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HYVINVOINTIKASVATUS

VAHVUUSTAIDOT lapdisevanateemana koko vuoden

YHTEISOLLINEN HYVINVOINTI JA YSTAVALLINEN KOHTAAMINEN (ELO-SYYLOMA)
o |HMISSUHDETAIDOT JA RYHMAYTTAMINEN

TUNNETAIDOT, MYOTATUNTO JA RAUHOITTUMISEN TAIDOT (SYYSLOMA -JOULULOMA)
o MYOTATUNTOTAIDOT
o TUNNETAIDOT
o LASNAOLOTAIDOT

TAVOITTEET, UNELMAT JA ONNISTUMINEN (TAMMI-TALVILOMA)
o HYVANHUOMAAMISEN TAIDOT
o UNELMOINTITAIDOT
o OMAN ELAMAN JOHTAMISTAIDOT
o VAHVUUSTAIDOT

ILOITSEMINEN, KITTAMINEN JA YHDESSA JUHLIMINEN (TALVILOMA -KESALOMA)
o KITOLLISUUDENTAIDOT
o ONNELLISUUDENTAIDOT

KESKEISET TEOKSET: Kukoistava kasvatus — Positiivisen pedagogiikan ja laaja-alaisen hyvinvointiopetuksen kdasikirja (Avola &
Pentikdinen 2019) sek& Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtévdkirja (Avola, Pentik&inen, Alalauri & Salminen 2022)

Taustalla PERMA+H —teoria. ’
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HYVINVOINTIKASVATUS REISJARVELLA

Reisjarven kunnan hyvinvointisuunnitelman tavoitfeena on vahvistaa
sekd oppiaiden ettd henkildkunnan kokonaisvaltaista hyvinvointia
alakoulusta lukioon saakka.

Kaikkki  hyvinvointisuunnitelman  teemat  vahvistavat  oppilaiden
hyvinvointia  sekd kehittdvat  heiddn mielenterveystaitojaan.
Painopisteet ovat yhieisollinen hyvinvointi ja ystavallinen kohtaaminen,
tunnetaidot, myotatunto ja rauhoittumisen taidot, tavoitteet, unelmat ja
onnistuminen sekd iloitseminen, kittdminen ja yhdessd juhliminen.
Vahvuustaidot kulkevat 1Gpi suunnitelman ja niitd harjoitellaan koko
ajan. Yrittgjyyskasvatus kulkee ndiden teemojen rinnalla.

Opeteltavat taidot ovat ennaltaehkdisevid mielenterveystaitoja, jotka
vahvistavat  oppilaiden  kokonaisvaltaista  hyvinvointia, tukevat
oppimista, lisdavat yhteisdllisyyttd ja auttavat oppilaita kinnittymadn
kouluun. Oppitunnit on suunniteltu niin, ettd ne lisGdavat myds akuisten
hyvinvointia. Yhdessd tehtavat harjoitukset auttavat palautumaan
tyOpdivan aikana sekd antavat loa ja voimaa arkeen.

BA X B A X

. A,




Taustalla PERMA + H —teoria (Avola & Pentikdinen 2020, 96-98)

Hyvinvointisuunnitelma perustuu Seligmanin onnellisuuden laaduista jo
syntymekanismeista kehitettyyn teorican hyvinvoinnista, jonka lyhenteend
kaytetddn kdasitettd PERMA. PERMA koostuu sanoista
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* Positive emotions - MYONTEISET TUNTEET

* Engagement - UPPOUTUMINEN JA LASNAOLO
* Relationships - IHMISSUHTEET

* Meaning - MERKITYKSELLISYYS

* Accomplishment - SAAVUTTAMINEN

W2

Mydhemmin tadhdn on vield lisatty myods + H eli health, joka tarkoittaa muita
hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita (esim. ravitsemus, likunta, unija
palautuminen).

Kaikki nGma saavat aikaan onnellisuutta ja hyvinvointia ja mitd enemman
nditd elementtejd voidaan tarjota oppilaile, sitd paremmin voivia lapsia jo
nuoria kasvatamme.
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TOTEUTUS KAYTANNOSSA

Hyvinvointiopetus alkaa Reisjdrven kunnassa syksylld 2023.

Hyvinvoinnin teemat jakaantuvat neljddn jaksoon koulun lomien mukaisesti
(elokuusta syyslomaan, syyslomasta joululomaan, tammikuusta talviomaan
ja talviomasta kesdlomaan).

Peruskoulussa on hyvinvointitunteja 2 tuntia joka kolmas
vikko. Alakoulussa oppitunnit pidetddn yhteisesti sovittuna
pdivand. Yldkoulussa tuntien paikat vaihtelevat vikonpdivittdin ja
kellongjoittain niin, ettd hyvinvointitunteihin kaytetddn tasaisesti aikaa eri
oppiaineissa. Lukiossa puolestaan hyvinvointitunnit sjoitetaan koevikolle.

Pedanettin luodaan tuntisuunnitelmia, joihin littyy sek& teorica ja
tehtavia eri  luokka-asteille opettgjien kayttoon. Alakoulussa
tuntisuunnitelmia valmistellaan timeittdin. Hyvinvointikoulutukseen
osallistuneet sekd koulun nuorisotydntekij@ ovat opettagjile tukena tuntien
suunnittelussa ja toteutuksessa. Oppilaile tehdddn hyvinvointikyselyt joka
vuosi marraskuussa, jolloin oppilaiden hyvinvointia voidaan seurata
ja hyvinvointikasvatuksen vaikutusta arvioida.
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TULEVAISUUDEN KUVIA

Koulussamme on leppoisa, turvdllinen ja kiireetdn ilmapiin.
Opettgjanhuoneessa puhutaan positiivisia huomioita koulusta ja
kaikesta muusta, funnille |GhdetGdn naurussa suin. Oppilaiden
asioista ollaan kiinnostuneita ja kuulumisia kysellddn. Koulussa kaikki
tervehtivat toisiaan. Ufeliaisuus, kokeilemisen halu ja positiivisuus
ovat kantavia asioita. Oppilaiden vahvuuksia fuetaan ja tuodaan
esille. Koulussa ei tarvitse jannittad, eika kiusaamista ole. Oppilaat ja
opettajat kannustavat toisiaan. Kukaan eijad yksin.

Oppilaiden yksildlliset tuen tarpeet tiedetddn ja tuen tarpeen
muutoksiin reagoidaan nopeasti. Yhteistyd kodin kanssa toimii hyvin
ja asioista on helppo sopia. Apua oppilaan ongelmiin saa nopeasti,
tukipalveluja on tarpeeksi saatavilla.

BA X B A X




>
N

4

W2

Hyvinvointitaitoja opetetaan oppilaille aktiivisesti koko peruskoulun
agjan ja sita jatketaan myo&s lukiossa. Koulussa on mietitty
hyvinvointia tukevat tapahtumat koko lukuvuodeksi yhteistydssé
oppilaiden ja henkilbkunnan kanssa. Koulussa on viihtyisGd, rentoon
oloon ja yhteisdllisyyteen tukevia paikkoja keinuineen ja
istumaryhmineen on koulussa tarjolla.

Pienille hemmotteluhetkille varataan filaisuuksia. Valituntimusiikkia
ja -tekemistG on mietitty oppilaiden toimesta. Puhelimet jatetddn
vahemmdalle ja oppilaita kannustetaan puuvhaamaan yhdessa.
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VAHVUUSTAIDOT (Ldpi lukuvuoden kantava teema)

« Taitoatunnistaa ja arvostaa omialuontaisiavahvuuksia.
« Taitoa kayttad ja hyddyntdd omiavahvuuksia tietoisesti.
« Taitoakehittdd ja vahvistaauusia vahvuuksia.

« Taitoahuomataja arvostaa muiden vahvuuksia.

o Kukoistava kasvatus — Positivisen pedagogikan ja lagjo-
alaisen hyvinvointiopetuksen kasikirja (Avolaja PentikGinen 2019,
100 -126)

o Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakira (Avola, Pentikdinen,
Alalauri ja Salminen 2022, 97-127)

VA A BA X B,
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VAHVUUSTAIDOT

o Vahvuuksien avullarakennetaan hyvad
eldmaa, joten vahvuuksienhuomaamistaja kayttamista
kannattaa harjoitella.

o Jokaisellalapsella, nuorellaja aikuisella on paljon
erilaisia vahvuuksiq, joita vahvistamalla myds heikkoudet
heikkenevat.

o Vahvuudetvoivatollamyds heikkouksig, jos niitd on tilanteeseen
ndhden lilkkaatai liian vahan.

o Vahvuuksien kdyttdminen auttaa oppimaan ja
onnistumaan helpommin.

e
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VAHVUUSTAIDOT: linkkeja

https://www.viacharacter.org/survey/account/reqister Vahvuustesti

https://positiv e.fi/positivinen-menetelma/

https://positive.fi/huomaa-hyvaa-tuotteet/huomaa-hyvaa-digipalvelu/ Huomaa
hyva - positivinen CV

https://www.varinautit.fi/hyvinvointi/ Alakoululle sopivaa materiaalia

https://vitotturakkaus.fi/tuote-osasto/elamantaidot-ja-
hyvinvointi/vahvuudet-lapset/

https://www.freeed.com/articles/3175/vahvuudet-sinussa

e
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https://www.viacharacter.org/survey/account/register
https://positive.fi/positiivinen-menetelma/
https://positive.fi/huomaa-hyvaa-tuotteet/huomaa-hyvaa-digipalvelu/  
https://www.varinautit.fi/hyvinvointi/  
https://viitotturakkaus.fi/tuote-osasto/elamantaidot-ja-hyvinvointi/vahvuudet-lapset/
https://viitotturakkaus.fi/tuote-osasto/elamantaidot-ja-hyvinvointi/vahvuudet-lapset/
https://www.freeed.com/articles/3175/vahvuudet-sinussa
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YHTEISOLLINEN HYVINVOINTI JA YSTAVALLINEN KOHTAAMINEN
(elokuusta syyslomaan)

« IHMISSUHDETAIDOT JA RYHMAYTTAMINEN
Kukoistava kasvatus — Positiivisen pedagogiikan ja laaja-alaisen hyvinvointiopetuksen kasikirja
(Avola & Pentikainen 2019, 226-267)
Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakirja (Avola, Pentikdinen, Alalauri & Salminen 2022, 191-220)
Luokanvirittdja - 150 harjoitusta oppilaiden tyoskentelyn tukemiseen (Multanen 2022)

 VUOROVAIKUTUSTAIDOT
(Avola & Pentikainen 2019, 226-227)
(Avola, Pentikdinen, Alalauri & Salminen 2022,191-219)

YSTAVYYS-JARYHMATYOTAIDOT
(Avola & Pentikdinen 2019, 215-227)
(Avola, Pentikdinen, Alalauri & Salminen 2022, 198-207)

IHMISTUNTEMUSTAIDOT
(Avola & Pentikdinen 2019, 231-237)
(Avola, Pentikdinen, Alalauri & Salminen 2022,208-215)

SOVITTELUTAIDOT
(Avola & Pentikdinen 2019, 239-245)

(Avola, Pentikainen, Alalauri & Salminen 2022,191-213) ’




Irw

s
-

z

\

IHMISSUHDETAIDOT JA RYHMAYTTAMINEN

« Taitoa muodostaa ja yllapitdd hyvid inmissuhteita ja ystavyytta.
« Taitoa olla myodnteisesti ynman jdsenend ja tehdd rakentavasti

yhteistyota.

« Taitoa funtea itsensd; ymmartaad ja arvostaa erilaisuutta.
« Taitoa ratkaista konflkteja, sovitella ja antaa anteeksi.

o lhmissuhteet ovat tutkimusten mukaan kaikkein merkittGvin ja tarkein

asia ihmisen hyvinvoinnille ja onnellisuudelle.

o Omien vahvuuksien tunnistaminen on hyvinvoinnin ja onnellisuuden

kannalta hyodyllinen tapa kasvattaa ja syventad sekd omaa
itsetuntemusta ettd erilaisten ihnmisten ymmarrysta.

o Opettaja opettaa omalla esimerkilladn; ystavdallisyyttd opetetaan

olemallaystavdallinen, kuuntelemista kuuntelemallaitse,
anteeksiantamista ja -pyytdmistéd opetetaan pyytdmalld ja antamalla
anteeksi.

BA X B A X
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VUOROVAIKUTUSTAIDOT

 Taitoa olla vuorovaikutuksessa toisten kanssa.

« Taitoa hallita toimivat vuorovaikutustaidot ja kayttad niitd tietoisesti.

« Taitoa olla aktivisena ja mydnteisend vuorovaikuttajana ihmissuhteissa.

« Taitoa muodostaa ryhmid ja yhteisdjd myodnteiselld vuorovaikutuksella.

o Hyvat vuorovaikutustaidot auttavat meitd solmimaan ystavyyssuhteita,
saamaan myonteistd huomiota, menestymadn ryhmatyotianteissa,

verkostoitumaan, pyytdmadn ja saamaan apua ja yllapitdmadn
tarkeitd ihmissuhteita. Hyvinvointi ja onnellisuus lisddntyv at.

o Hyvat vuorovaikutustaidot ovat avain menestykseen; opiskelu, tydt,
perhe ja parisuhde pohjautuvat toimivin vuorovaikutustaitoinin.

BA X B A X
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YSTAVYYS- JA RYHMATYOTAIDOT

« Taitoa solmia ja ylldpitad ystavyyssuhteita.

« Taitoa toimia rakentavasti ryhman jdsenend.

o Lapsi ei koskaan toimi tahallaan ilkedsti, vaan pohjalla on aina jokin tarve
saada yhteys, tulla kuulluksi, nGhdyksi ja kohdatuksi.

o Hyvat ystavyys- ja ryhmatyotaidot auttavat kukoistamaan 1Gpi koulu- ja
opiskelugjan, tydeldmassd, perheessd, parisuhteessa ja monissa tarkeissd
eldmanvainheissa ja ihmissuhteissa.

o Ryhmdhengen vahvistaminen auttaa kaikkia ryhman yksiléitd voimaan
hyvin yhdessd. Kun ihmissuhteet ovat hyvinvoinnin ja
onnellisuuden perusta ja autamme lapsia voimaan koulussa hyvin,
voimme aloittaa hyvinvointitydn ystavyys- ja ryhrmatydtaitojen
opettamisesta.

BA X B A X
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IHMISTUNTEMUSTAIDOT

o Taitoaymmartadja hyvaksydihmisten erilaisuus sekd ymmartag,
millaisia olemme.

« Taitoa opetellatuntemaanitsensa.
o ltsetuntemuksen avulla voimme tarkastella toisten ihmisten

erilaisuutta objektiivisemmin, tarkkandkoisemmin ja
hyodyllisemmin.

Yksin emme parjad, mutta yhdessa olemme turvassa
ja voimme rakastaa ja tulla rakastetuiksi.

e
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SOVITTELUTAIDOT

o Sovittelu on erimielisyyksien ja ristiritojen sekd erilaisten mielipiteiden
kanssa eldmista ja niden ratkaisemista.

o Kun opimme joustamaan, sovittelemaan ja tekemadn kompromisseja,
sitd enemman eldmdassdmme on mahdollisuuksia ylldapitadd myonteisia
vhteyksia, ystavyyksia ja yhteistydtd ryhmassa.

o Syvimmil&an sovittelun taito on inmissuhteiden eheyttdmistd ja
katkenneen yhteyden palauttamista entiselleen tai jopa entista
ehyemmaksi.

o 5K:n vuorovaikutustaitotydkaulu sovittelussa:

e  Kinnostu
« Kunnioita
*  Kysy

+ Kuuntele

« Kannusta

(Avola & Pentikdinen, 2019, 74-83, 239-242)
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IHMISSUHDETAIDOT JA RYHMAYTTAMINEN: linkkej&

hitps://rynmarenki.fi/category/kiinnostava-

tekeminen/tutustuminen/

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

hitps://www.koulukunnossa.fi/wp-

content/uploads/2022/01/KouluKunnossa yhdessa FlI TULOSTETTA

VA Ad.pdf

e www.namaste.fi

https://www.namaste.fi/fi/enneagrammi/tunnista-itsesi-

persoondallisuustesti

https://sovittelu.com/vertaissovittelu/

£
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https://ryhmarenki.fi/category/kiinnostava-tekeminen/tutustuminen/
https://ryhmarenki.fi/category/kiinnostava-tekeminen/tutustuminen/
https://www.hymykoulut.fi/hymy-taidot
https://www.koulukunnossa.fi/wp-content/uploads/2022/01/KouluKunnossa_yhdessa_FI_TULOSTETTAVA_A4.pdf
https://www.koulukunnossa.fi/wp-content/uploads/2022/01/KouluKunnossa_yhdessa_FI_TULOSTETTAVA_A4.pdf
https://www.koulukunnossa.fi/wp-content/uploads/2022/01/KouluKunnossa_yhdessa_FI_TULOSTETTAVA_A4.pdf
http://www.namaste.fi
https://www.namaste.fi/fi/enneagrammi/tunnista-itsesi-persoonallisuustesti
https://www.namaste.fi/fi/enneagrammi/tunnista-itsesi-persoonallisuustesti
https://sovittelu.com/vertaissovittelu/
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TUNNETAIDOT, MYOTATUNTO JA RAUHOITTUMISEN TAIDOT

(syyslomasta joululomaan)

« MYOTATUNTOTAIDOT
(Avola & Pentikdinen 2019, 256-273)
(Avola, PentfikGinen, Alalauri & Salminen 2022, 221-251)

« TUNNETAIDOT
(Avola & Pentikdinen 2019, 148-179)
(Avola, PentfikGinen, Alalauri & Salminen 2022, 163-189)

« LASNAOLOTAIDOT
(Avola & Pentikdinen 2019, 180-206)
(Avola, PentfikGinen, Alalauri & Salminen 2022, 129-161)

Lohteet:

Kukoistava kasvatus — Positiivisen pedagogiikan ja laaja-
alaisen hyvinvointiopetuksen kasikirja (Avola & Pentikdinen 2019)

Hyvinv ointitaitojen kukoistav a tehtdvakirja (Avola, Pentikdinen, Alalauri

& Salminen 2022) ’
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MYOTATUNTOTAIDOT

« Taitoa olla aktivisen ystavdllinen itsed ja muita ihmisid kohtaan.

« Taitoa tehdd hyvad ja auttaa muita.
« Taitoa mydtdiloita ja myotdeldd toisten inmisten kanssa.

« Taitoa toimia mydtatuntoisesti ynman ja yhteisén jdsenend.

[¢]

Mydtatunto on akftivista ystavallisyyttd itsed ja muita kohtaan. Sihen
kuuluu sekd toisten funteisin samaistuminen ettd halu auttaa toisia.

o

Mydt&tunnon ytimessd on tieto siitd, ettéd meissé on enemman samaa
kuin erilaista.

Myotatuntoon tarvitaan lGsndoloa ja kireettomyytta.

e
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MYOTATUNTOTAIDOT: linkkejd

Erityisesti alakouluun:

« https.//viitotturakkaus.fi/onewebmedia/empatian-
supersankari-harjoituspaketti.pdf

« https://sproppimateriadlit.fi/web/site-474591/state-
\urdeolaalircyizr/page-4/446465 SPR: Kav eritaitoja Muumien tapaan

Yldkouluun ja lukioon:

o https:.//www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2018/02/NETTI_M
Y OTATUNTO-OPAS_UUSI.pdf

o Nitps://hyvinvoivaperhe di/kortit/ myotatunio/ mystatuntoharjoitus

e
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https://viitotturakkaus.fi/onewebmedia/empatian-supersankari-harjoituspaketti.pdf
https://viitotturakkaus.fi/onewebmedia/empatian-supersankari-harjoituspaketti.pdf
https://sproppimateriaalit.fi/web/site-474591/state-jurdeojqgircytzr/page-474665
https://sproppimateriaalit.fi/web/site-474591/state-jurdeojqgircytzr/page-474665
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2018/02/NETTI_MYOTATUNTO-OPAS_UUSI.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2018/02/NETTI_MYOTATUNTO-OPAS_UUSI.pdf
https://hyvinvoivaperhe.fi/kortit/myotatunto/
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TUNNETAIDOT

« Taitoa tiedostaa, tunnistaa ja eldd tunteiden kanssa tasapainossa
« Taitoa huomata, vaalia ja vahvistaa myodnteisia tunteita
« Taitoa kohdata, hyvaksyd, ymmartdad ja ratkaista vaikeita tunteita

« Taitoa ymmartaad ja eldytyd toisten tunteisin

o Kaikki tunteet ovat tarpeellisia.

o MyOnteiset tunteet lisGdvat hyvinvointiomme: mitd enemman
koemme mydnteisia tunteita nyt, sitd paremmin voimme myaos
tulevaisuudessa.

o Myonteiset tunteet edistavat oppimista sekd parantavat mielen ja
kehon suorituskykya.

o Negativisten tunteiden tarkoitus on pitdd meidat hengissd, ja niden
kasittely vahvistaa hyvinvointiamme.

o Mydnteisten tunteiden vahvistaminen lisGd voimavaroja ja
toipumiskykyd myos vaikeissa tianteissa.

BA X B A X
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TUNNETAIDOT: Linkkeja

« https://www.hymykoulut.fi/ files/ugd/004034 d1d386fa029d4913b3fc1f221200
Sca.pdl Tunnesanakortit (HYMy-koulu)

« hitps://www.hymykoulut.fi/ files/ugd/004b34 82210dadf170448a979cée7a3d0
/2742 pdl Emoji-tunnekortit (HYMy-koulu)

* https://www.hymykoulut.fi/ files/ugd/004134 50a2246704b74003a8b03505e06
AdOb3b.pd! Tunnetaiturin tehtavakortit (HYMy-koulu)

« https://yle.fi/aihe/artikkeli/2018/05/25/tunteet-iman-niita-elama-ei-tunnu-
miltaan-vihakin-on-tarpeellista

o Nhitps//www ierveyskrasto li/kivoooos/onnentaidol Onnentaidot —video

 https://www.koulukunnossa.fi/wp-
content/uploads/2022/01 /KouluKunnossa yhdessa Fl TULOSTETTAVA A4.pdf
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https://www.hymykoulut.fi/_files/ugd/004b34_d1d386fa029d4913b3fc1f22120058aa.pdf
https://www.hymykoulut.fi/_files/ugd/004b34_d1d386fa029d4913b3fc1f22120058aa.pdf
https://www.hymykoulut.fi/_files/ugd/004b34_82210dadf170448a979c6e7a3d072742.pdf
https://www.hymykoulut.fi/_files/ugd/004b34_82210dadf170448a979c6e7a3d072742.pdf
https://www.hymykoulut.fi/_files/ugd/004b34_50a2246704b740a3a8b03505e06d0b3b.pdf
https://www.hymykoulut.fi/_files/ugd/004b34_50a2246704b740a3a8b03505e06d0b3b.pdf
https://yle.fi/aihe/artikkeli/2018/05/25/tunteet-ilman-niita-elama-ei-tunnu-miltaan-vihakin-on-tarpeellista
https://yle.fi/aihe/artikkeli/2018/05/25/tunteet-ilman-niita-elama-ei-tunnu-miltaan-vihakin-on-tarpeellista
https://www.terveyskirjasto.fi/ktv00008/onnentaidot
https://www.koulukunnossa.fi/wp-content/uploads/2022/01/KouluKunnossa_yhdessa_FI_TULOSTETTAVA_A4.pdf
https://www.koulukunnossa.fi/wp-content/uploads/2022/01/KouluKunnossa_yhdessa_FI_TULOSTETTAVA_A4.pdf
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LASNAOLOTAIDOT

« Taitoa olla tietoisesti IGsnd omassa eldmassa ja ihmissuhteissa.
« Taitoa asettua, rauhoittua ja keskittyd.
« Taitoarauhoittaaitsensd stressaavissa tilanteissa.

. I.clni’goo keskittya pitkgjanteisestija uppoutua tekemiseen (flow-
ila).

« Perustaoppimiselle ja hyville ihmissuhteille.

Lasnaolon vahvistaminen ja stressin hallinta:

o HENGITYS

o Syventadmalld hengitystd ja erityisesti pidentdmalld uloshengitysta
autamme kehoa palautumaan stressistd ja kireesta.

o TIETOINEN LIIKKUMINEN

o QOleellista on kinnittad fietoinen huomiointi sellaiseen likkeeseen, joka
yleensd hyvin automaattista ja tiedostamatonta (sydminen, kavely...)

o RENTOUTUMINEN

o Erilaiset rentoutumisharjoitukset auttavat aktivoimaan kehon omaa
palautumisjariestelmaad ja vahentdmdadn stressia ja vasymysta.

BA X B A X
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LASNAOLOTAIDOT: linkkejd

« https://sproppimateriaalit.fi/welb/site-474591 /state-

Urdeolagrcyvizr/poaae-4744653 SPR: Kaveritaitoja Muumien tapaan, erityisesti
alakouluun

Nitps//vimeo.com/hymykoulut Tietoisuusharjoituksia

Nos/vle fi/ahe/a/20- 10002824 5 vinkkié mielenterveyden ylidpitoon

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

https://oivamieli.fi/dashboard.php#mielen_hyvinvointi
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https://sproppimateriaalit.fi/web/site-474591/state-jurdeojqgircytzr/page-474653
https://sproppimateriaalit.fi/web/site-474591/state-jurdeojqgircytzr/page-474653
https://vimeo.com/hymykoulut
https://yle.fi/aihe/a/20-10003824
https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/tietoisuustaitoharjoitteita-lapsille-nuorille-ja-aikuisille
https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/tietoisuustaitoharjoitteita-lapsille-nuorille-ja-aikuisille
https://oivamieli.fi/dashboard.php
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TAVOITTEET, UNELMAT JA ONNISTUMINEN
(tammikuusta talvilomaan)

« HYVAN HUOMAAMISEN TAIDOT
(Avola, Pentikdinen, Alalauri ja Salminen 2022, 7- 37)

« UNELMOINTITAIDOT
(Avola & Pentikdinen 2019, 314-315)

« OMAN ELAMAN JOHTAMISTAIDOT
(Avola & Pentikdinen 2019, 275-333)

Lahteet:
Kukoistava kasvatus — Positivisen pedagogikan ja lagja-
alaisen hyvinvointiopetuksen kdasikirja (Avolaja Pentikdinen 2019)

Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavakirja (Avola, Pentikdinen, Alalauri
ja Salminen 2022)

VA A BA X B,
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HYVAN HUOMAAMISEN TAIDOT

Taitoa ymmartad hyvan huomaamisen merkitys hyvinvoinnille.

Taitoa kiinnittad tietoisesti huomiota hyviin asioihin ja tapahtumiin.

Taitoa pysahtydja viipyd hyvan aadrelld tietoisesti.

Taitoa aktiivisesti sanoittaa ympdrilld olevia hyvid asioita.

Taitoa puhua hyvdd myds toisille.

o

Hyvan huomaaminen on ydintaito hyvdalle ja onnelliselle
eladmdlle.

(@]

Koska mielemme huomaa huonot asiat helpommin, on tarke&d
v ahvistaa hyvén huomaamisen taitoja.

(@)

Hyvan huomaamisen taidolla onnellisuutemme lisddntyy ja
voimme paremmin

e
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HYVAN HUOMAAMISEN TAIDOT: linkkejd

» https://kaisavuorinen.com/positiivinen-
pedagogiikka/huomaa-hyva-asenna-itsesi-hyvan-
huomaamisen-tagjuudelle/

» hitps.//positive.fi/huomaa-hyvaa-tuotteet/huomaa-hyvaa-
digipalvelu/

o Harjoitukset |oytyvat kirjasta.
Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtav dkirjas. 7-37



https://kaisavuorinen.com/positiivinen-pedagogiikka/huomaa-hyva-asenna-itsesi-hyvan-huomaamisen-taajuudelle/
https://kaisavuorinen.com/positiivinen-pedagogiikka/huomaa-hyva-asenna-itsesi-hyvan-huomaamisen-taajuudelle/
https://kaisavuorinen.com/positiivinen-pedagogiikka/huomaa-hyva-asenna-itsesi-hyvan-huomaamisen-taajuudelle/
https://positive.fi/huomaa-hyvaa-tuotteet/huomaa-hyvaa-digipalvelu/
https://positive.fi/huomaa-hyvaa-tuotteet/huomaa-hyvaa-digipalvelu/
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UNELMOINTITAIDOT

» Taitoaunelmoidaja asettaa itselle merkityksellisid tav oitteita.

» Taitoa hyodyntad ratkaisukeskeistd ajattelua tavoitteiden ja
unelmiensaavuttamiseksi.

» Taitoa tyoskennellG sinnikkddasti tavoitteidenja unelmien
eteen.

» Taitoa huomataja juhliapienidja suuria edistysaskeleitaja
onnistumisia.

Tavoitteista, unelmistaja ftoiveista puhuminen opettaalapsia ja
nuoriasuuntaamaan katsettaan tulevaisuuteen ja
ratkaisukeskeiseen ajatteluun. Kyky unelmoida seka
tyoskennelld omien unelmien toteutumisen eteen on tarked
eldmdantaito (Avola ja Pentikdinen 2019, 315).

e
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UNELMOINTITAIDOT: linkkeja

« https://tralla.fi/tuotekortit/tehtava-unelma-
ammatista/ Tehtavdunelma-ammatisia

« hitps://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/126027 /Tunne-
%20]0%20turv ataitoja%20lapsille WEB.pdfesequence=1&isAllo
wed=y Tunne- ja turvataitoja lapsille

» https://mieli.fi/asiantuntijaghaastattelut/toiveiden-ja-unelmien-
pohtiminen-tekee-hyvaa-mielelle-2/ MIELI ry

« hitps://www.oph fi/fi/oppimateriaali/mun-
elama/tulevaisuuden-taidot/unelmointiOph

o Harjoitukset [dytyvat Hyvinvointitaitojen kukoistava
tehtdvakirjastas. 254-283.
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https://tralla.fi/tuotekortit/tehtava-unelma-ammatista/ Tehtävä une
https://tralla.fi/tuotekortit/tehtava-unelma-ammatista/ Tehtävä une
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/126027/Tunne-%20ja%20turvataitoja%20lapsille_WEB.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/126027/Tunne-%20ja%20turvataitoja%20lapsille_WEB.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/126027/Tunne-%20ja%20turvataitoja%20lapsille_WEB.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://mieli.fi/asiantuntijahaastattelut/toiveiden-ja-unelmien-pohtiminen-tekee-hyvaa-mielelle-2/
https://mieli.fi/asiantuntijahaastattelut/toiveiden-ja-unelmien-pohtiminen-tekee-hyvaa-mielelle-2/
https://www.oph.fi/fi/oppimateriaali/mun-elama/tulevaisuuden-taidot/unelmointi
https://www.oph.fi/fi/oppimateriaali/mun-elama/tulevaisuuden-taidot/unelmointi
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OMAN ELAMAN JOHTAMISEN TAIDOT

Taitoa ymmartad, ettd voinitse vaikuttaa oman eldmani
onnellisuuteen.

Taitoa tuntea omat arvonija eldd niiden mukaisesti.

Taitoa johtaa omaa eldmdaa viisaasti ja v astuullisesti.

Taitoaratkaista eldmassd eteen tulevia haasteita.

Taitoa hyddyntad eldmdan taitoja hyvan eldmdan edistGmisessa.

Oman eldmdan johtamistaitojen avulla voimme elGd aidosti

m erkityksellista ja omanndkdistd eldmdad. Oman eldman
Jjohtamisen taidot ovat tarkeitd taitoja ymmartdd paremmin
itseddn ja eldd omaa eldmdadansad mahdoaollisimman hyvin (Avola,
Pentikdinen, Alalaun, Salminen 2022, 288).

e
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OMAN ELAMAN JOHTAMISEN TAIDOT: linkkej&

» https://erityisvoimia.fi/nae-lapsesi-vahvuudet/Erityisvoimia

» https:.//www.hyvaollakoulussa.fi/Mieliry.

o Harjoitukset 16ytyvat kirjasta Hyvinvointitaitojen kukoistava
tehtavakirja, s. 288-315



https://erityisvoimia.fi/nae-lapsesi-vahvuudet/Erityisvoimia
https://www.hyvaollakoulussa.fi/Mieli ry.
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ILOITSEMINEN, KITTAMINEN JA YHDESSA JUHLIMINEN
(tfalvilomasta kesdlomaan)

 KITOLLISUUDEN TAIDOT
* (Avola & Pentikdinen 2019, 137-140)
* (Avola, Pentikdinen, Alalauri & Salminen 2022, 39-67)

e ONNELLISUUDEN TAIDOT
* (Avola & Pentikdinen 2019, 133-136)
* (Avola, Pentikdinen, Alalauri & Salminen 2022, 69-95)

Lahteet:

Kukoistava kasvatus— Positiivisen pedagogikan ja laagjo-
alaisen hyvinvointiopetuksen kasikirja (Avola & Pentikdinen 2019)

Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtavdakirja (Avola, Pentikdinen, Alalauri
& Salminen 2022)

e
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KIITOLLISUUDEN TAIDOT

Taitoa kokea aitoa kiitollisuutta siitd, mitd on, mitd tuntee tai
mitd on tapahtunut.

Ei ole vaateitasiitd, mistd kenenkin tulisi olla kiitollinen.

Kiitollisuuden harjoittaminen on yksildllista, henkildkohtaistaja
kiitollisuuden aiheet ov at yksildlle tosia.

Kiitollisuuden aiheet voivat v aindella hyvinkin paljon, esim. siistin
huoneen, rakkaan ystavan, hyvdan harrastuksen tai vaikkapa
itsendisen Suomen valilla.

Kiitollisuus auttaa huomaamaan sen, mika eldmdssa on
tarkedd ja merkityksellista.

BA X B A X
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KIITOLLISUUDEN TAIDOT

o Mielitoimii automaattisesti menneisyyden tai tulevaisuuden
ongelmissa ja uhkakuvissa, kun taas kiitollisuus raivaa tilaa
hyvdlle mielelle automaattisen ongelma- tai uhka-ajattelun
sijaan. Aivojen automaattiset hermoratakytkennat muuttuvat.
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o Kiitollisuuden harjoittaminen lisdd oppimista; kognitiiviset ja
Alylliset resurssit ja muisti lagjentuvat.

\

Kiitollisuuden taidot parantavat tutkimusten mukaan
ihmisen eldmanlaatua usealla tavallg; kiitolliset ihmiset ov at
hyvaksyvampid, tunnemaailmaltaan tasaisempia ja
itsevarmempia (ei kuitenkaan narsistisia) ja vahemman
materialistisia.

Kiitollisuus on voimakas v astaladke biologiselle hyvadn
tottumiselle eli hedonistiselle adaptaatiolle.

BA X B A X
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KIITOLLISUUDEN TAIDOT: linkkejd

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

https://digiadventurers.com/fi/kursorin-ullakko/kiitollisuus-
harjoituksia/

https://www.youtube.com/watchev=gZu?7hbfKHY

https://viitotturakkaus.fi/2product=Kkiitollisuuskortit

hitps://www.terveyskirjasto.fi/Inv00015/kiitollisuus

2
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https://positiivinenkasvatus.fi/uncategorized/vahvuus-6-kiitollisuus/
https://positiivinenkasvatus.fi/uncategorized/vahvuus-6-kiitollisuus/
https://digiadventurers.com/fi/kursorin-ullakko/kiitollisuus-harjoituksia/
https://digiadventurers.com/fi/kursorin-ullakko/kiitollisuus-harjoituksia/
https://www.youtube.com/watch?v=qZu9ZhbfKHY
https://viitotturakkaus.fi/?product=kiitollisuuskortit
https://www.terveyskirjasto.fi/lnv00015/kiitollisuus
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ONNELLISUUDEN TAIDOT

* Taitoahuomata, ndhdd ja tehdd hyvadtoisille
« Taitoatuntea sekd osoittaa arvostusta ja kiitollisuutta
« Taitoatehdd asioita, jotka tuov at onnellisuuttaitselle ja muille

« Taitoa pysahtydonnellisten hetkien dadrelle ja vastaanottaa
hyvaa.

o Onnellisuus voidaanrinnastaa Aristoteleen kdsitteeseen
"eudaimonia”; kokonaisvaltaiseen onnellisuuteen ja sellaiseen
aktiiviseen toimintaan, joka fuottaa ihmiselle merkityksellista ja
syvad onneaq.

e
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ONNELLISUUDEN TAIDOT

o Onnellisuustulee valitatietoisestija tavoitella
sit@ tarkoituksenmukaisesti tuoden eldmaadn
sellaisia tekemisis@, olemisiaja ihmisid, jotka tuottavat
onnellisuuttayksildlle ja yhteisdlle.

o OnnellisuuslisGantyy kaikkia hyvinvointitaitoja
harjoittelemalla.

o Onnellisuuson tunne, mutta silld tarkoitetaan myaos
pitkaikaistahyvad eldmaad.

o Erds viisasnainen sanoi vaikean lapsuuden ja nuoruuden
jaljiltd: "En syntynyt onnellisten tdhtien alle, mutta muutin
sinne." Juuri tastd onnellisuuden oppimisessa on kyse.
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ONNELLISUUDEN TAIDOT: linkkejc

 hitps://www.terveyskirjasto.fi/ktv00008/onnentaidot

« https://www terveyskirjasto .fi/dlk01288/onnellisuusharjoitteet-viiden-
vikon-harjoitusohjelma

» https://www.talouselama.fi/uutiset/kymmenen-ohjetta-nain-tulet-
onnelliseksi/11b759460-f5a2-36ac-a0be-0b03050498eb



https://www.terveyskirjasto.fi/ktv00008/onnentaidot
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01288/onnellisuusharjoitteet-viiden-viikon-harjoitusohjelma
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01288/onnellisuusharjoitteet-viiden-viikon-harjoitusohjelma
https://www.talouselama.fi/uutiset/kymmenen-ohjetta-nain-tulet-onnelliseksi/1b759460-f5a2-36ac-a0be-0b03050498eb
https://www.talouselama.fi/uutiset/kymmenen-ohjetta-nain-tulet-onnelliseksi/1b759460-f5a2-36ac-a0be-0b03050498eb

