen ystava: Luokan oppilaille annetaan salainen ystava, jota tarkkaillaan viikon ajan. Viikon
paatteeksi tehdaan kortti, jossa on kirjattuna havainnot ja vahvuudet. Luokka voi leikkid Guess who/ Arvaa
kuka?-leikkia ja arvuutella mika kortti kenellekin kuuluu.

Metsa
Maassa kasvavat rikkaruohot (heikkoudet) jaavat komeiden puiden varjoon (puun oksisto on sinun vahvuutesi). Jokainen
tekee itsestaan puun ja puusta tehdaan luokan seinalle yhteinen metsa.

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

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

VIA-testi

Personality Test, Personality Assessment: VIA Survey | VIA Institute (viacharacter.or

Oppilas saa 26 luonteenvahvuutta jarjestykseen. 5 ensimmaistd ovat ns. ydinvahvuuksia ja viimeisimpana 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:

Rentoutus:

Olen huipputyyppi
Oppilas seisoo vasten valkotaulua ja luokkakaverit kirjoittavat seisojasta mukavia asioita hanesta. Tama valokuvataan ja
oppilas saa tdman esim. joululomalle lahtiessaan.

limapallovahvuudet

Opettaja tekee 5 isokokoista ilmapalloa naruineen kartongista seinalle 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 pitdmaan kiinni naruista ja opettaja ottaa kuvan, joka tulostetaan. Tama
annetaan oppilaalle esim. kevatarvioinnin yhteydessa. Harjoituksen voi toteuttaa koulutydhdn sopivana aikana esim.
kevaalla.

Ystavallinen kosketus itselle - lasndoloharjoitus 9min on Vimeo

Ystavillisten toivotusten lasnaoloharjoitus kouluun 15min on Vimeo

Vahvuuksien vahvistajan viiden sormen lasnaoloharjoitus (Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakirja s.102)

Lasnaoloharjoituksia

Mindfulness-harjoitukset - MIELI ry @‘%

Lasnaoloharjoituksia
https://vimeo.com/hymykoulut



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

Pohdi tuttujen hahmojen vahvuuksia ja kasvuvahvuuksia.
Kirjoita hahmojen nimien alapuolelle vastaukset kysymyksiin.
Kirjoita mahdollisimman monta vahvuutta jokaiselle hahmolle,

A

Peppi Pitkitossu

Nalle Puh

Mita vahvuuksia
hahmolla jo on?

Mita vahvuuksia
hahmolla jo on?

Mitd vahvuuksia hahmo
voisi vield harjoittaa lisaa?

Mitd vahvuuksia hahmo voisi
vield harjoittaa lis3a?

/ Himihidkkimies

Mité vahvuuksia
hahmolla jo on?

Liisa Thmemaassa

Mita vahvuuksia
hahmolla jo on?

Mitd vahvuuksia hahmo
voisi vield harjoittaa lis4a?

Mita vahvuuksia hahmo voisi
vield harjoittaa lisaa?

|
Mitd vahvuuksia
hahmolla jo on?

Mita vahvuuksia hahmo voisi
vield harjoittaa lisaa?

116
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i
) /\ l
Pikku Myy )
IR RIRe Mita vahvuuksia | 1 |
Mita vahvuuksia hahmolla jo on? I
. ? 4
DS Mitd vahvuuksia hahmo |
Mitd vahvuuksia hahmo voisi vield harjoittaa |
voisi vield harjoittaa lisaa? lisaa? ] | |
|
.......................................................... , l |
.......................................................... . | |
i
E —— I
| Pekka Tépohinti Elsa Frozenista
| Mita vahvuuksia Mita vahvuuksia i
hahmolla jo on? hahmaliajoony |
Mita vahvuuksia hahmo voisi M_'t,a \.rar]vquTSTa hahn}? |
i i R voisi vield harjoittaa lisaa? |
vield harjoittaa lisaa’ |
—— '

Joulupukki

Mita vahvuuksia
hahmolla jo on?

Mita vahvuuksia hahmo
voisi vield harjoittaa
lisaa?

e ———— e i

.........................................................

Keksitko itse lisad hahmoja ja heiddn vahvuuksiaan?

17 |
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KAYNTIKORTTI

Millaisen vahvuuskéayntikortin haluat jatt4s itsestési?
Taydenna kdyntikortissa oleviin aukkoihin omia taitojasi ja vahvuuksiasi.

(tassa asiassa)
Olen myos aika taitava
(téssd asiassa)
Olen mielestani superhyva

{tassa asiassa)

Minua usein kehutaan

(téssa asiassa)

Ystavien mielesta olen hyvi

(tdssd asiassa)

Vanhempieni mukaan olen pienests asti
ollut taitava

(tdssa asiassa)

Olen ylped itsessani

{tasta vahvuudesta)

Kun mind astun paikalle,

(tama vahvuus)

astuu paikalle,

120
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JAKSO 3
tammi-helmikuu

Aihe:

Teoria:

Tunteiden tunnistaminen ja myoétatunnon harjoittaminen

Tunnemme paivan aikana paljon erilaisia tunteita. Kaikki tunteet ovat sallittuja ja jokaisella niistd on jokin tarkea tehtava.
Kurjatkin tunteet kuuluvat elamaan, vaikka niiden kanssa on joskus vaikeaa olla.

Kaikenlaisten tunteiden hyvaksyva huomioiminen vahvistaa myonteisia tunteita seka heikentaa negatiivisia tunteita.
Jokainen tunne haluaa tulla ndhdyksi. Kurjistakin tunteista on helpompi paastaa irti ja keskittya koulutydhon, kun esim.
harmitus tulee tunnistetuksi. Kun tunne on sanottu aaneen, se voi jatkaa matkaansa. Tunteet menevat ja tulevat, eika niihin
tarvitse jaada kiinni. Tunteiden tunnistaminen ja nimeaminen osaltaan auttavat meita kayttaytymaan siten, ettemme satuta
tai loukkaa toisia ihmisia.
(Avola - Pentikédinen: Kukoistava kasvatus positiivisen pedagogiikan ja
laaja-alaisen hyvinvointiopetuksen késikirja 2020: 148 - 175)

Kukaan meista ei ole aina onnellinen eika onnistu kaikessa. Jokainen tekee virheita ja epaonnistuu jossain. Silloin voi tuntea
kiukkua, surua tai jotain muuta voimakasta tunnetta. Naina hetkina kaipaamme myétatuntoa: kaunista sanaa tai tekoa, joka
helpottaa omaa toisen ihmisen pahaa mielta. Tallainen teko voi olla esim. tehtavassa auttaminen, leikkiin pyytdminen tai
rohkaiseva ja kannustava sana.

Mydtatunto ei liity vain kurjin tilanteisiin, vaan sita voidaan kokea myds onnenhetkissa. Talldin puhutaan myétailosta. Toisen
onnistumisesta iloitseminen ei ole keneltdkaan pois, vaan lisda omaa ja toisten ihnmisten hyvinvointia.

( Avola - Pentikédinen - Alalauri - Salminen: Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtévékirja
2022: 224)




Tunnin rakenne: - rentoutus

- harjoitukset (Valitse yhdelle tunnille tunneharjoituksia ja toiselle tunnille mydtatuntoharjoituksia TAI kayta harjoituksia
limittdin. Valitse ryhmallesi sopivat harjoitukset.)

- teeman kokoava keskustelu / viiden sormen harjoitus

Harjoituksia: tunteet

Mita olet tuntenut? "
=%

Mita tunnetta_ olet tu_ntenut tdndan tai parin viimeisen paivan aikang? Mene kyykkyyn, jos olet tuntenut tunteen. c‘ %
Nouse varpailleen, jos et ole tuntenut tunnetta. Oletko tuntenut muitakin tunteita? |

- Olen ollut iloinen. - Olen tuntenut olevani rauhallinen.

- Olen ollut ihastunut. - Olen ollut haaveileva.

- Olen tuntenut innostusta. - Olen ollut yllattynyt.

- Olen ollut huolestunut. - Olen tuntenut vihaa.

- Olen tuntenut turvallisuutta. - Olen tuntenut pelkoa.

- Olen ollut kiitollinen. - Olen ollut onnellinen.

- Olen ollut surullinen. - Olen tuntenut ystavallisyytta.

Lisdksi voidaan pohtia, ovatko kaikki tunteet sallittuja. Negatiiviset tunteet kuuluvat meidan arkipdivadmme, vaikka joskus
niiden kanssa onkin vaikea olla. Voidaan keksia miten voimme ilmaista tunteitamme siten, ettd otamme myos toiset ihmiset
huomioon? (Esim. kymmeneen laskeminen, nallen rutistaminen, tilanteesta poistuminen, jonkin mukavan ajattelu tai
tekeminen, kertominen toiselle ihmiselle milta tuntuu...)




Harjoituksia: tunteet

Milta minusta tuntuu? ; _

Valineet: Emoji-kortit

Tutustukaa tunnetta kuvaaviin hymidihin ja kiinnittdkaa ne luokan seinille. Lue kysymys ja oppilaat
siirtyvat sopivan hymion luokse.

© @
D €

.
s
.
.

Miltd minusta tuntuu...

0
It.f_

- matkalle lahteminen

- tarkean tavaran hukkaaminen
- hiekka varpaiden valissa

- Kkilpailun voittaminen jne.

hyvan ystavan nakeminen
rita kaverin kanssa
lahjan saaminen

hiusten harjaaminen

@
EX X

Tunnerasia

Valineet: funnerasia

Opettaja kertoo I6ytaneensa tunnerasian (oikea rasia / kasien muodostama rasia) Kun rasian avaa, paase sisalla oleva
tunne valloilleen. Rasian kannen ollessa vain hiukan auki sovittua tunnetta ilmaistaan vain pienella danella ja kehon
ilmaisulla. Kun kantta avaa, tunteen ilmaisu kasvaa. Kansa saattaa paukahtaa myds kiinni, jolloin tunne loppuu kuin seindan

ja oppilaat jahmettyvat patsaiksi.




Harjoituksia: tunteet

Olen iloinen
Valineet: pehmolelu

Tehtavan tavoitteena on harjoitella omista tunteista kertomista ja toisten kuuntelemista. Oppilaat asettuvat piiriin luokan
lattialle. Piirissa heitelladn pehmolelua. Pehmolelun saanut kertoo, mista han tulee iloiseksi ja heittaa sen luokkakaverille.
Pehmolelua heitelldan niin pitkdan, etta jokainen saa kertoa, mista tulee iloiseksi.

pre
Tunteellinen kettu c %

Opettaja jakaa oppilaat pienryhmiin. Oppilaiden tehtavana on keksia, millaista danta kettu pitda metsaretkellaan. Ryhmat
tuottavat aania esimerkiksi tomistelemalla jalkoja, taputtamalla kasia tai koputtelemalla pulpettia, mutta he eivat saa kayttaa
suutaan aanen tuottamiseen. Vinkki: Oppilaat voivat etsia luokasta oman "soittimen” ja kayttaa sita (esimerkiksi seinan tai
lattian rummuttelu). Voit myds itse keksia ketulle lisaa tunteita.

- Ensimmaisen ryhman tehtavana on keksia, millaisia dania kuuluu, kun kettu kulkee iloisena metsassa.

Toisen ryhman tehtdvana on keksia, millaisia 8ania kuuluu, kun kettu on saikahtanyt ja kulkee peloissaan metsassa.
Kolmannen ryhman tehtavana on keksia, millaisia dania kuuluu, kun kettu kulkee suuttuneena metsassa.
Neljannen ryhman tehtdvana on keksia, millaisia 8ania kuuluu, kun kettu kulkee surullisena metsassa.




Harjoituksia: tunteet

Tunteiden varipaletti
Valineet: Tunteiden véripaletti -moniste, varit
e Mitka varit ovat ilon, vihan, pelon, surun ja rakkauden vareja? Varita kasvot tunteita kuvaavilla vareilla.

Keskusteltavaksi esim. miksi valitsivat kyseiset varit, millaisissa tilanteissa ovat itse tunteneet esilla olleita
@ @ tunteita, mitd muita tunteita voi olla?

Kiukun kesyttaja
Valineet: Kiukun kesyttdja -moniste ja vérit

Suunnittele ja piirrd kone loppuun tekstin ja omien ideoiden pohjalta TAl suunnittele tdysin oma
kiukun kesyttaja (kone, hahmo ...)




Harjoituksia: myoétatunto

Tahmeat popcornit

?

o

Leikkijat hyppelevat ympariinsa. Jokainen on ikdan kuin tahmea popcornjyva, joka yrittda lahestya muita G %
samanlaisia jyvia. Jyvan koskettaessa toista jyvaa, ne takertuvat yhteen. Ne jatkavat pomppimistaan
takertuen uusiin jyviin. Lopulta kaikki ovat takertuneet yhdeksi suureksi popcorniksi.

Keskusteltavaksi: Mita tunteita tunsit? Mita tunteita luulet kaverin tunteneen? Mita taytyi huomioida, jotta
harjoitus sujui hyvin? Onko jotain, mita olisi voinut tehda toisin?

B

Sanat satuttavat

Vilineet: Sanat satuttavat -moniste

e Sanat satuttavat monisteessa olevat lausahdukset ja laitetaan rasiaan, josta niita

R el it voidaan nostaa. Luokan taulu jaetaan kahteen osaan. Toinen puoli on kivoille
mmmmm e e e lausahduksille ja toinen kurjille. Opettaja kertoo oppilaille, ettd rasiassa on erilaisia &:I
e e eeees oo lausahduksia, joita voi kuulla toisilta tai itse sanoa. Oppilaiden tehtavana on kayda

S B [T | ~ vuorollaan nostamassa yksi lappu ja se luetaan d3neen. Sen jalkeen opettaja

= e Eee mme o Kysyy, oliko asia kurjasti vai kivasti sanottu. Oppilaat danestavat siirtymalla sille

“““““ = === == puolen luokkaa, mille puolelle taulua lappu tulisi heidan mielestaan laittaa. "-.r a

Lappu kiinnitetdan taululle aanestystuloksen mukaisesti. Erityisesti hajaaania c %
saaneista lausahduksista on hyva keskustella. Keskustella voi esim., miltd mukavat lausahdukset tuntuvat, - .
enta kurjat? Kumpia asioita sanoisit tai kuulisit mieluiten itse?

Kolhuja omenassa

Opettajalla on kaksi omenaa. Toisen han on valmistellut siten, ettd se on pudonnut lattialle muutaman kerran. Oppilaat
asettuvat rinkiin. He saavat sanoa rumasti omenalle. Opettaja halkaisee omenan. Siina on kolhuja, vaikkei paallepain nay.
Toinen omena saa vastaan kehuja ja hyvia sanoja. Kun se halkaistaan, se on hyva sisaltakin. Pahat sanat satuttavat, hyvat
eivat.




Harjoituksia: myoétatunto

Lohduttava hahmo *
Viélineet: vihko ja kynét

Kuka tai millainen hahmo voisi lohduttaa tai kannustaa sinua vaikeassa tai haastavassa tilanteessa? Se voi olla esim. elain,
mielikuvitushahmo tai joku ihminen. Piirra siita kuva. Esitelkdd hahmot. Voi myos keksia, mitd hahmosi voisi minulle sanoa

hetkella, kun kaipaat lohdutusta tai kannustusta. Kuva kiinnitetdan pulpetin kanteen tai lokerikon oveen tai muuhun helposti
I6ydettavaan paikkaan.

Miten toimisin?
5

Vilineet: tarvittaessa vihko ja kynéat

Opettaja lukee tilanteen ja yhdessa pohditaan millaisia tunteita tilanne voisi synnyttaa kyseiselle eldaimelle.
Sama tilanne voi synnyttaa erilaisia tunteita. Mitdhan elain ajattelee kyseisessa tilanteessa?

Harjoitusta voidaan jatkaa keskustelemalla, piirtamalla tai nayttelemalla. Miten sina voisit auttaa elainta? Milta
tekosi voisi tuntua elaimesta? )

Enta onko mahdollista iloita yhdessa? Milta eldimesta / sinusta tuntuisi, kun kaveri osallistuu iloosi?

Mahdollisia tunteita:

ilo, suru, viha, pelko, hAmmennys, nolostuminen, onni, pettymys, pelko, rakkaus, jannitys, ihastus, syyllisyys, ujous, ikava,
innostuneisuus, helpotus, ahdistus, haped, kateus, rohkeus, ulkopuolisuus, valinpitdmattdmyys, inho




Harjoituksia: myoétatunto

Tilanteita: (Voidaan kasitelld myds luokassa tapahtuneita tilanteita ja muokata ne elainten pulmatilanteiksi.)

- Panu Pingyviini putosi keinusta ja loukkasi jalkansa. cl {h%

- Keijo Kottaraisen lempilelu on mennyt rikki.

- Miia Marsu voitti korttipelin.

- Piiku Piikkisika jai kiinni siita, ettd on pelannut luvatta tietokoneella.
- Joku on rikkonut Jakke Jaakarhun tekeman lumilinnan.

- Kalle Kala paasi kaverin luo yokylaan.

- Luokkakaveri nimittelee Peppi Papukaijaa.

- Lassi Lepakko kuulee dania jddkaapista mennessaan nukkumaan.
- Sari Sarvikuono pyydetaan mukaan toisten sarvikuonojen leikkiin.

Taikaesine EQ

Vilineet: luokasta taikaesine / ryhméa

Aluksi pohditaan, millainen on oppilaiden mielesta hyva tai huono kuuntelija? Lahempaan tarkasteluun voi ottaa vain osan
seuraavista hyva kuuntelijan piirteista:

- Kiinnostuminen: On kiinnostunut ihmisesta ja hanen ajatuksistaan. Kohtaa ihmiset ystavallisyydella ja katsoo
ihmisia silmiin.

- Kysyminen: Kysyy inmisiltd heidan ajatuksistaan sen sijaan, ettd esittaisi vain omia ajatuksia ja mielipiteita.

- Kuunteleminen: Kuuntelee keskeyttamatta asian loppuun saakka. Kuulee todella, mita sanotaan (huomioi eleet,
puhujan tunteet...)

- Kannustaminen: Kehuu, kiittda ja kannustaa toisia, antaa hyvaa palautetta muille.

- Kunnioittaminen: Kunnioittaa toisten ihmisten tunteita ja ajatuksia silloinkin, kun ne poikkeavat omista.

Tydskennellaan pienissa ryhmissa tai koko luokkana. Jokainen ryhma valitsee itselleen luokasta taikaesineen. Taikaesineen
taika piilee siin, etta vain esinetta kddessaan pitava henkilé saa puheenvuoron. Muiden tehtava on keskittya kuuntelemaan.
Kuuntelussa voidaan painottaa yhta tai useampaa hyvan kuuntelijan piirrettd. Jokainen saa vuorollaan pidella esinetta ja
kertoa sellaisesta hetkesta, jolloin onnistui jossain asiassa / ilahtui tai oli onnellinen jostain asiasta. Harjoitusta voidaan
hyédyntda myds kuulumisten kertomisen yhteydessa.




Harjoituksia: myoétéatunto Karayta kaveri hyvanteosta

Tarkkaile paivan aikana luokkakavereitasi. Mikali ndet jonkun tekevat hyvan teon, ilmoita siitd opettajalle tai ohjaajalle.
Tapahtuma voidaan kirjata yl0s tai laittaa purkkiin helmi / herne. Monta hyvaa tekoa paivan aikana bongattiin? Mita ne olivat?
Voisiko jonain muuna paivana tulla viela enemman hyvia tekoja?

Rentoutus: Aani-imuri

Ota hyva asento, joko maaten tai istuen. Kaynnista daneti toimiva aani-imuri asettamalla katesi rinnan paalle. Kuuntele mita
aania aani-imurikone kaappaa itseensa, yrita kuulla ne kaikki pienimmatkin danet.

Jaapuikko rauhoittuminen

mahdollisimman pitkaksi ja tiukaksi kuin jadpuikko. Opettajan merkista aurinko alkaa hiljalleen sulattaa
jaapuikkoa, jolloin vartalo vahitellen rentoutuu. Toistetaan harjoitus.

\F
{%ﬁb

Kavele rauhallisesti luokassa mihinkdan tdrmaamatta. Kuvittele, etta olet pieni kala, joka uiskentelee parvessa. Laita kadet
vartalon sivuille ja liikuttele niitd rauhallisesti ylés-alas. Vesi ymparillasi on lamminta ja kirkasta. Nautiskele uimisesta ja
heiluttele eviasi eri suuntiin. Vesi kannattelee sinua.

Maataan lattialla seldlldan kadet vartalon jatkeena. Hengitetdan rauhallisesti. Koko vartalo venytetaan '<V\~L\,%§5 :
Kala

Seuraavaksi kurottele kasiasi niin ylos kuin saat ja liikuttele samalla eteen-taakse. Jatka kavelya nousemalla varpaillesi.

Nyt meri alkaa aaltoilla ja kalat alkavat hypella. Jatka liikkumista hyppimalla niin korkealle kuin pystyt. Varo, ettet térmaa
toisiin kaloihin. Hyppele valilld yhdella jalalla ja sitten toisella jalalla.

Tulee ilta ja meri alkaa hamartya. Kalat alkavat rauhoittua. Jatka liikkumista hiljaa hiipien. Kalat haluavat y6ta vasten
hakeutua suojaisaan paikkaan. Pysahdy ja mene ihan kyykkyyn ja pyorista selkasi.

Kalat kayvat nukkumaan. Kay potkottamaan hiljaa hetkeksi lattialle.




Mina olen ihana @

Istu lattialle mukavaan asentoon. Voit sulkea silmasi. Hengita kolme kertaa rauhallisesti sisdan ja puhalla hitaasti ulos.

Nosta toinen kAmmenesi paasi paalle ja lahde piitdmaan silla kehosi aariviivoja ensin toiselta puolelta kehoa ja sitten
toiselta. K&y lapi paasi, hartiasi, katesi, kylkesi, jalkasi.

Halaa lopuksi itsedsi ja sano mielessasi "MINA OLEN IHANA”.

{-@ iy .
Viiden sormen lasnaoloharjoitus: tunteet \«‘}
Ohje luettavaksi: Ota hyva asento seisten tai istuen. Voit sulkea silmasi. Hengitd muutaman kerran syvaan sisaan ja ulos.
Hengita sitten rauhassa omaan tahtiin. Ota toisella kadella kiinni toisen kdden sormista vuorotellen. Aloita peukalosta.
Vastaa kysymyksiin hiljaa mielessasi.

Peukalo: Mita tunteita olen tuntenut tdnaan?

Etusormi: Mita tunteita olen tuntenut talla viikolla?

Keskisormi: Mika tunne on mielestani erityisen mukava?

Nimetdn: Mita tunnetta toivoisin juuri nyt lisda?

Pikkurilli: Mita tunnetta haluaisin tdanaan kokea?




Viiden sormen lasnaoloharjoitus: myotatunto

Ohje luettavaksi: Ota hyva asento seisten tai istuen. Voit sulkea silmasi. Hengitd muutaman kerran syvaan sisaan ja ulos.
Hengita sitten rauhassa omaan tahtiin. Ota toisella kadella kiinni toisen kdden sormista vuorotellen. Aloita peukalosta.

Vastaa kysymyksiin hiljaa mielessasi.
Peukalo: Sano itsellesi mielessasi: toivon itselleni turvaa, rauhaa, rakkautta ja onnellisuutta.
Etusormi: Mieti jotain sinulle tarkeaa ihmista: toivon sinulle turvaa, rauhaa, rakkautta ja onnellisuutta.

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

Nimeton: Mieti jotain sinulle ihmista, jonka kanssa sinulla on vaikeaa. Sano myds hanelle mielessasi: toivon
sinulle turvaa, rauhaa, rakkautta ja onnellisuutta

Pikkurilli: Mieti lopuksi omaa perhettasi. Sano mielessasi koko perheellesi ja myos itsellesi: toivon meille kaikille
turvaa, rauhaa, rakkautta ja onnellisuutta.

Lopetuspesa {‘/y’;\?

Oppilaiden annetaan etsia tuolien ja pulpettien alta luokasta itselleen pesa. Tila hamarretaan ja laitetaan
rauhallista musiikkia soimaan ja rauhoitutaan esim. tunnin paatteeksi.




Harjoitusten lahteet:

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

Nurmi R., Sillanpaa A. ja Hannukka M. 2014. Hyvaa mieltd yhdessa, kasikirja alakoululaisen mielenterveyden edistamiseen.
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/
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Tunteiden varipaletti

Mitka varit ovat ilon, vihan, pelon, surun ja rakkauden vareja?
Varita kasvot tunteita kuvaavilla vareilla.
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Kuvat: Papunet kuvapankki

Tunteiden varipaletti

Mitka varit ovat ilon, vihan, pelon, surun ja rakkauden vareja?
Varita kasvot tunteita kuvaavilla véreilla.
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Kuvat: Papunet kuvapankki



Kiukun kesyttdja

Lue koneen esittely.
Jatkan koneen piirtdmistd tekstin ja omien ideoidesi mukaan.

p
Tama erittdin tdrked kone auttaa selvidmddn kiukun kanssa.
Tassd koneessa on useita vipuja ja mittareita. Ne mittaavat
kiukkua, jotta kone tietda paljonko kesytysta tarvitaan. Kone
osaa myds murista ja mutista, ylikuumetessaan tamd kone
sauhuaa.

.

Milta kiukku ndyttad?
Miten sind pdaset eroon kiukusta?
Minkd varistd savua kiukkukone pddstad?

&y, varinautit
&= y

¢
-



Sanat satuttavat

“Sinulla on uusi hieno
reppu.”

“Olet todella taitava
piirtamasan.”

“Ei meidan pelimme enaa
mahdu mukaan!”

“Mene yksin, ei siihen
kaveria tarvita.”

“Olet ihan pellel”

“Tykkaan olla sinun
kanssasi’

“Minun piirustukseni on
kaikista hienoin, paljon
hienompi kuin sinun.”

*Olet inhottaval”

“En tykkaa sinun uusista
kengistési.”

“Tuletko leikkiin?”

“Mukava, olla sinun parisi.”

“Voin tulla kaveriksi, jos
haluat.”

“Kukaan ei halua olla sinun
kanssasil”

“Et saanut yhtaan maalia
pelissa, mina sain montal”

“Tama paikka on varattu,
mene poisl”

“En halua olla tuon paril”

“Ala valita.”

“Miksi sinulla on tuollainen
pipa?”

*Olen mieluummin nyt
yksin.”

*Sait hienon maalin
jalkapallossa.”

*Onko sinulla kaikki hyvin?”

“Kiitos!”

“‘Paasetkd tdnaan meille?

“Mita teit viikkonloppuna?”




Aihe: Tunteiden tunnistaminen ja myétatunnon harjoittaminen

Teoria:

Tunnesaatelysta keskusteltaessa on tarkea korostaa, etta kaikkien tunteiden tunteminen on sallittua, mutta kaikki teot eivat
ole sallittuja. Kaikki tunteet ovat ohimenevia. Voi tuoda esille myos tunnesaatelyn liikennevalomalli:

SEIS!

Rauhoitun esim. hengittdmalla syvaan ja
laskemalla kymmeneen.

ODOTA!
Miltd minusta tuntuu? Miksi?
Mita vaihtoehtoja on toimia?
Miten ilmaisen itseani parhaiten?
TOIMI!

limaisen tunteeni rakentavasti ja toimin jarkevasti.

(Nurmi - Sillanp&é - Hannukkala: Hyvaa mieltd yhdesséa: Késikirja alakoululaisen mielenterveyden
edistdmiseen 2021 : 76)

Mydétatunto vaikea ja tarkea taito, mutta siitd on apua erityisesti silloin kun itsella tai kaverilla on kurja olo. Kukaan ei voi olla
aina onnellinen, iloinen ja onnistua kaikessa. Jokainen tekee joskus virheita tai epdonnistuu tekemisessa. Tall6in omaa tai
kaverin oloa voi helpottaa ystavallisilla, rohkaisevilla ja kannustavilla sanoilla ja teoilla.




Myétatunto ei liity vain kurjin tilanteisiin, vaan sitad voidaan kokea my6s onnenhetkissa. Talléin puhutaan mydtailosta. Toisen
onnistumisesta ja onnellisuudesta iloitseminen ei ole keneltdkaan pois, vaan lisda seka omaa etta toisten ihmisten
hyvinvointia. My6tatunnon ja my6tailon ydin on sen muistaminen, ettd meissa kaikissa ihmisissd on enemman samaa kuin
erilaista. Toimi siten, kuin toivoisit sinulle sanottavan tai tehtavan.

(Avola - Pentikédinen - Alalauri - Salminen: Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtévékirja 2022 : 224 -
225)

Tunnin rakenne: - rentoutus

- harjoitukset (Valitse yhdelle tunnille tunneharjoituksia ja toiselle tunnille myotatuntoharjoituksia TAI kayta
harjoituksia limittdin. Valitse ryhmallesi sopivat harjoitukset.

- teeman kokoava keskustelu / viiden sormen harjoitus

Harjoituksia: tunteet

Mita olet tuntenut?

apre |
Mita tunnetta olet tuntenut tdnaan tai parin viimeisen paivan aikana? Mene kyykkyyn, jos olet tuntenut Gw
tunteen. Nouse varpailleen, jos et ole tuntenut tunnetta. Oletko tuntenut muitakin tunteita? e

-

- Olen tuntenut olevani rohkea. - Olen ollut hermostunut.
- Olen ollut surullinen. - Olen tuntenut kiukkua.
- Olen ollut kiitollinen. - Olen ollut onnellinen.

Keskustelua:

Mita on saali, empaattisuus ja mydtatunto?




Kissanpaiva B

P e (W
. . o & Tl
Valineet: instrumentaalimusiikkia

Taustalle laitetaan soimaan instrumentaalimusiikkia, joka on mielelldan vaihtelevaa. Oppilaat saavat musiikin soidessa
likkua vapaasti luokassa ilmentaen liikkeillddn opettajan antamia tehtavia. On hyva muistuttaa, ettei tdssa harjoituksessa ole

lupa koskea toiseen. Harjoituksessa voidaan elaytya kissaksi tai joksikin muuksi yhdessa sovituksi elaimeksi. Opettaja
ohjaa oppilaita lyhyilla lauseilla. Esim. kissa liikkuu rauhallisesti, iloisesti, saikahtaneesti, surullisesti jne.

Tunteiden nimeaminen @

Opettaja lukee lyhyen tarinan, jonka jalkeen oppilaiden tehtdvana on kertoa, millaisia tunteita tarinan henkilét mahdollisesti
kokevat.

Tarinat:

Elainten koulussa on valitunti. Kettu haluaisi leikkid hippaa muiden eldinten kanssa, mutta hanta ei oteta mukaan
leikkiin. Miltd Ketusta tuntuu?

Opettaja kehuu ensimmaista kertaa Karhun piirustusta koko luokan kuullen. Milta Karhusta tuntuu?

Myyralle sattuu vahinko. Han kompastuu omiin jalkoihinsa keskella koulun ruokalaa ja kaatuu lattialle. Tarjotin ja
astiat lentavat lattialle ramahtaen ja sata koulun oppilasta kaantyy katsomaan Myyraa. Miltd Myyrasta tuntuu?

Ankalla on syntymapaiva. Han on kertonut siita parille kaverilleen. Han uskoo, ettei kukaan muista syntymapaivaa,
kaveri ovatkin jarjesténeet hanelle yllatysjuhlat. Han saa lahjaksi kortin, johon on kirjoitettu mukavia asioita.

Hiiri on eksynyt kauppakeskuksessa vanhemmistaan. Han ei nae isdansa eika aitiaan. Hiiri miettii mita pitaisi tehda.
Milta hiiresta tuntuu?

Kettu on tonaissyt mayran kuralatdkkoon. Mayra kastuu ja hanen turkkinsa likaantuu. Kettu pyytaa anteeksi ja auttaa
hanta nousemaan ylés. Miltd mayrasta tuntuu? Milta ketusta tuntuu?




Harjoituksia: tunteet

Heita hymy

kasvoilla, kunnes joku nappaa ilmasta uuden tunteen.

Mielikuvat voivat auttaa tunteiden ilmaisussa, esim. -

- llahdun ystavan nakemisesta. -
- Na&en jonkin inhoamani asian. -
- Suru, kun ystavani kertoo muuttavansa pois. -
- Jannitys, kun odotan vuoristoradassa vaunun -

likkeellelahtoa. -
- Kaverini joukkue voittaa jalkapallopelin.

Missa tunteet tuntuvat?

Vilineet: Kehon &ériviivat -moniste, vérikynia.

samoissa tai eri paikoissa kehoa tunteet tuntuvat.

Ollaan piirissa. Opettaja nappaa ilmassa leijuvan tunteen kateensa ja sen kasvoilleen. Hetken paasta han pyyhkii tunteen
pois kadellaan ja heittaa sen oppilaille. He ottavat tunteen kadella iimasta kiinni ja vievat kasvoilleen. Tunne pidetaan

Ystavani pyytaa minua leikkimaan tai pelaamaan.
N&en vihaisen koiran.

Naen suloisen koiranpennun.

Kaveri kehuu hienosta piirustuksesta.
Lempitavarani menee rikki.

Olen sydnyt hyvaa ruokaa.

Nyt minusta tuntuu talta.

@i

-

e Qppilaille jaetaan kehon aériviivat -moniste. Monisteessa on viisi tunnetta, joista jokaiselle valitaan oma
s vari. Varit kannattaa sopia luokan kanssa yhdessé kaikille samat. Tama helpottaa tehtavan purkamista.
) ) Tunteet ovat suru, ilo, jannitys, viha ja onnellisuus. Tunteet varitetdan paperille siihen kohtaan kehoa,

= missa tunne tuntuu. Tunteet voivat tuntua myds samassa kohtaa. Mitd suurempi alue on varitetty, sita
. c=«n voimakkaampi tunne on. Lopuksi opettaja jakaa oppilaat pareihin ja parit vertaavat keskenaan, missa




Harjoituksia:tunteet Monisteen sijaan voidaan pienessa ryhmassa piirtda myos jonkun ryhmalaisen aariviivat isolle paperille ja tunteet varjata
siihen. Talldin voi ottaa tarkasteltavaksi useampiakin tunteita (esim. innostus, rauhallisuus, raivo, yllattyneisyys...)

Lisaksi voidaan pohtia, ovatko kaikki tunteet sallittuja? Negatiivisetkin tunteet kuuluvat meidan arkipaivaan, vaikka joskus
niiden kanssa onkin vaikea olla. Voidaan keksia miten voimme ilmaista tunteitamme siten, ettd otamme my®os toiset ihmiset
huomioon? (Esim. kymmeneen laskeminen, nallen rutistaminen, poistun tilanteesta, ajattelen tai alan tehda jotain mukavaa,
kerron toiselle ihmiselle milta tuntuu...)

Kolhuja omenassa

Opettajalla on kaksi omenaa. Toisen han on valmistellut siten, ettd se on pudonnut lattialle muutaman kerran. Oppilaat
asettuvat rinkiin. He saavat sanoa rumasti omenalle. Opettaja halkaisee omenan. Siina on kolhuja, vaikkei paallepain nay.
Toinen omena saa vastaan kehuja ja hyvia sanoja. Kun se halkaistaan, se on hyva sisaltakin. Pahat sanat satuttavat, hyvat
eivat.

Kuun valoisa ja hamara puoli

Viélineet: taulu

Opettaja piirtda 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 tekevat iloiseksi tai tulee muuten hyva mieli. Lopuksi
pohditaan yhdessa, miten iloa tuottavilla teoilla voi helpottaa omaa tai toisten oloa ja kasvattaa kuun valoisaa puolta.
Loytavatko oppilaat heille sopivia iloa tuottavia tekoja?




Harjoituksia: tunteet Tunteiden hillitseminen
Tybskentelyn pohjaksi luetaan tarina:
Tuukka kiusoittelee Nikoa valitunnilla. Ensi Niko naureskelee Tuukan jutuille, mutta
kiusoittelun jatkuessa Nikoa alkaa arsyttaa Tuukan jutut. Lopulta Niko on aivan
hiilend. Hanen tekisi mieli kdyda Tuukan kimppuun, jotta kiusoittelu loppuisi.
- Miten toimisit Nikon asemass
- Mitad Nikon kannattaisi tehda?
- Kuinka omaa kiukkua voi hallita?

Lisaksi oppilaat voivat pienissa ryhmissa keksia loput tarinalle ja esittda ne muille.

Tunnetaitopeli "-‘.l

Viélineet: pelialusta, noppa, pelimerkit

Tunnetmtope[l
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. https://www.varinautit.fi/tunnetaidot/
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https://www.varinautit.fi/tunnetaidot/

Harjoituksia: tunteet

Lempeyden lisaiji “

-

https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2021/11/joulukalenteri 2021 8.pdf

Viélineet: Lempeyden lisdéja -moniste ja varit

Suunnittele ja piirréa kone loppuun tekstin ja omien ideoiden pohjalta. Voi my6s suunnitella aivan oman
lempeyden lisaaja olento / kone.

e

Tahtihetkeni

Jokainen pohtii aamun / paivan / parin viimeisen paivan ajalta 1-3 hyvaa asiaa, joista tuli hyvalle mielelle. Mita tunteita
kyseiset asiat herattivat silloin?

Harjoitus voidaan tehda mielessa / parin / pienissa ryhmissa / koko luokkana keskustellen.

Itsearviointi: Tunteiden kartoitus .

Tunteden kartogus

P

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

.~ \Nalineet: tunteiden kartoitus -moniste, kirjoitusvélineet



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

Taikaesine

Vilineet: luokasta taikaesine / ryhméa

Aluksi pohditaan, millainen on oppilaiden mielesta hyva tai huono kuuntelija? Lahempaan tarkasteluun voi @
ottaa vain osan seuraavista hyva kuuntelijan piirteista:

Kiinnostuminen: On kiinnostunut ihmisesta ja hanen ajatuksistaan. Kohtaa ihmiset ystavallisyydella

ja katsoo ihmisia silmiin.

- Kysyminen: Kysyy ihmisiltd heidan ajatuksistaan sen sijaan, etta esittaisi vain omia ajatuksia ja mielipiteita.

- Kuunteleminen: Kuuntelee keskeyttdmatta asian loppuun saakka. Kuulee todella, mitd sanotaan (huomioi eleet,
puhujan tunteet...)

- Kannustaminen: Kehuu, kiittda ja kannustaa toisia, antaa hyvaa palautetta muille.

- Kunnioittaminen: Kunnioittaa toisten ihmisten tunteita ja ajatuksia silloinkin, kun ne poikkeavat omista.

Tybéskennellaan pienissa ryhmissa tai koko luokkana. Jokainen ryhma valitsee itselleen luokasta taikaesineen. Sen taika
piilee siina, etta vain esinettd kddessaan pitava henkilé saa puheenvuoron. Muut keskittyvat kuuntelemaan. Kuuntelussa

voidaan painottaa yhta tai useampaa hyvan kuuntelijan piirretta. Jokainen saa vuorollaan pidella esinetta ja kertoa hetkesta,
jolloin koki onnistuvansa, olevansa iloinen tai onnellinen. Harjoitusta voidaan kayttaa myos kuulumisten kertomisessa.

Sanasokkelo *

Viélineet: Sanasokkelo - moniste ja kirjoitusvélineet

_ — _ Etsi sokkelosta mydtatuntoon liittyvid sanoja. Ne voivat olla vaaka- tai pystysuorassa, eivat ole
vinottain. Kirjoita 16ytamasi sanat monisteeseen. Loysitkd kaikki 12 kappaletta?

Sanat voidaan kirjoittaa my®os erillisille papereille ja kiinnittda seinaan.




Harjoituksia: myoétatunto

Myo6tatunnon hetkia

Miltd seuraavissa tilanteissa henkildistd mahtaa tuntua? Mitéd he mahtavat ajatella? Mita sina voisit kyseisessa tilanteessa
tehda, jotta henkildlla olisi parempi mieli? On hyva huomata, ettd myoétatuntoa voi kokea myos toisen
henkildbn onnistuessa tai iloitessa jostain. Tilanteita voi kdyda lapi keskustellen, piirtaen tai naytellen.

Tilanteita:

- Kaupassa toisella asiakkaalla menee kauppakassi rikki ja ostokset tippuvat lattialle.

- Kaveriasi kiusataan siita, ettd hanelld ei ole varaa ostaa kalliita merkkivaatteita.

- Kaverisi iloitsee oppiessaan sukeltamaan.

- Kaverisi sairastuu ja hanen synttarijuhlansa joudutaan perumaan.

- Luokkakaveri vastasi opettajan kysymykseen vaarin, muut luokkalaiset nauravat hanelle.
- Luokkakaverisi seisoo yksin valitunnilla pihan reunalla.

- Naapurin koira / kissa on kadonnut.

Karayta kaveri hyvanteosta

Tarkkaile paivan aikana luokkakavereitasi. Mikali ndet jonkun tekevat hyvan teon, ilmoita siitd opettajalle tai ‘I o
ohjaajalle. Tapahtuma voidaan kirjata yl&s tai laittaa purkkiin helmi / herne. Monta hyvaa tekoa paivan ‘-,r.
aikana bongattiin? Mita ne olivat? Voisiko jonain muuna paivana tulla viela enemman hyvia tekoja? T




Harjoituksia: myétatunto

Myo6tatunnon tunnusmerkkeja

Sopiiko myétatunnon ilmaisuun. ..

kannustava katse -
- valinpitdmaton katse -
- ystavallinen kosketus -
- katseen pois kdantaminen -
- lohduttavat sanat -
- ilkea nauraminen -
- hyvaksyva nydkkaaminen -
- kuiskiminen selan takana -

Keta mina voin auttaa?

Vélineet: paperia, sakset ja kirjoitusvélineet

lause:

Mina, , haluan auttaa sinua

Miten voit osoittaa toiselle ihmiselle, ettd ymmarrat hanta, tiedat miltéd hanesta tuntuu tai haluaisit auttaa hanta. Mikali voit
osoittaa myo6tatuntoa kuulemassasi asiassa, venyta itsesi niin pitkaksi kuin voit ja tee kuulemasi asia. Mikali kuulemasi asia
ei sovi my6tatunnon ilmaisemiseen, kutistu niin pieneksi kuin voit.

lempea hymy

paikalta poistuminen

paalle puhuminen

kadesta kiinni pitdminen

silmien pydrittely

halaus

kadet puuskassa istuminen tai seisominen
yhdessa nauraminen

Askarrellaan lahjakortti, johon kirjoitetaan lupaus auttamisesta. Lahjakorttiin voidaan taydentaa seuraava

.Ssa.

Esim. Mina, Maiju, haluan auttaa sinua imuroimisessa.

laheiselle.

Lahjakorttien antamisen jalkeen voidaan keskustella, miten auttaminen sujui ja oliko se tuottanut hyvaa mielta itselle ja




Harjoituksia: myoétatunto

Rentoutus:

Yhteisprojekti: Luokka suunnittelee ja valmistelee yhteisen myétatuntoisen asian. Se voi olla pehmoeldimen ompelu
vanhuksille, kirjan lukeminen paivakoti-ikaisille, laulaminen ylemmille luokille tms.
prTe

Jaapuikko rauhoittuminen

mahdollisimman pitkaksi ja tiukaksi kuin jaapuikko. Opettajan merkista aurinko alkaa hiljalleen sulattaa
jaépuikkoa, jolloin vartalo vahitellen rentoutuu. Toistetaan harjoitus.

Maataan lattialla selallaan kadet vartalon jatkeena. Hengitetaan rauhallisesti. Koko vartalo venytetaan ﬁ%

Kukka

kukkasesta. Nosta kukka lahelle nenaasi ja nuuhkaise sen ihanaa tuoksua, hengittdamalla syvaan sisaan
nenan kautta ja puhaltamalla ilma ulos hitaasti suusi kautta. Tuoksu on lempituoksusi. Minka ihanan muiston
se tuo mieleesi? Nuuhkaise kukkaa rauhassa, yhteensa viisi kertaa ja mieti samalla tuota ihanaa muistoa,
joka nousi mieleesi.

Ota hyva asento. Sulje silmasi tai katso alaviistoon. Kuvittele, etta pidat molemmin kasin kiinni kauniista <,\
o

Mina olen ihana

Istu lattialle mukavaan asentoon. Voit sulkea silmasi. Hengita kolme kertaa rauhallisesti sisdan ja puhalla
hitaasti ulos. Nosta toinen kdAmmenesi paasi paalle ja Iahde piirtdmaan silla kehosi aariviivoja ensin toiselta "%
puolelta kehoa ja sitten toiselta. Kay |api paasi, hartiasi, katesi, kylkesi, jalkasi. E:v'g

Halaa lopuksi itsedsi ja sano mielessési "MINA OLEN IHANA”. \’(}




Aani-imuri

Ota hyva asento, joko maaten tai istuen. Kaynnista daneti toimiva aani-imuri asettamalla katesi rinnan paalle. < : s .
Kuuntele mita dania dani-imurikone kaappaa itseensa, yritd kuulla ne kaikki pienimmatkin aanet.

Kala %@

Kuvittele, etta olet pieni kala, joka uiskentelee parvessa. Laita kddet vartalon sivuille ja liikuttele niita rauhallisesti yl0s-alas.
Vesi ymparillasi on lamminta ja kirkasta. Nautiskele uimisesta ja heiluttele eviasi eri suuntiin. Vesi kannattelee sinua.

Kavele rauhallisesti luokassa mihinkaan térmailematta.

Seuraavaksi kurottele kasiasi niin ylds kuin saat ja liikuttele samalla eteen-taakse. Jatka kavelya nousemalla varpaillesi.

Nyt meri alkaa aaltoilla ja kalat alkavat hypella. Jatka liikkumista hyppimalla niin korkealle kuin pystyt. Varo, ettet t6rmaa
toisiin kaloihin. Hyppele valilla yhdella jalalla ja sitten toisella jalalla.

Tulee ilta ja meri alkaa hamartya. Kalat alkavat rauhoittua. Jatka liikkumista hiljaa hiipien. Kalat haluavat y6ta vasten
hakeutua suojaisaan paikkaan. Pysahdy ja mene ihan kyykkyyn ja pyorista selkasi.

Kalat kdyvat nukkumaan. Kay potkottamaan hiljaa hetkeksi lattialle.




Viiden sormen lasnaoloharjoitus: tunteet

Onhje luettavaksi: Ota hyva asento seisten tai istuen. Voit sulkea silmasi. Hengitd muutaman kerran syvaan {\?? o
sisaan ja ulos. Hengita sitten rauhassa omaan tahtiin. Ota toisella k&della kiinni toisen kaden sormista \(}
vuorotellen. Aloita peukalosta. Vastaa kysymyksiin hiljaa mielessasi.

- Peukalo: Mita tunteita olen tuntenut tanaan?

- Etusormi: Mita tunteita olen tuntenut talla viikolla?

- Keskisormi: Mika tunne on mielestani erityisen mukava?
- Nimeton: Mita tunnetta toivoisin juuri nyt lisaa?

- Pikkurilli: Mita tunnetta haluaisin tanaan kokea?

Viiden sormen lasnaoloharjoitus: myotatunto {\
Ohje luettavaksi: Ota hyva asento seisten tai istuen. Voit sulkea silmasi. Hengitd muutaman kerran syvaan ¥
sisaan ja ulos. Hengita sitten rauhassa omaan tahtiin. Ota toisella kadella kiinni toisen kaden sormista
vuorotellen. Aloita peukalosta. Vastaa kysymyksiin hiljaa mielessasi.

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

Etusormi: Mieti jotain sinulle tarkeda ihmista: toivon sinulle turvaa, rauhaa, rakkautta ja
onnellisuutta.

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

Nimetdn: Mieti jotain sinulle ihmista, jonka kanssa sinulla on vaikeaa. Sano myds hanelle
mielessasi: toivon sinulle turvaa, rauhaa, rakkautta ja onnellisuutta.

Pikkurilli: Mieti lopuksi omaa perhettasi. Sano mielessasi koko perheellesi ja my0s itsellesi: toivon meille
kaikille turvaa, rauhaa, rakkautta ja onnellisuutta.




Rentoutus:

Lopetuspesa @‘%
X

Oppilaiden annetaan etsia tuolien ja pulpettien alta luokasta itselleen pesa. Tila hamarretaan ja laitetaan \(}
rauhallista musiikkia soimaan ja rauhoitutaan esim. tunnin paatteeksi.

Harjoitusten lahteet:

Avola P. ja Pentikdinen V. 2020. Kukoistava kasvatus, Positiivisen pedagogiikan ja laaja-alaisen hyvinvointiopetuksen
kasikirja.BEEhappy Publishing Oy.

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

Nurmi R., Sillanpaa A. ja Hannukka M. 2014. Hyvaa mieltéd yhdessa, kasikirja alakoululaisen mielenterveyden edistamiseen.
MIELI Suomen Mielenterveys. 7.uudistettu painos 2021.

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

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://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/

Missa tunteet tuntuvat? Missa tunteet tuntuvat?

Vanta tunne siihen kohtaan ihmisen kehoa, missa tunne mielestasi tuntuu. Varnta tunne siinen kohtaan ihmisen kehoa, missa tunne mielestasi tuntuu.
Tunteet voivat tuntua myds samassa kohtaa. Tunteet voivat tuntua myds samassa kohtaa.
Mita suurempi alue on vantetty, sita voimakkaampi tunne on. Mitd suurempi alue on varitetty, sitd voimakkaampi tunne on.

(] 1o (] Ho
[ ) JAN-NI-TYS [ ] JAN-NI-TYS
() viHa () vi-HA

(] ON-NEL-LI-SUUS (] ON-NEL-LI-SUUS

Kuva: Papunet kuvapankki Kuva: Papunet kuvapankki



VARINAUTTIEN

Tunnetaitopeli

Kirjoita tai kerro ddneen, mitd ruudussa pyydetddn.

&y Varinautit
w o
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Lempeyden lisaaja
Lue koneen esittely

Jatkan koneen piirtdmista tekstin ja omien ideoidesi mukaan.

Tama heledn vérinen tdrked kone tuo maailmaan lisda lempeyttd
putkistoissaan. Koneen pailld oleva kupoli hehkuu lempeyttd ja
hyvid mieltd. Koneen vietereissd likkuvat lempedt ajatukset

tupsahtavat lopulta ulos koneen toisesta pddstd pehmedlla
alustalle.

Mira on lempeys?
Miten nagytdt lempeytid toisille?

S, Varinautit
s



Tunteiden kartoitus

Arviol kulnka usein tunnet kyseistd tunnetta. Vol myds kirjoittan kommentin viivalle,
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Tunteiden kartoitus

Arvioi kuinka usein tunnet kyseistd tunnetta. Vol myds kirjoittan kommentin viivaile.
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Sanasokkelo

Etsi sokkelosta myotatuntoon liittyvia sanoja. Ne voivat olla vaaka- tai pystysuorassa, eivét ole vinottain.

Kirjoita loytamasi sanat. Loysitkd kaikki 12 kappaletta®?

F YMMARTAVAINENATETRTFVGS F
H SWTILHEL OHDUTTAMI NENHAG
Y S PHI YQWTERTYUI OOPAOLIJH
VMARTEMAVY ULIASBNTC CDILMIJIDA
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Y I S NTUE I K UUNTELUEE S RRI YM
M O T RXV RRDHIASD FGHYUTH I
Il H Y S TAV A LLINENSTFYUUYEN
N U KUI RURVNYJ]SY UK I EWSFE
E J P EAUETEI KANNUSTAMINENN
NMMY OTA Il LOI TSEMINENIYG
Kirjoita sanat:
Vihjeet:
YSTAVALLINEN YMMARTAVAINEN KUUNTELEE MYOTAILOITSEMINEN HUOMIDIVA KANMUSTAMINEN

AVULIAS LOHDUTTAMINEMN HYMYILEVA SILITYS HYVAKSYMINEN HALAAMINEN



Tunteiden tunnistaminen ja myétatunnon harjoittaminen

Ihmiselld on keskimaarin paivassd enemman myonteisia kuin kielteisia tunteita. MyoOnteiset tunteet ovat hauraita ja katoavat
nopeasti, eika niitd aina huomata. Kielteiset tunteet sen sijaan huomataan helposti. Mydnteisia tunteita taytyy kasitella
varovasti, hellasti ja vahvistaen. Negatiiviset tunteet ovat taas niin vahvoja, ettad ne parjaavat hyvin ilman erityista
vahvistamista. Mydnteiset tunteet tarvitsevat kolme kertaa enemman huomiota kuin negatiiviset tunteet tullakseen
huomatuksi ja vahvistuakseen. Mydnteisia tunteita voidaan vahvistaa puhumalla niistd enemman, nostaa niita esille esim.
ympyréimalla. Voidaan myds pohtia, missa tilanteessa mydnteinen tunne ilmaantui ja mik& sen aiheutti.

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

Esimerkki empatian ja my6tatunnon erosta
Tilanne: Naet koulun pihalla yksindisen, surullisen ja syrjaanvetaytyvan toisen oppilaan.
Tunnet saalia: tunnet, miten kamalaa on olla yksinainen ja surullinen, ehka kiusattukin. Kiiruhdat tilanteesta pois.

Tunnet empatiaa: samaistut yksinaisen oppilaan tunteisiin ja kokemukseen. Sinusta tuntuu kurjalta ja ehka surulliseltakin
yksindisen oppilaan puolesta. Saatat viela kotonakin tai seuraavana paivana murehtia yksinaisen oppilaan kohtaloa.
Empatia voi olla vasyttava tunne, mutta se ei saa sinua valttdmatta toimimaan ja auttamaan.

Tunnet myétatuntoa: huomaat karsivan yksindisen oppilaan + tunnistat mita yksinaisesta tuntuu (empaattisuus) + lisdksi
haluat lievittda yksindisen oppilaan oloa ja auttaa hanta. Voit esim. pysahtya juttelemaan ja pyytaa mukaan leikkiin.

Myétatuntoisuus on aina toimintaa! Oppilaiden kanssa voidaankin pohtia mitd vahvuuksia tarvitaan, jotta voidaan olla
mydétatuntoisia.
(Avola - Pentikéinen: Kukoistava kasvatus positiivisen pedagogiikan ja
laaja-alaisen hyvinvointiopetuksen késikirja 2020 : 258 - 259)




Tunnin rakenne: - rentoutus

harjoituksia limittdin. Valitse ryhmallesi sopivat harjoitukset.
- teeman kokoava keskustelu / viiden sormen harjoitus

- harjoitukset (Valitse yhdelle tunnille tunneharjoituksia ja toiselle tunnille myoétatuntoharjoituksia TAi kayta

Harjoituksia: tunteet

Mita olet tuntenut?

Mita tunnetta olet tuntenut tanaan tai parin viimeisen paivan 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 artymysta.

- Olen tuntenut itsevarmuutta. - Olen tuntenut tyytyvaisyytta.
- Olen ollut keskittynyt. - Olen ollut onnellinen.

- Olen tuntenut myonteisyytta. - Olen tuntenut ystavallisyytta.
- Olen ollut kiitollinen. - Olen ollut huolestunut.

- Olen ollut surullinen. - Olen tuntenut vahvuutta.

- Olen ollut hilpea. - Olen ollut riemastunut.

- Olen tuntenut olevani karsivallinen.

Miltda minusta tuntuu juuri nyt?

Tehdaan tunnekierros, jossa jokainen saa sanoa miltd hanesta tuntuu juuri silla hetkelld. Tunteisiin ei
pysahdyta, eika niita tarvitse selittdd. Kaikki tunteet ovat yhta hyvia eli saa tuoda esille myos negatiivisia
tunteita. Oppilaille voi kertoa, ettd tunne voi muuttua juuri ennen omaa vuoroa eli tunnetta ei kannata
tunnustella kuin hieman ennen omaa vuoroa.

2sy




Harjoituksia: tunteet

Bongataan tunteita! %

Vélineet: taulu tai iso paperi, kirjoitusvélineet

Taululle tai isolle paperille kootaan paivan aikana oppilailla olleita tunteita. Tunteet pyyhitaan paivan paatteeksi ja uusi paiva
aloitetaan ns. puhtaalta péydalta.

Tunteiden kirjo Qﬁrﬁq

Vilineet: aikakausi- tai sarjakuvalehtid, véripapereita, sakset, liimaa

Leikataan 3—4 hengen ryhmissa lehdista kasa henkildkuvia, joissa nakyy jokin tunne. Oppilaat luokittelevat kuvat omilla
perusteillaan kolmeen eri joukkoon. Jokaiselle joukolle valitaan tunteisiin sopiva varipaperi, jolle kuvat liimataan. Nopeat
ryhmat voivat myos otsikoida paperit nimeamalla tunteet.

Purku: Mita tunteita milldkin paperilla on ja miksi ne ovat juuri sen varisella paperilla kuin ovat?

Voi nostaa esille myds varien kulttuurisidonnaisuuden. Esim. Lansimaissa ja erityisesti Pohjoismaissa musta on juhlan ja
surun vari. Itdisessd Aasiassa kuten Japanissa ja Kiinassa surun vari on valkoinen. Meksikossa se on keltainen ja joissakin
Afrikan valtioissa puolestaan punainen.




Harjoituksia: tunteet

.
Tunneilmaisua t “{?

Seistaan piirissa ja ilmaistaan alla olevia tunteita siten, ettd ensimmainen nayttda tunnetta vain hyvin pienesti ja tunne
voimistuu, kun se siirtyy oppilaalta seuraavalle. Tunnetta ilmaistaan keholla ja dantelemalla. Tunnetta ilmaistaan niin kauan,
kunnes oppilaasta tuntuu, ettei sitéd voi voimakkaammin ilmaista. Tall6in otetaan uusi tunne tunteen, jonka ilmaisua jatketaan
piirissa. Tunteiden ilmaisu voidaan toistaa myds painvastoin eli ensimmainen ilmaisee tunnetta mahdollisimman
voimakkaasti ja tunne pienenee.

limaistavia tunteita esimerkiksi: : llo, suru, viha, jannitys, pettymys, rentous, inho, artymys, rakkaus
Keskustelua:

Mita eroa on saalilla, empaattisuudella ja myétatunnolla?

Musiikin tunnelmissa (liike) Qﬁé&{?

Vélineet: kuunneltavaksi kaksi erilaista sévellysta

Oppilaat ottavat hieman tilaa liikkua. Liike alkaa kyykysta, keho jalkojen paalle kyyristyneena. Harjoituksessa liikutaan
musiikin tunnelmaa aistien. Liike laajenee pienesta yha suuremmaksi niin, etta lopulta noustaan seisomaan edelleen
kuitenkin paikallaan ollen. Harjoitus tehdaan kahteen erilaiseen musiikkiin.




Harjoituksia: tunteet

A
Musiikin tunnelmissa (maalaus) t ﬁ'q

Viélineet: kuunneltavaksi kaksi erilaista voimakkaita tunteita herattdvaa kappaletta, tarvittaessa 100 tunnesanaa -moniste

Musiikkia kuunnellen maalataan esim. vesivareilla / liiduilla kummastakin musiikista omat

ei-esittavat maalaukset. Tarkastellaan oppilaiden maalauksia niin, ettd ensin katsotaan

ensimmaiseen savellykseen liittyvat maalaukset ja nimetaan niista valittyvia tunteita. Tunteiden

nimeamisessa voi tarvittaessa kayttda apuna 100 tunnesanaa monistetta. Kasitellaan toisetkin

maalauksen samalla tapaa ja lopuksi vertaillaan savellysten herattamia tunteita toisiinsa. Lopuksi

voidaan pohtia miten taiteet esim. musiikki ja kuvataide, voivat auttaa ihmisia purkamaan ja
ilmaisemaan iloa, surua, kiukkua, pelkoja, rakkautta ja muitakin tunteita.

Tunteiden tuojat

Pohdi yksin / ryhmassa, mista sinulle syntyy erilaisia tunteita. Mika tekee minut: rl%
- iloiseksi - rauhalliseksi - innostuneeksi - toiveikkaaksi
- jannittyneeksi - epavarmaksi - tylsistyneeksi - kiukkuiseksi
- onnelliseksi - itsevarmaksi - tyytyvaiseksi - noloksi

surulliseksi - levottomaksi - pelokkaaksi - rohkeaksi




Harjoituksia: tunteet Myonteisten tunteiden lukujarjestys

)
Vilineet: Myédnteisten tunteiden lukujérjestys -moniste, Kirjoitusvélineet
Myontisten untsiden ukrests Voimme lisata mydnteisia tunteita elamaamme tekemalla sellaisia asioita, jotka ovat
— e emiren mielestdmme mukavia. Kirjoita lista sellaisesta tekemisesta, josta mista pidat. Tallaista
] tekemista voivat olla esim. puuhailu ystavien kanssa, urheilu tai lukeminen.
e Laadi itsellesi viikkolukujarjestys. Kirjoita viikon jokaiselle paivalle sellainen mukava
g tekeminen, mita voit tehda viikoittain kyseisena paivana.

Ovatko kaikki tunteet sallittuja?
Valineet: isoja papereita ja kirjoitusvélineet

Harjoitus voidaan tehda koko luokkana tai pistetydskentelyna pienissa ryhmissa kiertden ja toisten aloittamaa tyéta
taydentaen.

Yhdelle isolle paperille kootaan negatiivisia toimintatapoja, kun harmittaa ja suututtaa. Nama tavat eivat ole rakentavia
tunteiden ilmaisumuotoja (esim. huutaminen, ovien paiskominen, lyéminen...)

Toiselle paperille kootaan positiivisia, rakentavia tunteiden ilmaisutapoja, kun harmittaa ja suututtaa. Esim. lasken
kymmeneen, hengitan rauhallisesti, kuuntelen musiikkia, pyydan laheiselta halauksen, poistun paikalta, sanon itselleni
rauhoittavia sanoja, rutistan nallea, liikun, kirjaan ylés harmittavat asiat, kerron ihmiselle tai lemmikille milta tuntuu, odotan
tunteen menevan ohi...)

Lisaksi voidaan pohtia, ovatko kaikki tunteet sallittuja? Negatiivisetkin tunteet kuuluvat meidan arkipaivaan, vaikka joskus
niiden kanssa onkin vaikea olla. Voidaan keksia miten voimme ilmaista tunteitamme siten, ettd otamme myos toiset ihmiset
huomioon? (Esim. kymmeneen laskeminen, nallen rutistaminen, poistun tilanteesta, ajattelen tai alan tehda jotain mukavaa,
kerron toiselle ihmiselle milta tuntuu...)




Harjoituksia: tunteet

Tunnetaitopeli ..
s

=0

Vélineet: pelialusta, noppa ja pelimerkit t:

e =  https:/iviitotturakkaus.fi/tuote-osasto/sosiaaliset-taidot/tunnetaidot/
= '
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Sisdinen puhe
Vilineet: paperilappuja, kynié
Luetaan yhdessa seuraava tarina:

Pekka on tekemassa matematiikan koetta. Han on ajatellut osaavan koeasiat aivan hyvin, mutta nyt
koetilanteessa hiippii paniikki. Laskut nayttavat oudoilta ja Pekasta tuntuu, ettei han ymmarra mitdan. Pekka
ajattelee mielessaan: Olenpa huono! Kaikki muut saavat parempia numeroita! Tasta ei tule yhtdan mitaan!
Opettaja ja vanhemmat varmasti pettyvat minuun. Mitdhan kaveritkin sanovat, kun saavat jostakin tietaa
huonon koenumeroni?

Voisiko Pekka ajatella tilanteessa toisin? Miten muuten han voisi puhua itselleen? Mita vaikutusta silla on?

Oppilaat kirjaavat ryhmissa papereille sisaisia tsemppilauseita, myonteisia ajatuksia, joiden avulla Pekka voisi rauhoittaa
itsensa ja keskittyd paremmalla mielelld tydskentelyyn. Esim. Lasken kymmeneen, hengitan syvaan, onnistun kylla, kylla
tama tasta, teen parhaani ja se on riittdvan hyva, onnistun paremmin seuraavassa kokeessa ... Lauseet voidaan koota
luokan seinalle.



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

Harjoituksia: tunteet

Harjoituksia: myoétatunto

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

wane: [tse@@arviointi: Tunteiden kartoitus

v \
; Valineet: tunteiden kartoitus -moniste, kirjoitusvélineet 4

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

B

Imurikauppias
Aluksi palautetaan mieleen, millainen on oppilaiden mielesta hyva tai huono kuuntelija? ' IIF(‘
Lahempaan tarkasteluun voi ottaa kaikki tai vain osa seuraavista hyva kuuntelijan piirteista:

- Kiinnostuminen: On kiinnostunut ihmisesta ja hanen ajatuksistaan. Kohtaa ihmiset ystavallisyydella ja katsoo
ihmisia silmiin.

- Kysyminen: Kysyy ihmisiltd heidan ajatuksistaan sen sijaan, etta esittaisi vain omia ajatuksia ja mielipiteita.

- Kuunteleminen: Kuuntelee keskeyttamatta asian loppuun saakka. Kuulee todella, mita sanotaan (huomioi eleet,
puhujan tunteet...)

- Kannustaminen: Kehuu, kiittda ja kannustaa toisia, antaa hyvaa palautetta muille.

- Kunnioittaminen: Kunnioittaa toisten ihmisten tunteita ja ajatuksia silloinkin, kun ne poikkeavat omista.

Luokasta valitaan yksi - kaksi oppilasta kiertelevaksi kauppiaaksi. Heidat ohjeistetaan siten, ettd muut oppilaat eivat kuule.
Ohjeen mukaan myyjien taytyy saada imuri kaupaksi, muuten he saavat potkut.

Loput luokan oppilaat jaetaan neljagén ryhmaan, heista tulee perheitd. Myos ryhmille annetaan ohjeet siten, ettd muut eivat
kuule niitd. Perheiden tulee kayttaytya 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: myoétatunto

Perhe yksi on erittain kiinnostunut imurin osista ja kyselee siita kaikkea mahdollista. He ovat yli-innokkaita, voivat myos
keskeyttaa runsailla kysymyksillaan kauppiaat. He eivat osta imuria.

Perhe kaksi suhtautuu kielteisesti kaikkiin teknisiin laitteisiin. Ne kokevat ne liian vaikeiksi asioiksi. Kauppiaiden esitettya
asiansa perhe puhuu kauppiaille heita katsomatta. He eivat osta imuria.

Perhe kolme on kiinnostunut ennen kaikkea myyjista, eika imuri kiinnosta heita lainkaan. He eivat osta imuria.

Perhe nelja kayttaytyy hyvan kuuntelijan tavoin:_on kiinnostus, ei keskeyta, katsoo silmiin, nyokyttelee, kysyy imurista ja
myyntikokemuksista ... He ostavat lopulta imurin.

Purku: Millainen kokemus oli eldytya saatuun rooliin. Mita tunteita ja ajatuksia roolissa ollessa herasi? Mitd mielta oppilaat
olivat perheiden suhtautumisesta kauppiaisiin?

Lohtulauseet A

Valineet: Myétatuntotaitojen puutarha -moniste, mahdollisesti vihko ja kirjoitusvélineet

Pohditaan yhdessa ja kirjataan taululle tilanteita, jotka voivat harmittaa tai surettaa. Naita
. . tilanteita voivat olla esim.

MYOTATUNTOTAITOJEN  treie

- ystavan sairastuminen

- ystava on loukannut itsensa

- ystavan uusi puhelin on kadonnut tai mennyt rikki

- ystava on surullinen

- ystavaa jannittda esiintyminen, koe tai jokin muu asia

- ystavan lemmikki kuolee

- ystavaa on kiusattu

- ystava joutuu muuttaman toiselle paikkakunnalle

- ystava on harmissaan, kun ei paassytkaan reissuun, leirille tai johonkin
muuhun odotettuun paikkaan

Millaisilla sanoilla tai lauseilla voisit rohkaista tai lohduttaa eri tilanteissa? Harjoitus voidaan tehda luokkana / pienryhmissa
keskustellen tai pienryhmissa kirjallisesti. Ryhma voi tyostaa yhta tai useampaa taululle kirjattua tilannetta. Apuna voi
kayttaa Mydtatuntotaitojen puutarha monistetta.




Harjoituksia: myoétatunto

Lohtulauseet

k]
Vilineet: paperia ja kyné .
Sanoilla voi rakentaa, lohduttaa ja korjata. Oppilaat keksivat itse tai valitsevat Myo6tatuntotaitojen puutarha -monisteesta
mielestaan hyvid ja monenlaisiin tilanteisiin sopivia lohtulauseita. Valitut lauseet jaetaan oppilaille ja heidan tehtavanaan on
kirjoittaa saamansa lause kauniilla kasialalla pienelle paperille. Paperin voi myos koristella. Paperit voidaan laittaa yhteiseen
rasiaan. Kun jollekin tulee lohtua tai rohkaisua tarvitseva tilanne, voi han nostaa lohturasiasta itselleen kannustavan ja
mydtatuntoisen lauseen. Laput voidaan laittaa myos nakyviin seinalle, jolloin kurjana hetkena tsemppilauseen voi etsia ja
lukea sielta.

Hyvan mielen salapoliisi
Valineet: Hyvéan mielen salapoliisin tekoja -moniste

e Harjoituksen ohjeistus annetaan tunnilla, muuten oppilaat toteuttavat sita t‘ m
e e e KOUlUpAivan aikana ja purku paivan paatteeksi. Oppilaat keksivat itse tekoja - g
T joista tulee hyva mieli TAl opettaja jakaa hyvan mielen salapoliisin monisteesta
oppilaille salaisen tehtavan. Opettaja kirjoittaa tehtavapaperiin sen oppilaan
nimen, jolle salainen tehtava tehdaan. Oppilaat eivat saa kertoa omaa salapoliisitehtavaansa
toisille. Tehtavissa on erilaisia tekoja. Oppilaiden tulee paivan aikana tehda ohjeen mukainen
teko tehtavapaperissa mainitulle oppilaalle.

Koulupaivan lopuksi kdydaan yhteisesti lapi, millaisen salapoliisiteon kukin teki paivan aikana. Mietitaan, milta teon
tekeminen tuntui, ja millaista oli saada osakseen mukava teko. Huomasitko olevasi mukavan teon kohteena?




Harjoituksia: myé6tétunto Asetun toisen asemaan

Oppilaat laativat rynmansa tilanteesta kaksi pienta naytelmaa. Ensimmaisessa kay ilmi, mita sanoo ja tekee ei
-mydétatuntoinen ihminen? Toisessa naytelmassa selviaa, mita sanoo ja tekee mydétatuntoinen inminen. Onko mahdollista
myotailoita toisen asiasta?

Tilanteita (oppilaat voivat keksia itse lisaa): c ?‘(?
¥ -

- Ville heittda lumipallon, joka osuu Raunoon. Raunoon sattuu ja hanta alkaa itkettaa.

- Liisa tekee luokkien valisessa jalkapallo-ottelussa maalin omaan maaliin.

- Matti saa kevatjuhlassa stipendin.

- Jussi ei etsimisestdan huolimatta I0ydad matematiikan kirjaansa.

- Ronjalla tippuu ruokalassa tarjotin astioineen maahan.

- Matias saa loistavan koenumeron. Mirja saa heikomman koenumeron, ja hanta harmittaa.
- On talvi ja Niina on I1ahddssé koulusta kotiin. Han ei 16yda lapasiaan.

- Jaakiekkokaverisi Kalle valittiin edustusjoukkueeseen.

- Kalle voittaa juoksukilpailussa ja tekee ennatysajan. Han saa paljon kehuja ja kultamitalin.

Valitunnilla

Sulje silmasi tai voit katsoa myds alaviistoon, jos se tuntuu paremmalta. Kuvittele, etta olet koulun pihalla. E
Aurinko paistaa ja valitunti on juuri alkanut. Sinulla on mukava keskustelu luokkakaverisi kanssa ja olette Q
juuri aikeissa menna yhdessa keinumaan, kun paras kaverisi tulee paikalle. Han muistuttaa sinua, etta

teidan piti olla tanaan olla valitunnilla ihan kahdestaan. Han haluaa sinut mukaansa. Et osaa sanoa mitaan,

ja lahdet hanen mukaansa. Luokkakaverisi jaa yksin keinujen luokse.

Keskustelkaa ryhmissa milta sinusta tuntuisi tuossa tilanteessa eri rooleissa: jatettyna luokkakaverina, haettuna oppilaana
entad hakijana?

Sulje nyt uudestaan silmasi tai voit katsoa alaspain, jos se tuntuu paremmalta. Kuvittele, etta olet koulun pihalla. Aurinko
paistaa ja valitunti on juuri alkanut. Olet luokkakaveri kanssa keinujen luona, kun paras kaverisi tulee paikalle. Han
muistuttaa sinua sovitusta ja pyytaa mukaansa, mutta talla kertaa sina emmit. Pidat tuumaustauon, hengitat muutaman
kerran syvaan ja sanot, ettd haluaisit jAdda keinumaan, mutta pyydat myds hantd mukaan. Kerrot myds parhaalle kaverillesi,
mista olitte keskustelleet ja myos han innostuu aiheesta. Jatkatte nyt keskustelua kolmisin.




Harjoituksia: myoétatunto Keskustelkaa pienissa ryhmissa:

- Miltad nyt tuntuu? Kumpi tilanne tuntui paremmalta.
- Mistd mahdollinen ero johtui?

Koonti: Useimmiten kay niin, ettd kun haluamme jonkun toisen voivan hyvin, niin myds me itse voimme hyvin. Ja sitten taas,
jos me kohtelemme toista epaystavallisesti, niin me itsekin tulemme siitd onnettomiksi.

Keskusteluharjoitus
Matka-mielen maisemiin-kortit (Loytyvat aarrearkusta)

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

Hyvien tekojen lista
Valineet: vihko ja kirjoitusvélineet

Pohditaan yhdessa millaisia hyvia tekoja voimme tehda kavereille, perheenjasenille, sukulaisille, tuttaville,

koulun henkilékunnalle ... Kirjoita kymmenen hyvaa tekoa, jotka sina voisit tehda toiselle ihmiselle? Aseta “.pa

itsellesi tavoite, kuinka monta toteutat tdnaan ja kuinka monta seuraavina paivina. “ m
H | S

Rohkaisujen rykiji
Rohkaisujen rykija *

Vilineet: Rohkaisujen rykija -moniste ja vérit  *

Suunnittele ja piirrda kone loppuun tekstin ja omien ideoidesi pohjalta. Rohkaisujen rykija voi olla myos
mielikuvitusolento.



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

Harjoituksia: myoétatunto

Kirje itselle L
Valineet: kirjepaperia, kiriekuori ja kirjoitusvélineet

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

Kirjeessa tulisi olla ainakin seuraavat asiat:

- Paivays

- Tervehdys itselle

- Pidan itsestani ...

- Mina olen tarkea, koska ...
- Minussa on hyvaa...

- Kiitan itseani...

- Toivon itselleni...

- Lopetus ja allekirjoitus

Rentoutus:
Kynttilan puhaltaminen

Tila hamarretaan ja taustalla voi soida hiljaisella voimakkuudella rauhallista musiikkia. Oppilaat istuvat : ‘é%
poytiensa aaressa ja ojentavat etusormensa noin 10 cm:n paahan suun eteen. Sormen kuvitellaan olevan :D"' <
palava kynttila. Tehdaan yhteisessa tempossa hengityssarja, jossa puhalletaan liekkiin nelja kertaa niin, ettei N\ /}
tuli sammu ja nelja kertaa niin, ettd se sammuu. Toistetaan tdma toisenkin kerran. Lopuksi voidaan laskea
paa pdydalle ja rentoutua siind hetken aikaa.




Keinuminen @

Ota rauhallinen ja tukeva seisoma-asento. Ota katselleesi kiintopiste. Hengitd muutaman kerran syvaan ja puhalla ulos.
Milta jalkapohjasi tuntuvat, kun

- keinut edestakaisin varpaille ja kantapaille

- siirrdt painon jalkapohjien ulkosivuilta sisasivuille

- nostat ukkovarvasta yl6s, muut alhaalla ja tee toisin pain
- harotat varpaita

- seisot tukevasti paino tasaisesti kaikkialla jalkapohjassa?

Lepakko

Ota hyva seisoma-asento. Seiso likkumatta niin, ettd paino on koko jalkapohjallasi. Hengita hitaasti sisdan ja {-5; s
nosta samalla kadet rauhallisesti yl6s kuin lepakon siivet. Hengita rauhallisesti ulos ja laske kadet hitaasti \X}
alas. Toista liiketta viisi kertaa. Seiso edelleen paikallasi ja jatka hengittdmistd omaan rauhalliseen tahtiisi.

Kivi
Ota itsellesi hyva asento. Muutu kiveksi. Kivi ei liiku, eika puhu. Kivi kuulee.Kuuntele aania luokan {%
ulkopuolella. Kuuntele aania luokan sisapuolelta. Kuuntele dania itsestasi. Tunnetko oman hengityksen? o




limapallon puhaltaminen

Ota mukava seisoma-asento. Sulje silmasi. Halutessasi voit pitda ne auki, mutta katso silloin alaviistoon. Kuvittele huultesi
valiin suuri, tyhja ilmapallo. Ennen jokaista puhallusta, veda syvaan henked ja puhalla ilmaa tyhjaan ilmapalloon. Kuvittele
mielessasi, kuinka ilmapallo suurenee jokaisella voimakkaalla puhalluksella yha suuremmaksi. Puhalla niin kauan, etta voit
kuvitella ilmapallon olevan niin tdynna, ettad se kohta poksahtaa. Huomaat rauhoittuneesi, kun iimapallo on puhallettu
tayteen. Jos silmasi ovat kiinni, voit avata ne.

Puhkaise ilmapallo

Ota mukava seisoma-asento. Sulje silmasi. Halutessasi voit pitda ne auki, mutta katso silloin alaviistoon. »3‘4;%%\
Kuvittele pitelevasi taytta ilmapalloa toisessa kadessasi, toisessa kadessa sinulla on neula. Kuvittele NS
mielessasi, kuinka puhkaiset neulalla pienenpienen reian ilmapalloon. Se alkaa suhista hiljaa, kutistuen '\}

samalla pienemmaksi. Kuvittele pienentyva ilmapallo mielessasi ja pida hiljaista suhisevaa 8anta, sellaista,
joka lahtisi ilmapallosta sen tyhjentyessa. Kun ilmapallo on tyhjentynyt kokonaan, huomaat rauhoittuneesi.

Viiden sormen lasnaoloharjoitus: tunteet
Ohje luettavaksi: Ota hyva asento seisten tai istuen. Voit sulkea silmasi. Hengitd muutaman kerran syvaan )
sisaan ja ulos. Hengita sitten rauhassa omaan tahtiin. Ota toisella k&della kiinni toisen kdden sormista \}
vuorotellen. Aloita peukalosta. Vastaa kysymyksiin hiljaa mielessasi. e
Peukalo: Mita tunteita olen tuntenut tdnaan?
Etusormi: Mita tunteita olen tuntenut talla viikolla?
Keskisormi: Mika tunne on mielestani erityisen mukava?

Nimeton: Mita tunnetta toivoisin juuri nyt lisda?

Pikkurilli: Mita tunnetta haluaisin tanaan kokea?




Rentoutus: Viiden sormen lasnaoloharjoitus: myotatunto

Ohije luettavaksi: {%Q e
)

Ota hyva asento seisten tai istuen. Voit sulkea silmasi. Hengitd muutaman kerran syvaan sisaan ja
ulos. Hengita sitten rauhassa omaan tahtiin. Ota toisella k&della kiinni toisen kdden sormista vuorotellen. Aloita peukalosta.
Vastaa kysymyksiin hiljaa mielessasi:

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

Etusormi: Mieti jotain sinulle tarkeda ihmista: toivon sinulle turvaa, rauhaa, rakkautta ja
onnellisuutta.

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

Nimetdn: Mieti jotain sinulle ihmista, jonka kanssa sinulla on vaikeaa. Sano myds hanelle
mielessasi: toivon sinulle turvaa, rauhaa, rakkautta ja onnellisuutta.

Pikkurilli: Mieti lopuksi omaa perhettasi. Sano mielessasi koko perheellesi ja myos itsellesi: toivon meille
kaikille turvaa, rauhaa, rakkautta ja onnellisuutta.

Harjoitusten ldhteet:

Avola P. ja Pentikdinen V. 2020. Kukoistava kasvatus, Positiivisen pedagogiikan ja laaja-alaisen hyvinvointiopetuksen
kasikirja.BEEhappy Publishing Oy.

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

Leskinen E. 2009. Ryhma toimimaan! Vinkkeja tutustumiseen, oppimiseen ja yhteistyohon. Jyvaskyla: PS-kustannus.

Nurmi R., Sillanpaa A. ja Hannukka M. 2014. Hyvaa mieltd yhdessa, kasikirja alakoululaisen mielenterveyden edistamiseen.
MIELI Suomen Mielenterveys. 7.uudistettu painos 2021.




Harjoitusten lahteet: 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/

LAMALEY 001
MNAMIYMISHA BE
LAMNASYA BE
NANIYHIA L6
NOLYWIOA 36
LNNNLNYYAIYA 56
LN '#6
¥IHALEG
NOLYWALALL 26
NOLIVAHNLLE
INNMLNYHENL 06
NOLOAIOL 68
WAFTYYS B8
SAASITIAAS 28
INKALLANS 98
MANTINENG "58
LNNMLINYYSSIALS +8
NOLYWYLLIY R
LANNLSOAIVH 28
LANALLIA 1R
S¥NO13d DB
NOLINNG "6
LNNNLSOION ‘8L
MINIVENMSYLSIIN 22
HTRETRENTRCT:

LAMALEY "DOL
NIAMIYMISHA BE
LAMASYA BE
NINIVHIA 26
NOLYWIOA "96
LNNNLNYVATYA 'S6
LANANN ‘b8
¥IHALEG
MOLYWALALL Z6
NOLYAHNL LG
LOKALNYHENL 08
HOLOAOL 68
¥AFTYYS B8
SAAGITIAAS 28
ANKALLANS "8
MNANTINMNNS "58
LNNNLINYYSSIHLS +8
NOLYWYLLIH 8
LANNLSOAIVE 28
LANALLIA IR
S¥NO13d DB
NOLINNG ‘6
LANMLSOION ‘8L
HINIVHAME VLS 22
SWITILITIN 9L

Bunflgfy Asdey3zg o

LAMINNLNISYW 5L
LMNALNYYENAOT *L
NOLOATT EL
LANALSYT1AN TL
MANINNANIN 1L
WAMLYYH 0L
WHINLWH B9
LELIRREENL b R-i-)
VAV YAV L9
LANALLANHYT 29
LONMLISOWYIH 59
VAYIHYH ¥8
LANNLSIN0ONH €9
VINUVAYT I9
LNNMLSIOHY 19
NINITIYAYLSA 09
LARALINTIAES
¥3dIA 8BS
LMINNLNYYINIOA LS
YVdWA 95
YWEYA S

VAHWA #E
SYITILAES

Qrn s
RINITIFILNNL LS

NINIYALLAAL 'O5
INAAL &
NINITIYAHNL 8
SWHIIAIOL 'y
NANIONIVdWSYL "ar
SYHNSIS S
YINHOY ‘i
SYAVHIIE £V
ANNNLSYWINY Ty
OUNIY 'Ly
HINITIYHNOYY "OF
VAWLSYAYY 6E
MLLILSVANY BE
WINIYAYLLY Y LE
MANIANLISO "9E
WAVLLIOOD 'SE
LOANNLSINNG '¥E
NIKITIINNG €
MINICLNIVLOAW 'TE
HINIOLNALYLOAW "LE
MANIFLNOQAW "DE
NINITIISHALIAEIW BT
WAONT 8L
AMMNMANCWNT LT
MNINIVAYLLONT 9T

EEUESILULN)

001

Puanigeyny Addiyazg o

LANALNISYIN ‘5L
ANNNANYYRNNOT ‘v
NOLOATT 'EL
LAMALSYTIAN Ti
MINIDEANIN 1L
YANLYH 0L
WHINIYN ‘B9
HINITI33 LYY 8
AWV L0
LANALLANHYT 99
LONNLSOWEIH 59
WAYIAVH ¥
LNHNALSIN0ONH E9
WINHYAYAT T0
LANALSIOHY "L9
HINITIYAYLISA D9
LANALINTIA6S
¥3d1A 85
LNALNYYWION LS
¥ydWA 95

TNEYA TS

VAHYA '#S

SYITILA €S

orn s
HIANITIFILNNL LS

NIMIVALLAAL D5
INAAL &%
MNANITIYAENL 8F
SWHIIMIOL i
NINIONIVdYSYL 3
SYANSIS S
VINHOH ¥
SWAVHIIE £
ANNNLSYWINY 'Tr
OLNIH "L ¥
NIMITIYHNOYY "Or
VAWLSYHYY '6E
MLLIALSVANY 'BE
WANIYAYLLY Y 'LE
MINIANLISOL '9E
YAYLLIOOOD SE
LOANNLSINNG '$E
NINITIINNG €
MINIOLNIVLOAW TE
MANIOLNNLYLOAW 'LE
MINELNOAW DE
HINITIIERALIAYIW BT
YAODMT 'BE
LMNALNOWNT LT
NINIVAYLLONT "9

BEUESIULN)

001

FIIWITSE
YSIIMIET eE
NIANITTYAISEY A EC
VAYLLICINNAN TE
NANITTIOLIN “1E
INKNLSONNITE OE
LANALLINSIN 61
WAYEdIVA BL
YIWHYAISLI L1
INNNLSONN 2]
ANNMAISYHISL
RIANIOT FL
¥AFTIIAYYH EL
NINMNNLNYAAH T1
WAASHYAAH “LL
NOLITONH 01
LANALSYWWYH 6
VECRIL
INNNLLOATIH £
LEECEL R

¥113H s
MINIDHINT ¥
NINLLLVWdING E
VAVLNVISHIZINY T
YAYLSOAHY 'L

Y¥IdWITSE
YSIMIET eE
NIANITTYAISEY Y EC
VAWLLICINNAN TE
NINITIOLIN 1T
LONNLSDNMNIE 0T
LANALLINSIN 61
WAYYAIVY "Bl
YIWLYAISLI L
INNNLSONMI 1
ANMNMLSYHITSL
WIAWIOT FL
¥ATTIANYH EL
HINMMNLNYAAH T1
WAASHYALH LI
NOLITONH 01
LANALSYWWYH 6
Yid1H '8
INNNLLOATIH £
LEECEL R

LREEL
MINIDHINT ¥
NINILLYYdWT €
WAYLNWISNIZINY T
YAVLSOANEY L



Myonteisten tunteiden lukujarjestys

paiva

mukava tekeminen

maanantai

tiistai

keskiviikko

torstai

perjantai

lauantai

sunnuntai

Myonteisten tunteiden lukujarjestys
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Mika saa sinut
suuttumaan
kaverille?




Tunteiden kartoitus

Arviol kuinka usein tunnet kyseistd tunnetta. Vol myés kirjoittog kommentin viivalle,
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Tunteiden kartoitus

Arviol kuinka usein tunnet kyseistd tunnetta. Vol myds kirjoittan kommentin viivalle.
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MYOTATUNTOTAITOJEN
PUUTARHA

100 myotituntoista tekoa, lausetta

ja kysymysta.
Myétituntoinen katse ] Tykkiin sinusta.
Mini pidin sinusta. Toisen ilahduttaminen
Ystivilliset kysymyhset Sini selviit kylla.
Miti sinulle kuuluu? Haluaisitko leviti hethen?
Kannustava hymy Sind olet minulle tirkes.
Miten jaksat? Sini olet vahva.
Ymmirtivaiset sanat Ystivillinen hymy
Miten voisin lohduttaa sinua? Lohduttavat sanat itselle
Avun tarjoaminen Selin silittaminen
Mini r sinua. Mika olisi itselleni rakastava teko?
Yhdessi kiveleminen Saa epionnistua.
Miti lempeys sanoisi nyt? Rohkaisu itselle
Kiittiminen Mukaan pyytiminen
Kannustuspuhe itselle ‘ Rakastan sinua.
Yhdessi ]:i].jn oleminen Miti sinulle kuuluu juuri nyt?
Vilitin sinusta. Saa harjoitella.
Miti minulle kuuluu juuri nyt? Rakastan minua.
Voitko hyvin? Parjiit hienosti.
Kidesti kiinni ottaminen ’ Posken paijaaminen
Voisinko leviti hethen? Mini tuen sinua.
Avun vastaanottaminen Pidin sinusta.
Voinko auttaa sinua? Olet jaksanut hienosti.

&)
Olen tarkes.
Myétituntoinen kuuntelu
My#étiilo toisen onnistumisesta
Mukaan ottaminen
Miti ystavillisyys tekisi?
Iloitseminen toisen kanssa
Miti ystivillisyys sanoisi nyt?
Miti toivoisit itsellesi nyt?
Miti rakkaus sanoisi nyt?
Miti lempeys tekisi?
Kannustaminen
Miten voisin auttaa sinua?
Avun pyytiminen
Miten voisin auttaa itseini?
Kaikki on hyvin.

Miten mini jaksan?
Mini tykkiin sinusta.
Milti sinusta tuntuu?

Saa olla inhimillinen.

Miki olisi toiselle ystivillinen teko?

Iloitseminen yhdessi ryhmissi

Miki olisi itselleni ystavillinen teko?

Lihelli oleminen
Sini olet minulle rakas.
Lohduttavat sanat toisille
Ystivillinen kosketus
Mini tykkiin itsestini.

Miti sini tarvitset juuri nyt?
I.-ePo]:.el'.ln itselle
Voisitho jutella kanssani?
Lemrei katse
Kiden silittiminen
Mini rakastan itseini.

. Kiitos itselle

Ystavallinen terve]:&ys
Miten mini voin juuri nyt?
Kannustava viesti ystiville

Auttaminen
Mini pidin itsestini.
Sini olet rohkea.
Kaikki tekevit virheiti.
Jutellaanko?

Mina autan sinua,
Itsensi ilahduttaminen
Milti minusta tuntuu?

Haluaisitko jutella?

Miti mini tarvitsen juuri nyt?
Anteeksi antaminen
Miki voisi helpottaa oloasi?
Rohkaiseminen
Halaaminen
Miti rakkaus tekisi?

Ei tarvitse olla tiydellinen.

Anteeksi pyytiminen

Miki olisi toiselle rakastava teko?



Tarjoa hanelle apuasi esim.

jossain tehtavéssa.

Kirjoita hanelle kannustava
viesti.

Kysy mita han aikoo tehda
koulun jalkeen.

Hyvan mielen salapoliisin tekoja

Kehu hanta asiassa, jossa han
on hyva.

Tee teko, jonka toivoisit
itsellesi tehtavan.

Teroita hanelle kyna tai lainaa
hanelle esim. pyyhekumia.

Pyyda hanta valitunnilla
mukaan leikkiin / peliin.

Hymyile hanelle ystavallisesti.

Kiita hanta jostakin asiasta.

Tervehdi hanta tai sano
hanelle paivan paatteeksi
ystavallisesti hel / moi tms.

Katso hanta jutellessa silmiin.

Kerro hanelle vitsi tai jokin
muu hauska juttu.



Rohkaisujen rykijd

Lue koneen esittely
Jatkan koneen piirtamistd tekstin ja omien ideoidesi mukaan,

Tamd kovaddninen ja tukevilla jaloilla seisova kone on monelle
tarpeen, silld se tuottaa rohkaisuja. Sen valtavat rattaat
pydrittdvit konetta ja rykivdl samalla rohkaisuja eteenpdin
koneen sisdlld. Lopulta rohkaisut tulevat ulos koneesta sellaisessa
muodossa, jossa ne on helppo napata mukaan,

Miksi rohkalseminen on tarkead?
Miten sind rohkaiset multa?



Aihe: Tunteiden tunnistaminen ja myotatunnon harjoittaminen

Teoria:

Miten kannattaa toimia kun kohtaan ikavan tunteen?

1. Nimea ja salli tunne: ndin annan tunteelle luvan tuntua, tunne tulee kuulluksi ja nahdyksi. Minun ei kuitenkaan
tarvitse toimia tunteen lahettdmien signaalien mukaisesti.

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

3. Rauhoitu: hengita rauhallisesti ja muista, etta tunteita tulee ja menee.

4. Tarkastele tilannetta: mista oli kyse, mita tilanteessa oikeastaan tapahtui ja mika tilanteessa oli minun osuutta?
Tarkastelu helpottaa myds anteeksiantamista.

5. Edellisten vaiheiden lapikaymisen jalkeen on aika katsoa eteenpain. “Tilanne oli mika oli, ja nyt en voi enaa sita
muuttaa, joten siihen ei enaa kannata kayttaa energiaa tai aikaa. MIta hyvaa voisin sen sijaan tehda itselle tai
muille?”

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

Mitd myoétatunto on?

- Myétatunnon ydin on sen muistamisessa, ettd meissa kaikissa ihmisissa on enemman samaa kuin erilaista.
- Myétatunto on aktiivista ystavallisyytta itsea ja muita kohtaan

- Myédtatunto on verbi: siséltaa toisten tunteisiin samaistumisen (empatia) liséksi aktiivisen halun auttaa toisia.
- Myétatuntoon kuuluu myds myétailo: taito iloita toisten ihmisten onnistumisesta ja onnellisuudesta.

- Myétatuntoon tarvitaan lasnaoloa ja kiireettomyytta. Kiire heikentaa kykyamme myétatuntoon.

(Avola - Pentikéinen - Alalauri - Salminen: Hyvinvointitaitojen kukoistava
tehtévékirja 2022 : 225)




Tunnin rakenne: - rentoutus

- harjoitukset (Valitse yhdelle tunnille tunneharjoituksia ja toiselle tunnille myoétatuntoharjoituksia TAi kayta
harjoituksia limittain. Valitse ryhmalle sopivat harjoitukset.

- teeman kokoava keskustelu / viiden sormen harjoitus

Harjoituksia: tunteet

Tunteet tutuiksi (varitys / sananselitys)

WiliriE Tuniee! tutulkei

\J

Viélineet: moniste, vareja, (sanaselityskortit) F
Alleviivaa siniselld ne tunteet, jotka ovat sinulle tutuimpia. Alleviivaa punaisella ne
tunteet, joita tunnet harvemmin. Lopuksi ympyrdi haluamallasi varilla ne tunteet, joita “..p(‘
haluaisit tuntea enemman. Missa tilanteissa haluttuja tunteita voisi kokea? Sanakorteilla t *_““,.:
voi pelata my6s sananselitysta (Alias). ' -~

Mika tunne on kyseessa?

Oppilaat keskustelevat tilanteista, mita tunteita ne voivat herattda? Kestavatko tunteet vahan vai lyhyen
aikaa? Ovatko tunteet kuinka voimakkaita esim. asteikolla 1-5?

o )
Tilanteet:
» Tapaat hyvan ystavasi pitkasta aikaa. Leikitte ja pidatte hauskaa. Milta sinusta tuntuu?

* Olet saanut uuden puhelimen, joka putoaa vahingossa lattialle ja menee rikki. Vanhempasi tulee paikalle ja ndkee
rikkindisen puhelimen. Han moittii sinua huolimattomuudesta. Milta sinusta tuntuu?

* Olet ystaviesi kanssa metsassa kavelemassa, kun polulla vastaan tulee kyykdarme. Jahmetytte ensin paikoillenne, mutta
lahdette sitten nopeasti kdvelemaan pois. Mita sinusta tuntuu?




Harjoituksia: tunteet + Sinulle ja ystavallesi tuli riitaa keskenanne, kun ystavasi rikkoi vahingossa pyorasi. Milté sinusta tuntuu?
* Vanhempasi halaavat sinua ja kertovat sinun olevan heille tarkea. Milta sinusta tuntuu?

* Ystavasi on saanut uuden hienon vaatteen. Haluaisit kovasti itsellesi samanlaisen. Kun kaverisi kysyy mielipidettasi
vaatteesta, kerrot hanelle, ettei se ole hieno. Milta sinusta tuntuu?

* Olet valitunnilla ja ndet, kun kaverisi pelaavat pihapeleja. Kukaan ei pyyda sinua mukaan peleihin. Milté sinusta tuntuu?

Tunnista tunne — ymmarra tunne

Valineet: tarvittaessa moniste, voidaan toteuttaa myos pohtimalla itsekseen / keskustelemalla muiden kanssa.
100 tunnesanaa -moniste voi auttaa tunteiden nimeédmisessa.

T Kaikkien tunteiden tunnistaminen, nimeadminen ja ymmartaminen on hyodyllista. Kun
tunnistat miellyttavan tunteen, se vahvistuu, ja kun tunnistat vaikean tunteen, se helpottuu.
Jatka virkkeita joko suullisesti tai kirjoittaen:

Juuri nyt minusta tuntuu...
: - - Tanaan olen tuntenut naita tunteita... .

- Eilen tunsin naita tunteita...

- Huomenna haluaisin tuntea naita tunteita...
- Hyvissa hetkissa tunnen naita tunteita. ..
- Jos minulle sattuu jotain ikavaa, saatan tuntea naita tunteita...

- Toivon itselleni tandan naita tunteita...




Harjoituksia: tunteet

“'g;-;(‘.t
Tunne kasvaa ja pienenee t 'H:?

Seistaan piirissa. Sovitaan jokin tunne. Ensimmainen oppilas ilmaisee tunnettaan kehollaan ja danelldan vain hyvin pienesti.
Sen juuri ja juuri huomaan. Seuraava oppilas ilmaisee tunnetta hieman voimakkaammin, kolmas vield voimakkaammin jne.,
kunnes vuorossa olevasta henkildsta tuntuu, ettei tunnetta enaa voi voimistaa. Tunne voidaan toistaa myds painvastoin eli
ensin kaikkein voimakkain ilmaisu ja sitéd seuraavat pienentavat sita asteittain.

Harjoitusta kannattaa ohjata siten, ettd se etenisi melko nopeassa tempossa. Tunne voidaan ilmaista myds pienissa
ryhmissa, jolloin yksittdinen oppilas ei valttamatta koe niin suurta jannitysta.

Tunneharjoitus '*.p(‘
Ryhmalaiset seisovat isossa piirissa. Opettaja nayttaa oppilaille tiettyja numeroita vastaavat liikkeet, t * :—I
esimerkiksi 1 = taputa kasia iloisesti, 2 = irvista viekkaasti ja 3 = seiso surullisesti. Opettaja sanoo jonkin

numeron valilla 1-3, jolloin oppilaat tekevat numeroa vastaavan liikkeen. Harjoitusta voidaan vaikeuttaa lisaamalla liikkeita ja
sanomalla numeroita nopeasti.

Ylla mainittujen lisdksi muita liikkeiden aiheita voivat olla esimerkiksi:

- nyrkkeile taistelevasti - silita varovasti - halaa hellasti

- kavele vasyneesti - hyppele innostuneesti - liiku hermostuneesti
- naura kyllastyneesti - silita vihaisesti - katso ihailevasti

- liiku epéailevasti - hymyile vahingoniloisesti - katso onnellisesti

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




Harjoituksia: tunteet

Tunteet hississa

Vilineet: musiikki ".p(‘
Liikutaan vapaassa tilassa musiikin mukaan. Merkkidanesta (esim. kellon kilinastd) tehdaan lahella olevien t 'H:?
henkildiden kanssa tilanteeseen sopiva pienryhma. Ryhma muodostaa still-kuvat eli patsaat tunnepitoisista

tilanteista hississa.

Tilanteita voi esim. olla:

- Kolme kiireista likemiestd menossa myohassa seuraavaan tapaamiseen.

- Nelja itsevarmaa ja itsetietoista huippumallia astumassa valokuvaajien kuvattavaksi.

- Aiti ja kaksi lasta ovat ilmiriidassa.

- Huonoa kaytosta katuva oppilas on matkalla rehtorin puhuteltavaksi.

- Kosinta hississa: yksi kosii toista, molemmat rakastuneita toisiinsa.

- Koko futisjoukkue (kaikki osallistujat) ovat pettyneita juuri kaytyyn otteluun.

- Koko futisjoukkue (kaikki osallistujat) ovat voitonriemuisina: joukkue on yllattanyt itsensa ja voittanut juuri
pahimman vastustajansa

Kehon tunnekartta P
Vilineet: iso paperi, vérikynia

Tunteet vaikuttavat meihin monella tavalla. Tunteilla on fysiologisia vaikutuksia kehoon, ja kehomme reagoivat eri tunteisiin
eri tavoilla. Tehtavana on tarkastella sita, miten kehomme reagoi erilaisiin tunnetiloihin. Tyéskennelldaan pareittain tai
pienissa ryhmissa. Tehtavana on piirtda paperille ihmisen aariviivat ja eri vareilla ilmaista, missa kohtaa kehoa alla listatut
tunteet tuntuvat, ja milla eri tavoilla keho reagoi tunteisiin. Lopuksi kehon tunnekartat kdydaan yhdessa lapi.

Tunteet: llo, jannitys, suru, viha, pelko, ahdistus, tylsistyneisyys, tyytyvaisyys, onnellisuus, rakkaus, pettymys, uteliaisuus ja
hapea.

Vinkki: Sopikaa luokan kesken jokaiselle tunteelle oma vari. Nain kehon tunnekarttoja on helpompi vertailla luokan kesken.
Rauhoittava puhe itselle: Negatiivisia tunteita voi lieventdd puhumalla itselleen rauhoittavasti ja lempeasti.




Harjoituksia: tunteet

Valineet: Rauhoittava puhe itselle -moniste, vérit *

Rauholttava puhe Itselle &

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

Tyhjiin pilviin voit keksia oman rauhoittavan lauseen.

Pilvista voi keskustella parin / ryhman kanssa.

Selviytyjan pelastuslaukku

Valineet: paperi ja kynié

Harjoitus voidaan tehda yksin tai pienissa ryhmissa.
Paperille piirretdan laukun aariviivat. Laukku on selviytyjan pelastuslaukku. Sen sisaan kirjataan keinoja selviytya suruista,
murheista, arsytyksesta, vihasta ym. negatiivisista tunteista. Keinot voivat olla esimerkiksi mukavia asioita, muistoja, kivaa
tekemista, puhumista ja rentoutumista. Lopuksi keskustellaan siita, millaisia asioita pelastuslaukkuun on kirjoitettu. Miksi
hyvien ja mukavien asioiden miettiminen on tarkeaa silloin, kun on paha mieli? Jokaisella on oma tapansa kasitella pahaa
oloa — mika on sinun tapasi?

Tunteita musiikissa

Valineet: paperia ja kirjoitusvélineet A

Millainen musiikki, artisti tai kappale:

- innostaa - ilahduttaa - voimaannuttaa
- rauhoittaa - lohduttaa

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




Harjoituksia: tunteet

Tunneilmapiiri

Jokainen meista vaikuttaa esim. luokan tunneilmapiiriin omalla kayttaytymiselldan ja tunteillaan. Luokka voi E
pohtia yhdessa tai pienissa ryhmissa miltd hyva luokan ilmapiiri. .. Q
A

kuulostaa ¢ s

tuntuu nayttaa

Miten jokainen luokan jasen voi omalta osaltaan vahvistaa hyvaa ja myonteista tunneilmapiiria omassa luokassaan /
solussa / koko koulussa / kotona? Ryhmat voivat esim. keksia pienia naytelmia tilanteista, jotka eivat edista hyvaa
tunneilmapiiria ja sama tilanne sellaisena, joka edistaa hyvaa tunneilmapiiria.

Tunnetaito-domino 'K

= (%
Valineet: Tunnetaito-dominokortit ‘ “3

Tunnetito-doming >

0 == 0 |m==

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

= ~_ https://www.varinautit.fi/lwp-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. Mita tunteita sanonnat kuvaavat ja
miksi? Miten keho reagoi tunnepitoisessa tilanteissa? Onko oppilailla kokemuksia sanontojen mukaisista
tilanteista? Miten tilanteista ja tunteista on selvitty? Sanontoja voi keksia myds itse lisaa.

Sanontoja:

- jalat vetelina

- vihredna kateudesta
- polttaa hihat

- korvia kuumottaa

- polvet makaronina

sydan hakkaa
vatsasta kouraisee
perhosia vatsassa
suu kuivana
nahda punaista

kiristdva vanne paan paalla
silmissa sumenee

haveta silmat paastaan

voisi vajota maan rakoon /alle
intoa tdynna kuin ilmapallo

- iloinen kuin pieni orava

Itsearviointi: Tunteiden kartoitus
Vilineet: tunteiden kartoitus -moniste, Kirjoitusvélineet

Tunteiden kartoitus

A b s S i T V4 s S s

e- = https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2020/09/tunteiden kartoitus.pdf

2ey



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

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

Harjoituksia: myotatunto

Erilaisia kuuntelijoita *
=

Pohjustus: Millainen on huono kuuntelija, entd hyva kuuntelija? Koonti taululle. t g |

.

Hyva kuuntelijan piirteitd ovat esim.

- Kiinnostuminen: On kiinnostunut ihmisesta ja hanen ajatuksistaan. Kohtaa ihmiset ystavallisyydella ja katsoo
ihmisia silmiin.

- Kysyminen: Kysyy ihmisilta heidan ajatuksistaan sen sijaan, etta esittaisi vain omia ajatuksia ja mielipiteita.

- Kuunteleminen: Kuuntelee keskeyttamatta asian loppuun saakka. Kuulee todella, mitd sanotaan (huomioi eleet,
puhujan tunteet...)

- Kannustaminen: Kehuu, kiittda ja kannustaa toisia, antaa hyvaa palautetta muille.

- Kunnioittaminen: Kunnioittaa toisten ihmisten tunteita ja ajatuksia silloinkin, kun ne poikkeavat omista

Harjoitus: Oppilaat tydskentelevat neljan hengen ryhmissa. Ryhman tehtéva on tehda pieni naytelma annetusta/ keksitysta
tilanteesta. Henkildhahmoilla on omat roolinsa kuuntelijoina.

- Kertoja: kertoo tapahtuneesta asiasta tai kokemuksestaan muille.

- Empaattinen kuuntelija: kuuntelee tarkasti ja valittaa kuulemastaan asiasta sekd ymmartaa kertojan nakékulman
asiaan. Han ymmartaa milta kertojasta tuntuu.

- Myétatuntoinen kuuntelija: kuuntelee tarkasti ja valittda kuulemastaan asiasta seka ymmartaa kertojan
nakokulman asiaan. Han ymmartaa miltd kertojasta tuntuu. Taman lisaksi han pyrkii auttamaan kertojaa tilanteen
ratkaisemisessa / negatiivisen tunteesta irti paastamisessa ...

- Ei-empaattinen kuuntelija: ei kuuntele, vaan puhuu muusta. Arvostelee muiden sanomisia ja tekemisia, eika
ymmarra miltd muista tuntuu.

Purku: Milta tuntui olla tietyssa roolissa ja kuunnella sen mukaisesti. Milté kertojasta eri kuuntelijat tuntuivat?



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

Harjoituksia: myoétatunto

KeskusteluharjoitusMatka-mielen maisemiin-kortit (Loytyvat aarrearkusta) kaikki-kortit-a4-netti.pdf (suomenlatu.fi)

Tunnejana
Viélineet: paperia, Kirjoitusvélineet ja Myététuntotaitojen puutarha-moniste L Y
Piirra paperille jana.

Muistele eilista. Mita silloin tapahtui, millaisia tunteita sinulla oli. Valitse tapahtumista 5 — 8, ne voivat olla seka positiivisia
ettd negatiivisia.

Merkitse valitsemasi tapahtumat janalle. Kirjoita tapahtuman kohdalle kellon aikana, mita tapahtui ja tunne. Positiiviset
tapahtumat merkitdan janan ylapuolelle ja negatiiviset janan alapuolelle. Yhdista viela tapahtumat toisiinsa viivalla.

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

Mieti viela lopuksi kirjaamiasi tilanteita. Saitko niissa myoétatuntoisia sanoja, katseita, kosketuksia tai eleitd? Kirjaa tilanteiden
kohdalle millaista mydtatuntoa sait tai millaista myoétatuntoa olisi ollut mukava saada. Voit kayttaa apuna Myétatuntotaitojen
puutarha monistetta.

Hyvien tekojen lista :ﬁ(}

Vilineet: vihko ja kirjoitusvélineet

Pohditaan yhdessa millaisia hyvia tekoja voimme tehda kavereille, perheenjasenille, sukulaisille, tuttaville, koulun
henkilokunnalle ... Kirjoita paperille kymmenen hyvaa tekoa, jotka sina voisit tehda toiselle ihmiselle? Aseta itsellesi tavoite,
kuinka monta toteutat tdnaan ja kuinka monta seuraavina paivina.



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

Harjoituksia: myoétatunto

Riidan ratkaiseminen
Valineet: vihko ja kirjoitusvélineet
Opettaja lukee tarinan:

Miina, Riina ja Jutta ovat parhaita kavereita, he ovat tunteneet toisensa jo paivakodista
saakka. Tyt6t riitautuivat keskenaan ja nyt kaikilla on paha mieli. Jutta loukkaantui Miinalle ja
Riinalle siita, ettd he eivat kommentoineet hanen uutta kuvaansa somessa, mutta kehuivat
silti toistensa uusia kuvia. Tasta suivaantuneena Jutta kommentoi Miinan kuvaa ilkeésti ja
Miina loukkaantui siitd. Riina puolusti Miinaa ja sanoi Juttaa ilkeaksi. Jutta suuttui t3sta ja
sanoi, etta ei halua olla enaa Riinan ja Miinan ystava.

Tydskennelldan pienissa ryhmissa. Aluksi vinkoon piirretdan Miina, Riina ja Jutta. Tilannetta mietitdan jokaisen tytdn
nakokulmasta: miltd heistd mahtoi tuntua seka millaisia ajatuksia heilla saattoi tilanteessa olla.

Miina Riina Jutta
tuntee: tuntee: tuntee:
ajattelee: ajattelee: ajattelee:

Lopuksi viela kirjataan / pohditaan miten Miina, Riina ja Jutta voisivat kayttaa eri vahvuuksia riidan ratkaisemiseksi ja
sovittamiseksi. Perustelkaa myos, miten kyseiset vahvuudet voisivat auttaa riidan ratkaisemisessa.

Tarkasteltavat vahvuudet esim. rg_le

- ystavallisyys - Kkiitollisuus
- anteeksiantavuus - sosiaalinen alykkyys
- myoétatunto - jokin muu vahvuus




Harjoituksia: myotatunto Sina -viesteista mina -viesteiksi

Harjoitellaan toista kunnioittavaa mina -viestinta3, jolla kuitenkin ilmaistaan omia rajoja, ajatuksia, tunteita ja haluja. Kdydaan
opettajan johdolla Iapi esimerkkitilanne. Mita eroa niilla on? Kumpi voisi olla tehokkaampi ja miksi?

Esimerkkitilanne sina -viestina:

- Anni pelaa Kaisan ja Paulan kanssa hyllypalloa. Aina Kaisan saatua osuman han vaittaa, ettei pallo t gg(‘
osunut haneen. Anni huutaa Kaisalle: ” Sina paloit, aina sind huijaat!” 3 'H'.?

... ja sama esimerkki mina -viestina:

- Anni pelaa Kaisan ja Paulan kanssa hyllypalloa. Aina Kaisan saatua osuman han vaittaa, ettei pallo osunut haneen.
Anni sanoo Kaisalle: ” Minua harmittaa se, etta vaitat ettei pallo osunut. Etkd voisi pelata sdantéjen mukaan?”

Oppilaiden tehtéava on muuttaa seuraavien tilanteiden sina -viestit mina -viesteiksi. Harjoitus voidaan toteuttaa ryhmissa
keskustellen / kirjoittaen / naytellen.

Tilanne 1

- Antti lainasi kannykkaansa Petelle. Pete tiputti kdnnykan, jolloin nayttoon tuli halkeama. Antti sanoi: "Tunari! En ikina
lainaa sinulle mitdan!”

- Miten Antti voisi ilmaista tunteensa mina -viestilla? Miten Pete voisi vastata Antille mina -viestilla?

Tilanne 2

- Leena on jo pitkdan haaveillut rei’ista korvissa. Eraana paiva Leena huomaa kateellisena, ettd hanen ystavallaan
Astalla on reiat ja uudet korvakorut korvissa. Leena sanoo: "Taasko sina diivailet!”

- Milta Astasta tuntuu? Miltd Leenasta tuntuu? Miten Leena voisi kertoa tunteistaan mina -viestia kayttamalla
pahoittamatta Astan mielta?

Ryhmat voivat edelleen tyostaa aihetta keksimalla pienia esityksia arjen valituntitilanteissa, joissa voisi sina -viestinnan
sijasta kayttaa mina -viestintaa.




Harjoituksia:

myotatunto

Myotatuntomasiina

Valineet: Myétatuntomasiina-moniste ja vérit %

Mystituntomasiina

ufl:wiél Piirra kone valmiiksi tekstin ja omien ideoidesi mukaan. Myoétatuntomasiina voi olla myds
il =9 mielikuvitusolento.

[l = S

e

Myotatuntotarina )
Vilineet: vihko, kirjoitusvélineet ja Myététuntojen puutarha-moniste
Tybdskennellaan pareittain tai pienissa ryhmissa. Myoétatuntojen puutarha monisteesta

valitaan 3 — 5 lausetta, joita kaytetdan tarinassa. Tarinan kirjoittamiseen voidaan sopia
kaytettavaksi tietty aika esim. 10 min.

MYOTATUNTOTAITOJEN
PUUTARHA
ko, |
et

Tarinoiden purku voi tapahtua esim. lukemalla toisille oman tarinan tai kdydaan kiertdmassa
ja lukemassa muiden ryhmien tarinat tai niistd tehdaan naytelmat.




Harjoituksia: myoétatunto

Kirje itselle
Vilineet: kirjepaperia, kirjekuori, kirjoitusvélineet ja Myétatuntojen puutarha- moniste $
Oppilas kirjoittaa itselleen kirjeen ja se laitetaan kirjekuoreen. Han saa kirjeen itselleen tai voidaan teipata

huolella vihkoon myéhempaa lukemista varten. Kirjeessa kannustetaan, kehutaan ja lohdutetaan itsea jostakin
menneisyydessa tapahtuneesta vaikeasta asiasta selviytymisesta. Asian ei tarvitse olla iso, kunhan sen on silloin tuntunut

kurjalta ja vaikealta. Kehu itseasi, kuinka hyvin olet selvinnyt. Voit valita Myétatunnon puutarha monisteesta kirjeeseen
sopivia kannustavia, rohkaisevia ja myo6tatuntoisia lauseita. Kirjetta ei lue kukaan muu kuin kirjoittaja itse.

Malli kirjeeseen:

paivays

Rakas, , upeaa miten olet selvinnyt vaikeasta asiasta!

Haluan sanoa sinulle ndma asiat:

(allekirjoitus)




Kynttilan puhaltaminen

Tila hdmarretaan ja taustalla voi soida hiljaisella voimakkuudella rauhallista musiikkia. Oppilaat istuvat 42‘@,.%
poytiensa aaressa ja ojentavat etusormensa noin 10 cm:n paahan suun eteen. Sormen kuvitellaan olevan j}, P
palava kynttila. Tehdaan yhteisessa tempossa hengityssarja, jossa puhalletaan liekkiin nelja kertaa niin, ettei \)

tuli sammu ja nelja kertaa niin, ettd se sammuu. Toistetaan tdma toisenkin kerran. Lopuksi voidaan laskea -
paa pdydalle ja rentoutua siind hetken aikaa.

Avautuva kukka

Ota penkilla ryhdikas, hyva istuma-asento. Katso, etta jalkapohjasi ovat maassa. Aseta kadet syliin, {,ﬂt}\y o o
kammenet yléspain. Voit sulkea silmat tai katso kiintopisteeseen. \x,/\\*
Hengita hitaasti sisdan ja ulos. Kuvittele, ettd kAmmenesi ovat kukkia, jotka avautuvat ja sulkeutuvat

hengityksesi tahdissa. Sulkeutuessaan sormenpaat koskettavat toisiaan. Toista liiketta viisi kertaa. Istu edelleen paikallasi ja
jatka hengittamistd omaan rauhalliseen tahtiisi.

Piirakka
Ota hyva asento. Sulje silmasi. Halutessasi voit pitda ne auki, mutta katso silloin alaviistoon. ,f}).» o o
Kuvittele etta sinulla on edessasi suuri piirakkavuoka. Mieti nyt mielessasi mukavia asioita, kaikkia sellaisia \‘)

asioita, jotka ovat juuri sinulle tarkeita. Mieti rauhassa. Lisda jokainen mukava ja sinulle tarkea asia
piirakkavuokaan, sitd mukaa kun ne tulevat mieleesi.

Kun olet varmasti lisdnnyt kaiken vuokaan, laita se uuniin. Hengita rauhallisesti odottaessasi, etta piirakka valmistuu.
Kuvittele mielessasi miltd se tulee maistumaan. Voit haistaa ihanan tuoksun, joka tulee uunista. Kun tunnet olosi hyvaksi ja
rauhalliseksi, ota piirakka pois uunista ja maista sita. Eiko olekin parasta piirakkaa mitd olet koskaan syonyt. Jos silmasi ovat
kiinni, voit nyt avata ne.




Kieli

Ota hyva asento. Sulje silméat tai katso alaviistoon. Hengita kolme kertaa rauhallisesti sisdan ja ulos. ﬁé%
W ey

Ajattele kielen karkea. Nosta se ylds, niin, ettd se koskettaa kitalakea. Sen jalkeen taivutetaan kielen karki %ﬁ}

alas, etualahampaiden taakse. Hengita edelleen rauhalliseen omaan tahtiisi. Anna kielen liukua hitaasti pitkin A

hampaiden sisapintaa niin, etta kieli kaartaa hampaita pitkin hammasriviston viimeiseen hampaaseen. Sitten

siirrytdan hampaiden alariviin. Annetaan kielen liukua rauhallisesti hammasriviston sisapintaa pitkin toiseen reunaan. Taman
jalkeen jokainen jatkaa oman kielensa keskittynytta liikettd puoli minuuttia.

Viiden sormen lasnaoloharjoitus: tunteet
Ohje luettavaksi: Ota hyva asento seisten tai istuen. Voit sulkea silmasi. Hengitd muutaman kerran syvaan ?‘}3
sisaan ja ulos. Hengita sitten rauhassa omaan tahtiin. Ota toisella kadella kiinni toisen kdden sormista \‘. g
vuorotellen. Aloita peukalosta. Vastaa kysymyksiin hiljaa mielessasi.

Peukalo: Mita tunteita olen tuntenut tanaan?

Etusormi: Mita tunteita olen tuntenut talla viikolla?

Keskisormi: Mika tunne on mielestani erityisen mukava?

Nimetdn: Mita tunnetta toivoisin juuri nyt lisaa?

Pikkurilli: Mita tunnetta haluaisin tdanaan kokea?




Rentoutus: Viiden sormen lasnaoloharjoitus: myotatunto

Ohje luettavaksi: Ota hyva asento seisten tai istuen. Voit sulkea silmasi. Hengitd muutaman kerran syvaan sisaan ja ulos.
Hengita sitten rauhassa omaan tahtiin. Ota toisella kadella kiinni toisen k&den sormista vuorotellen. Aloita peukalosta.

Vastaa kysymyksiin hiljaa mielessasi.
Peukalo: Sano itsellesi mielessasi: toivon itselleni turvaa, rauhaa, rakkautta ja onnellisuutta. )‘}é%}ﬁ
e o
Etusormi: Mieti jotain sinulle tarkeaa ihmista: toivon sinulle turvaa, rauhaa, rakkautta ja "\}

onnellisuutta.

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

Nimetdn: Mieti jotain sinulle ihmista, jonka kanssa sinulla on vaikeaa. Sano myds hanelle
mielessasi: toivon sinulle turvaa, rauhaa, rakkautta ja onnellisuutta.

Pikkurilli: Mieti lopuksi omaa perhettasi. Sano mielessasi koko perheellesi ja my0s itsellesi: toivon meille
kaikille turvaa, rauhaa, rakkautta ja onnellisuutta.

Harjoitusten lahteet: Avola P. ja Pentikainen V. 2020. Kukoistava kasvatus, Positiivisen pedagogiikan ja laaja-alaisen hyvinvointiopetuksen
kasikirja.BEEhappy Publishing Oy.

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

Nurmi R., Sillanpaa A. ja Hannukka M. 2021, 7.uudistettu painos. Hyvaa mieltd yhdessa, kasikirja alakoululaisen
mielenterveyden edistamiseen. 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/

Varita: Tunteet tutuiksi

helpotus
hermostuneisuus
sisukkuus
riemastuneisuus
loukkaantunut
hyvantuulisuus
kaipaus
nolostuminen
hammastynyt
mydtatuntoinen
raivostuminen
jarkytys
uteliaisuus
anteeksiantavaisuus
kateellinen
surullinen
rohkeus
syyllisyys

hapea
ystavallisyys
lempeys

epavarmuus
ahdistus
pettymys
odottavaisuus
katkeruus
pelokkuus
karsivallisyys
suuttumus
innostuneisuus
rauhallisuus
turhautuneisuus
mydnteisyys
mustasukkaisuus
luottavainen
huolestunut
levottomuus
kiitollisuus
ylpeys
turvallisuus
kyllastyneisyys
kiukkuisuus

Varita: Tunteet tutuiksi

helpotus
hermostuneisuus
sisukkuus
riemastuneisuus
loukkaantunut
hyvantuulisuus
kaipaus
nolostuminen
hammastynyt
mydtatuntoinen
raivostuminen
jarkytys
uteliaisuus
anteeksiantavaisuus
kateellinen
surullinen
rohkeus
syyllisyys

hapea
ystavallisyys
lempeys

epavarmuus
ahdistus
pettymys
odottavaisuus
katkeruus
pelokkuus
karsivallisyys
suuttumus
innostuneisuus
rauhallisuus
turhautuneisuus
mydnteisyys
mustasukkaisuus
luottavainen
huolestunut
levottomuus
kiitollisuus
ylpeys
turvallisuus
kyllastyneisyys
kiukkuisuus



Sanaselitys: tunteet tutuiksi

kyllastyneisyys lempeys kiukkuisuus kateellinen turvallisuus
suuttunut karsivallisyys ystavallisyys iloisuus hermostuneisuus
turhautuneisuus rauhallisuus innostuneisuus sisukkuus hadmmastynyt

huolestuneisuus mustasukkaisuus hyvantuulisuus  nolostuminen kaipaus



raivostuminen loukkaantunut riemastunut jarkytys surullinen

ahdistus epavarmuus pettymys luottavaisuus anteeksiantavaisuus

odottavaisuus katkeruus pelokkuus hapeda syyllisyys

kiitollisuus rohkeus levottomuus ylpeys



Tunnista tunne — ymmarra tunne

Taydenna virkkeet tunteilla.

Juuri nyt minusta tuntuu

Tanaan olen tuntenut naita funteita

@)

PR
| | I
Eilen tunsin naita tunteita et ? et
Huomenna haluaisin tuntea naita tunteita ot 9 it

Hyvissa hetkissa tunnen naita tunteita

£/

&Y

@y

Jos minulle sattuu jotain ikavaa, saatan tuntea naita tunteita

Toivon itselleni tAndan naita tunteita

Kuva: Papunet kuvapankki
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Rauhoittava puhe itselle

Kuvittele, ettd koet jotain negatiivista tunnetta (surua, vihaa, kateutta, katkeruutta. .. ) Varita ne pilvet, jotka voivat auttaa sinua rauhoittumaan.
Tyhjiin pilviin voit keksia oman rauhoittavan lauseen.

Voin pyytaa apua.

Kaikki jarjestyy.

Tastakin selvitdan.

Annan taman asian olla.

Mina osaan rauhoittua.

El ole mitaan hataa.

On luvallista tuntea nain.

Tama tunne menee ohi.

Tallakin tunteella on jokin
téarkeé viesti tai merkitys.

Paastan irti tunteesta.
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Tunteiden kartoitus

Arviol kulnka usein tunnet kyseistd tunnetta. Vol myfs kirjolttaa kemmentin viivalle,
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Tunteiden kartoitus

Arviol kulnka usein tunnet kyseistd tunnetta. Vioi myds kirjoitton kommentin viivalle,
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Myotdtuntomasiina

Lue koneen esitzely
Jatkan komneen piirtdmistd tekstin ja omien ideoidesi mukaan.

Tdtd masiinaa todella tarvitaan. Tamd kone auttaa sinua
settumaan toisen asemaan ja ymmdrtdmddn toisten nak&kulmia,
Koneen supplloon sybtetddn oma ajatus ja se tulee laitteiston lapl
toisin gjateltuna. Koneen keskella olevat valot ja mittarit
Umentdvét aslan edistymistd masilnassa,

Miten sind ndytar mydratuntoa?
Miksi mydtatunnon ndyttdminen on tarkedd?

8. varinautit
w |: :i



MYOTATUNTOTAITOJEN
PUUTARHA

100 myotituntoista tekoa, lausetta
ja kysymysta.

Myétituntoinen katse .
Mini pidin sinusta.
Ystivilliset hysymyhset
Miti sinulle huuluu?
Kannustava h}'mr
Miten jaksat?
Ymmirtiviiset sanat
Miten voisin lohduttaa sinua?
Avun tarjoaminen
Mini rakastan sinua.
Yhdessi kiveleminen
Maita 'Lemre}ru: Sanolsi nrt?
Kiittiminen
Kannustuspuhe itselle ‘
Yhdessi hiljaa oleminen
Vilitin sinusta.
Miti minulle kuulua Juaurd nyt?
Voitho hyvin?
Kiadesti kiinni ottaminen
Veisinke levits hethen?
Avun vastaanottaminen
Voinke auttaa sinua?

Lihde: Hyvinvointitaitajen kukolstava tehilvikirja © 40

T}I'L.Liin sinusta.

Toisen ilahduttaminen
Sink selriit kylls.
Haluaisithe leviti hethen?
Sini olet minulle tirkei.

‘ Sini olet vahva.
Ystavillinen hymy
Liohduttavat sanat itselle
Miki olisi itselleni rakastava teko?
Saa epaonnistua.
Rohhaisu itselle
Mukaan pY ytaminen
Rakastan sinua.

Miti sinulle kuuluu junri nyt?
Saa harjoitella.
Rakastan minua.
Pirjiit hienosti.

Mini tuen sinua.

Pidin sinusta.

Olet jaksanut hienosti.

i Pentikiieen Mslaan Salminen BFEhappy Publahing 203

<

Olen tirkei. Miti sini tarvitset juuri nyt?
Myétituntoinen huuntelu Lepohethi itselle
Mystiilo toisen onnistumisesta Voisitho jutella hanssani?
Mukaan ottaminen Lempei hatse
Mits ystivillisyys tekisi? Kiden silittiminen
Iloitseminen toisen hanssa Mini rakastan itseini.
Miti ystivillisyys sanoisi nyt? & Kiitos itselle
Miti toivoisit itsellesi nyt? Ystivillinen tervehdys
Kaihki jirjestyy. Miten mini voin juuri nyt?
Miti rakhaus sanoisi nyt? Kannustava viesti ystiville
Miti lqmru}ra tehigi? Auttaminen
Kannustaminen Mini pidin itsestini.
Miten voisin auttas sinua? Sini olet rohkea.
Avun pyytiminen Kaihki tehevit virheiti.
Miten veisin auttan itseini? Jutellaanko?
Kaikhki on hyvin. Mini autan sinua.
Miten mini jaksan? Ttsensi ilahduttaminen
Mini tykhiin sinusta. Milti minusta tuntun?
Milti sinusta tuntuu? Haluaisitho jutella?
Saa olla inhimillinen. Miti mini tarvitsen juuri nyt?
Miki olisi toiselle ystivillinen teho? Anteehsi antaminen
Ioitseminen yhdessi ryhmissi Miki voisi helpottan cloasi?
Miki clisi itselleni ystivillinen teko? Rohkaiseminen
Lihelli oleminen Halaaminen
Sink olet minulle rakas. Miti rakkaus tehisi?
Lohduttavat sanat toisille Ei tarvitse olla tiydellinen.
Ystavillinen koshetus Anteeksi pyytiminen
Mini tykhiin itsestini. Mihi olisi toiselle rahastava teho?
Lihde: Hyvl jon kuskoistava takiBvbkivja © foola Peniadines Alalsur Salmanes RELRangy Pulblishing 1073




JAKSO 4
maalis-huhtikuu

Aihe:

Teoria:

Kiitollisuuden I6ytdminen ja unelmointi

Ihmisen aivot toimivat aina energiatehokkaasti, ja siksi aivot
automaattisesti valitsevat ne hermoyhteydet kayttoonsd, joita
on kaytetty eniten. Runsaassa kaytossd olevien hermosolujen
toimintakyky lisddntyy, ja taas toimettomana olevien
hermosolujen toimintakyky heikkenee. Sdadannolliselld
kiitollisuuden harjoittamisella tdtd aivojen hermoketjutusta
voidaan muuttaa niin, ettd aivot oppivat negatiivisten asioiden
ja puutteiden [isdksi huomaamaan yhd enemmdn hyvid asioita.
Aivoja voidaan siis harjoittaa samalla tavalla kuin esim.
[thaksistoa. (Kukoistava kasvatus s.140)

Kiitollisuus on yksi maailman nopeimmista tavoista lisdtd omaa hyvinvointiamme.
Kiitollisuus auttaa meita selviamaan vaikeista hetkista elamassamme helpommin.

Kiitollisuus auttaa huomaamaan sen, mika elamassa on tarkeaa ja merkityksellista.
(Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakirja s.43)




Kiitollisuuden opettamisesta:

1. Nayta esimerkkia

Vanhemmat ja muut lapsen ymparilla olevat aikuiset ovat lapsen ensimmainen roolimalli. Jos lapsi nakee
vanhempiensa kayttaytyvan anteliaasti seka nauttivan ja arvostavan heille tapahtuvia hyvia asioita, olivatpa ne miten pienia
tahansa, haluaa my6s lapsi seurata vanhempiensa nayttdmaa esimerkkia.

2. Auta lasta ymmartamaan, ettd myos muilla on omia tarpeita
Lasta on autettava nakemaan, etta meilla kaikilla on omia haluja ja ettd monissa tapauksissa nama halut ovat jollain
tavalla joko vastakkaisia tai vain vahan yhteensopivia.

3. Opeta lasta jakamaan
Lapsi, joka oppii jakamaan, oppii samalla tavalla arvostamaan, mitd hanella on.

4. Korosta kiitos -sanan merkitysta

Opettaessamme lasta olemaan kiitollinen, haluamme tuoda esille ajatuksen siita, etta kiittamisen ei pitaisi olla vain jotain
mekaanista, jonka lapsen on opittava toistamaan joka kerta, kun han saa jotain; ja vaikka aluksi se olisi hanelle pelkka
sana, on lapsen opittava samalla sen todellinen merkitys.

5. Kiita lasta silloin, kun han tekee jotain oikein
Kun lapsi tekee jotain oikein, myds vanhempien tulee kiittdd hanta; toisin sanoen vanhemmat osoittavat kiitollisuutta
aivan kuten he odottavat, ettd myos lapsi osoittaa kiitollisuutta muita kohtaan.

6. Puhu lapsen kanssa niista asioista, joista olette kiitollisia
Lasta on hyva pyytaa ilmaisemaan, miksi han tuntee olevansa kiitollinen. Tama tulisi tehda ilman nuhtelua tai
moittimista siksi, ettd lapsi ei arvosta jotain.



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

Onko kiitollisuus minun vahvuuteni?

- Mietit usein, miten onnekas olet

- lloitset pienista asioista

- Loydat hyvia asioita my0ds vastoinkaymisista

- Et pida asioita itsestaanselvyytena, vaan ajattelet kaikkea saamaasi lahjana
- limaiset kiitollisuuttasi toisia kohtaan

- Kiitollisuus auttaa sinut lapi vaikeistakin elaméantilanteista

- Elat tassa hetkessa ja olet kiitollinen niista asioista, mita 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 ryhmaytymisharjoituksia ja toiselle tunnille vuorovaikutusharjoituksia TAI kayta
harjoituksia limittain. Valitse ryhmallesi sopivat harjoitukset.)

- Teeman kokoava keskustelu / lyhyt lasndoloharjoitus

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: Lankakera kulkee
Aluksi mennaan piiriin istumaan. Opettaja pitaa kddessaan lankakeraa ja kertoo, mista han haluaa tanaan oppilaita kiittaa.
Opettaja pitaa kiinni langanpaasta, heittda keran jollekin oppilaalle ja sanoo hanen nimensa. Lankakeran saanut oppilas
kertoo puolestaan yhden asian, josta hdn haluaa tanaan kiittdad muita, ja heittda sitten lankarullan toiselle oppilaalle.
lankarullan saanut oppilas kertoo kiitoksen jostakin asiasta. s

Harjoituksen edetessa piirin keskelle muodostuu verkko. Kun lankakera on kaynyt kaikilla osallistujilla, opettaja kertoo
verkon kuvaavan sitd, etta kaikki oppilaat ovat yhta tarkeita ja arvokkaita, ja kiittda kaikkia oppilaita osallistumisesta.

= s
7 Kiitollisuuskukka .

AN o Paperille piirretdan kukka tai kaytetdan valmista monistetta. Teralehtien tulee olla riittdvan isot, jotta niiden

\f/’ sisdlle mahtuu 1-2 sanaa. Jokaiseen teralehteen kirjoitetaan asia, mista on kiitollinen. Tdman voi tehda

\»—/‘\j‘\) my0s kotivaen kanssa, jotta hekin saavat osallistua kiitollisuusaiheeseen.

\ |

S

| Kiitollisuuspurkki
Opettaja voi kirjoittaa purkkiin asioita, joista oppilaat ovat kiitollisia. Laput luetaan viikon paatteeksi
yhdessa. Vaihtoehtoisesti voi kayttda valmista monistetta.(Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakirja s. 52)

Kiitollisuuskiikarit € T2
Askartele kiitollisuuskiikarit (vaikka vessapaperirullista), joilla on tarkoitus etsia kaikkea hyvaa. Loydetyista asioista
keskustellaan.

Vetta kengassa
Opettaja jakaa luokan kahteen ryhmaa. Toinen ryhma siirtyy hetkeksi ulos luokasta. Luokkaan jaavat oppilaat valitsevat
kukin parin toisesta ryhmasta. Kun parit on valittu, palaavat oppilaat takaisin luokkaan. Toisen ryhman jasenet yrittavat
I6ytda oman parinsa kysymalla: "Oletko ystavani?”. Jos vastaus on myonteinen "Olen ystavasi”, jaadaan istumaan ystavan
luokse. Mikali vastaus on kielteinen "Vetta kengassal”, on kysyjan hypittdva yhdella jalalla takaisin oven taakse. Kysymassa
kaydaan niin monta kertaa, etta jokainen on Iéytanyt oman parinsa.




Harjoituksia:

Missa onnistuin tanaan?
Oppilaat asettuvat opettajan kanssa piiriin istumaan. Jokainen kertoo vuorollaan yhden asian, jossa on tdnaan onnistunut.
Onnistuminen voi olla mika vain asia, joka on mennyt hyvin.

Kehukuja
Oppilaat muodostavat parikujan. Ope saattaa vuorollaan jokaisen oppilaan (huivi / maski silmilld) kujan |api ja hanelle
sanotaan kivoja asioita.

Kehupenkki

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

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

\ )

Tehtavamoniste: Minun unelmani .



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

Viiden sormen onnellisuus ja hyvan huomaamisen harjoitus

Ota mainitusta sormesta kiinni ja mieti vastaus kunkin sormen kohdalla esitettyyn kysymykseen. ) “"—%\\
e Peukalo: Mika on elamassasi talla hetkella hyvin? \ O (5
e Etusormi: Mista olen elamassani talla hetkelld onnellinen?
o Keskisormi: Mitka asiat tuovat minulle talla hetkella iloa?
e Nimetdn: Mista olen talla hetkella kiitollinen?
e  Pikkurilli: Miltd minusta tuntuu juuri nyt?
Hilepurkki

Pilttipurkkiin laitetaan vetta, astianpesuainetta ja hileitd. Rentoudu ja katso hileiden laskeutumista. Taustalla rauhallista
musiikkia.

Rusinan maistelu

Aanimaljan tai jonkin muun soittimen aloitus&ani. Sulje silmat. Laita suuhun rusina, suklaapala tai jokin marja. Maistele sité
rauhallisesti n. 2 minuutin ajan. Lopuksi kuuluu d&nimaljan tai soittimen aani uudelleen.

Kiitollisuuden viiden sormen lasnaoloharjoitus ( Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakirja s. 44)




Kiitollisuuden kukka

Piirra keskelle oma kuvasi.
Kirjoita tai piirrd sitten jokaiseen terdlehteen yksi asia, josta olet kiitollinen.

&5, Varinautit
@ il



—, et

KITTOLLISUUSPURKKI

Askartele itsellesi kiitollisuuspurkki. Voit askarrella kiitollisuuspurkin
esimerkiksi jostakin lasipurkista tai pienesta pahvilaatikosta. Keraa siihen
pienid ja suuria kiitollisuuden aiheita esimerkiksi viikon ajan kirjoittamalla

pienille paperilapuille sellaisia asioita, joista olet kiitollinen.
Lue kiitollisuuspurkin sisallot viikon lopuksi ja tunnustele,
milta niiden lukeminen tuntuu.

-,

* Vinkki ryhmétyoskentelyyn.
Ryhmén ohjaaja voi askarrella koko
ryhmalle yhteisen kiitollisuuspurkin.
Purkkiin voi laittaa esimerkiksi viikon
tai kuukauden ajan pdivittdin pienille
lapuille kirjoitettuja kiitollisuuden
aiheita. Esimerkiksi paivan paatteeksi
jokainen ryhman jasen voi kirjoittaa
lapulle yhden asian, mista han on sina
paivana kiitollinen ja tiputtaa lapun
purkkiin kotiin Iahtiessdan. Purkin
sisaltd voidaan lukea yhdessa ddaneen
esimerkiksi kerran viikossa.
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* Vinkki ryhmaétyoskentelyyn.

Jokaiselle ryhmadn jésenelle voidaan
tehda my&s omat kiitollisuuspurkit, joita
muut tayttavat, Jokainen ryhman jasen
kirjoittaa lapulle jonkin aiheen, mista on
kiitollinen purkin omistajalle, ja tiputtaa
sen hanen kiitollisuuspurkkiinsa.
Jokaisen omat kiitollisuuspurkit

voivat kdyda myos kotona perheen
tdytettavanal

lTe)
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Kiitollisuuden I6ytdminen ja unelmointi

Ihmisen aivot toimivat aina enevgiatehokkaasti, ja siksi aivot
automaattisesti valitsevat ne hermoyhteydet kayttoonsd, joita
on kdytetty eniten. Runsaassa kaytossd olevien hermosolujen
toimintakyky lisddntyy, ja taas toimettomana olevien
hermosolujen toimintakyky heikkenee. Sddnnolliselld
kiitollisuuden harjoittamisella tatd aivojen hermoketfutusta
voidaan muuttaa niin, ettd aivot oppivat negatiivisten asioiden
ja puutteiden [isdksi huomaamaan yhd enemmdn hyvid asioita.
Aivoja voidaan siis harjoittaa samalla tavalla kuin esim.
[thaksistoa. (Kukoistava kasvatus s.140)

Kiitollisuus on yksi maailman nopeimmista tavoista lisdtd omaa hyvinvointiamme.
Kiitollisuus auttaa meitd selviamaan vaikeista hetkista elamassamme helpommin.
Kiitollisuus auttaa huomaamaan sen, mika eldmassa on tarkeaa ja merkityksellista.

(Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakirja s.43)




Kiitollisuuden opettamisesta:

1. Nayta esimerkkia

Vanhemmat ja muut lapsen ymparilla olevat aikuiset ovat lapsen ensimmainen roolimalli. Jos lapsi ndkee
vanhempiensa kayttaytyvan anteliaasti seka nauttivan ja arvostavan heille tapahtuvia hyvia asioita, olivatpa ne miten pienia
tahansa, haluaa myés lapsi seurata vanhempiensa nayttdmaa esimerkkia.

2. Auta lasta ymmartamaan, ettd myds muilla on omia tarpeita
Lasta on autettava nakemaan, etta meilla kaikilla on omia haluja ja ettd monissa tapauksissa nama halut ovat jollain
tavalla joko vastakkaisia tai vain vahan yhteensopivia.

3. Opeta lasta jakamaan
Lapsi, joka oppii jakamaan, oppii samalla tavalla arvostamaan, mitd hanella on.

4. Korosta kiitos -sanan merkitysta

Opettaessamme lasta olemaan kiitollinen, haluamme tuoda esille ajatuksen siita, etta kiittamisen ei pitaisi olla vain jotain
mekaanista, jonka lapsen on opittava toistamaan joka kerta, kun han saa jotain; ja vaikka aluksi se olisi hanelle pelkka
sana, on lapsen opittava samalla sen todellinen merkitys.

5. Kiita lasta silloin, kun han tekee jotain oikein
Kun lapsi tekee jotain oikein, myds vanhempien tulee kiittda hanta; toisin sanoen vanhemmat osoittavat kiitollisuutta
aivan kuten he odottavat, ettda myos lapsi osoittaa kiitollisuutta muita kohtaan.

6. Puhu lapsen kanssa niista asioista, joista olette kiitollisia
Lasta on hyva pyytaa ilmaisemaan, miksi han tuntee olevansa kiitollinen. Tama tulisi tehda ilman nuhtelua tai
moittimista siksi, etta lapsi ei arvosta jotain.

Onko kiitollisuus minun vahvuuteni?

- Mietit usein, miten onnekas olet

- lloitset pienista asioista

- Loydat hyvia asioita myds vastoinkaymisista

- Et pida asioita itsestaanselvyytena, vaan ajattelet kaikkea saamaasi lahjana
- limaiset kiitollisuuttasi toisia kohtaan

- Kiitollisuus auttaa sinut 1api vaikeistakin eldamantilanteista

- Elat tdssa hetkessa ja olet kiitollinen niista asioista, mita sinulla on



https://mielenihmeet.fi/paras-tapa-osoittaa-kiitollisuutta-on-arvostaa-sita-mita-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 ryhmaytymisharjoituksia ja toiselle tunnille vuorovaikutusharjoituksia TAI kayta
harjoituksia limittain. Valitse ryhmallesi sopivat harjoitukset.)

- Teeman kokoava keskustelu / lyhyt lasnaoloharjoitus

Harjoituksia: Vahvuusvariksen tarina ja Vahvuusvariksen toimintakortit A
Kiitollisuus (kortit 16ytyvat aarrearkusta) ¢ i“_&

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

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

Lankakera kulkee
Aluksi mennaan piiriin istumaan. Opettaja pitda kddessaan lankakeraa ja kertoo, mista han haluaa tanaan oppilaita kiittaa.
Opettaja pitaa kiinni langanpaasta, heittaa keran jollekin oppilaalle ja sanoo hanen nimensa. Lankakeran saanut oppilas
kertoo puolestaan yhden asian, josta han haluaa tanaan kiittdd muita, ja heittaa sitten lankarullan toiselle oppilaalle.
lankarullan saanut oppilas kertoo kiitoksen jostakin asiasta.

Harjoitteen edetessa piirin keskelle muodostuu verkko. Kun lankakera on kaynyt kaikilla osallistujilla, opettaja kertoo verkon
kuvaavan sita, etta kaikki oppilaat ovat yhta tarkeitd ja arvokkaita, ja kiittda 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

Piirra tai kirjoita paperille asioita, joista olet kiitollinen. Toivota kirjeen loppuun itsellesi jotain hyvaa. .

ﬁ‘
Kirjoita viesti puhelimella .
Voit tehda pienen harjoituksen puhelimella. Mieti keta voisit kiittaa juuri talla hetkella. Kirjoita hanelle tekstiviesti tai

whatsapp.Laheta viesti.
&‘
Kiitollisuuskukka :

Paperille piirretaan kukka tai kaytetdan valmista monistetta. Teralehtien tulee olla riittdvan isot, jotta
niiden sisalle mahtuu 1-2 sanaa. Jokaiseen teralehteen kirjoitetaan asia, mista henkilé on kiitollinen.
Oppilaat voivat halutessaan esitella kukat kaverille. Kukka voidaan vieda kotiin tai halukkaat voivat
laittaa tyonsa seinalle kiitollisuusniityksi.

Kiitollisuuden kukka

\ ]
| - . »
s Kiitollisuuspurkki
Kirjoitetaan viikon ajan luokan purkkiin asioita, joista olen kiitollinen. Viikon paatteeksi laput luetaan
aaneen. (Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakirja s. 52)

»®
Mina olen

Oppilaiden tehtavana on kirjoittaa etunimensa kirjaimet pystysuoraan liitteen vasempaan reunaan. Jokaisen kirjaimen
kohdalle kirjoitetaan kirjaimella alkava hyva ominaisuus tai asia itsesta. Esimerkiksi nimesta Mikko:
M = MUKAVA

I = IHANA
K = KIVA
K = KAVERI

O = ONNELLINEN




Harjoituksia:

Vetta kengassa
Opettaja jakaa luokan kahteen ryhmaa. Toinen ryhma siirtyy hetkeksi ulos luokasta. Luokkaan jaavat oppilaat valitsevat
kukin parin toisesta ryhmasta. Kun parit on valittu, palaavat oppilaat takaisin luokkaan. Toisen ryhman jasenet yrittavat
I6ytad oman parinsa kysymalla: "Oletko ystavani?”. Jos vastaus on mydnteinen "Olen ystavasi”, jaadaan istumaan ystavan
luokse. Mikali vastaus on kielteinen "Vetta kengassal!”, on kysyjan hypittava yhdella jalalla takaisin oven taakse. Kysymassa
kaydaan niin monta kertaa, etta jokainen on 16ytadnyt oman parinsa.

Missa onnistuin tanaan?
Oppilaat asettuvat opettajan kanssa piiriin istumaan. Jokainen kertoo vuorollaan yhden asian, jossa on tdnaan onnistunut.
Onnistuminen voi olla mika 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 silmilld) kujan lapi ja hanelle
sanotaan kivoja asioita.

Kehupenkki %

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

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

Unelmointi ,;-i}’
Leikkaa lehdesta asioita, joista unelmoit. Liimaa kuvat paperille.  *
https://www.varinautit.fi/wp-content/uploads/2021/03/mista_haaveilet.pdf

https:/iviitotturakkaus.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/

Viiden sormen onnellisuus ja hyvan huomaamisen harjoitus

Ota mainitusta sormesta kiinni ja mieti vastaus kunkin sormen kohdalla esitettyyn kysymykseen.
e Peukalo: Mika on elamassasi talla hetkella hyvin?

Etusormi: Mista olen elamassani talla hetkelld onnellinen?

Keskisormi: Mitka asiat tuovat minulle talla hetkella iloa?

Nimetdn: Mista olen talla hetkella kiitollinen?

Pikkurilli: Miltd minusta tuntuu juuri nyt?

Rusinan maistelu
Aanimaljan tai jonkin muun soittimen aloitusaani. Sulje silmét. Laita suuhun rusina, suklaapala tai jokin marja. Maistele sité
rauhallisesti n. 2 minuutin ajan. Lopuksi kuuluu d&nimaljan tai soittimen aani uudelleen.

Kiitollisuuden viiden sormen lasnaoloharjoitus (Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakirja s. 44)

Hymykoulun lasnéoloharjoituksia
Hymykoulut (vimeo.com)



https://vimeo.com/hymykoulut

Kiitollisuuden kukka

Piirra keskelle oma kuvasi.
Kirjoita tai piirrd sitten jokaiseen terdlehteen yksi asia, josta olet kiitollinen.

&5, Varinautit
@ il
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KITTOLLISUUSPURKKI

Askartele itsellesi kiitollisuuspurkki. Voit askarrella kiitollisuuspurkin
esimerkiksi jostakin lasipurkista tai pienesta pahvilaatikosta. Keraa siihen
pienid ja suuria kiitollisuuden aiheita esimerkiksi viikon ajan kirjoittamalla

pienille paperilapuille sellaisia asioita, joista olet kiitollinen.
Lue kiitollisuuspurkin sisallot viikon lopuksi ja tunnustele,
milta niiden lukeminen tuntuu.

-,

* Vinkki ryhmétyoskentelyyn.
Ryhmén ohjaaja voi askarrella koko
ryhmalle yhteisen kiitollisuuspurkin.
Purkkiin voi laittaa esimerkiksi viikon
tai kuukauden ajan pdivittdin pienille
lapuille kirjoitettuja kiitollisuuden
aiheita. Esimerkiksi paivan paatteeksi
jokainen ryhman jasen voi kirjoittaa
lapulle yhden asian, mista han on sina
paivana kiitollinen ja tiputtaa lapun
purkkiin kotiin Iahtiessdan. Purkin
sisaltd voidaan lukea yhdessa ddaneen
esimerkiksi kerran viikossa.
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* Vinkki ryhmaétyoskentelyyn.

Jokaiselle ryhmadn jésenelle voidaan
tehda my&s omat kiitollisuuspurkit, joita
muut tayttavat, Jokainen ryhman jasen
kirjoittaa lapulle jonkin aiheen, mista on
kiitollinen purkin omistajalle, ja tiputtaa
sen hanen kiitollisuuspurkkiinsa.
Jokaisen omat kiitollisuuspurkit

voivat kdyda myos kotona perheen
tdytettavanal

lTe)






Aihe: Kiitollisuuden I6ytaminen ja unelmointi

Teoria:

Ihmisen aivot toimivat aina energiatehokkaasti, ja siksi aivot
automaattisesti valitsevat ne hermoyhteydet kayttoonsd, joita
on kdytetty eniten. Runsaassa kaytossd olevien hermosolujen
toimintakyky lisddntyy, ja taas toimettomana olevien
hermosolujen toimintakyky heikkenee. Sdadnnolliselld
kiitollisuuden harjoittamisella tdtd aivojen hermoketjutusta
voidaan muuttaa niin, ettd aivot oppivat negatiivisten asioiden
Jja puutteiden lisdksi Auomaamaan yhd enemmdn Ayvid asioita.
Aivoja voidaan siis harjoittaa samalla tavalla kuin esim.
[thaksistoa. (Kukoistava kasvatus s.140)

Kiitollisuus on yksi maailman nopeimmista tavoista lisdtd omaa hyvinvointiamme.
Kiitollisuus auttaa meita selviamaan vaikeista hetkista elamassamme helpommin.

Kiitollisuus auttaa huomaamaan sen, mika elamassa on tarkeaa ja merkityksellista.
(Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakirja s.43)




Tunnin rakenne: - Rentoutus

- Harjoitukset (Valitse yhdelle tunnille ryhmaytymisharjoituksia ja toiselle tunnille vuorovaikutusharjoituksia TAI kayta
harjoituksia limittain. Valitse ryhmallesi sopivat harjoitukset.)

- Teeman kokoava keskustelu / lyhyt lasnaoloharjoitus

Harjoituksia:

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

Kiitan
Mennaan piiriin istumaan. Opettaja pitda kddessaan lankakeraa ja kertoo, mista han haluaa tanaan oppilaita kiittaa.
Opettaja pitaa kiinni langanpaasta, heittaa keran jollekin oppilaalle ja sanoo hanen nimensa. Lankakeran saanut oppilas
kertoo puolestaan yhden asian, josta han haluaa tanaan kiittaa muita, ja heittaa sitten lankarullan toiselle oppilaalle. Jalleen
lankarullan saanut oppilas kertoo kiitoksen jostakin asiasta.

Harjoitteen edetessa piirin keskelle muodostuu verkko. Kun lankakera on kaynyt kaikilla osallistujilla, opettaja kertoo verkon
kuvaavan sita, etta kaikki oppilaat ovat yhta tarkeitd ja arvokkaita, ja kiittda kaikkia oppilaita osallistumisesta. Harjoituksen
tarkoituksena on oppia huomaamaan iloisia asioita elamassa, arvostamaan luokkakavereita ja kunnioittamaan toisen
puheenvuoroa.

\ )
Tallainen mina olen -kollaasi
Oppilaiden tehtdvana on etsia kollaasiin kolme asiaa, jotka kuvastavat heitd. Ne voivat olla kuvia, teksteja tai piirustuksia,
joista tulee esiin omat mielenkiinnon kohteet, luonteenpiirteet, vahvuudet, harrastukset ja asiat, joista pitaa. Kollaasit
esitelldan luokalle.

A

Kiitollisuuskirje huoltajalle

Tehtavanasi on kirjoittaa kiitollisuuskirje jommalle kummalle huoltajalle tai heille yhteinen kirje. Kirjeessa kiitetaan taidoista,
opituista asioista, kokemuksista ja onnistumisista. Kirjeessa perustellaan, miksi olet kyseisesta asiasta kiitollinen.

Paata kirje ystavallisesti.



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

Harjoituksia:

Kiitollisuuspaivakirja

Kiitollisuuspaivakirjaan kirjataan paivittain, kolme kertaa tai kerran viikossa niita asioita, mista on kiitollinen. <

Kehukuja
Oppilaat muodostavat parikujan. Ope saattaa vuorollaan jokaisen oppilaan (huivi / maski silmilld) kujan lapi ja hanelle
sanotaan kivoja asioita.

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

Mita toivon sinulle -leikki

Oppilaat ovat piirissa, jossa pallo kiertaa piirin jokaisella oppilaalla. Kun pallo ojennetaan seuraavalle, toivotaan
vastaanottajalle jotakin hyvaa. Toive lausutaan aaneen. Opettaja aloittaa leikin ojentamalla pallon oppilaalle ja sanoo hanelle
"toivon sinulle hyvaa onnea”. Leikki loppuu, kun kaikki ovat saaneet toivoa toiselle jotain.

i

\’y“

A )
Silloin mina onnistuin .

Oppilaiden tehtavana on kirjoittaa tarina onnistumisesta. Tarina voi olla oikea onnistumisen kokemus tai kuviteltu tapahtuma.
Valmiit tarinat ripustetaan luokan seinalle, josta oppilaat voivat kdyda lukemassa niita. Apukysymyksia tarinan
kirjoittamiseen:

* Missa onnistuin?

* Mita silloin tapahtui?

* Misséa olin?

* Miltd 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 daneen.
(Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakirja s. 52)

O 2 @
o 3)5\ el
\ “o
N4

% % PUU-moniste
‘j%:? Oppilaat valitsevat puu-monisteesta sen henkilon, kuka on talla hetkella. Aiheesta keskustellaan ja

W ¥ . . e -
g{ %@& perustellaan. Toisena puusta valitaan henkild, joka haluaisi olla.

\ ]

Olen kiitollinen minusta-tehtavamoniste (Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakirjas. 6 +



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

Harjoituksia: Keskusteluharjoitus
Voimavahvuudet ovat sinnikkyys, itsesaately ja myo6tatunto. Miksi juuri naita tarvitaan tavoitteiden ja unelmien [@
saavuttamiseksi?

\
Unelmakartta
Powerpoint tms. johon keraat netista kuvia asioista mista unelmoit.

Rentoutus: Hymykoulun lasnéoloharjoituksia
https://vimeo.com/349676288 {\%

Rusinan maistelu 3%}

Aanimaljan tai jonkin muun soittimen aloitusaani. Sulje silmat. Laita suuhun rusina, suklaapala tai jokin marja. Maistele sita
rauhallisesti n. 2 minuutin ajan. Lopuksi kuuluu danimaljan tai soittimen aani uudelleen.

Kuuntele, mika maailmassa on ihanaa?

https://lwww.youtube.com/watch?v=A3yCcXgbKrE
Katie Melua & Eva Cassidy - What A Wonderful World (Official Video) - Bing video

Useita lasnaoloharjoituksia lIoytyy: = Mindfulness-harjoitukset - MIELI ry

Viiden sormen onnellisuus ja hyvan huomaamisen harjoitus

Ota mainitusta sormesta kiinni ja mieti vastaus kunkin sormen kohdalla esitettyyn kysymykseen.
o Peukalo: Mika on elamassasi talla hetkella hyvin?

Etusormi: Mista olen elamassani talla hetkelld onnellinen?

Keskisormi: Mitka asiat tuovat minulle talla hetkella iloa?

Nimetén: Mista olen talla hetkella kiitollinen?

Pikkurilli: Miltd 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/

—, et

KITTOLLISUUSPURKKI

Askartele itsellesi kiitollisuuspurkki. Voit askarrella kiitollisuuspurkin
esimerkiksi jostakin lasipurkista tai pienesta pahvilaatikosta. Keraa siihen
pienid ja suuria kiitollisuuden aiheita esimerkiksi viikon ajan kirjoittamalla

pienille paperilapuille sellaisia asioita, joista olet kiitollinen.
Lue kiitollisuuspurkin sisallot viikon lopuksi ja tunnustele,
milta niiden lukeminen tuntuu.

-,

* Vinkki ryhmétyoskentelyyn.
Ryhmén ohjaaja voi askarrella koko
ryhmalle yhteisen kiitollisuuspurkin.
Purkkiin voi laittaa esimerkiksi viikon
tai kuukauden ajan pdivittdin pienille
lapuille kirjoitettuja kiitollisuuden
aiheita. Esimerkiksi paivan paatteeksi
jokainen ryhman jasen voi kirjoittaa
lapulle yhden asian, mista han on sina
paivana kiitollinen ja tiputtaa lapun
purkkiin kotiin Iahtiessdan. Purkin
sisaltd voidaan lukea yhdessa ddaneen
esimerkiksi kerran viikossa.

52
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* Vinkki ryhmaétyoskentelyyn.

Jokaiselle ryhmadn jésenelle voidaan
tehda my&s omat kiitollisuuspurkit, joita
muut tayttavat, Jokainen ryhman jasen
kirjoittaa lapulle jonkin aiheen, mista on
kiitollinen purkin omistajalle, ja tiputtaa
sen hanen kiitollisuuspurkkiinsa.
Jokaisen omat kiitollisuuspurkit

voivat kdyda myos kotona perheen
tdytettavanal

lTe)
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Aihe: Kiitollisuuden I6ytdminen ja unelmointi

Teoria:

Ihmisen aivot toimivat aina energiatehokkaasti, ja siksi aivot
automaattisesti valitsevat ne hermoyhteydet kayttoonsd, joita
on kaytetty eniten. Runsaassa kdaytossd olevien hermosolujen
toimintakyky lisddntyy, ja taas toimettomana olevien
hermosolujen toimintakyky heikkenee. Sdadannolliselld
kiitollisuuden harjoittamisella tdtd aivojen hermoketjutusta
voidaan muuttaa niin, ettd aivot oppivat negatiivisten asioiden
ja puutteiden [isdksi huomaamaan yhd enemmdn hyvid asioita.
Aivoja voidaan siis harjoittaa samalla tavalla kuin esim.
[thaksistoa. (Kukoistava kasvatus s.140)

Kiitollisuus on yksi maailman nopeimmista tavoista lisdtd omaa hyvinvointiamme.
Kiitollisuus auttaa meita selviamaan vaikeista hetkista elamassamme helpommin.

Kiitollisuus auttaa huomaamaan sen, mika elamassa on tarkeaa ja merkityksellista.
(Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakirja s.43)

Miksi kiitollisuus on hyvaksi terveydelle - Mielen Ihmeet



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

Tunnin rakenne: - Rentoutus

- Harjoitukset (Valitse yhdelle tunnille ryhmaytymisharjoituksia ja toiselle tunnille vuorovaikutusharjoituksia TAI kayta
harjoituksia limittain. Valitse ryhmallesi sopivat harjoitukset.)

- Teeman kokoava keskustelu / lyhyt lasnaoloharjoitus

Harjoituksia: Kiitan

Mennaan piiriin istumaan. Opettaja pitda kadessaan lankakeraa ja kertoo, mistd han haluaa tdnaan oppilaita kiittaa.
Opettaja pitaa kiinni langanpaasta, heittaa keran jollekin oppilaalle ja sanoo hanen nimensa. Lankakeran saanut oppilas
kertoo puolestaan yhden asian, josta han haluaa tanaan kiittda muita, ja heittda sitten lankarullan toiselle oppilaalle. Jalleen
lankarullan saanut oppilas kertoo kiitoksen jostakin asiasta.

Harjoitteen edetessa piirin keskelle muodostuu verkko. Kun lankakera on kaynyt kaikilla osallistujilla, opettaja kertoo verkon
kuvaavan sita, etta kaikki oppilaat ovat yhta tarkeita ja arvokkaita, ja kiittda kaikkia oppilaita osallistumisesta. Harjoituksen
tarkoituksena on oppia huomaamaan iloisia asioita eldamassa, arvostamaan luokkakavereita ja kunnioittamaan toisen
puheenvuoroa
A ]
Tallainen mina olen -kollaasi
Oppilaiden tehtavana on etsia kollaasiin kolme asiaa, jotka kuvastavat heita. Ne voivat olla kuvia,
teksteja tai piirustuksia, joista tulee esiin omat mielenkiinnon kohteet, luonteenpiirteet, vahvuudet,
harrastukset ja asiat, joista pitaa. Kollaasit esitelldan luokalle. Vaihtoehtoisesti voi tehda powerpointin
tms.

Kehukuja
Oppilaat muodostavat parikujan. Ope saattaa vuorollaan jokaisen oppilaan (huivi / maski silmilld) kujan lapi ja hanelle
sanotaan kivoja asioita.

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



https://wordart.com/

Harjoituksia:

Kiitollisuuskirje "
Kirjoita kirje jollekin laheiselle ihmiselle. Kerro kirjeessa miksi ja mista olet hanelle kiitollinen. Jos rohkeutta riittaa, voi taman
kirjeen lukea henkildlle henkilékohtaisesti.

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

Soljuvia sanoja-harjoitus: %
Oppilaat sanovat asioita aaneen, mista ovat kiitollisia tai opettaja kirjoittaa kiitollisuuspurkin sanat tai lauseet perakkain.
Oppilaat alkavat lukemaan rauhallisesti mista tahansa tekstin kohtaa eteenpain. Jokainen lukee ainakin 3 kertaa tekstin.
Ideana on se, etta jotakin kohtaa lukee useat yhtaikaa ja joissakin kohdissa on vahemman lukijoita.

Runo voi Idytya myos taalta

10 voimarunoa kiitollisuudesta - Runotalon voimapuutarha

\ |

Olen kiitollinen minusta tehtavamoniste. (Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakirja s. 60) .

Kiitollisuus pikkujutuista tehtavamoniste (Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakirja s.61)



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

Harjoituksia:

Mistd

@haaveilet@

Keskustelu ryhmassa [@
Mista haaveilet?

=0

za SRS
ﬁg@; % PUU-moniste
;;ﬁ&iﬁ ‘ Oppilaat valitsevat puu-monisteesta sen henkilén, kuka on talla hetkella. Aiheesta keskustellaan ja
\g"%@& perustellaan. Toisena puusta valitaan henkild, joka haluaisi olla.
Tulevaisuus-harjoitus ja unelmakartta-harjoitus A

Kohti unelmia - Muistipuisto

Unelmakartta

Powerpoint tms. johon keraat netista kuvia asioista mista unelmoit.

Keskusteluharjoitus [@

Voimavahvuudet ovat sinnikkyys, itsesaately ja myodtatunto. Miksi juuri naitd tarvitaan tavoitteiden ja unelmien
saavuttamiseksi? ( Kukoistava kasvatus s.325)



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

Harjoituksia:

Luokan unelmajalat
1. Oppilaat piirtdvat molempien jalkapohjiensa aariviivat paperille. A
Jalanpohjat leikataan aariviivoja pitkin irti paperista, ja niihin kirjoitetaan oma nimi.
Oppilaat piirtavat toisen jalkapohjansa aariviivat punaisella ja kirjoittavat sen sisalle unelmansa.
Toisen jalkapohjan aariviivat piirretaan sinisella, ja se jatetaan tyhjaksi.
Seuraavaksi oppilaat jaetaan pareihin.
Toinen pareista on asiantuntija, ja toinen oman unelmansa esittelija.
Esittelija kuvailee oman unelmansa asiantuntijalle.
Asiantuntija pohtii, miten unelmat voisivat toteutua ja antaa niihin vinkkeja seka keinoja.
Asiantuntija kirjoittaa parin siniseen jalkapohjaan keinoja tai asioita, jotka voivat auttaa unelman toteutumisessa.
. Parit vaihtavat rooleja.
. Lopuksi unelmaijalat kiinnitetdan luokan seinalle, siten etta jalkaparit ovat vierekkain. Unelmajaloista voidaan
rakentaa koko luokan unelmaseina.

TR0 NOR~LDN

- O

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

Unelmani-keskusteluharjoitus
Kerro unelmastasi parille tai ryhmalle n. 3 minuutin ajan. Toiset kuuntelevat. Kertojan vuoro vaihtuu.

Onnenpisaroita
Ympyréi monisteesta asiat, jotka tekevat sinusta onnellisemman. @

Onnenpisaroita-tehtava-kevat.pdf (ryvhmarenki.fi)

/&N

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 (ryvhmarenki.fi

Kuuntele, mika maailmassa on ihanaa?

Katie Melua & Eva Cassidy - What A Wonderful World (Official Video) - Bing video @
oA
Rusinan maistelu:

Aanimaljan tai jonkin muun soittimen aloitusaani. Sulje silmét. Laita suuhun rusina, suklaapala tai jokin marja. Maistele sita
rauhallisesti n. 2 minuutin ajan. Lopuksi kuuluu danimaljan tai soittimen &ani uudelleen.

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

Hymykoulun lasndoloharjoituksia
https://vimeo.com/349676288

Kiitollisuusharjoitus
https://www.youtube.com/watch?v=UJ29aqFfFBU

Useita lasnaoloharjoituksia loytyy:
Mindfulness-harjoitukset - MIELI ry

Kiitollisuuden kasvattajan viiden sormen lasndoloharjoitus (Hyvinvointitaitojen kukoistava
tehtavakirja 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/







KIITOLLISUUS PIKKUJUTUISTA []

Kiitollisuus sanana saattaa kuulostaa siltd, etta kiitollisuuden aiheiden
tulisi aina olla jotain todella suuria ja maailmaa mullistavia. Kiitollisuus on |
kuitenkin aivan yhta tehokas hyvinvoinnin edistdjd, vaikka kiitollisuuden ‘
aiheet olisivatkin aivan todella pienia. Keksi ja kirjoita tdhan l 1
mahdollisimman monta pienté asiaa, joista voit olla Kiitollinen.

o
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ONNENPISAROITA

Ympyroi asiat, jotka tekevat

sinusta onnellisemman.

hauskat rekisterikilvet

kohisevat kosket ja vesiputoukset
ensirakkaus

ilmapallojen pompottelu
hyvinvoivat huonekasvit
helmeilevat juhlajuomat

itsensa ylittaminen

lapsen ensimmaiset sanat
hengittamiseen keskittyminen
jaakiekon maailmanmestaruus
katseiden kohtaaminen
kirsikankukat ja omenankukat
sanaleikit

mustekynalla kirjoittamisen taito
karttapallon pyorittaminen

juuri oikean kokoiset ruuvimeisselit
naamiaisasut ja pilailuvalineet
pajunkissat

papiljotit ja sifonkihuivit

pianon koskettimilla leikkiminen

puusaunan lammittaminen

pilvien tuijottaminen

rattisitikat ja kuplavolkkarit
ponttonien paalla kelluvat laiturit
salaiset majat ja suojaisat kolot
onnistuneet aprillipilat
punakeltaiset emaliastiat
puutarhaliikkeissa vaeltelu

rupien rapsuttaminen

sipulilla varjatyt kananmunat
ystavan pakkaama evaskori
suurennuslasit ja mikroskoopit
tervan tuoksu

tutun lupaus tulla avuksi

vanhat kartanoalueet ja koivukujat
talouspaperiin kaaritty grillimakkara
vastapestyt, kirkkaat ikkunat
villintyminen illalla ja tyynysota
vaarinkasityksen selvidminen

kiertavat tivolit ja sirkukset

CC BY-NC-SA 4.0 Kirsi Alastalo 2020 | RyhmaRenkifi | Onnenpisaroita






