KOULULAISEN
HYVINVOINT]

Karkolan yhtenaiskoulu syksy 2020
Mari Luotola/ Dialogl Luotola



MARI

opettaja
kouluttaja
tydnohjaaja
arti
valimo

DIALOGI

L U7 T O/ /A




HYVINVOIN TIJAKSO

» |. Ryhmatyotaidot ke 26.8.

« 2. lunnetaidot ti |.9.

*» 3. Oma hyvinvointi ke 16.9.

« 4 Kannustaminen t1 29.9.

» 5. Kertaus ja palaute ti 3.1 1.



. OPPITUNTI
KOHTAAMISEN TAIDOT

» [utustumista & kysely

* Ryhmassa olemisen taidot & harjortus

« Ankkuroint

¢ "Kuka olet?”



TUTUSTUMISTA

* YksI puhuu, toiset saavat kuunnella
» Puhekapula
» Kerro lyhyest

» VoIt sanoa pelkdan nimen



KERRO VUOROLLAS!

* Nimi
» Odotuksesi hyvinvointituntien suhteen

* Lempiruokasi



Hyvinvointikysely Nimi
Pvm

1. Millainen on hyvé koulupéiva?

2. Miten opin parhaiten? Mika auttaa oppimaan?

3. Mik& hairitsee tai estdd oppimistani eniten koulussa?

4. a. Miten minun olisi hyva toimia, jotta kaikkien luokkatovereiden
koulupaiva olisi hyva?

b. Miten opettajan olisi hyvé toimia, jotta kaikkien koulupéiva olisi hyva?

5. a. Millainen ilmapiiri teidan luokassa on? Laita rasti asteikolle.

b. Mit4 pitdisi tapahtua, etta voisit arvioida yhden numeron paremmin?

6. a. Montako tuntia nukut? b. Media-aika paivassa?
c. Liikuntaa viikossa?

7. Vapaa sana. Mita muuta haluat sanoa koulunkayntiin liittyen?
Kiusaaminen? Tyérauha? Ryhméahenki?




KYSELY

» [aytd rennosti mutta huolella
* Alkaa n. 5>-10 min

» Kun olet valmis, kirjorta/ piirra kaantopuolelle

aslolta, jotka kertovat hyvinvoinnista



RYHMATAITOJA

» Koulunkaynti ja useimmat ohjatut harrastukset
toteutetaan ryhmissa. Ryhmaelama vaati tartoja.

* Hyvdt ryhmatyoskentelytaidot koostuvat
kuuntelemisen, puhumisen ja
tyoskentelyn hallitusta vuorottelusta.



RYHMATYOSKENTELYTAPOJA

» [HMISET: yksin, pareittain, pikkuryhmassa, isona
ryhmana

» AANI: hiljaa, pienella danella, keskusteluaanella

» PAIKKA: paikallaan pysyen, paikkaa vaihtaen, vapaasti

Ikkuen

» VALINEET: kyn, kirja, ldppiri, laskin, nopat, pallo,



* Ryhman toimintaa ohjataan saannaillla ja
ohjellla.

* vrt. likenne & likennesaannot

» Sddntdjen noudattaminen on toisen ja itsen
kunniorttamista



PUHUMINEN

* Sanottavan jasentdaminen omassa mielessa
ymmarrettavaan muotoon

» kielitarto, ajattelukyky, ilmaisukyky
* Asian llmaisu daneen

« Omalla vuorollaan



=SIM.

» luokassa 20 oppilasta
* Jokainen puhuu 2 minuuttia

« alkaa meni 40 minuuttia



SANATON VIESTINTA

» kasvojen iimeet

¢ kehon asennot

* liketta val paikallaan pysymista

* aanenpainot ja danensavyt

« katseen kohdistus



SANATON VIESTINTA

* tledostettua tal tiedostamatonta

» kehon kielen osuus yli 50%

* myos hiljaisuus/ puhumattomuus on myos mita
suurinta viestintaa



Millaiselle kuuntelijalle
on kiva kertoa itselle tarkea asia?



CKESKITY KUUNTELEMAAN"

* Keskittyminen koostuu kehon ja mielen
yhteistoiminnasta



 Kehon hallinta kuuntelemisen aikana

» Olen 1tse hiljaa. (suu)
» Katson puhujaa. (silmat)
* En tee muita asiorta samalla. (muu keho)

» Ystavallinen sanaton viestinta. (IImeet,
asennot) HIENOSAATOA MUTTA

MERKITTAVA!




- Mielen ja tunteiden hallinta
kuuntelemisen alkana

» Ajatusten suuntaaminen: ajattelen
kuulemaani, en murta aslorta.

» Rauhoitan itseani, jos kuultu herattaa tunterta.



HYVAN KUUNTELIJAN

TUNNUSMERKKEJA

* Pysdhtyminen
» Katse puhujaan, suu kiinni, keho sels

* lImaisen kehollani ystavallisestl, etta kuuntelen



PAREIFIN JAKAU [UMINEN

* ttsi parl, jonka kanssa sydamenpuolikkartten

summa (yhteenlasku) on kymmenen.



PARIHAR|OITUS

» Joinen kertoo (lemmikki, harrastus, kiva muisto)

» Joinen kuuntelee: Muista hyvan kuuntelijan
tunnusmerkit!

* - Ja valhto -



HARJOITUKSEN PURKU

« Miten onnisturt?
« Mita huomasit?

. Miti opit?



ANKKUROINT

Kuormittavassa tilanteessa tal ennen paatoksen
tekemista

tsensa rauhorttaminen, vauhti seis
tsensa hyvaksyminen, tilanteen sietaminen

Hengitys



ANKKUROITUMINEN

» Silmat kiinni, ollaan 1han hiljaa

» Ajattele rtsellesi mieluisaa paikkaa tal muistoa
» Halutessasi "matkusta’” sinne.

* Hengitd rauhassa

+ Kuuntele ohjelta



PALAUTE ANKKUROINNISTA

» Miten hyvin onnistuit?

« Milta tuntur?



KUKA OLET?

« Miten esittelet itsesl kahdessa minuutissa?



Sina olet tarkea!

Nahdaan ensi viikon torstaina 3.9.






2. OPPITUNTI
TUNNETAIDOT

« Kertaus

» Alkupiir
* [unnetartoja

* Harjortuksia

« Ankkurortuminen



RYHMATYOTAITOJA

KERTAUSTA

« Kuunteleminen
 Puhuminen

» [yOskentelytaidot



HYVAN KUUNTELIJAN

TUNNUSMERKKEJA

KERTAUSTA

* Pysahtyminen. Keho sels.
» Katse puhujaan. Suu kiinni.

* llmaisen ystavallisesti, etta kuuntelen.



ALKUPIIRI

« Kerro vuorollas
« Nimi

¢ Yks| tunne



TUNNETAIDOT

Kannattelu
eli Saately | Kasittely
sietaminen

Tunnis-
taminen




TUNTEET

Ovat merkittava osa ihmisena olemista.
Valkuttavat kalkissa elamantilantelssa.
[apahtuvat seka mielessa etta kehossa.

Mahdollistavat elamanmakuisen elaman.



TUNNE-ELAMA

VoI olla tasapainossa, kaventunut tal vyorya vi.

Sadtelyllda on suora yhteys kokonalsvaltaiseen
hyvinvointiin.

JTunnistamattomat tunteet nakertavat terveytta.

Myonteiset tunteet antavat energiaa, virkistysta ym.



~ TUNTEEN
HERAAMINEN JA KESTO

* |unteen herattaa ulkopuolinen asia tai oma

ajattelu. Miet, mita gjattelet!

* Virnaa | /-30 sekunnissa.

« Kestaa enintaan 8 minuuttia.



TORJUTUT TUNTEET

* Joistuvastl koettu tunne lisaa tunnetaakkaa.
» [Jorutut tunteet elvat havia.

» Etsivat keinoa nousta pintaan.



TUNTEIDEN TUNNIS TAMINEN
VAIHE |

* trilaisia tunterta on paljon - nimeaminen
* Missa ne tuntuvat!

« Milta ne tuntuvat?






Innostuminen llo Kaipaus Pettymys
Pelko Yllattyminen Kirtollisuus Epaily
Haped Suru Myotatunto Ihastus

Harmitus Onnellisuus Viha Arvostus
Rakkaus Hammennys Syyllisyys Inho




PERUSTUNTEET

Mika tunne tutuin?

Innostuminen llo Kaipaus Pettymys
Mita ollut enrten?
Pelko Yllattyminen Kirtollisuus Epaily
Mika etaisin?
Haped Suru Myotatunto lhastus
Mita toivoisit olevan
Vahemman? Harmitus Onnellisuus Viha Arvostus

Mihin tunteeseen kaipaat " |
. . Rakkaus Hammennys Syyllisyys Inho
tunnetartojal






hyviad ja huor

OJa tL

-1 ole olemassa

nterta.

On vain -
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KANNATTELU ELI SIETAMINEN
VAIHE 2

* Havaitsen tunteen ja kestan sita.
* Se el hagjota minua.
* Se el pakota toimintaan.

* Alvoja voI kouluttaa.



TUNTEEN SIETAMINEN
HAR|OITUS

» [aman tunteen nimi on Ja kestan sita.

Suostun siihen etta nyt lalta se tuntuu.”

» "Kestin tunnetta nain hyvin. Jatkossa tama el enaa
ole niin vaikeaa. Selvian tasta hienosti.”



TUNTEIDEN SAATELEMINEN
VAIHE 3

* [unteen kestoon ja voimakkuuteen vaikuttaminen
* Junnetta voi lieventag, yllaprtaa, vahvistaa
» Volumenappula™

» ki pelkkd "on-off " -kytkin



* [unteeseen vol valmistautua etukateen
 Puhuminen
» Kirjorttaminen

« Mielikuvat



SAATELYHAR|OITUS

» Hengita sisaan |, 2, 3

« Jauko 4

* Hengitd ulos 5, 6, /, 3,

« Tauko 9, |0

* |oista kolme kertaa



Tunne kestaa muutaman minuutin.



TUNTEEN KASITTELY
VAIHE 4

» [unteen ilmaisu
» [unteen purkaminen

« Jarvittaessa






TUNTEEN KASITTELY

« Jerventiminen "Al sina tulit!”
« Joteaminen

» Kasrttelyn siirtaminen



VAIKEAN TUNTEEN
TUNNISTAMINEN JA KESTAMINEN

¢« Mika tunne!

¢« Mika sen heratt|?
* Missa se tuntuu kehossa!?
 Minka avulla selvian?

» Minka rohkaisevan ajatuksen voin littaa rtseeni nyt!






ANKKUROITUMINEN

* Istu ensin ryhdikkaasti tuolin reunalla, suorista jalat
eteen, risti jalat. Tutki oloasi.

» Nojaa selkanojaan, paina jalkapohjat tiviisti lattiaan,
paina kadet vasten kylkia tar kiedo ymparillesi. Tutki
oloasi.



"Sina olet tarked.”

— Nahdadan kahden vikon paasta.






3. OPPITUNTI
OMA HYVINVOINTI

« Kertaus

* Lepo, ravinto, likunta ja vapaa-aika
» Omat vahvuudet ja kiinnostuksen kohteet

» Kirtollisuus, tyytyvaisyys

« Ankkurortuminen



HYVINVOINTI

« Koostuu monesta alueesta.
* Elamassa kalkkea el vor valita.

 Moniin asiolhin vort valkuttaa omilla valinnoilla.



MIELENTERVEYDEN KASI

Miten vaikvtat arkisilla valinnoilla
mielenterveyteesi?

Kenen kansse

Milloinen vietit
mielialosi ofi oikaasi? H.e"o‘tko
paivan aikana? ollekin
funteistasi? Miten
Mita séit Tatasiths:  Vafiei liikuit paivan
e aKsoiTko ileinen tal y
paivan aikana? R JL"":‘”;’:‘E:; aikana?
7376\4'06.!‘? Millaiseste
M:lssi‘l‘!.‘_ko liikkumisesto
va‘iyp.'oi.? fviee hyva filis? Liikvitko
. jenkvn
Sonen 3 konssa?
‘. Mijta
kanssa soit? % renfo keho Mits
Nautitke =+ tertos?  pehesi
SSitks ruvasta? P tarvitsee?
ravhassa? m
P~

Mita

Herasitks Nvkvitko hevshes
pirteana? tarpeeksi? - teit tancan?
SARJEN RYTMI Q. JEECICTIreerrn
navramaan?
ERditis Opiskelv
tixko o8 —
rentouvtva \ , Tyo Millainen tekeminen

sco sinut
vnohtamaan u',nn?

jo levata? W Kofifyaf

aikaan menit ; Y . Mika on
nukkumaan? Oma aika |e sinvsto kouniste?

Olitko liion harrastukset

my&haan Mits
kivaa loysit
somessa? i
netistal

ARVOT JA
PAIVITTAISET
VALINNAT:

Toimitko orvojui
mukaoisesti?

Mita arvostat ja
pidat tarkeana
e/omassasi?

Millaisia hyvaa

mielfa tvovia voﬁn?oio

Mie|i teit paivan aikena?






TYO ON OSA HYVINVOINTIA

» Koulu on lapsen tyota.
* Suomessa on olkeus ja velvollisuus oppimiseen.

» Kotrtoista huolehtiminen jakaa vastuuta ja auttaa

vilhtymaan kodissa.






[HMISSUHTEET

Kaverit koulussa, harrastuksissa, vapaa-ajalle
Perheenjasenet (sisarukset, vanhemmat, huoltajat)
Sukulalset, naapurit

Koulun alkuiset, muut turvalliset alkuiset



TUNNETAIDOT

Kannattelu
eli Saately | Kasittely
sietaminen

Tunnis-
taminen







RIITTAVA LEPO

Unimaara koululaisella 8-10 tuntia.

[arkeinta etta heraa virkeana.

Unen laatu vaikuttaa jaksamiseen.

Syva uni on tarkeintd kasvun ja kehrtyksen kannalta.

| ahde: tervekoululainen.fi






TERVEELLINEN RAVINTO

» Monipuolinen ravinto
» Olet mita syot

e Sokeri & rasva






LIKKUMINEN

* Ihminen on tehty likkumista varten
» Oma tapa likkua/ oma laji

¢ [iike on laake!






MIELEKAS VAPAA-AIKA

» [tselle kinnostavia ja iInnostavia asioita

« Oman luovuuden/ toimeliaisuuden/
tarmokkuuden/ levollisuuden... toteuttaminen



' TSENSATUNTEMINEN

 Millainen olen!?

« Omat vahvuudet



KITOLLISUUSHAR|OITUS

» Kirjorta viisi asiaa, josta olet kirtollinen



Se, mihin keskrtyt, vahvistuu.



KOTITEHTAVA

» Mietl, mita hyvaa on jokaisessa luokkakaverissasi.

* Valmistaudu kertomaan se.



"Sina olet tarked.”

— Nahdaan ti1 29.9.






4. OPPITUNTI
KANNUS TAMINEN

* Hyvaa palautettal

» Pelkdstaan hyvaad palautettal



* Luonne, persoona (pohtiva, keskittynyt, iloinen,

alykas, huomaavainen, hauska...)

» Jaidot koulussa (oppiaineet, opiskelutaidot,

tydrauha...)
» [aidot harrastuksissa
» Ulkonako (kivat vaatteet, hiukset...)

» Kaveruus, yhteinen hyva hetki/ muisto



Kohdataan toisiamme kunniorttaen.






5. OPPITUNTI
KERTAUS, PALAUTE

» Kertaus & pohdintaa: Miten on mennyt?
» Mita opit?

* Ankkurortuminen



HYVAN KUUNTELIJAN

TUNNUSMERKKEJA

* Pysdhtyminen
» Katse puhujaan, suu kiinni, keho sels

* lImaisen kehollani ystavallisestl, etta kuuntelen



TUNNETAIDOT

Kannattelu
eli Saately | Kasittely
sietaminen

Tunnis-
taminen




SAATELYHAR|OITUS

» Hengita sisaan |, 2, 3

« Jauko 4

* Hengitd ulos 5, 6, /, 3,

« Tauko 9, |0

* |oista kolme kertaa



Tunne kestaa muutaman minuutin.



MIELENTERVEYDEN KASI

Miten vaikvtat arkisilla valinnoilla
mielenterveyteesi?

Kenen kansse

Milloinen vietit
mielialosi ofi oikaasi? H.e"o‘tko
paivan aikana? ollekin
funteistasi? Miten
Mita séit Tatasiths:  Vafiei liikuit paivan
e aKsoiTko ileinen tal y
paivan aikana? R JL"":‘”;’:‘E:; aikana?
7376\4'06.!‘? Millaiseste
M:lssi‘l‘!.‘_ko liikkumisesto
va‘iyp.'oi.? fviee hyva filis? Liikvitko
. jenkvn
Sonen 3 konssa?
‘. Mijta
kanssa soit? % renfo keho Mits
Nautitke =+ tertos?  pehesi
SSitks ruvasta? P tarvitsee?
ravhassa? m
P~

Mita

Herasitks Nvkvitko hevshes
pirteana? tarpeeksi? - teit tancan?
SARJEN RYTMI Q. JEECICTIreerrn
navramaan?
ERditis Opiskelv
tixko o8 —
rentouvtva \ , Tyo Millainen tekeminen

sco sinut
vnohtamaan u',nn?

jo levata? W Kofifyaf

aikaan menit ; Y . Mika on
nukkumaan? Oma aika |e sinvsto kouniste?

Olitko liion harrastukset

my&haan Mits
kivaa loysit
somessa? i
netistal

ARVOT JA
PAIVITTAISET
VALINNAT:

Toimitko orvojui
mukaoisesti?

Mita arvostat ja
pidat tarkeana
e/omassasi?

Millaisia hyvaa

mielfa tvovia voﬁn?oio

Mie|i teit paivan aikena?



RIITTAVA LEPO

Unimaara koululaisella 8-10 tuntia.

[arkeinta etta heraa virkeana.

Unen laatu vaikuttaa jaksamiseen.

Syva uni on tarkeintd kasvun ja kehrtyksen kannalta.

| ahde: tervekoululainen.fi



TERVEELLINEN RAVINTO

» Monipuolinen ravinto
» Olet mita syot

e Sokeri & rasva



LIKKUMINEN

* Ihminen on tehty likkumista varten
» Oma tapa likkua/ oma laji

¢ [iike on laake!



MIELEKAS VAPAA-AIKA

» [tselle kinnostavia ja iInnostavia asioita

« Oman luovuuden/ toimeliaisuuden/
tarmokkuuden/ levollisuuden... toteuttaminen



KITOLLISUUSHAR|OITUS

» Kirjorta viisi asiaa, josta olet kirtollinen



MITA OPIT?

» Mika jakson asioista tuntui sinusta tarkeimmalle?
» Mitd tartoa muistat kayttaneesi tana syksyna/

« Jerveiset Marille tal koulun aikuisille



ANKKUROITUMINEN

» Silmat kiinni, ollaan 1han hiljaa

» Ajattele rtsellesi mieluisaa paikkaa tal muistoa
» Halutessasi "matkusta’” sinne.

* Hengitd rauhassa

+ Kuuntele ohjelta



SINA OLET TARKEA!

* Muista se ainal



