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1. Johdanto

Vanhemmista valtaosa toivoo, etta heidan lapsistaan tulisi onnellisia. Tasta syysta
my0s koulun tulee tukea heita tassa tehtavassa onnistumisessa ja tarjota
hyvinvointitaitojen opettamista ja niiden saavuttamista.

Oppilaiden kokema hyvinvointi liittyy vahvasti koulumenestykseen, positiiviseen
koulukayttaytymiseen seka hyviin ihmissuhteisiin. Yhteys hyvinvoinnilla ja
positiivisilla koulukokemuksilla on kaksisuuntainen, silla onnistuneet
koulukokemukset lisdavat onnellisuutta, joka taas omalta osaltaan taas tuottaa
uusia myonteisia koulukokemuksia. (Leskisenoja 2017, 46-47)

Lahtokohtana hyvinvoinnin edistamiselle on yhteinen vastuu ja huolenpito jokaisen
hyvasta ja turvallisesta koulupaivasta. Kasvatustyo ja hyvinvoinnin edistaminen
kuuluu koulun kaikille aikuisille tehtavasta riippumatta. Koulutydn jarjestamisessa
otetaan huomioon kaikkien oppilaiden tarpeet, edellytykset ja vahvuudet. Huoltajien
ja muiden tahojen kanssa tehtava yhteisty6 tukee tassa onnistumista. (Luettu
20.5.2022 https://peda.net/sastamalal/pl/ops-2016/0l122/I150ekl/5yvk ) Kodin ja koulun
kasvatusyhteistyo lisaa oppilaan, luokan ja koko kouluyhteison hyvinvointia ja
turvallisuutta. (Luettu 20.5.2022

https://peda.net/sastamala/pl/ops-2016/0l22/150ekl/yl/kjKy )

Hyvinvointitaitojen ja perinteisesti koulussa opetettavien taitojen valilla emme nae
ristiriitaa. Avola ja Pentikainen (2019) siteeraavat Noddingsia (2003) todetessaan,
etta onnellisuus ja kasvatus ovat kiinteasti yhteydessa toisiinsa. Hyvinvointi ja
oppiminen kulkevat kasi kddessa. Uusitalo ja Vuorinen (2017) tuovat esiin Huomaa
hyva! -kirjassaan, miten vahvuusperusteinen opetus hyodyttaa lapsia, joilla tuen
tarve on suurempi. Savikujan ja Puustjarven toimittamassa Nepsy-oppaassa (2022)
on oma lukunsa positiivisesta psykologiasta ja luonteenvahvuuksista. Sandbergin
Pedagoginen tuki -kirjat (2021) esiopetukseen ja perusopetukseen ovat mydskin
vahvuusperustaisia ja hyddyntavat positiivisen psykologian mukaisia periaatteita.

Koulumme oman hyvinvointisuunnitelman myoéta haluamme saada kouluun
jarjestelmallisen ja suunnitelmallisen tavan toteuttaa yhdessa yhteisona
hyvinvointiopetusta seka saada vanhemmat mukaan tukemaan oppilaiden kasvua
onnellisiksi ja hyvinvoiviksi ihmisiksi. Toivomme, etta onnistuisimme pyrkimyksessa
sitouttaa koko kouluyhteiso yhteisen hyvan ja hyvinvoivan tulevaisuuden luomiseen.

Taman Haijaan koulun Hyvinvoinnin Polun tarkoitus on luoda ja vahvistaa
koulussamme sellaisia rakenteita ja toimintoja, jotka edistavat seka henkildokunnan
etta lasten hyvinvointia. Koulumme hyvinvoinnin polkua olemme kasitelleet
koulukohtaisessa oppilashuoltoryhmassa toukokuussa 2022. Saimme
suunnitelmalle innostuneen vastaanoton ryhman jasenilta.


https://peda.net/sastamala/pl/ops-2016/ol22/l5oekl/5yvk
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2. Teoriaa

2.1 Hyvinvointi opetussuunnitelmassa

Oppimisen ilo, kannustava palaute, myonteiset kokemukset ja vuorovaikutus ovat
tarkeita lapsen minakuvan kehittymiselle oppijana. Esiopetuksen tehtavana on
rohkaista ja auttaa kehittdmaan ajattelu- ja oppimisen taitoja seka vahvistaa
luottamusta omaan osaamiseen. Esiopetuksen tehtavana on myds vahvistaa lasten
hyvinvointiin liittyvia arjen taitoja seka tukea lapsen myonteista suhtautumista
tulevaisuuteen. (Sastamalan kaupungin esiopetuksen opetussuunnitelma 2014,
8-10.)

Valtioneuvoston asetuksen 2 §:ssd korostetaan koulun kasvatus- ja
opetustehtavaa. Keskeisena tavoitteena on tukea oppilaiden kasvua ihmisyyteen ja
eettisesti vastuulliseen yhteiskunnan jasenyyteen. Opetuksen ja kasvatuksen tulee
my0s tukea kasvua tasapainoisiksi ja terveen itsetunnon omaaviksi ihmisiksi.
Sivistykseen nahdaan kuuluvaksi myds yhteistyo ja vastuullisuus, terveyden ja
hyvinvoinnin edistdminen, kasvu hyviin tapoihin seka kestavan kehityksen
edistdminen. (Sastamalan kaupungin perusopetuksen opetussuunnitelma
https://peda.net/sastamala/pl/ops-2016/0122/I3ptjtl/ojkvtl ).

Lasten laaja-alaiseen osaamisen kehittymiseen vaikuttaa opeteltavia tietosisaltoja
enemman se, miten esiopetuksessa tyoskennellaan, millaisiksi oppimisymparistot
rakennetaan seka miten lasten oppimista ja hyvinvointia tuetaan. (Sastamalan
kaupungin esiopetuksen opetussuunnitelma 2014, 10-11.)Yhteis0ssa arvostetaan
hyvantahtoisuutta ja ystavallisyytta. Kiusaamista, vakivaltaa, rasismia tai muuta
syrjintaa ei hyvaksyta ja epaasialliseen kaytokseen puututaan. Koulutydssa pyritaan
arjen ennakoitavuuteen ja kiireettomyyteen. Kuulluksi tuleminen ja
oikeudenmukaisuuden kokemus rakentavat luottamusta. Rauhallinen ja hyvaksyva
ilmapiiri, hyvat sosiaaliset suhteet seka ympariston viihtyisyys edistavat tyorauhaa.
(Luettu 20.5.2022 https://peda.net/sastamala/pl/ops-2016/0122/14kjottl/tkoll/hl )

Oppilas- ja opiskeluhuoltolaissa (2014) painotetaan yhteisdllisen oppilashuollon
merkitysta. Yhteisollinen oppilashuolto tarkoittaa etta kouluyhteis0ssa edistetaan
oppilaiden oppimista, hyvinvointia, terveytta, sosiaalista vastuullisuutta,
vuorovaikutusta ja osallisuutta. Yhteisollisella oppilashuoltotydlla pyritadan
edistdmaan hyvinvointia ja ennaltaehkaisemaan haasteita.

Perusopetus tukee oppilaan kasvua ihmisyyteen, jota kuvaa pyrkimys totuuteen,
hyvyyteen ja kauneuteen seka oikeudenmukaisuuteen ja rauhaan. Sivistykseen


https://peda.net/sastamala/pl/ops-2016/ol22/l3ptjtl/ojkvtl
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kuuluu taito kasitella ristiriitoja eettisesti ja myotatuntoisesti seka rohkeus puolustaa
hyvaa. Sivistys merkitsee yksiloiden ja yhteisojen taitoa tehda ratkaisuja eettisen
pohdinnan, toisen asemaan asettumisen ja tietoon perustuvan harkinnan
perusteella. Eettisyyden ja esteettisyyden nakdkulmat ohjaavat pohtimaan, mika
elamassa on arvokasta. Sivistys ilmenee tavassa suhtautua itseen, muihin ihmisiin,
ymparistdon ja tietoon seka tavassa ja tahdossa toimia. Sivistynyt ihminen pyrkii
toimimaan oikein, itsedan, toisia ihmisia ja ymparistda arvostaen. Sivistykseen
kuuluu myos pyrkimys itsesaatelyyn ja vastuunottoon omasta kehittymisesta ja
hyvinvoinnista. (Luettu 20.5.2022
https://peda.net/sastamala/pl/ops-2016/0122/12pypl/pal/isjd )

2.1.1 Esi- ja perusopetuksen arvoperusta

Esi- ja perusopetus perustuu kasitykseen lapsuuden itseisarvoisesta merkityksesta.
Jokainen oppilas on ainutlaatuinen ja arvokas juuri sellaisena kuin han on.
Jokaisella on oikeus tulla kuulluksi, nahdyksi, huomioon otetuksi ja ymmarretyksi
yksilona ja yhteisonsa jasenena. Lapsilla on oikeus oppia seka rakentaa
kasitystaan itsestaan ja maailmasta omien lahtokohtiensa mukaisesti. Kannustava
palaute, oppimisesta iloitseminen, tunnetaitojen kehittaminen ja terveellisten
elamantapojen omaksuminen kuuluvat hyvaan opetukseen. (Luettu 20.5.2022
https://peda.net/sastamala/pl/ops-2016/0122/12pypl/pal/oajoho; Esiopetuksen
oppimissuunnitelman perusteet 2014, 15)

Sastamalan kaupunki haluaa tarjota lapsille hyvan elaman evaat kasvua, kehitysta
ja luovuutta tukevilla kasvatus- ja opetuspalveluilla, jotka ovat osa kaupungin
perhepalveluverkostoa. (Sastamalan kaupungin strategia) Positiivisen pedagogiikan
ja laaja-alaisten hyvinvointitaitojen opetus vastaa hyvin Sastamalan strategiaan ja
esiopetus- seka perusopetussuunnitelmaan kirjattuihin tavoitteisiin.
Hyvinvointitaidot ovat kansalaistaitoja ja ennaltaehkaisevia mielenterveystaitoja.
Lasta voidaan opettaa 10ytamaan ne taidot, joiden avulla hanella on mahdollisuus
tehda elamastaan mahdollisimman hyva ja onnellinen.

Oppivan yhteison kaytannot edistavat hyvinvointia ja turvallisuutta ja luovat siten
edellytyksia oppimiselle. Nama nakdkulmat ulottuvat kaikkeen koulutydhon ja
ohjaavat jokaisen tyoskentelya. Toiminnassa otetaan huomioon yhteison jasenten
yksilollisyys ja tasa-arvoisuus seka yhteison tarpeet. Koulun kaytannot ovat
joustavia ja mahdollistavat monipuolisen toiminnan. Liikkkuminen seka mielen
hyvinvointia edistavat yhteiset toiminnat ovat luonteva osa jokaista koulupaivaa.
Yhteisollinen oppilashuolto on tarkea osa toimintakulttuuria. (Luettu 20.5.2022
https://peda.net/sastamala/pl/ops-2016/0122/14kjottl/tkoll/hl )

Kouluyhteisé ohjaa ymmartamaan, etta jokainen vaikuttaa toiminnallaan niin omaan
kuin toistenkin hyvinvointiin, terveyteen ja turvallisuuteen. Oppilaita kannustetaan
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huolehtimaan itsesta ja toisista, harjoittelemaan oman elaman ja arjen kannalta
tarkeita taitoja seka lisaamaan ymparistonsa hyvinvointia. Oppilaat oppivat
perusopetuksen aikana tuntemaan ja ymmartamaan hyvinvointia ja terveytta
edistavien ja sita haittaavien tekijoiden seka turvallisuuden merkityksen ja
hakemaan niihin liittyvaa tietoa. He saavat mahdollisuuden kantaa vastuuta omasta
ja yhteisesta tyosta seka kehittaa tunnetaitojaan ja sosiaalisia taitojaan. Oppilaat
kasvavat huomaamaan ihmissuhteiden ja keskinaisen huolenpidon tarkeyden. He
oppivat myos ajanhallintaa, joka on tarkea osa arjen hallintaa ja itsesaatelya.
Oppilaat saavat tilaisuuksia harjoitella toimimaan omasta ja muiden turvallisuudesta
huolehtien eri tilanteissa, myos liikenteessa. Heita ohjataan ennakoimaan
vaaratilanteita ja toimimaan niissa tarkoituksenmukaisesti. Heitd opetetaan
tunnistamaan keskeiset turvallisuuteen liittyvat symbolit seka suojaamaan
yksityisyyttaan ja henkildkohtaisia rajojaan. (Luettu 20.5.2022
https://peda.net/sastamala/pl/ops-2016/0122/I3ptjtl/telaol/ihajtl )

2.2 Hyvinvointitaidot ja positiivinen pedagogiikka

Hyvinvointitaidot ovat tarkeita taitoja jokaiselle. Niiden avulla voimme kasvattaa niin
meidan omaa kuin muidenkin hyvinvointia ja auttaa jokaista kukoistamaan omana
parhaana itsenaan. On enemman kuin tarkeaa tunnistaa omat vahvuutensa ja
oppia kasittelemaan tunteitaan. Vuorovaikutustaidot, ihmissuhdetaidot ja
myotatuntotaidot ovat juuri niita taitoja, joita vaaditaan, kun kasvatetaan lapsista
yhteiskuntakelpoisia kansalaisia.

Positiivinen pedagogiikka on pedagoginen suuntaus, joka pohjautuu positiivisen
psykologian viitekehykseen. Positiivinen psykologia on ihmisen optimaalista
hyvinvointia ja onnellisuutta tutkiva psykologian alaan kuuluva poikkitieteellinen
tutkimussuuntaus, joka tahtaa ennen kaikkea I6ytamaan tutkimusnayttoon
perustuvaa tietoa inhimillisen kukoistuksen, hyvinvoinnin ja onnellisuuden
luonteesta. Positiivisen psykologian tutkimuskentta jakautuu paaasiassa kolmeen
tukipylvaaseen. Ensinnakin positiivinen psykologia tutkii myonteisia tunteita.
Toiseksi positiivinen psykologia tutkii myodnteisten ominaisuuksien kuten
vahvuuksien, hyveiden ja kykyjen kayttda ja vaikutusta ihmisen elamaan.
Kolmanneksi positiivinen psykologia tutkii myonteisia instituutioita, kuten
demokratian vaikutusta ihmisen hyvinvointiin. (Avola & Pentikdinen 2017-2018)

Positiivisen psykologian kantaisa on professori Martin Seligman. Positiivisen
psykologian tutkimus pohjautuu ennaltaehkaiseviin mielenterveystaitoihin ja
hyvinvoinnin vahvistamiseen. Vaikka elintaso on maailman hyvinvointivaltioissa
noussut huimasti, niin masennus ja ahdistuneisuus ovat lisdantyneet.
Ongelmakeskeinen lahestyminen ja hairidihin tai puutteisiin keskittynyt psykologia
ei ole kyennyt lisdamaan inhimillista kukoistusta. Positiivisen psykologian
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tutkimuskohteita ovat onnellisuus, vahvuudet, myodnteiset tunteet ja lasnaolotaidot.
PERMA -teoria kuvaa onnellisuuden laatua ja syntymekanismia. Nimi koostuu
sanoista Positive emotions, Engagement, Meaning, Relationsships ja
Accomplishment. (Leskisenoja 2017, 48.)

Maslow’n tarvehierarkian (1942) mukaan ihmisella on viisi perustarvetta, jotka ovat
fysiologiset tarpeet hengissa sailymiseksi (ravinto ja juoma), perusturvallisuuden
tarve (fyysinen ja emotionaalinen turva), yhteenkuuluvuuden ja rakkauden tarve
(ihminen on laumaelain), arvonannon tarve (itsekunnioitus ja muilta saatava
tsemppi) seka itsensa toteuttamisen tarve. Avola ja Pentikainen (2020, 76) nostavat
esiin naiden tarpeiden merkityksellisyyden hyvinvoinnin edistamisessa. Jos
koululaisen perustarpeet eivat paase tyydyttymaan, niin oppiminen ja
motivoituminen on vaikeaa. (Avola & Pentikainen 2020, 76)

TyOskentelyssa kasvattaja tarjoaa ympariston, tydkalut ja Iasnaolon, joiden avulla
lapsi oppii vahvistamaan omaa hyvinvointiaan. Opetuksen keskidossa on
luonteenvahvuuksien ja myonteisten tunteiden tunnistaminen ja hyédyntaminen.
Opetusta voidaan soveltaa kaikkeen opetuksessa tapahtuvaan kasvatustyohon.
Harjoitteita voidaan tehda myos kotona, jolloin positiivinen pedagogiikka tukee
perheen myonteista tunneilmapiiria.

Hyvinvoinnin kannalta luonteenvahvuudet ovat monin tavoin tarkeita.
Luonteenvahvuuksien tunteminen parantaa itsetuntoa, joka taas parantaa
minapystyvyytta ja luottamusta tulevaan. Osa luonteenvahvuuksista auttaa
tutkimusten mukaan torjumaan stressin ja masennuksen negatiivisia vaikutuksia.
Lisaksi vahvuudet edistavat omien tavoitteiden saavuttamista. Naiden lisaksi
vahvuuksien ymmartaminen auttaa sietamaan ja hyvaksymaan erilaisuutta.

Mydnteisten tunteiden kokeminen broaden-and-built -teorian mukaan (Barbara
Fredrickson) laajentaa kykya toimia vaikeina aikoina elamassa. Kiitollisuus on yksi
voimakkaimmin onnellisuuteen vaikuttava myonteinen olotila. Kiitollisuuden
vaikutuksesta hyvinvointiin 10ytyy useita tutkimuksia. Lasnaolotaitojen
harjoittaminen tukee positiivisen psykologian tarkoituksia. Mindfulness eli tietoinen
l&snaolo on hyvaksyvaa lasndoloa tassa hetkessa. Mindfulnessia on tutkittu myods
lapsilla ja nuorilla ja todettu, etta harjoitukset vahentavat stressia, huolia, ahdistusta
ja masennusta seka auttavat keskittymaan paremmin ja parantamaan suorituksia
eri elamanalueilla. (Avola & Pentikdinen 2018-2019)

MyoOnteiset tunnekokemukset ja vuorovaikutussuhteet edistavat oppimista. Esi- ja
perusopetuksessa luodaan pohjaa laaja-alaiselle osaamiselle. Laaja-alainen
osaaminen muodostuu tietojen, taitojen, arvojen, asenteiden ja tahdon
muodostamasta kokonaisuudesta. Osaaminen tarkoittaa myds kykya kayttaa tietoja
ja taitoja seka toimia tilanteen edellyttamalla tavalla. Laaja-alaisen osaamiseen
kehittymiseen vaikuttaa se, miten opetuksessa toimitaan, miten eri
oppimisymparistoja kaytetaan seka miten lasten hyvinvointia ja oppimista tuetaan.



Positiivinen pedagogiikka pohjautuu ennen kaikkea vuorovaikutusasenteen
muuttamiseen ongelmista, vioista ja haasteista kohti hyvaa, tavoitetilaa ja
mahdollisuuksia. Positiivinen pedagogiikka ohjautuu ratkaisukeskeisesta ja
valmentavasta tydotteesta, jossa ollaan aidosti kiinnostuneita siita, millaisia
tulevaisuuden kuvia tavoitellaan ja millaisia ajatuksia toisella ihmisella on.

Positiivinen pedagogiikka vastaa hyvin opetussuunnitelmassa esitettyihin
arvolahtokonhtiin, tavoitteisiin ja painotuksiin. Positiivinen pedagogiikka on
kaytannon toimintaa, joka todentuu seka arjen toimintakulttuurissa etta lasten ja
aikuisten valisessa vuorovaikutuksessa. Se on seka opettajan tyéhon etta koko
kasvatusyhteisoon ja sen toimintakulttuuriin liittyva asia.

Hyvinvointiopetus tukee toipumiskykya eli resilienssia. Se on kykya palautua
haastavista ja stressaavista tilanteista. Mydnteiset tekijat koulussa vaikuttavat
resilienssin vahvistumiseen. Hyva palautumiskyky ennustaa hyvaa mielenterveytta.
Luonteenvahvuusopetus on myonteinen tyokalu, jolla resilienssia voidaan
vahvistaa. Tunnetaidoilla on iso merkitys palautumiskykyyn ja resilienssin kasvuun.
Resilienssi on opittava taito, jota voimme oppia vuorovaikutuksessa toisten kanssa
mm. kannustamalla sinnikkyyteen, tunnistamalla vahvuuksia ja harjoittelemalla
tunteiden tunnistamista ja saatelya. Myos Kiitollisuus ja myoétatuntoinen toiminta
kasvattavat resilienssia. (Avola & Pentikainen 2020, 29-30; Uusitalo-Malmivaara &
Vuorinen 2016, 39-45)

Haijaan koulussa pyrimme kasvamaan kohti hyvan huomaamisen asennetta.
Mydotatuntokasvatusta ja hyvinvointia voimme opettaa vahvuustaitojen,
lasnaolotaitojen, tunnetaitojen, vuorovaikutustaitojen ja ratkaisukeskeisen
toimintakulttuurin avulla.



3. Haijaan koulun hyvinvoinnin polku

Olemme jakaneet lukuvuoden viiteen hyvinvoinnin teemaan, joita jokaisella
luokka-asteella eskarista neljanteen luokkaan kasitellaan ikatasoisesti. Teemat
ovat: 1. Lasnaolo- ja keskittymistaidot, 2. Myotatunto- ja tunnetaidot, 3.
Kiitollisuus- ja onnellisuustaidot, 4. Vuorovaikutus- ja vahvuustaidot seka 5.
Itsensa johtamisen taidot. Naihin teemoihin pureudutaan muutaman kuukauden
ajan syvallisemmin luettelon mukaisessa jarjestyksessa. Elinvoimaisuus ja
terveys kulkevat mukana koko lukuvuoden.

3.1. Lasnaolo- ja keskittymistaidot (elo-syyskuu)

Mindfulness tarkoittaa tietoista Idsnaoloa, jonka tarkoituksena on olla lasna tassa
hetkessa. Lasnaolon tunne vaikuttaa myonteisten tunteiden syntymiseen,
tarkkaavaisuuteen ja vahvistaa sitoutumista meneillaan olevaan toimintaan.
(Leskisenoja 2017, 97) Avola ja Pentikainen (2020, 188) kirjoittavat, etta
l&asnaolotaito on ensimmainen oppimaan oppimisen taito, jota koulussa tulisi
opettaa oppimisen ja hyvinvoinnin nakdkulmasta.
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Useista lahteistd voimme lukea, ettd saanndllisella harjoittelulla on fysiologisia
vaikutuksia, jotka kohdistuvat mm. aivojen sahkoiseen toimintaan seka aivokuoren
rakenteeseen, autonomisen hermoston toimintaan ja hormonitoimintoihin. Stressin
lieventyminen vahentaa myos kehon ennenaikaista vanhenemista. Saannollinen
harjoittelu johtaa aivojen myonteisiin rakenteellisiin muutoksiin. Hiljentyminen
vahentaa aivojen ylikuormitustilaa ja jatkuvaa yliajattelua.

Lahes kaikissa elamantilanteissa tarvitsemme taitoa, jonka avulla voimme ohjata
tarkkaavaisuuttamme. Tata taitoa voidaan harjoitella jo pienten lasten kanssa.
Tutkimusten mukaan saanndllinen lasnaoloharjoittelu auttaa oppilaita hallitsemaan
paremmin stressia ja haastavia tunteita. Saannoéllinen harjoittelu kehittaa
tarkkaavuuden suuntaamisen kykya, keskittymiskykya ja tunteiden saatelya,
luovuutta ja ongelmanratkaisukykya seka kykya rentoutua. Aivot muovautuvat
saanndllisten lasnaoloharjoitusten myoéta. (Avola & Pentikainen 2017-2018)

Tietoisen lasnaolon harjoituksista hyotyy ihan jokainen iasta riippumatta. Kun
rauhoitutaan ja kdannetaan huomio sisdanpain, silloin on mahdollista oppia
perustaitoja, joiden avulla voi hallita omaa mieltaan eli ohjata omaa huomiota,
kontrolloida impulsseja seka tehda jarkevampia valintoja. Naista taidoista on hyotya
varsinkin lapsille, silla lapset vasta kehittavat toimintamallejaan ja heidan aivonsa
ovat vasta kehittymassa. Samoin erityisen tuen tarpeessa olevat hyotyvat
tietoisuustaitojen kehittymisesta. Rauhallinen ja rento olotila auttaa lasta
tunnistamaan, kasittelemaan ja hyvaksymaan vaikeita aistimuksia. (Willard 2013)

Tietoisen lasnaolon harjoitukset ts. mindfulness lasten kanssa lahtee aina aikuisen
omasta harjoittelusta, silla kun aikuinen on itse 1asna, lapsi voi samaistua haneen.
On tarkeaa, etta aikuinen itse tietaa milta lasnaoleminen tuntuu ja mita erilaisissa
harjoitteluhetkissa voi kokea ja tuntea. Harjoitusten jalkeen on hyva puhua lasten
kanssa heidan kokemuksistaan, jotta lapset oppivat jasentamaan tuntemuksiaan ja
tunteitaan. (Avola & Pentikainen 2020, 193-194)

Lasten kanssa on helppo lahtea liikkeelle ohjaamalla lapsia suuntaamaan
huomiotaan aistihavaintoihin, kuten nako-, kuulo-, maku-, haju- ja tuntoaistimuksiin.
Milta erilainen ruoka maistuu? Milta se tuntuu suussa? Milta aurinkorasva tuoksuu?
Tai miltd vastaleikattu ruoho tuntuu nenassa? Mita aania kuulet metsassa? Milta
vaatteet tuntuvat iholla? Enta miltda hdyhenen silitys tuntuu poskella?
Harjoittelemalla lapsen luontainen kyky ihnmetella vahvistuu. Elama saa uusia
savyja, kun aistit avautuvat vastaanottamaan asioita, jotka ovat tassa ja nyt tarjolla,
mutta joita ei huomata arkisen automaatio-ohjauksen lomasta. Tietoinen aistiminen
on mukava tapa opettaa keskittymista ja lasnaoloa lapsille. Keskittymiskyvyn
harjoittaminen tietoisen Iasnaolon avulla, auttaa valitsemaan tietoisemmin mihin
haluamme kiinnittda huomiota. Aivoihin rakentuu harjoituksen myéta yha
vahvempia hermoratoja. (Hawn 2013, 111-133)
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Haluamme vahvistaa Haijaan koulun oppilaiden lasnaolotaitoja saanndllisilla
harjoituksilla.

Keinot:

- Opetushallituksen tietoisuusharjoitteita esiopetukseen ja 1.-2. luokalle

Keho-teema: Ankkuriharjoitus (5 min aanite) ja Teralehtiharjoitus (4 min
aanite)

Mieli-teema: Tietoinen hengitys -harjoitus (3min aanite)
Tunteet-teema: Toivon hyvaa -harjoitus (6min aanite)
- Opetushallituksen tietoisuusharjoitteita 3.-4. luokalle

Keho-teema: Ankkuriharjoitus (6 min aanite) ja Seisomaharjoitus (5 min
aanite)

Mieli-teema: Tietoinen hengitys -harjoitus (4min aanite)
Tunteet-teema: Toivon hyvaa -harjoitus (7min aanite)

https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/tietoisuustaitoharjoitteita-lapsille-nuorille-ja
-aikuisille

- Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakirja (Avola, Pentikdinen, Alalauri &
Salminen):

s. 130-131 Rauhoittumisen puutarha

s. 134-135 Viiden sormen lempea lasnaoloharjoitus
S. s. 136 Parhaat rentoutumiskeinoni

s. 137 Lasnaolon mandalakuva

s. 138 Tutustu aisteihin

s. 139 Peittorentoutus

s. 140 Aanimaailma ympaérillani

s. 141 Sormihengitys

s. 142 Suklaaharjoitus
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s. 143 Tassa hetkessa

s. 144 Mita naen?

S. 145 Lasnaolon aakkoset

s. 146 Esineen tunnusteleminen

s. 147 Rauhallinen ja tietoinen kavely

s. 148 Musiikkitaide

s. 149 Lumoudu luonnosta

s. 150-151 Aistiseikkailu ulkona

s. 152 Rauhallinen olo kuvana ja muotona

s. 153 Musiikin jalki

s. 154 Rentoutusharjoitus: Hyvan jalki

s. 155 Rentoutusharjoitus: Ainutlaatuiset hiutaleet
s. 156 Rauhoittava kosketus rentoutusharjoituksena

s. 157 Tarinallinen kosketusharjoitus

- Hengitysharjoituksia

- Mielikuvaharjoituksia silmat suljettuina

- Satuhierontaa (aikuisen ohjauksessa pareittain, jonossa, piirissa)
- Yhteiset hiljaiset lukuhetket: tunnelman fiilistely

- Varitystehtavat rauhallisen musiikin soidessa

- Hymy-koulun valmiit ohjelmat ( https://vimeo.com/hymykoulut )

- paljasjalka-rata

- aistiharjoitukset

- https://viitotturakkaus fi/tuote-osasto/hyva-mina/kiitollisuus-ja-lasnaolotaidot/

e Mindfulness-kortit
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- https://terveoppivamieli.fi/tietoisuustaidot/

- Taran tarina — animaatio lapsille kehon ja mielen vahvistamiseen. (Mieli ry)
Animaatioharjoituksen aikana lapsi oppii havainnoimaan kehon tuntemuksia ja kiinnittdmaan samalla
huomiota hengitykseen. Taran tarina tarjoaa valineen tukea alakouluikaisen lapsen
mielenterveystaitoja ja hyvinvointia. Tara seikkailee viidakossa ja tapaa siella eldimia, joilta Tara
ottaa mallia ja oppii erilaisia taitoja kuten tasapainoa, keskittymista ja pysahtymista. Lapset
harjoittelevat naita taitoja ja tekevat asennot yhdessa Taran ja eldinten kanssa.

h //mieli.fi/materiaalit-ja-k
hon-ja-mielen-vahvistamiseen/

3.2. Myotatunto- ja tunnetaidot (loka-marraskuu)

Mydotatunto on toisten ihmisten aitoa, valittavaa kohtaamista. Se lisaa hyvinvointia
seka antajassa etta vastaanottajassa. Myotatuntoon sisaltyy toisen inmisen
tunnetilojen tulkitseminen seka toiminta ilman etta antaja tuo itsedan ja omia
tarpeitaan esiin. (Uusitalo-Malmivaara & Vuorinen 2016, 118)

Kannustava suhtautuminen lapsiin ja heidan vahvuuksiensa tukeminen auttaa lasta
itse Ioytamaan omia vahvuuksiaan ja myonteisia puoliaan. Kannustava ilmapiiri,
lasten itsetunnon seka sosiaalisten tunnetaitojen vahvistaminen kasvattaa
sosiaalista kompetenssia. Sosiaalinen kompetenssi koostuu tunne- ja
itsesaatelytaidoista, sosiokognitiivisista taidoista ja sosiaalisista taidoista.
Ensimmainen sisaltaa tunteiden tunnistamisen ja niiden saatelyn, empatiakyvyn
seka impulssien hallinnan. Sosiokognitiivisiin taitoihin kuuluvat kyky havainnoida ja
tulkita muiden tunteita ja toisen asemaan asettumisen kyky, kyky ennakoida
toiminnan seuraamuksia ja arvioida toimintavaihtoehtojen suotuisuutta. Sosiaaliset
taidot liittyvat vuorovaikutukseen. Naita ovat kyky kuunnella toisia, kommunikoida,
jakaa, auttaa, toimia yhdessa ja tuoda myos omat mielipiteensa, toiveensa ja
tarpeensa esiin suotuisalla tavalla. (Hintikka 2016, 12-20)

Avola ja Pentikainen (2020) maarittelevat tunnetaidot taidoksi tiedostaa, tunnistaa
ja elaa tunteiden kanssa tasapainossa. Taidoksi huomata, vaalia ja vahvistaa
myoOnteisia tunteita. Taidoksi kohdata, hyvaksya, ymmartaa ja ratkaista vaikeita
tunteita. Taidoksi ymmartaa ja elaytya toisten tunteisiin (empatia ja myoétatunto).

Tunnetaitojen opettamiseen tarvitaan turvallinen ja vakaa luotettava aikuinen ja
turvallinen osallisuutta mahdollistava ryhma. Tunnetaitoja opetetaan hyvaa
vahvistaen, kannustaen, rohkaisten, vahvistaen ja hyvaa huomioiden. Tarkeaa on
vaalia myotatuntoa, ystavallisyytta ja aitoa elaytymista. Kaikki tunteet ovat tarkeita
ja niiden huomaaminen ja hyvaksyminen on hyddyllista. Se miten tunteita
saadellaan, ilmaistaan ja kasitellaan, on juuri harjoiteltavaa tunnetaitoa. Kannattaa
muistaa, ettd myonteiset tunteet helpottavat vaikeiden asioiden kasittelya ja irti
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paastamista. Hyvinvoinnin kannalta on erityisen tarkeaa tunnistaa myonteisia
tunteita, vahvistaa ja vaalia niita. Myonteinen tunne tarvitsee toistoa ja huomiota
vahvistuakseen. Myonteisten tunteiden vahvistaminen ei kuitenkaan tarkoita
kielteisten tunteiden kieltamista tai sivuuttamista, vaan kielteisia tunteita pyritaan
tasapainottamaan myonteisten tunteiden avulla ja autetaan lapsia huonojen
asioiden lisaksi huomaamaan hyvat asiat ja nauttimaan niista. Yhdessa koetut
myonteiset tunteet ovat erittain hyodyllisia lapsille ja kaikille ihmisille. Myonteiset
tunteet muuntuvat vuorovaikutuksessa rakkauden mikrohetkiksi, jotka ovat erityisen
parantavia ja eheyttavia kokemuksia. Yhdessa koettu myonteinen hetki on siis
merkittava ja tarkea kaikkien osapuolten hyvinvoinnin kannalta. (Avola &
Pentikainen, 2017-2018).

Omien tunteiden kanssa toimeen tuleminen ja tunneilmausten seka kayttaytymisen
saatelemisen taito erilaisissa tilanteissa luo pohjaa yksilon kasvulle ja kehitykselle
helpottaen elaman haasteista selviytymista.

Keinot:

- Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakirja (Avola, Pentikainen, Alalauri &
Salminen):

MYOTATUNTOTAIDOT

S. 222-223 Myédtatuntotaitojen puutarha
S. 226-227 Myoétatunnon mestarin viiden sormen lasnaoloharjoitus
s. 228 Kupillinen myoétatuntoa

s. 229 Hyvien tekojen lista

s. 230 Myotatuntosanojen sokkelo

s. 231 Myotatunnon tunnusmerkkeja

S. 232-233 Myoétatunnon hetkia

S. 234 Myotatuntotarina

s. 235 Itsemyotatunnon tehtavalista

s. 236 Ystavyyskirje itselle

s. 237 Kannustava ja myotatuntoinen kirje itselle
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s. 238 Asetun toisen asemaan

s. 239 Kerro, kerro kuvastin

S. 240-241 Riitojen ratkaisemisen taikakeinot

S. 242 Lohtulauseet

S. 243 Myotatunnon tunteita

s. 244 Myotatuntoinen lohdutus

s. 245 Kannustava kirje ystavalle, joka kaipaa lohdutusta

S. 246-247 Ratkaistaan ristiriidat yhdessa

TUNNETAIDOT

s. 164-165 Tunteiden puutarha

s. 168-169 Tunnetaitajan viiden sormen lasnaoloharjoitus
s. 170 Tunnista tunne - ymmarra tunne
s. 171 Ihanat, kauheat tunteet

s. 172 Tunneilmapiiri

s. 173 Tunteet kehossa

s. 174 Milta tanaan tuntuu?

s. 175 Tunteet tutuiksi

s. 176 Tunnesanat tutuiksi

s. 177 MyoOnteiset tunteet elamassa

s. 178 Milta minusta tuntuu

s. 179 Myonteisen muistelun viirit

s. 180 Tunteiden tuojat

s. 181 Kaikki tunteet sallittu

s. 182 Rauhoittava puhe itselle



s. 183 Tunteita musiikissa
s. 184 Tunteiden varipaletti

s. 185 Myonteisten tunteiden lukujarjestys

- Viitottu rakkaus https://viitotturakkaus.fi/tuote-osasto/sosiaaliset-taidot/tunnetaidot/
(erittain runsaasti tulostettavaa materiaalia)

- Varinautit.fi -materiaalit (tulostettavia tehtavasivuja)

- Hymy Tunnetaiturin tehtavakortit

https://www.hymykoulut.fi/_files/ugd/004b34_50a2246704b740a3a8b03505e06d0b
3b.pdf

- Hymy-emojikortit
https://www.hymykoulut.fi/ files/ugd/004b34 82210dadf170448a979c6e7a3d07274
2.pdf

- Hymy-tunnekortit
https://www.hymykoulut.fi/_files/ugd/004b34_d1d386fa029d4913b3fc1f22120058aa
.bdf

- Tsemppilauseet, julisteet

- Aikuisen esimerkki ja sanoittaminen

- Tunnesanaston harjoittelu

- Tunteiden tunnistaminen ja nimeaminen

- Vahvuusvariksen tunnekortit

- Maltti ja Sinni -tunnekortit

- Mahtikortit (www.tukiliitto.fi)

- Tunne- ja kaveritaitokortit (Mieli ry)
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/tunne-ja-kaveritaitokortit-2/
- Tunnepilvet (Mieli ry)

https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/tunnepilvet/

https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/tunnepilvet-sanoilla-ja-kuvilla/
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- Tunnesana-muistipeli (Mieli ry)

https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/muistipelikortit-tunnesanoista/

3.3. Kiitollisuus- ja onnellisuustaidot (joulu-tammikuu)

Kiitollisuus ja onnellisuus ovat vahvassa yhteydessa toisiinsa. Monet tutkijat
pitavatkin naita sanoja synonyymeina. Kiitollisuusharjoitukset lisaavat positiivisia
katseita tulevaan ja lisaavat kiitollisuuden tunnetta siita, mita on elamassa saanut ja
kokenut. Kiitollisuus on enemman kuin kiitos-sanan kayttamista. Kiitollinen
elamanasenne syntyy, kun oivaltaa, ettd elamassa tapahtuu hyvia asioita toisten
ihmisten myotavaikutuksella. Kiitollisuuden osoittaminen vahvistaa ihmissuhteita.
Kiitollisuus kirkastaa merkityksellisia asioita, kun ei murehdita menneita asioita tai
mita meiltd puuttuu, vaan nautitaan siita kaikesta hyvasta mita meilla on juuri nyt.
(Uusitalo-Malmivaara & Vuorinen 2016, 142-143)

Kiitollisuusharjoituksilla voimme lisata myonteisia tunteita elamassamme ja siten
lisata onnellisuutta ja hyvinvointia. Kiitollisuuden harjoittaminen vaikuttaa
mydnteisesti oppimiseen (Avola & Pentikdinen 2020, 275).

Olemme huomanneet, etta jo esikouluikaisesta kiitollisuuden aiheiden hakeminen
omasta elamasta on melko helppoa ja lapset nopeasti huomaavat, kuinka ovatkin
Kiitollisia varsin pienista, mutta hyvin tarkeista asioista.

Keinot:

- Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakirja (Avola, Pentikainen, Alalauri &
Salminen):

KIITOLLISUUSTAIDOT

s. 40-41 Kiitollisuuden puutarha

S. 44-45 Kiitollisuuden kasvattajan viiden sormen lasnaoloharjoitus
S. 46 Kiitollisuuden aiheita

s. 47 Kiitollisuuskirje

s. 48 Kiitollisuuspaivakirja
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s. 49 Tanaan haluan kiittaa

s. 50 Kiitos kiertamaan!

s. 51 Kiitollisuuspuu

s. 52 Kiitollisuuspurkki

s. 53 Musiikki, josta olen kiitollinen
s. 54-55 Kiitollisuuskysely

s. 56 Kiitollisuusidoli

s. 57 Kiitollisuuspallot

s. 58 Olen kiitollinen sinulle

s. 59 Huonon paivan kiitollisuusharjoitus
s. 60 Olen kiitollinen minusta

s. 61 Kiitollisuus pikkujutuista

s. 62-63 Muistoja, joista olen kiitollinen

ONNELLISUUSTAIDOT

s. 70-71 Onnellisuuden puutarha

s. 74-75 Onnellisuuden oivaltajan viiden sormen lasnaoloharjoitus
s. 76 Onnellisuuden tilkkutakki

s. 77 Onnellisia ajatuksia

S. 78-79 Onnellisuusmittari

s. 80 Onnellisuustuumaus

s. 81 Onnellisuus tauluna

s. 82 Asioita, jotka tekevat minut onnelliseksi

s. 83 Onnellisuushaastattelu

s. 84 Onnellisuusvaittamat
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s. 85 Onnelliset asiat ymparillani
s. 86 Onnellinen loru

s. 87 Minut tekee onnelliseksi

S. 88 Minun mielestani

s. 89 Onnellisuuden viikko

s. 90 Onnellisuus lauseina

s. 91 Ankeuttajien nujertaminen

- Kiitollisuuspohdinnat koulupaivan paatteeksi:

Mika oli paivan huippukohta?
Mika sujui tanaan hyvin?
Mika sai minut nauramaan?
Mika oli viikon paras hetki?
Kuka auttoi minua tdnaan?

- Varinautit.fi -materiaalit (tulostettavia tehtavasivuja)
- Kiitollisuuskortit

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

Kiitollisuusetsivan kysely
Kiitollisuuspaivakirja lapsille
Kiitollisuuskortit

Kaunis ele -tehtavakortit
Ihanat eleet -lautapeli

- Koulun seinalla pysyva kiitollisuuspuu, jota taydennetaan kiitollisuuden aiheilla
syksylla syksyn varisilla lehdilla, talvella lumihiutaleilla, ystavanpaivan aikoihin
sydamilla ja kevaalla vihreilla lehdilla

- Kiitollisuuskiikarit
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3.4. Vuorovaikutus- ja vahvuustaidot (helmi-maaliskuu)

Ihmisena kasvaminen, opiskelu, tydnteko seka kansalaisena toimiminen nyt ja
tulevaisuudessa edellyttavat tiedon- ja taidonalat ylittdvaa ja yhdistavaa osaamista.
Tama edellyttaa hyvia yhteistyo- ja vuorovaikutustaitoja. Kriittinen ajattelu seka kyky
etsia ja arvioida tietoa seka oppiminen itsessaan ovat tarkeita tulevaisuuden taitoja.
Elinikdinen oppiminen vaatii rohkeutta, innostusta, luottamusta ja avoimuutta uusia
asioita kohtaan. Siihen, miten lapset kayttavat tietojaan ja taitojaan, vaikuttavat
lasten omaksumat arvot ja asenteet seka tahto toimia. (Kola-Torvinen 2019)

Arvostavan vuorovaikutuksen kivijalkana ovat hyvat kaytostavat. Pieni lapsi kasvaa
jo varhain tapoihin ollessaan mukana vuorovaikutustilanteissa. Han jaljittelee
nakemiaan kaytosmalleja ja vahitellen ne automatisoituvat. Kaikilla lapsilla on
oikeus saada ohjausta omaan kulttuuriin kuuluvien tapojen omaksumiseksi.
Arkipaivan hyveiden toteuttaminen auttaa toimimaan toisten ihmisten kanssa.
Rumat sanat ja aggressiivinen kayttaytyminen ovat loukkaavia ja ehdottomasti
kiellettyja. Sen sijaan ystavallisyys, toisen huomioiminen, kuunteleminen,
auttaminen ja kannustaminen kuuluvat yhteison hyviin tapoihin. Toisen
kuunteleminen ilman keskeytysta, silmiin katsominen ja omien sanojen
harkitseminen osoittavat toisen ihmisen arvostusta. (Haapsalo et al. 2020)

“‘Hyvat ihmissuhteet ovat nimittain tutkimusten mukaan kaikkein merkittavin ja
tarkein tekija ihmisen hyvinvoinnille seka onnellisuudelle. Inmissuhteiden laatu saa
meidat ja elamamme joko kukoistamaan tai lakastumaan. Olemme ihmisina toinen
toistemme suurin onnellisuuden l&hde, hyvinvointiresurssi ja inhimillinen voimavara.
Tasta syysta ihmissuhde- ja vuorovaikutustaitoja tulee aktiivisesti vahvistaa,
kehittaa seka opettaa myds koulussa.” (Positiivinen oppiminen, uutiskirje 2022)

Vuorovaikutuksen viiden K:n avulla kohti verrattomia
vuorovaikutustaitoja

1. Kiinnostuminen on aitoa valittamista toisten ihmisten ajatuksista ja
tunteista.

2. Kunnioittaminen on erilaisuuden hyvaksymista niin mielipiteissa kuin
nakemyksissa.

3. Kysyminen osoittaa kiinnostusta ymmartaa paremmin toisen ihmisen
ajatuksia.

4. Kuunteleminen keskeytyksetta osoittaa arvostusta toista kohtaan.

5. Kannustaminen tuo itselle ja vastaanottajalle hyvaa mielta.

(Avola ja Pentikainen 2020, 74)
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Keinot:

- Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakirja (Avola, Pentikainen, Alalauri &
Salminen):

VUOROVAIKUTUSTAIDOT

s. 192-193 Ihmissuhdetaiturin puutarha

s. 196-197 Ihmissuhdetaiturin viiden sormen lasnaoloharjoitus
s. 198 Minun ihmissuhdevahvuuteni

s. 199 Tarkeat ystavyystaidot

s. 200 Ihmissuhdetaituri

s. 201 Hyvan ystavan ominaisuudet

s. 202 Valittamisen kakku

s. 203 Ystavyyden polku

s. 204 Hyvan ystavan resepti

s. 205 Kuuntelemisen taito

s. 206-207 Ystavyyden kaulakoru

s. 208 Kukoistavan ystavyyden omenapuu
s. 209 Kannusta kaveria

s. 210 Ystavyysvaittamat

s. 211 Ystavani on kuin..

S. 212 Ihmissuhdetaitomitalit

s. 213 Ihmissuhdetaidot eri tilanteissa

S. 214 Ystavyysnimet

s. 215 Yhteistyotaitogallup

- https://viitotturakkaus fi/tuote-osasto/sosiaaliset-taidot/kaveritaidot/ (erittain
runsaasti tulostettavaa materiaalia!)


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

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

- Keskustelu- ja kuunteluharjoitukset parin kanssa ja pienryhmissa

- Hyvan kuuntelijan peli https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/page/2/

- Jotain rajaa! -opetusaineisto alakouluun (Mieli ry)

https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/jotain-rajaa-opetusaineisto-alako
uluun/

Vahvuus-ajattelu

Sastamalan kaupungin esiopetuksen opetussuunnitelmassa pedagoginen ajattelun
kerrotaan perustuvan lapsen vahvuuksien huomioimiseen ja hyvan itsetunnon
tukemiseen. Oppimissuunnitelman Iahtokohtana ovat lapsen vahvuudet ja oppimis-
ja kehitystarpeet. (Sastamalan kaupungin esiopetuksen opetussuunnitelma 2014,
7-8.)

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa mainitaan perusopetuksen
tehtavien kuvauksessa, etta opetus ohjaa oppilaita l0ytamaan omat vahvuutensa ja
rakentamaan tulevaisuutta oppimisen keinoin. (Opetussuunnitelman perusteet
2014, 18)

“Kaikki lapset ovat ainutlaatuisia ja ihmeellisia. Jokaisella on biologiseen
rakenteeseensa perustuva yksilollinen temperamentti seka jo syntymastaan kaunis
kimppu olemassa olevia luonteenvahvuuksia. Vahvuuksillaan toimiessaan lapsi on
aidoimmillaan, oma itsensa, han jaksaa ponnistella ja ylittaa sinnikkaasti eteen
tulevia esteita seka nauttii tekemisesta. Lapsen, niin kuin aikuisenkin, hyvinvointi ja
onnellisuus ovat riippuvaisia toisten ihmisten kanssa saavutetusta myonteisesta
yhteydesta. Tarkea tehtavamme aikuisina on auttaa lasta Ioytamaan oma tapansa
kohdata maailma, l0ytaa omat vahvuutensa, vastata hanen tarpeisiinsa ja kasvattaa
lasta hanen ainutkertaisuuttaan vaalien ja rohkaisten.” (Kaisa Vuorinen, uutiskirje
2022)

Luonteenvahvuuksien tunnistaminen lisaa itsetuntemusta ja auttaa ymmartamaan
toistemme vahvuuksia. Opettajalle vahvuustaidot ovat hyva tydkalu oppilaiden
kohtaamiseen ja opettamiseen. Haijaan koulussa lapsille rakentuu viiden vuoden
aikana oma vahvuusprofiili.

Keinot:
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Esiopetuksessa tutustutaan Vahvuusvarikseen. Vahvuussanat ohjaavat
huomaamaan hyvan. Hyddynnamme opetuksessa ja oppimisessa positiivisen
psykologian mukaisia luonteenvahvuuksia; kuten sinnikkyytta, itsesaatelya,
myotatuntoa, reiluutta, rakkautta, ryhmatyotaitoja jne. Ensimmaisesta
esiopetusviikosta alkaen meilla on kaytéssa Huomaa hyva -vihkot. Niihin kirjaamme
kunkin lapsen onnistumisia viikon varrelta. Perjantaisin vihot luetaan yhdessa ja
kuunnellaan onnistumisia. Viikonlopuksi vinot menevat koteihin, joissa kirjataan
kotivaen huomiot, siita mika on mennyt hyvin. Maanantait alkavat kodin terveisten
lukemisella.

Koteihin jaetaan syksylla tiivistelma vahvuuksista, jonka avulla lapsen ensimmainen
vahvuuspuu taytetaan kotona ennen oppimissuunnitelmakeskustelua.
Esikoululaisten ydinvahvuuksien kirjaamiseen hydodynnetaan Vahvuusvariksen
bongausoppaasta l6ytyvia luonteenvahvuuskoosteita ja luonteenvahvuuspuuta,
mihin kotivaki varittaa eskarilaisestaan kuvaavat ydinvahvuudet ja kasvuvahvuudet.
Jokaisella meista on omat ydinvahvuudet, jotka ovat oleellinen osa kunkin
persoonaa, tapaa ajatella ja toimia. Kasvuvahvuudet taas ovat niita
luonteenvahvuuksia, jotka eivat ole aktiivisessa kaytdssamme, vaan niita voimme
opetella ja oppia kayttdmaan. (Uusitalo-Malmivaara & Vuorinen 2017, 78.)
Luonteenvahvuuksista on tehty strukturoitu VIA-mittari, joka soveltuu
neljasviidesluokkalaisista ylospain.

Koulussa esikoulussa opittua vahvuussanastoa kaytetaan paivittaisessa
kouluty6ssa. Koululaisilla vahvuuspuuta tdydennetaan kodeissa ennen
arviointikeskusteluja marras- tammikuussa. Vahvuuspuu on keskustelun pohjana
arviointikeskusteluissa. Lapselle karttuu oma vahvuusprofiili, kun puu kasvaa ja
taydentyy eskarista neljanteen vuosiluokkaan saakka.

- Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakirja (Avola, Pentikainen, Alalauri &
Salminen):

VAHVUUSTAIDOT

s. 98-99 Vahvuuksien puutarha

s. 102-103 Vahvuuksien vahvistajan viiden sormen Iasnaoloharjoitus
s. 104 Ydinvahvuudet

s. 105 Mitéa vahvuudet ovat?

s. 106 Vahvuuksien maarittelya

s. 107 Vahvuusvinkkaus

24



s. 108 Oppimisen vahvuudet

s. 109 Tuntemani vahvuustahdet
s. 110-111 Vahvuuksien hyddyntaminen erilaisissa tilanteissa
s. 112 Vahvuuksien muotokuvat

s. 113 Vahvuuksien vahvistaminen
s. 114 Vahvuusetsiva

s. 115 Vahvuuskadet

s. 116-117 Vahvuushahmot

s. 118 Vahvuussanasto vahvaksi
s. 119 Vahvuussiivet

s. 120 Kayntikortti

s. 121 Vahvuusmielikuvat

s. 122-123 Vahvuusjumppa

- Eskarissa Vahvuus-varis

- Uusitalo, Lotta & Vuorinen, Kaisa: Huomaa hyva!: Vahvuusvariksen tarinakirja
(2021) PS-Kustannus

- Uusitalo-Malmivaara, L. & Vuorinen, K.: Huomaa hyva! Vahvuusvariksen
bongausopas (PS-kustannus 2018)

- Vahvuusvariksen itsesaatelyjumppa (Positive Learning)
https://www. .com/watch?v=Z5ZPCjjO5i
- Vahvuusvariksen ystavalllisyysjumppa (Positive learning)

https://www.youtube.com/watch?v=MHLV5{HTJY4

- Jumppavaris ohjeilla (Positive Learning)
https://www.youtube.com/watch?v=Hr4Vg_I8pUY

- Kindness Boomerang - “One day” (LifeVestInside)
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https://www.youtube.com/watch?v=nwAYpLVyeFU

- nelosluokalla Via-kartoitus -> vertailu vahvuuspuuhun

- https://viitotturakkaus.fi/tuote-osasto/hyva-mina/vahvuudet-lapset/ (tulostettavaa
materiaalia)

- Varinautit.fi -materiaalit (tulostettavia tehtavasivuja)

- Vahvuuskortit (Mieli ry)

https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/vahvuuskortit/

- Temperamenttitoteemi (Mieli ry)

https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/temperamenttitoteemi-tehtava-ko
ululaisille/

3.5. Itsensajohtamisen taidot (huhti-toukokuu)

“Kyse on niin yksinkertaisesta asiasta, etta elamme sellaista elama3, joka on omien
arvojemme nakoista ja mukaista. Elamaa, jossa meidan on hyva olla itsemme ja
toisten ihmisten kanssa. Elamaa, joka on arvokasta ja merkityksellista meille, muille
ja maailmalle.” (Positivinen oppiminen, uutiskirje 2022)

Oppilaita ohjataan arvostamaan ja hallitsemaan omaa kehoaan ja kayttamaan sita
tunteiden ja nakemysten, ajatusten ja ideoiden ilmaisemiseen.

https://peda.net/sastamala/pl/ops-2016/0122/13ptjtl/telaol/kovijil

Itsensa johtamisen taidot ovat yksi merkittavimmista tavoitteista perusopetuksessa
ja kasvatuksessa. Se on taito, jonka avulla unelmat ja tavoitteet voivat toteutua.
Lahtokohtana on itsensa tunteminen, jotta tiedamme, mita haluamme ja siten
osaamme suunnitella ja tavoitella niita asioita, joista unelmoimme. Itsensa
johtamisen kolme tarkeinta taitoa on ottaa vastuu omasta elamasta, olla tietoinen
omista ajatuksista, tunteista ja valinnoista seka ratkaisukeskeisyys. (Avola &
Pentikainen 2020, 275)
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Kognitiivinen kayttaytymiskolmio

VAN

>

Ajatuksemme vaikuttaa tunteisiimme ja kayttaytymiseemme. Ajatuksia muuttamalla
tai muokkaamalla voidaan vaikuttaa siihen, milta meista tuntuu. Ajatuksista
tietoiseksi tuleminen vaatii paljon harjoitusta. Uskomme ajatuksiamme ennen kuin
ajattelemme, ovatko ne edes totta. Ajatuksemme sisaltavat havaintoja ja arvioita
itsestamme ja toisistamme. Se, millaista sisainen puheemme on, vaikuttaa
hyvinvointiin. Ajatuksemme voivat olla kannustavia tai lannistavia. (Matilainen &
Puustinen 2021, 80-82)

Carol Dweckin Mindset-teoria jakaa asenteemme kahteen ryhmaan:
muuttumattomuuden asenteeseen ja kasvun asenteeseen. Muuttumattomuuden
asenteessa inminen valttelee haasteita ja sinnikasta yrittamista. Talldin oppilas
saattaa myos helposti lokeroida itsensa tiettyyn muottiin, kuten “minulla on huono
matikkapaa”. Kasvun asenteen omaava taas jaksaa haastaa itseaan pidempaan
my0Os hankalien asioiden aarelld. Kasvun asenteella oppija nakee epaonnistumiset
kasvun ja kehittymisen vaylana. Kasvun asennetta voidaan tukea kiinnittamalla
huomiota prosessiin ja vahvuuksien kayttamiseen. (Avola & Pentikainen 2020, 306.;
Leskisenoja 2017, 157-158; Uusitalo-Malmivaara & Vuorinen 2016, 54-59)

Keinot:

- Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakirja (Avola, Pentikainen, Alalauri &
Salminen):

S. 254-255 Unelmointitaidot
s. 258-259 Unelmiin uppoutujan viiden sormen Iasnaoloharjoitus

s. 260 Unelmataivas
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»

. 261 En halua - haluan -tavoiteharjoitus

. 262 Inspiroiva unelmalauseeni

. 263 Unelmapaivani

. 264 Unelmahaastattelu itselle

. 265 Unelmieni tulevaisuus

. 266-267 Unelmien bucket list

. 268 Uljaimmat unelmani

. 269 Nain mina onnistuin!

. 270 Unelmatikapuut

. 271 Unelmien kasvattaminen vahvuuksilla

. 272-273 Tavoitteet ovat arkipaivan pienia unelmia!

274 Portaat uuteen unelmaan!

. 275 Erilaisia unelmia

. 276 Taman paivan tavoitteeni

. 277 Unelmakartta

. 278-279 Unelmoi yhdessa ystavan kanssa

. 286-287 Arvojen puutarha

. 290-291 Oman eldman johtajan viiden sormen lasnaoloharjoitus
. 292 Arvotaivas

. 293 Jaavuori-tavoiteharjoitus

. 294 Kannustuskirje tulevaisuuden itselleni

. 295 Oivallan onnistumiset

. 296-297 Oman elamani johtamistaitojen kysely
. 298 Oman elaman hyvinvointitaidot

. 299 Hissipuhe itsestani
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s. 300 Oman elamani arvot

s. 301 Kannustuskirje menneisyyden itselleni

s. 302-305 Oman elamani toimitusjohtaja: Mina Oy
s. 306 Mina voin vaikuttaa

s. 307 Minun ajankayttoni

s. 308 Ratkaisen haasteita!

s. 309 Elamani stara

s. 310-311 Viisauden helmia

- Varinautit.fi -materiaalit (tulostettavia tehtavasivuja)

- Urakkaviikot

- Unelmointi

- Unelmien paiva

- Terveyden ja hyvinvoinnin viikkokalenteri (uni, ravinto, liikunta)

- Tavoitteiden asettaminen kouluvuodelle

3.6. Elinvoimaisuus ja terveys

Kultaisena lankana lapi lukuvuoden ravinnon, liikkunnan ja
unen merkitys hyvinvoinnille

3.6.1 Ravinto

Oppilaan hyvinvoinnin, terveyden, oppimisen ja elamantaitojen turvaamiseksi ja
edistamiseksi kouluruokailulla on keskeinen asema ja tehtava kouluissamme.
Ravitsemuksellisesti ateria tayttaa taysipainoisuuden, kun ruokailija syo kaikKki
aterian osat. Koulumme aikuiset ovat esimerkkiruokailijoita, jotka ohjaavat oppilaita
aterian koostamisessa seka hyvien tapojen noudattamisessa ruokailun aikana.
Oppilaat perehdytetdan hyvan ruokailmapiirin vaalimiseen. Kouluruokailu on
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koulupaivan oleellinen osa pedagogisena, sosiaalisena ja fyysisena
oppimisymparistona. Ruokailutilanteissa noudatetaan hyvia tapoja ja otetaan toiset
ihmiset huomioon. Jokaisen tehtava on huolehtia hyvasta ilmapiirista ruokailun
aikana. (Luettu 20.5.2022
https://peda.net/sastamala/pl/ops-2016/0l22/150ekl/ptmtkkijatl )

Tasapainoinen ruokavalio tukee keskittymista ja vireytta. Terveellinen ja
saannollinen syominen turvaa aivojen energiansaannin. Nalan tai janon tunne,
samoin kuin epasaannollinen ja huonolaatuinen ravinto, voivat hairita oppimista.

Tutkimusten mukaan monipuolinen aamiainen auttaa lapsia menestymaan koulussa
paremmin. Tasapainoinen ja koulumenestysta parantava aamupala pitaa sisallaan
esim. maitotuotteita, muroja tai puuroa, hedelmia tai marjoja ja leipaa.

Keinot:

- terveellisen aamupalan merkityksen korostaminen

- ruokailutottumukset -> monipuolinen ravinto, syémiskulttuuri, rohkea
maistelu

- ruokalakayttaytyminen; ruokailuvalineiden kaytto, havikin minimoiminen

- ravintopaivakirja

3.6.2 Liikunta

Liikunnalla voidaan parantaa koulumenestyksen takana olevia kognitiivisia taitoja,
kuten tarkkaavaisuutta ja muistia. Suomalaisissa tutkimuksissa reippaan liikunnan
maaran ja hyvien motoristen taitojen on havaittu olevan yhteydessa parempaan
tarkkaavaisuuteen ja parempaan paattelykykyyn.

Keinot:

- Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakirja (Avola, Pentikainen, Alalauri &
Salminen)

- Varinautit.fi -materiaalit (tulostettavia tehtavasivuja)

- neuvokasperhe.fi -materiaalit (tulostettavia tehtavasivuja)
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3.7 Meidan koulun yhteisolliset kaytannot

3.7.1 Ratkaisukeskeisyys

Ratkaisukeskeisyys tarkoittaa tietoista, valittua tapaa huomata voimavaroja ja
vahvuuksia seka suunnata ajattelu tulevaisuuteen, toivottuun kehitykseen seka
edistykseen. Arvostava ja osallistava asenne on tarkeampia kuin kaytetyt
menetelmat. Ratkaisukeskeisyys tutkii ongelmien sijasta, mita taitoja pitaisi oppia.
Kyse on myos tavallaan turhasta vallankaytosta ja kontrollista luopumisesta.
Ratkaisukeskeisyys on yhteistydon menetelma ja arvostava elamanasenne.

Ratkaisukeskeisyyteen kuuluu myés hankaluuksien ja surujen kuuleminen. Suruja,
pelkoja ja huolia voidaan katsoa lempeasti ja myotatuntoisesti. Miten asiat olisivat,
kun ne olisivat hyvin? Myonteinen uteliaisuus on ratkaisukeskeisyyteen kuuluva
toimintatapa. Kun kuulemme, mita toinen oikeasti ajattelee, tuntee ja kokee, meidan
on paljon helpompi tehda yhteistyota. Mielenkiintoista, kerro lisaa ovat tarkeita
kysymyksia. Hyva, kun kerroit, minun on tarkeaa tietda. Voi sanoa myds, etta naytat
kiukkuiselta. Kerrotko vahan paivastasi, mika sinua oikein harmittaa? Kysyminen on
tarkeaa, koska se laittaa liikkeelle prosessin, joka etsii ratkaisuja. Aikuisilla on
mahdollisuus pohtia, onko saanto tai rajoitus oikeasti tarkea, vai onko helpompi
joustaa. Yhteistoiminta paranee, kun kaikki voivat vaikuttaa yhteisonsa saantaihin ja
ne ovat perusteltuja. Sallittujen asioiden luetteleminen sellainen kasvatustapa, joka
on joustava, mutta asettaa rajat, on toimivin.

Ratkaisukeskeisyydessa huomio tuodaan lapsen negatiivisen seurannan sijasta
onnistumisiin, pieniinkin sellaisiin, edistysaskeliin seka niihin hetkiin, kun ongelma
on poissa. Hyvat hetket ovat ihan yhta totta kuin ongelmatkin, ne taytyy tietoisesti
nostaa esiin. Se kaytods, mihin kiinnitAmme huomiota, vahvistuu. On tarkeaa
huomata edistyminen ja vahvistaa sita. Myonteinen palaute tukee yhteistydsuhdetta
lapseen ja auttaa lasta tuntemaan itsensa hyvaksytyksi.

Myonteinen huomio on kokonaisvaltaista vuorovaikutusta, jossa iloa tyytyvaisyytta
ja turvaa viestittavat myos kosketus, aanensavy ja ilme. Kiitos on myonteista
huomioimista. Kiitos on toisen tekeman asian tai yrittdmisen arvostavaa
huomioimista. Myds arkinen kohteliaisuus ja ystavallisyys ovat myonteista
huomioimista. Kiitd ja huomaa hyvaa toimintaa, kysy lapselta pulman tullen, mika
voisi olla tassa sinun tavoitteesi tanaan. Heittaydy tietamattomaksi -anna lasten
ehdottaa. (Saukkola & Laane 2017, 38-44.)

3.7.2 Hyvan huomaaminen

Yksi positiivisen kasvatuksen pilareista on tiedostaa, etta ihminen kaipaa kehuja.
Vahvuuksien, onnistumisten ja myonteiset tunteiden huomioinnilla voimme tuoda
lapsessa olevaa hyvaa esiin. "Hyvéé pitaéa vaalia, paha pitdéa huolen itsestaan’,
julistaa Lotta Uusitalo-Malmivaara. Hyvaa voi vaalia monella tavalla. Huomaamalla
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arjen hyvat hetket, kehumalla onnistumisia, nimeamalla lapsen kayttamia
luonteenvahvuuksia ja nostamalla esiin hetkia, jossa ne tulevat esiin seka ihan vain
muistuttamalla siita, etta rakastaa lasta juuri sellaisena kuin on. (Huomaa hyva! -
Positiivinen kasvatus.fi) Hyvantahtoisuus, toisista hyvan puhuminen ja yhdessa
iloitseminen aikaansaavat lampimia ja turvallisia kohtaamisia ja
vuorovaikutustilanteita (Haapsalo et al. 2020).

Keinot:

Hyvinvointi-kansiot/Hyvinvoinnin koulupolkuni (eskari-4.lk. ajalta kaikki
dokumentit talteen)

yksittaiset harjoitteet + kokonaisuus -> mm. kuukausittaisten
itsearviointien muokkaaminen hyvinvointi-henkeen sopiviksi ->
vahvuusprofiilin kehittyminen

Lukuvuoden alkuun ryhmaytymista ja yhteisollisyytta lisaavaa
toimintaa

Me-hengen kasvattaminen, yhteinen toimintakulttuuri

Yhteiset saannot:

1. Ei satuteta ketdan.
2. Annetaan toimintarauha.
3. Pidetdan tavaroista huolta.

Viikoittaiset yhteiset lukuhetket, lukukummitoiminta
Yhteistoiminnallinen tydskentely, rynmatyot ja moksut yli luokkarajojen
Yhteiset urakat ja ponnistukset; siivoustalkoot, oman koulun
ennatykset

Hyvinvointikirje teemoittain koteihin

Pedagogiset asiakirjat pyritaan kirjoittamaan myonteisella ja
ratkaisukeskeisella tavalla.

Hyvaa huomaamalla voimaannutetaan
Huomaa hyva -vihkot eskarissa
Mika meni hyvin? (Itsearvioinnit, pariarvioinnit, ryhmaarvioinnit)

- Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakirja (Avola, Pentikainen, Alalauri &

Salminen):

s. 8-9 Hyvan huomaamisen puutarha
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S.

. 12-13 Hyvan huomaajan viiden sormen lasnaoloharjoitus
. 14 Hyva mina!

. 15 Hyvan huomaaminen itsessa

. 16 Hyvan muistelu

. 17 Hyvan huomaamisen kasi

. 18 Hyvaa tassa ja nyt

. 19 Hyvan huomaaminen toisissa

. 20 Hyvan palautteen mestariksi

. 21 Tsemppilauseita ystaville

. 22 Tarina kahdesta sudesta

. 23 Laiva on lastattu hyvalla

. 24-25 Tassa mina onnistuin!

. 26 Hyvan huomaaminen toisissa

. 27 Omat supervoimani

. 28-29 Yhdessa jaetut sydanhetket
. 30 Hyvan mielen aarrekartta

. 31 Hyvan jalki

. 32 Hyvan huomaamisen kiikarit

33 Hyvan huomaamisen tasot

- Kukoistava kasvatus. Positiivisen pedagogiikan ja laaja-alaisen
hyvinvointiopetuksen kasikirja

- Huomaa mut! Toimintamalli yksinaisyyden ennaltaehkaisyyn ja me-hengen
vahvistamiseen -intensiiviset tunne- ja vuorovaikutustunnit alakoulun
ensimmaisille vuosiluokille (Kimpassa emme ole yksin -hanke 2018-2020)

- Merja Tompuri: Tenavat tasapainoon. Nain autat lasta saatelemaan vireytta
ja kuormitusta (PS-kustannus 2016) - tulostettava materiaali

- Matilainen, Maria: Maltti ja Sinni: harjoitteita itsesaatelytaitojen oppimiseen
(PS-kustannus 2021)
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- Sainio, T. & Pajulahti, R. & Sajaniemi, N.: Nain tuet lapsen itsesaatelya.
Hyvinvoinnin pedagogiikka varhaiskasvatuksessa. (PS-kustannus 2020)

- Kataja, J. & Jaakkola, T. & Liukkonen, J.: Ryhma liikkeelle. Toiminnallisia
harjoituksia ryhman kehittamiseksi. (PS-kustannus 2011)

- Toivakka, S. & Maasola, M.: Itsetunto kohdalleen! Harjoituksia
itsetuntemuksen ja vuorovaikutustaitojen oppimiseen. (PS-kustannus 2012)

- Juusola, M.: Hyva mina! Tutkimusretki itsetuntoon! (ELLI Early Learning
2018)

- Hyvan mielen taitomerkki® -aineistot
e Hyvan mielen taitomerkki 1.-2. Ik.

https://oppi.mieli.fi/course/view.php?id=310

e Hyvan mielen taitomerkki 3.-4. Ik.
https://oppi.mieli.fi/course/view.php?id=294

Taitoja harjaannutetaan seuraavissa mielenterveystaidoissa: Tunnetaidot,
itsetuntemus ja vahvuudet, kaveritaidot, arvot ja asenteet, hyva arki, turvallisin
mielin kehossani, selviytymistaidot. Opettajalle Hyvan mielen taitomerkki®
-kokonaisuus tarjoaa systemaattisesti etenevan kokonaisuuden
opetussuunnitelman toteuttamiseen. Mielenterveystaitojen oppimista tukee
ikatasoon sopiva, innostava ja vuorovaikutteinen oppiaineisto. Toiminnalliset, koko
luokan kanssa toteutettavat tehtavat rynmayttavat ja motivoivat. 3.-9. -luokkalaisille
on tarjolla myds itsenaisesti tehtavia osioita. Oppilaan itsearviointi tavoitteiden
saavuttamisessa jantevoittaa oppimisprosessia.

- Jokaisen kouluviikon aloittaa yhteinen aamulenkki maanantaisin.
- Toiminnalliset oppitunnit

- Pitka ulkovalitunti keskella paivaa

- Hyvinvointivalitunteja (rentoutuminen, hiljainen lukeminen)

- Mikrotauot: kiipeilyseina, lautapelit, portaat, hyppynarut, leuanvetotangot, pallon
heittely koriin

- Eskareiden metsaeskaripaivat

- Koko koulun yhteiset metsaretkipaivat
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- Juhlat. Arjen ja juhlan erottaminen. Kohokohtia ja tunnelmannostattajia
kouluarkeen, arvokkaampi kayttaytyminen ja siistimpi pukeutuminen seka
herkuttelu, muutoin olemme karkiton koulu

- Koulu - kyla -naapurusto -koti - sidosryhmat -> muodostetaan tukiverkko
kannattelemaan lasta ja perhetta.

- Hyvinvointimessut; tyOpajoja, esittelypisteita

e liikuntaa, tanssia, venyttelya, rentoutumista, maistelua, hierontaa,
kampauksia, kasvomaalauksia, aistiharjoituksia, lautasmallin
rakentaminen

e koulukuraattori, terveydenhoitaja, ravitsemusterapeutti,
koulupsykologi, personal trainer, toimintaterapeutti, liikuntatoimen
pt-palvelu

e yhteistyd vanhempainyhdistyksen ja muiden sidosryhmien kanssa,
vanhempien ammattitaidon ja kontaktien hyddyntaminen

e Haijaan kylalta I6ytyy hyvinvointi-alaan liittyvia yrityksia

- Kodin ja koulun yhteiset tapahtumat ( kodin ja koulun paiva, toiminnallinen
vanhempainilta)

Vanhempainillassa

- Vanhempien sitouttaminen yhteisiin arvoihin ja tavoitteisiin; arvokeskustelut

- Esitellaan Haijaan koulun hyvinvoinnin polku, esimerkkeja saannollisista
hyvinvointiharjoituksista.

Perusasiat kuntoon!

- hyvat kaytdstavat; tervehtiminen, pyytaminen (saisinko), kiittaminen,
anteeksipyytaminen

- avun tarjoaminen, toisen ihmisen tilanteen huomioiminen ja sen mukaan
toimiminen

- myonteinen kohtaaminen, erilaisuuden hyvaksyminen, huomaavaisuus,
auttaminen

- vastuu omasta ja koulun omaisuudesta; siisteys ja huolenpito,
korvausvelvollisuus

- kehorauha; uikkarialue

- digilaitteiden parissa vietettava aika
- media, some, pelit, ikarajat
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- runsaat poissaolot koulusta? Puuttuminen ja poissaoloseuranta.

- Mun mieli — mielen hyvinvoinnin sovellus koululaisille.

Maksuton mobiilisovellus esittda yksinkertaisia kysymyksia arjen hyvinvoinnista,
antaa palautetta ja kokoaa hyvinvointiyhteenvedon yksil6lle ja ryhmalle. Sovellus
esittaa kayttajalleen 36 yksinkertaista kysymysta arjen hyvinvoinnista: tunteista,
ihmissuhteista, liikunnasta, tarkeista asioista elamassa, unesta ja levosta,
harrastuksista seka ruokailusta. (Mieli ry)

https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/mun-mieli-mielen-hyvinvoinnin-s

ovellus-koululaisille/
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