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Stressin lievittaminen ennen
koetilannetta

OPH:n rahoittama hyvinvointihanke: Hyvinvointitaitojen opettaminen
Positive Education Oy
Kati Kuittinen, Sanni Hakkarainen, Satu Lampinen

Alla erilaisia keinoa lievittaa stressia ja tuoda huomio paniikista pois ja tietoisuus
kasilla olevaan hetkeen ja
omaan kehoon.

Sormenpaakierros

1. Laita sormenpaat yhteen.

2. Kosketa ensin peukaloita kaksi kertaa yhteen, sitten etusormia, keskisormia,
nimettémia ja pikkusormia.

3. Sen jalkeen kosketa taas pikkusormia kaksi kertaa yhteen, sitten nimettomia,
keskisormia, etusormia ja peukaloita.

4. Kay sormien toisiinsakosketuskierros oman tahtiin viisi kertaa lapi.

Kasien hierominen

1. Hiero toisella kadella toisen kaden sormet vuoron peraan. Aloita peukalosta ja
etene omaan tahtiin.

2. Vaihda katta. Hiero napakalla otteella. Keskity siihen, miltd hierominen kasissa
tuntuu.

Sormista kiinni + positiiviset ajatukset

1. Ota kiinni peukalosta. Sano samalla itsellesi: "Mina osaan.”

2. Ota kiinni etusormesta. Sano samalla itsellesi: "Mina olen riittavasti.”
3. Ota kiinni keskisormesta. Sano samalla itsellesi: "Mina onnistun.”

4. Ota kiinni nimettémasta. Sano samalla itsellesi: “Teen, minka voin.”
5. Ota kiinni pikkusormesta. Sano samalla itsellesi: "Kaikki on hyvin.”

Hartioiden nosto ja vapautus

1. Nouse ylos.

2. Nosta hartiat korviin sisdanhengityksella. Pida niita sielld muutama sekunti.
3. Hengita syvaan ulos ja paasta hartiat alas lempeasti.

4, Toista kolme kertaa.

5. Lopuksi ravistele kasia ja kasivarsia.

pOSITI,
g ap




Ylivirittyneen ryhman
rauhoittamiseen

OPH:n rahoittama hyvinvointihanke: Hyvinvointitaitojen opettaminen
Positive Education Oy
Kati Kuittinen, Sanni Hakkarainen, Satu Lampinen

Ryhman laskutehtava

Oppilaat laskevat ryhmana vuorotellen niin pitkalle kun pystyvat alkaen
numerosta yksi. Ideana on, etta jokainen saa sanoa vain yhden numeron
kerrallaan ja jos useampi oppilas sanoo saman numeron yhta aikaa, laskeminen
tulee aloittaa alusta. Tavoitteena on paasta numeroissa niin pitkalle kun
mahdollista.

Huomiota: saantoja laskujarjestykselle ei saa luoda, vaan aanessa ollaan toisia
kuunnellen ja tarkkaillen.
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Lasnaolo

OPH:n rahoittama hyvinvointihanke: Hyvinvointitaitojen opettaminen

Positive Education Oy
Sirpa Nevalainen, Veli Rajamaki, Pia Westén

Harjoitus vireystilan nostoon tai laskuun tarpeen mukaan.

1.Tunnin aloitus oppilaiden saavuttua luokkaan ja |oydettyaan paikoilleen.

2.0pettaja laittaa kappaleen soimaan (esim. Juha Tapio - Sinun vuorosi loistaa).

3.Opettaja nostattaa oppilaat seisomaan.

4.0pettaja osoittaa kappaleen sykkeen vaihtamalla painoa jalalta toiselle ja kehottaa
oppilaita seuraamaan perassa.

5.Jokainen keskittyy oman kehon liikuttamiseen.

6.Kun jalat on saatu toimimaan, voi lisata kasille liikkeen esim. taputus reisiin.

7.0pettaja voi jalkautua oppilaiden sekaan huolehtien ettei keskittyminen
herpaannu.

8.Tata jatketaan kappaleen loppuun asti tai feidataan aiemmin.

9.Harjoituksen jalkeen oppilaat istuvat alas.

Taman harjoitteen avulla harjoitellaan kehotietoisuutta ja yhteen asiaan keskittymista
kerrallaan. Talla harjoituksella voi aloittaa tunnin tai tehda esimerkiksi tuplatunnin

keskella.
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Vireystilan saately

OPH:n rahoittama hyvinvointihanke: Hyvinvointitaitojen opettaminen
Positive Education Oy
Paivi Vehkaluoma, Sanna Mantysaari, Satu Reinikainen

Harjoitus pahkinankuoressa: Vireystilan nostaminen tai laskeminen onnistuu samaa
harjoitusta varioimalla. Harjoituksen tekemiseen ei tarvitse valineita ja se onnistuu
missa tahansa tilassa. Harjoitusta voi kayttaa peruskoulusta toiselle asteelle. Opettaja
toimii mallina, miten harjoitus tehdaan. Harjoituksessa keskitytaan seisomaan ja
tuntemaan jalkapohjat lattiassa. Jalkateria keinutellaan varpaiden kautta pakidille ja
kantapadille joko hitaasti (vireystilan laskeminen) tai nopeammin (vireystilan nosto).

Vireystilan laskeminen

1. Nouse seisomaan ja ota hyva ryhdikas asento.

2. Pyorayta olkapadita ympari muutaman kerran.

3. Tunne, kuinka hengityksesi virtaa nenan kautta sisaan ja suun kautta ulos.

4. Tunne jalkapohjasi lattiaa vasten. Tunnustele milta ne tuntuvat ja miten painosi
jakautuu jalkapohjiesi paalla.

5. Kohdista katseesi lattiaan ja etsi lattiasta kohta, johon voit kiinnittaa katseesi.

6. Ala siirtaa painoasi hitaasti pakioiden kautta varpaille ja varpailta takaisin pakioille
ja kantapaille.

7. Kokeile, voitko tehda saman vield hitaammin.

8. Toista liiketta hitaasti omassa rytmissasi. Tunne, kuinka painosi siirtyy jalkateriesi
paalla ja jalkapohjasi rullaavat hitaasti lattiaa vasten.

9. Toista tama liike kymmenen kertaa.

10. Pysayta liike ja aseta kdmmenesi rintakehadasi vasten. Kiita itseasi harjoituksen
tekemisesta.

Vireystilan nostaminen

1. Nouse seisomaan ja ota hyva ryhdikas asento.

2. Pyorayta olkapadita ympari muutaman kerran.

3. Tunne, kuinka hengityksesi virtaa nenan kautta sisaan ja suun kautta ulos.

4. Tunne jalkapohjasi lattiaa vasten. Tunnustele milta ne tuntuvat ja miten painosi
jakautuu jalkapohjiesi paalla.

5. Kohdista katseesi lattiaan ja etsi lattiasta kohta, johon voit kiinnittaa katseesi.
6. Ala siirtaa painoasi nopeasti pakididen kautta varpaille ja varpailta takaisin pakioille
ja kantapaille.

7. Kokeile, voitko tehda saman vield nopeammin, kuitenkin sailyttaen tasapainosi.
8. Toista liiketta nopeutuvasti omassa rytmissasi. Tunne, kuinka painosi siirtyy
jalkateriesi paalla ja jalkapohjasi rullaavat ketterasti lattiaa vasten.

9. Toista tama liike kymmenen kertaa.

10. Pysayta liike ja aseta kammenesi rintakehaasi vasten. Kiita itsedsi harjoituksen
tekemisesta. Sy




Mita tunteita tilanne herattaa?

OPH:n rahoittama hyvinvointihanke: Hyvinvointitaitojen opettaminen
Positive Education Oy
Paivi Vehkaluoma, Sanna Mantysaari, Satu Reinikainen

Tarvikkeet: A3-paperiarkkeja, erivarisia post-it lappuja tai tavallisia paperilappuja ja
kynia

Jaetaan oppilaat 3-4 hengen ryhmiin. Pienryhmat kiertavat pisteilta toiselle
myo6tapaivaan.

Opettaja kirjoittaa jokaiselle pisteelle yhden tilanteen. Opettaja voi keksia lisaa
oppilasryhmalle sopivia tilanteita.

Oppilaat miettivat ryhmassa, mita tunteita kyseinen tilanne herattaa ja kirjaavat ne
erillisille paperilapuille. (jokaiselle pisteelle oma vari) Valmiit laput opettaja keraa.

Tilanne-esimerkkeja - Mita tunteita se herattaa sinussa?
1.Kaverin lemmikki kuolee
2.Luokkasi voittaa koulun koripallokisat
3.lsoveljesi saa lapsen
4.0Ostat uuden takin ja seuraavana paivana huomaat, etta kaverillasi on samanlainen
5.Paras ystavasi saa kokeesta paremman numeron
6.Sina saat yllattden hyvan arvosanan kokeesta
7.Toinen oppilas puolustaa sinua riitatilanteessa

Yhteinen purku: opettaja liimaa taytetyt laput aihepohjalle. Taman jalkeen kaydaan
yhdessa tunteet |lapi. Tunnekirjon vertailu ja vapaa keskustelu / kommentointi.
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Vireystilan tunnistaminen ja
saately tyopistetyoskentelyna

OPH:n rahoittama hyvinvointihanke: Hyvinvointitaitojen opettaminen
Positive Education Oy
Jarvinen Tuija, Toimela Annukka ja Aijalad Marika

o Tiedot eri vireystiloista heijastetaan taululle.
o punainen: ylivirittynyt (taistele, pakene, artyisa, ylivalppaus)
o keltainen: kohonnut vireystila (innostunut, pelokas)
o vihrea: keskittynyt vireystila (levollinen, rauhallinen)
o sininen: alivireinen tila (lamaantunut, vasynyt)
e Oppilas valitsee varin, joka kuvaa hanen sen hetkista vireystilaansa parhaiten.
e Eri kohdissa luokkaa (esim. nurkissa) on vireystilaa kuvaava varipaperi. Oppilas siirtyy
vireystilan mukaiseen paikkaan.
¢ Jokaisessa paikassa on eri vireystilaan sopiva harjoitus:
e punainen:
m Sulje silmasi, jos pystyt. Jos silmien sulkeminen tuntuu haastavalta, ota
kiintopiste lattiasta.
m Silittele itsedsi kuin silittaisit koiranpentua. Aloita paasta ja etene koko kehon
lapi kohti varpaita.
m Silittele rauhallisesti ja hitaasti. Ole lempea itsellesi.
e keltainen:
m Sulje silmasi, jos pystyt. Jos silmien sulkeminen tuntuu haastavalta, ota
kiintopiste lattiasta.
m Ota tukeva ote peukalostasi. Hengita syvaan ja puhalla hitaasti ja pitkaan ulos.
Keskity hengittamiseen seka siihen, milta sormessa tuntuu.
» Toista sama jokaisen viiden sormen kohdalla.
e vihrea:
m Sulje silmasi, jos pystyt. Jos silmien sulkeminen tuntuu haastavalta, ota
kiintopiste lattiasta.
» Naputtele sormenpailla paalakeasi kuin vesipisaroita tippuisi paallesi.
m Keskity samalla kuuntelemaan aania ymparillasi.
e sininen:
m Sulje silmasi, jos pystyt. Jos silmien sulkeminen tuntuu haastavalta, ota
kiintopiste lattiasta.
m Aukaise kasivartesi sivuille ja hengita sisaan. Pidata hengitystasi hetken.
» Hengita pitkaan ulos ja halaa samalla itseasi tuomalla kasivarret rinnallesi.
Laske kymmeneen.
m Toista tama kolme kertaa.
e Kun harjoitukset on tehty, oppilas patljlﬁa_,hfiliaa omalle paikalleen odottamaan, etta

muut ovat valmiita. & ﬁ 3



Lasnaoloharjoituksia

OPH:n rahoittama hyvinvointihanke: Hyvinvointitaitojen opettaminen

Positive Education Oy
Jarna Harju, Pauliina Mauno, Anna-Leena Sundstedt ja Kati Vitikainen

Halihengitys

Halihengitys laskee ylivireista ja kohottaa alivireista olotilaa. Se myds vahvistaa

turvallisuuden tunnetta.
1. Hengita sisaan ja vie kasivarret sivuille niin, etta rintakeha avautuu.
2. Uloshengityksella vie katesi itsesi ymparille ja halaa itseasi.

Pysy tassa vahintaan 8 sekuntia. Voit myos silitella ja taputella itseasi.
Toista harjoitus vahintaan 3 kertaa.

Lyhyita lasnaoloharjoituksia eri aistien avulla
Harjoitukset voi tehda hiljaa omassa mielessaan tai yhdessa ohjatusti.

1. Muotojen tai varien etsiminen ymparistosta.
"Kuinka monta ympyran muotoista asiaa tai esinetta [0ydat ymparistosta?”
"Kuinka monta vihreaa asiaa tai esinetta naet?”

2. Aanien kuunteleminen.
Harjoituksessa keskitytaan kuuntelemaan aania. Silmat voivat olla suljettuina.
Aénet voivat kuulua luokkahuoneen ulkopuolelta, luokasta tai oman kehon sisalt3

(esim. hengitys tai nieleminen).
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Kehollinen lasnaolo- ja
keskittymisharjoite

OPH:n rahoittama hyvinvointihanke: Hyvinvointitaitojen opettaminen
Positive Education Oy
Katri Korpi, Tanja Santamaki ja Sanna Ylimys

Tama harjoite sopii tehtavaksi oppitunnin alussa. Harjoite auttaa paasemaan
oppimiselle suotuisaan vireystilaan joko sita laskien tai nostaen. Liikesarja kehittaa
my0s tasapainoa ja vaatii keskittymista. Liikkeet tehdaan ensin tutuksi mallintamalla
(1-2-3) ja niiden tultua tutuksi liikkeet tehdaan pelkan numeron perusteella, jarjestysta
vaihdellen. Liikkeita toistetaan noin 3-5 minuuttia. Liikesarjan tekeminen vaatii oman
tilan ottamisen luokassa, mutta esim. aaniarsyketta harjoitteesta ei synny. Liikesarjan
kaytya tutuksi rynmalle joku oppilaistakin voi ohjata harjoituksen.

Liike 1. Seiso perusasennossa jalat vierekkain ja levita
kasivarret suoraksi sivuille.

Liike 2. Kohota kadet ylemmas sivuille ja nosta toinen jalka
ylds. Pysy asennossa tasapainoillen.

Liike 3. Kurota kadet yhteen paan paalla ja koukista toinen
jalka niin, etta kantapaa koskettaa toisen jalan polvea.
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Musiikkimaalaus

OPH:n rahoittama hyvinvointihanke: Hyvinvointitaitojen opettaminen
Positive Education Oy
Laura Tuunanen, Sari Ronkainen, Sara Laikkola

Valineet: vesivarit tai muut varit, pensselit ja iso paperi, jonka darelle kaikki
ryhman jasenet mahtuvat.

Opettaja laittaa soimaan instrumentaalimusiikkia (esim. Vivaldin Nelja
vuodenaikaa). Asetutaan paperin ymparille niin, etta kaikilla on tilaa.

Oppilaita ohjeistetaan maalaamaan, milta musiikki heista kuulostaa. Mita
tunteita se herattad, minka variselta musiikki kuulostaa. Tarkoituksena on, etta
maalauksesta muodostuu yhtendinen kokonaisuus.

Maalausta ei suunnitella yhdessa etukateen, vaan tehdaan hetkessa. Nautitaan
yhdessa valmiista maalauksesta.




Kehorytmit

OPH:n rahoittama hyvinvointihanke: Hyvinvointitaitojen opettaminen

Positive Education Oy
Laura Tuunanen, Sari Ronkainen, Sara Laikkola

Rytmikone.
Muodostakaa piiri. Opettaja aloittaa aanten tuottamisen jollain yksinkertaisella

kehorytmilla (esimerkiksi taputus), jossa on tasainen rytmi.

Oppilaat valitsevat kaikki oman kehosta lahtevan aanen (esim. vihellys, taputus,
jalan isku) jolla liittyvat yksitellen mukaan.

Harjoitus lopetetaan joko yhteisesti opettajan laskuun tai rytmit voivat
yksitellen jaada pois, alkaen rytmin aloittajasta.




Kuvakortit

OPH:n rahoittama hyvinvointihanke: Hyvinvointitaitojen opettaminen

Positive Education Oy
Laura Tuunanen, Sari Ronkainen, Sara Laikkola

Valineet: aikakausilehtia tai muita valmiita kuvia esim. netista ladattavia.

Valitse yksi kuva, joka kuvastaa tdmanhetkista olotilaasi. Esittele kuva ja kerro
muutamalla sanalla, miksi valitsit taman kuvan.
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Omat uskomukset itsesta
oppijana ja niiden
kyseenalaistaminen

OPH:n rahoittama hyvinvointihanke: Hyvinvointitaitojen opettaminen
Positive Education Oy
Jarna Harju, Jenni Kdhkonen, Tiina Sinnemaa ja Anna-Leena Sundstedt

1. Oppijat kirjaavat yl6s ajatuksia itsestaan oppijana. Kannustetaan kirjaamaan
yl6s seka positiivisia etta negatiivisia ajatuksia. Oppijoiden ikatason mukaisesti
opettaja voi antaa esimerkkeja tallaisista oppija-ajatuksista.

2. Oppija jakaa uskomukset positiivisiin ja negatiivisiin.

3. Negatiivisista uskomuksista oppija valitsee yhden, jota kasitellaan parin
kanssa.

3. Sen jalkeen tehdaan parityota. Parin tehtava on kyseenalaistaa toisen
negatiivinen uskomus ja esittaa haastavia kysymyksia. Ensin kasitellaan toisen
parin uskomus ja sitten vaihdetaan toisin pain.

e Missa tilanteissa tata tapahtuu?

e Mita todisteita sinulla on, ettd tama on totta?

e Onko ollut tilanteita, joissa se ei ole pitanyt paikkaansa?

e Onko joku muu antanut tasta sinulle palautetta?

e Millainen olisit tai miten koulu/opiskelu sujuisi, jos tama ei pitaisi

paikkaansa?

4, Syventavassa osuudessa oppijat voisivat pohtia, mista téma uskomus on
peraisin (vanhemmilta, kavereilta, itseltd)?

“Uskomus = ajatus, jota olemme ajatelleet niin monta kertaa, ettd uskomme sen
todeksi.”



Ajatuksen, tunteen ja
toiminnan yhteys

OPH:n rahoittama hyvinvointihanke: Hyvinvointitaitojen opettaminen
Positive Education Oy

Harjoituksessa kuvataan oppilaille erilaisia arkipaivan tilanteita ja niihin liittyvia
ajatuksia. Apukysymyksilla autetaan oppilaita tunnistamaan erilaisia tunteita ja
toimintatapoja. Harjoituksessa myos vaihdetaan ajatusta samoissa tilanteissa.

Esimerkkeja:
e Lahtotilanne: Matematiikan tunti on alkamassa ja tulet tunnille vahan
myohassa.

e Ensimmainen ajatusmalli: Opettaja inhoaa minua ja en osaa mitaan.
e Apukysymykset: Mita tunnetta tassa tilanteessa voisi kokea? Miten toimin
tassa tilanteessa?

e Toinen ajatusmalli: Harmi etta mydhastyin, ei voi mitaan.
e Apukysymykset: Mita tunnetta tassa tilanteessa voisi kokea? Miten toimin
tassa tilanteessa?

e Kolmas ajatusmalli: Onneksi ehdin nyt tunnille, saan varmasti muut kiinni.
e Apukysymykset: Mita tunnetta tassa tilanteessa voisi kokea? Miten toimin
tassa tilanteessa?

Lahtodtilanteita voisi olla esimerkiksi: pudotat tarjottimen ruokalassa, vaikea
fysiikan koe on alkamassa tai Idhimmat kaverini ovat pois koulusta.

Harjoituksen purkaminen:

Kaikissa kolmessa esimerkissa tilanne oli sama, mutta ajatukset erosivat. Miten
se vaikutti tunteisiin ja toimintaan? Kuka olisit mieluiten? Voiko siihen vaikuttaa
itse? Tuleeko itsellesi mieleen arkipaivan tilanne, jossa ajatuksella voit muuttaa
tunnetta tai toimintaa.



Tulevaisuuden mina

OPH:n rahoittama hyvinvointihanke: Hyvinvointitaitojen opettaminen
Positive Education Oy

Opettaja kopioi tehtavan oppilaille ja ohjaa harjoituksen tekemisen: Piirra
"tulevaisuuden mind” paperin keskelle ja vastaa kysymyksiin juuri
tamanhetkisten ajatustesi pohjalta.

Pohdi seuraavia kysymyksia:
e Onko joitain unelmia helpompi saavuttaa kuin toisia?
e Minka unelman toteutuminen on sinulle tarkeinta ?

Tehtavapohja linkin takana.
https://mieli.fi/wp-content/uploads/2021/07/tulevaisuuden_mina.pdf
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https://mieli.fi/wp-content/uploads/2021/07/tulevaisuuden_mina.pdf

Negatiivisen vinouman
korjaaminen

OPH:n rahoittama hyvinvointihanke: Hyvinvointitaitojen opettaminen

Positive Education Oy
Veli Rajamaki, Emilia Lamu, Linda Warto, Kinga Janatuinen-Rozsa

Joustamaton mieli vs joustava mieli
Joustamaton mieli ei nde vaihtoehtoja.

Keskustelkaa pienryhmissa seuraavista vaittamista. Kuinka voisit ajatella
nadita asioita joustavammin?

Esimerkki:
“Saan toistuvasti huonoja arvosanoja matematiikasta. Minulla ei ole

matikkapaata.”

Joustava mieli ajattelee, etta tassa tilanteessa kannattaa pyytaa apua,
kannattaa keskustella aikuisen (vanhemman tai oman opettajan) kanssa,
armollisuutta, joku matematiikan osio voisi olla helpompi kuin toinen,
yhdessa opiskelu kaverin kanssa olisi hyva idea.

1.Kaytan vapea 15-vuotiaana paivittain, siita ei ole minulle mitaan haittaa.
2.Riitelin parhaan kaverini kanssa eika se riita ratkennut vieldkaan. Se ei

varmaan ratkea koskaan.

3.En saanut didinkielen esseeta maaraajassa valmiiksi. En voi tehda
muuta, kuin leikkia huomenna kipeaa.

4.Skippaan aina aamupalan, juon aamupaivalla vaikka energiajuoman,

jaksan hyvin lounaaseen.
5.Paattotodistukseni loppuarviointi tulee olemaan huonompi kuin toivoin,
joten en voi saada sellaista tulevaisuutta, kuin haluan.

Keksi itse oppilasryhmasi tarpeiden mukaan lisaa.



Itsensa johtaminen

OPH:n rahoittama hyvinvointihanke: Hyvinvointitaitojen opettaminen
Positive Education Oy
Tuija Jarvinen, Kati Kamppari, Markus Salakari ja Johanna Viinikainen

Case-harjoitus “Vasynyt nuori”

1. Nuoret pohtiva pienryhmissa, miksi nuori on vasynyt?
2. Ryhma kirjoittaa keksimiaan syita lapuille.

3. Kaikkien ryhmien laput kiinnitetaan taululle.

4. Kaydaan laput yhdessa lapi.

5. Jokainen pienryhma paattaa/valitsee ainakin viisi syyta kasiteltavakseen ja keksii
niihin kaikkiin valitsemiinsa parannusehdotuksen.

6. Sitten kaydaan ratkaisuehdotukset yhdessa lapi. Jos ryhma haluaa/pystyy niin
naista voi tehda pienia esityksia draaman keinoin tai piirroksia yms.

7. Lopuksi kehoitetaan nuoria pohtimaan asiaa omalta kannaltaan ja kokeilemaan
ratkaisuja omassa eldmassaan esim. seuraavan viikon ajan.
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Kasvun asenne

OPH:n rahoittama hyvinvointihanke: Hyvinvointitaitojen opettaminen

Positive Education Oy

Huhtiniemi Lotta, Lehtinen-Nyrhila Anne, Nevalainen Sirpa, Toimela Annukka ja
Aijala Marika

Tehtavan tavoitteena on oppia ymmartamaan ja toimimaan kasvun
asenteen mukaisesti.

Mikali kasvun asenne ei ole luokalle entuudestaan tuttu, se on hyva kayda
lapi ennen harjoitusta.

Jaetaan luokka 3-5 hengen ryhmiin
Jokaiselle ryhmalle annetaan oma kuvitteellinen tapaus, josta heidan tulee
suunnitella kasvun asennetta kuvaava tilanne

Esimerkkitapauksia:
1.Epaonnistuminen kokeessa

2.0n kuullut ikavan juorun itsestaan
3.Vaikea keskittya oppitunnilla
4.Riita ystavan kanssa
5.Ei jaksa tulla kouluun
6.Kannykan liikakaytto
7.Muut nayttavat paremmalta kuin mina
8.En kuitenkaan osaa
9.Jannitan aina
10. Unohdan kaiken

e Ryhmat nayttelevat tilanteet koko luokalle ja tilanteista keskustellaan
yhdessa
e Apukysymyksia:
o Mitka ratkaisut osoittivat kasvun asennetta?
o Milla muilla keinoilla tilanteessa voisi toimia kasvun asenteen
mukaisesti?
o Miten itse voisin auttaa kaveria samanlaisessa tilanteessa?
o Mikali ndin toimisi jatkossakin, kuinka se vaikuttaisi tulevaisuuteen?



Vahvuudet

OPH:n rahoittama hyvinvointihanke: Hyvinvointitaitojen opettaminen
Positive Education Oy

Harjoituksen voi toteuttaa milla tahansa oppitunnilla, sen voi myds integroida
vieraiden kielten tunneille kdantaen vahvuussanat kohdekielelle. Oppilaiden taitojen
mukaisesti keskustelut voivat olla myds kohdekielella.

Pohjamateriaalina kaikille opiskelijoille 100 vahvuutta listaus.
https://www.positiivinenoppiminen.fi/wp-
content/uploads/2020/06/3_100_vahvuutta.pdf

Harjoitus on nopea toteuttaa esim. tunnin alussa.

1. Jokainen valitsee 100 vahvutta -listalta viisi omaa vahvuuttaan. Tarvittaessa
omat vahvuudet kaannetaan kohdekielelle.

2. Hakeudutaan kolmen hengen ryhmiin opettajan valitsemalla menetelmalla.

3. Ryhmalaiset kertovat halutessaan itsestaan jonkun omista vahvuuksistaan
jaettavaksi toisten kanssa.

4. Jokainen valitsee yhden vahvuuden kerrottavaksi vieruskaverilleen. Jokainen
kertoo ja kuulee yhden vahvuuden itsestaan.

5. Lopuksi pieni hetki aikaa kertoa toisille, milta harjoitus tuntui itsesta ja oliko se
helppo vai vaikea.
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Ratkaisukeskeisyys

OPH:n rahoittama hyvinvointihanke: Hyvinvointitaitojen opettaminen
Positive Education Oy

Opettaja antaa oppilaiden ryhmatydlle ohjeeksi pohtia, minka pitaisi muuttua
koulussa/mika voisi olla paremmin?

Oppilaat valitsevat yhden kehityskohteen ja lahtevat pohtimaan sita
jatkokysymyksen avulla: mita sina voit tehda asian muuttamiseksi?

Huomio siihen, etta oppilas on itse toimijana ja tavoitetta voi pilkkoa. Korostetaan
pieneltakin tuntuvien tekojen merkitysta.

Tavoitteena on lisata oppilaiden ratkaisukeskeisyytta, toimijuutta seka oman
osallisuuden reflektoimista.

Mikali ryhmissa ei synny ajatuksia kehityskohteista, voi opettaja antaa
kasiteltavaksi seuraavia aiheita:
e ruokailu
valitunnit
laksyt
kokeet
oppiaineet

Lisaksi tehtavaa voi jalostaa yksilotasolle: minka sina koet haastavaksi
koulussa/oppimisessa? Mita sina voit tehda asialle?

Apuna voi kayttaa jaavuorta havainnollistamisessa ja apuna ideoinnissa.



Haastattelu unelmien
saavuttamisesta

OPH:n rahoittama hyvinvointihanke: Hyvinvointitaitojen opettaminen
Positive Education Oy
Laura Tuunanen, Sara Laikkola, Sari Ronkainen

Haastatellaan lahipiirin tuttua aikuista heidan unelmistaan ja siita, miten ne ovat
toteutuneet.

Haastattelussa voit kayttaa seuraavia kysymyksia:

e Mika on ollut toteutunut unelma

e Kuinka kauan unelma oli sinulla ennen kuin se toteutui
¢ Milloin se toteutui

¢ Miten se toteutui

e Millaisia askeleita toteutumiseen tarvittiin

e Mita vahvuuksia toteutumiseen tarvittiin

e Milta tuntui kun unelma toteutui

e Miten juhlistit unelman toteutumista

Taman jalkeen haastattelija miettii ja kirjaa halutessaan ylos:

e Mitd sinulle jai paallimmaisena mieleen haastattelusta
e Onko haastattelussa jotain, joka auttaa sinua kohti omia unelmiasi



Arvokello-harjoitus

OPH:n rahoittama hyvinvointihanke: Hyvinvointitaitojen opettaminen
Positive Education Oy

1. Oppilaat piirtavat vihkoonsa ympyran, joka jaetaan kuuteen osaan.
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2. Jokaiseen osaan kirjoitetaan yksi itselle tarkea asia tai arvo. Opettaja voi nayttaa
avuksi Hyvinvointitaitojen kukoistavasta tehtavakirjasta s.288-289. Asioita ei kuitenkaan
tarvitse valita tasta listasta, jos ei halua.

3. Kun ympyrat ovat valmiita, opettaja pyytaa rastittamaan yli kuviosta kaksi asiaa, jotka
ovat vahiten tarkeita.

4. Seuraavaksi opettaja pyytaa rastittamaan yli viela kaksi muuta asiaa, jotka ovat
vahiten tarkeita tai joista voisi helpoiten luopua.

5. Jaljelle jai kaksi kaikista tarkeinta asiaa. Oppilaat valitsevat naista toisen seuraavaa
harjoitusta varten.

Harjoitus:
Oppilaat valitsevat arvokelloharjoituksen perusteella yhden itselleen tarkean asian
ja tekevat alla olevan harjoituksen vihkoonsa.

Mika tai kuka tarkea asiasi on?

Milta tarkea asia nayttaa? Piirra tai kuvaile kirjoittamalla.

Jos tarkea asia osaa/osaisi puhua, mita se voisi sanoa sinulle?

Kuvittele, etta tarkea asiasi osaisi lukea. Kirjoita sille/hanelle kirje, jossa kerrot
seuraavat asiat:

Miksi olet minulle tarkea?

Mité merkitysta sinulla on elamassani?

Mista asioista olen kiitollinen tarkeadlle asialleni?
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Tavoitteen asettamisen
harjoittelu lukion
opintojaksolla:

OPH:n rahoittama hyvinvointihanke: Hyvinvointitaitojen opettaminen
Positive Education Oy
Jarna Harju, Pauliina Mauno, Anna-Leena Sundstedt

1.Mita haluaisin erityisesti oppia talla opintojaksolla?

2.Mitka ovat vahvuuteni opiskelussa ja mita jo osaan?

3.Mité minun tulee tehda ja oppia viela lisaa tavoitteen saavuttamiseksi?
4.Mita taitoja tai vahvuuksia tarvitsen viela saavuttaaksesi tavoitteesi?

5.Miten palkitsen itseni, kun olen toiminut suunnitelmani mukaisesti?



Yhden yon ihme

OPH:n rahoittama hyvinvointihanke: Hyvinvointitaitojen opettaminen
Positive Education Oy
Anna Niemenmaa, Sanna Markkio-Hakala, Jenni Kahkonen, Tiina Sinnemaa

Ratkaisukeskeinen harjoitus
Ratkaisukeskeinen keskustelu kaydaan opettajan ja oppijan valilla.

Oppijalla on olemassa jokin tilanne, johon oppija itse toivoo muutosta. Opettajan
tehtava on esittaa kysymyksia eika tarjota suoraan ratkaisuja. Jos oppija ei osaa itse
sanoittaa mitaan, opettaja voi tarjota mahdollisia vaihtoehtoja, joiden avulla oppija
paasee kasittelemaan asiaansa ja tekemaan paatoksia.

Kaydaan lapi keskustelu nykytilanteesta. Mika tilanne on? Mika asia kaipaa muutosta?

Viedaan lapi ajatusleikki, “yhden yon ihme”. Oppija miettii ja sanallistaa, millainen olisi
seuraava paiva, jos yoélla tapahtuisi ihme ja nykytilanteen ongelma katoaisi.

Oppijaa johdatellaan lisakysymyksilla: Milta tuntuu? Miten paiva alkaa? Mita paivan
aikana tapahtuu? Jne.

Mietitadn sen jalkeen pienet muutokset, mita oppija voisi tehda, etta tata kohti
voitaisiin mennd. Tarkeda on se, etta oppija tuo itse esiin ratkaisuja.

Kaydaan keskustelua myas siitd, minka pienen asian oppija toivoo, etta opettaja tekisi,
jotta han paasisi alkuun. Nain “ovi opettajaan pysyy auki” eika han jaa asiansa kanssa
yksin.

Sovitaan oppijan kanssa yhdessa jokin sopiva valitavoite, jonka tarkasteluun sovitaan
tapaaminen riittavan ajan paahan.

Oppija lahtee toteuttamaan askeleitaan ja opettaja toteuttaa lupaamansa avun.
Etenemista seurataan sovitusti yndessa oppijan kanssa.
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Ratkaisukeskeisyys

OPH:n rahoittama hyvinvointihanke: Hyvinvointitaitojen opettaminen
Positive Education Oy

Aihe: Ratkaisukeskeisyys

Tavoite: Harjoitella ratkaisukeskeista Iahestymistapaa erilaisiin ongelmatilanteisiin
koululuokassa.

Tehtava:

e Jaa oppilaat pareittain tai pienryhmiin.

e Keksi yhdessa ryhman kanssa tilanne, jossa koululuokassa ilmenee jokin ongelma
tai konflikti. Esimerkiksi kaksi oppilasta eivat padse sopuun tyoskentelytavasta, tai
joku oppilas ei tunnu sopeutuvan ryhmaan.

e Ohjeista rynmia kayttamaan ratkaisukeskeista lahestymistapaa ongelman
ratkaisemiseen. Muistuta heita keskittymaan ratkaisuihin ja positiivisiin toimiin,
eika takertua ongelman syihin ja valittamiseen.

e Anna ryhmien keskustella tilanteesta ja keksia yhdessa ratkaisu ongelmaan.

e Pyyda ryhmia esittelemaan ratkaisuehdotuksensa muulle luokalle.

e Keskustelkaa yhdessa, millaisia oppimiskokemuksia harjoitus toi ja miten
ratkaisukeskeisyys voi auttaa erilaisissa tilanteissa.

e Tee harjoite mielekkaaksi ja hauskaksi oppilaille, jotta he voivat hyodyntaa
oppimaansa myds kaytannon tilanteissa koulussa ja vapaa-ajalla.)



Unelmoi kesasta -kartta

OPH:n rahoittama hyvinvointihanke: Hyvinvointitaitojen opettaminen
Positive Education Oy
Johanna Viinikainen, Linda Warto, Anni Mannynsalo, Annamari Rinne

e kohderyhma ylakoululaiset ja lukiolaiset

¢ harjoituksen tekoaika: huhti-toukokuu

e tavoitteet: huomaa hyva, toiveikkuus, onnellisuustaidot, ratkaisukeskeisyys,
itsensa johtamisen taidot

o ctukateisvalmistelut: luokkaan lehtia, sakset, liimaa, kartonkeja, tietokoneet
kuvien tulostamista varten. (Oppilaat voivat tuoda my®ds itse kuvia)

¢ harjoituksen kesto: edellisella tunnilla valmistelut, tehtavaan 1-2 oppituntia

Tehdaan unelmakartta tulevasta kesasta. Sijoita kartan keskelle unelma tai unelmia,
jonka/joiden toivot toteutuvan kesalla. Kokoa unelmasi viereen tietoa askeleista, jotka
sinun pitaa tehda, jotta unelmasi voisi toteutua.

Purku pienryhmissa:
Valitse unelmakartastasi 1-3 asiaa, ja kerro ryhmallesi, miten saavutat valitsemasi
tavoitteet.



Omien
vaikutusmahdollisuuksien
tunnistaminen

OPH:n rahoittama hyvinvointihanke: Hyvinvointitaitojen opettaminen
Positive Education Oy
Jarvinen Tuija, Toimela Annukka ja Aijala Marika

e Toimitaan pienessa ryhmassa:

e Pohditaan asioita, joihin ei voi vaikuttaa ja joita ei voi paattaa (esim. saa). Kerataan
oppilaiden ideoita esim. taululle tai kartongille.

¢ Jatketaan pohdintaa miettimalla, mihin asioihin voi vaikuttaa, mutta joista ei voi
paattaa (esim. toiset ihmiset). Kerataan jalleen ideat ja kaydaan ne lapi.

e Jatketaan vield pohdintaa ja mietitaan asioita, joihin voi vaikuttaa ja joista voi
paattaa (omat tekemiset).

e Taman jalkeen tydskennellaan itsendisesti ja pohditaan seuraavia asioita:

e Muistele viimeisen viikon ajalta tilannetta, joka on harmittanut sinua paljon. Mieti
mihin askeisista kategorioista se kuuluu? Onko se asia, johon et voi vaikuttaa ja
jota et voi paattaa? Onko se asia, johon voit vaikuttaa, mutta josta et voi paattaa?
Vai onko se asia, johon voit vaikuttaa ja josta voit paattaa?

e Millaisia tunteita ja ajatuksia sinulle asiasta heraa?

e Voitko vaikuttaa asiaan? Miten? Jos et voi, miten voisit muuttaa suhtautumistasi
siihen?




Tulevaisuuden muistelu

OPH:n rahoittama hyvinvointihanke: Hyvinvointitaitojen opettaminen
Positive Education Oy
Kati Kamppari, Markus Salakari ja Kati Uusitalo

Ohjeistus:

Yksiléharjoitus paperille kirjoittaen kukin itsekseen vastaillen seuraavan kohda
kysymyksiin.

1. Pohdi unelmoiden tilannettasi 5 vuoden paasta:

2. Kuinka vanha olet?

Millainen on asumistilanteesi ja kotisi (lapsuudenkoti/solu/vuokra/oma/jne.)?
Mita teet (opiskelu/ty6/joku muu)?

Millainen on arkesi ja mita velvollisuuksia siihen kuuluu?

Mita harrastat?

Miten tienaat elantosi?

Keta kanssasi asuu?

Millainen on sosiaalinen elamasi?

Oletko saavuttanut unelmiasi?

Miten olet ne saavuttanut?

Mita vahvuuksiasi olet kayttanyt unelmiesi saavuttamiseksi?

Mita vahvuuksia olisit tarvinnut lisda toteutumattomien unelmien
saavuttamiseksi?

Mita uusia unelmia sinulla on edelleen tulevaisuuteen?

3. Sulje paperi kirjekuoreen, laita paalle paivamaara ja lue se viiden vuoden paasta



Mindmap - tavoitteen
pilkkominen osiin

OPH:n rahoittama hyvinvointihanke: Hyvinvointitaitojen opettaminen
Positive Education Oy
Emilia Lamu, Lotta Huhtiniemi, Anne Lehtinen-Nyrhila, Kinga Janatuinen-Rozsa

Opettajan apuvalineeksi, kun yrittaa auttaa oppilaita omien tavoitteiden
saavuttamisessa.

Keskelle kirjoitetaan tavoite (voi soveltaa eri oppiaineissa tai paattétodistusta
tavoitellessa - esim. haluaisin oppia media-aiheeseen liittyvat englanninkieliset sanat,
oppilaan motivaation parantaminen, jne.)

Pilvimoniste olisi valmiina, siina olisi seuraavat kysymykset:
1.Mita tunteita sinulla on, kun ajattelet tata asiaa?
2.Mit haluat?
3.Mita jo osaat?
4.Mika on aikatavoite? Missa ajassa haluaisit tavoitteesi saavuttaa?
5.Mika parantaisi motivaatiotasi?
6.Mita tarvitset lisaa?
7.Mita hyotya tasta on lyhyella aikavalilla?
8.Mihin tarvitset tata tulevaisuudessa?
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Kiitollisuus

OPH:n rahoittama hyvinvointihanke: Hyvinvointitaitojen opettaminen
Positive Education Oy
Laura Tuunanen, Sari Ronkainen, Sara Laikkola, Pauliina Mauno

Kaydaan lapi ryhman kanssa opettajan johdolla, mita kiitollisuus on.

Lyhyen alustuksen jalkeen oppilaat miettivat parin kanssa tai pienissa ryhmissa
mita kiitollisuuden aiheita voisi olla. Oppilaat kirjoittavat aiheet paperilapuille
tai sanapilveen.

Opettaja keraa laput ja poimii lapuista kiitollisuuden aiheita ja esittaa niiden
pohjalta vaittamia, esimerkiksi "olen kiitollinen perheestd”. Ne, jotka ovat
samaa mielta, nousevat ylos.

Leikki auttaa oppilaita tutustumaan toisiinsa paremmin ja huomaamaan
yhdistavia tekijoita.

Kaydaan vielad yhdessa lapi, etta kiitollisuuden aiheet voivat olla pienia tai

suuria. Vaikka paiva tuntuisi kurjalta, |0ytyy jokaisesta paivasta jotain, josta olla
kiitollinen.
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Mika minut tekee onnelliseksi?

OPH:n rahoittama hyvinvointihanke: Hyvinvointitaitojen opettaminen
Positive Education Oy
Johanna Viinikainen, Linda Warto, Anni Mannynsalo, Annamari Rinne

Kohderyhma: ylakoulu ja lukio (sopii erityisesti didinkielen, kuvaamataidon, opon ja
terveystiedon tunneille seka sovellettuna kielten tunneille)

Aika: 1,5 - 2 oppituntia (tehtavan purku toisella oppitunnilla)

Tavoitteet: itsetuntemuksen lisaantyminen, onnellisuustaitojen harjoittelu, hyvan
huomaaminen, ryhmaytyminen

Ensimmaisella oppitunnilla:

e Tunnin alussa jonkinlainen alustus onnellisuustaidoista, kiitollisuudesta ja hyvan
huomaamisesta (esim. video, muutama dia esimerkiksi hyvan tekemisen
vaikutuksesta omaan hyvinvointiin).

e Keskustellaan pienryhmissa asioista, jotka tekevat onnelliseksi.

e Valitaan ryhmalle yhteinen onnellisuusteema, ja suunnitellaan yhdessa, miten sen
voisi valokuvata.

e Otetaan valokuva, ja palautetaan se opettajan ohjeistamaan yhteiseen
palautuskansioon (esim. Classroom).

Ennen toista oppituntia opettaja tulostaa ryhmien valokuvat.

Toisella oppitunnilla:

e Oppitunnin alussa valokuvat levitetdaan nahtaviksi poydille/seinille. Kokoonnutaan
ensimmaisen tunnin ryhmiin, ja kierretaan katsomassa valokuvanayttely. Samalla
keskustellaan omissa ryhmissa niista onnellisuusaiheista, joita ryhma tunnistaa
muiden valokuvissa.

e Tunnin lopussa jokainen ryhma kertoo muille kuvausaiheestaan.

Taustalla voi olla hiljaista musiikkia valokuvakierroksen aikana. Valokuvista voi koota
nayttelyn luokkaan.
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Kiitollisuus

OPH:n rahoittama hyvinvointihanke: Hyvinvointitaitojen opettaminen
Positive Education Oy
Kati Kamppari, Markus Salakari ja Kati Uusitalo

1. Opettaja nayttaa oppilaille esimerkkina videon, kiitollisuudesta tai jollain muulla
tavalla alustaa kiitollisuuden teemasta. Esim https://areena.yle.fi/1-3292953

2. Opettaja pyytaa oppilaita miettimaan kiitollisuuden aiheita laajasti l[ahtien
oppilaasta itsesta ja laajentuen maailmanlaajuisiin kiitollisuuden aiheisiin.

3. Oppilas miettii aluksi omia kiitollisuuden aiheitaan ja luo niistda oman
kiitollisuusmiellekartan kayttaen vareja ja piirroksia.

4. Kotitehtavana oppilaan tulee haastatella jotain aikuista kysellen téman

kiitollisuuden aiheista. Nama kirjataan ylos ja ndista keskustellaan seuraavalla
hyvinvointitunnilla.
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