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KOULUKUNNOSSA YHDESSA!

Hyvinvoinnin vuosikello on opettajien kayttéon suunniteltu tydvaline, joka auttaa
kiinnittdmaan huomiota oppilaiden psyykkiseen, fyysiseen ja sosiaaliseen hyvin-
vointiin koko lukuvuoden ajan. Vuosikelloon koottujen harjoitusten tavoitteena
on edistaa koululaisten hyvinvointia ja lisata kouluun kiinnittymista.

Vuosikello jakaantuu kymmeneen eri teemaan. Jokaisesta teemasta on
harjoituksia eri luokka-asteille. Lisdksi verkkosivuilta koulukunnossa.fi/
lasnaolomalli/hyvinvoinnin-vuosikello |6ytyvat kuhunkin teemaan sopivat
aamunavaukset, joiden kesto on keskimaarin viisi minuuttia.

Hyvinvoinnin vuosikellon teemat

J

YHTEISOLLISYYS MIELENTERVEYS ITSETUNTEMUS TUNNETAIDOT EMPATIA JA
JA ARJEN MYOTATUNTO

SELVIYTYMISTAIDOT

KAVERITAIDOT JA MEDIA JA KOHTI UNELMIA RENTOUTUMINEN ARVIOINTI
RISTIRIITOJEN HYVINVOINTI JA RAUHOITTUMINEN (TOUKOKUU)

RATKAISU



Koska osallisuus ja oppilaiden kuuleminen ovat tarkea osa koulun arkea', voidaan
hyvinvoinnin teemat sijoitella vuosikelloon yhdessa oppilaiden kanssa. Yhteinen
suunnittelu tarjoaa hyvan tilaisuuden paitsi oppilaiden osallistamiseen myos
hyvinvoinnin teemoista keskusteluun koulussa. Ylakoulussa hyvinvoinnin teemat
voidaan paattaa vuosiluokka- tai koulukohtaisesti; alakoulussa myos
luokkakohtaisesti.

Vuosikellon suunnittelussa on hyva huomioida koulun yleinen toimintasuun-
nitelma seka mahdollinen yhteistyd vuosiluokkien valilla. Suunnitelman tekemi-
sessa voivat olla mukana myds koulun oma hyvinvointitiimi seka oppilaskunnan
hallitus. Vuosikello on tarkoitettu koulun muun toiminnan tueksi, ja harjoituk-
sia voidaan sisallyttaa arkeen lisaamaan oppilaiden hyvinvointia ja positiivis-
ta kouluilmapiiria.

Oppilaiden hyvinvoinnin ja koulunkayntikyvyn edistaminen kuuluvat kaikille
koulussa tyoskenteleville ammattilaisille?, ja opettaja on luokassaan vastuussa
oppilasrynmansa hyvinvoinnin seuraamisesta seka oppilaiden yksilollisten tarpe-
iden huomioimisesta®. Oppilaan hyvinvointi, tunteet ja sosiaalinen vuorovaikutus
liittyvat vahvasti myds tiedolliseen oppimiseen. Koulutydskentely tukee oppilaan
hyvinvointia, kun se on hanelle merkityksellista ja kun han kokee tulevansa kou-
lussa nahdyksi ja kuulluksi*. Kohtaaminen ja kuulluksi tuleminen kannattelevat
oppilasta myds muussa elamassa®.

Aikuisen tuki on keskeisessa asemassa oppilaiden hyvinvoinnin edistamisessa,
hyvinvointitaitojen harjoittelussa ja oppimismotivaation yllapitdmisessa. Lisak-

si aikuisen ohjauksella ja esimerkilla on tarkea rooli sosiaalisten taitojen ja it-
sesaatelyn oppimisessa. Yksi tarkeimmista asioista hyvinvointitaitojen opettami-
sessa onkin tasapainoinen ja lasnaoleva aikuinen, joka voi itse hyvin®.

Hyvinvointitaitojen opettaminen alkaa siita, etta opettaja tekee ensin harjoituk-
set itse ja toteaa niiden vaikutukset omakohtaisesti toimiviksi. On hyva muistaa,
etta kaikki harjoitukset eivat sovi sellaisenaan kaikille oppilasryhmille. Aikuisen
esimerkki on erityisen tarkeaa hyvinvointitaitojen opettamisen yhteydessa.
Pienilla askelilla voimme kasvaa, harjoitella ja oppia yhdessa lasten kanssa’.

1 Opetushallitus. (2014). Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014. Maaraykset ja ohjeet 2014:96.

2 FINLEX. (2013). Oppilas- ja opiskelijahuoltolaki 1287/2013.

3 Opetushallitus. (2014). Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014. Maaraykset ja ohjeet 2014:96.

4 Lapsistrategia. (2021). https://www.lapsenoikeudet.fi/lkampanja/lapsistrategia/julkaisut/

5 Valijarvi, 3. (toim.) (2019). Edellytykset kasvuun, oppimiseen ja osallisuuteen kaikille. Tutkijoiden havaintoja ja
suosituksia lasten ja nuorten monipuolisen kehityksen, terveyden ja vaikuttamisen mahdollisuuksien edistamiseksi.
Valtioneuvoston julkaisuja 2019:7. Opetus- ja kulttuuriministerid, sosiaali- ja terveysministerio.

6 Avola, P. & Pentikdinen, V. (2019). Kukoistava kasvatus. Positiivisen pedagogiikan ja laaja-alaisen hyvinvointiope-
tuksen kasikirja. BEEhappy publishing.

7 Avola, P. & Pentikainen, V. (2019). Kukoistava kasvatus. Positiivisen pedagogiikan ja laaja-alaisen hyvinvointiope-
tuksen kasikirja. BEEhappy publishing.
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OHJEET VUOSIKELLON
KAYTTOON

Hyvinvoinnin vuosikellon teemojen ja harjoitusten on tarkoitus sisaltya osaksi
koulun arkipaivaa ja opetusta. Harjoituksia ei tehda ainoastaan tietyn oppi-
aineen tunneilla, vaan jokaisessa oppiaineessa lapi lukuvuoden. Jotta hyvin-
voinnin teemat tulevat oppilaille nakyviksi ja sulautuvat osaksi koulun toimint-
akulttuuria, on hyvinvoinnin vuosikello hyva sijoittaa konkreettisesti nakyviin
esimerkiksi luokan seinalle ja koulun omille verkkosivuille. Loydat pohjan hyvin-
voinnin vuosikellolle taman oppaan valista erillisena liitteena.

Jokaisesta hyvinvoinnin vuosikellon teemasta on tahan oppaaseen koottu lyhyt
teoreettinen taustoitus seka konkreettisia vinkkeja siita, kuinka teemaa olisi
hyva kayda lapi yhdessa oppilaiden kanssa. Lisaksi jokaisesta teemasta 16ytyy
eripituisia harjoituksia, joita voidaan toteuttaa eri-ikaisten oppilaiden kanssa.

Erityisesti rentoutumis- ja lasnaoloharjoitukset ovat kayttokelpoisia viikoittain tai
jopa paivittain, ja ne on helppo toteuttaa esimerkiksi oppitunnin alussa. Lahde
rohkeasti kokeilemaan erilaisia harjoituksia kaikilla oppitunneilla!

Tehtavien lisaksi kuhunkin teemaan |oytyy eri-ikaisille oppilaille sopivat
aamunavaukset osoitteesta koulukunnossa.fi/lasnaolomalli/hyvinvoinnin-
vuosikello. Aamunavaukset ovat vapaasti katsottavissa ja kuunneltavissa YouTu-
ben kautta. Kunkin aamunavauksen kesto on noin viisi minuuttia.

Jokaisen teemaosion lopusta I6ytyy kotitehtavia, joiden avulla hyvinvoinnin
teemoista voidaan keskustella myos kotona. Kotitehtavat soveltuvat toteutetta-
vaksi niin vanhempien, sisarusten kuin kavereidenkin kanssa.




Jokainen hyvinvoinnin vuosikellon harjoitus sisaltaa
seuraavat elementit:

HARIJOITUKSEN KESTO
SOVELTUVUUS IKARYHMALLE
TARVITTAVAT TARVIKKEET
HARJOITUSTYYPPI

®
e —
siopotus yikoulu

Harjoitukset on jaoteltu niiden sisalldn perusteella
erilaisiin harjoitustyyppeihin, joita ovat

KYNAHARIJOITUS

OMAA POHDINTAA
" ‘g’ RYHMA- TAI PARIHARJOITUS

RENTOUTUS- TAI LASNAOLO-

©
HARIJOITUS
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Oppiaineet ja laaja-alainen
osaaminen

Laaja-alaisen osaamisen osa-alueet nakyvat hyvinvoinnin vuosikellon sisallossa'.
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Miten aloitamme vuosikellon
kayton koulussamme?

() Varataan lukuvuoden alusta aikaa vuosikellon kasittelyyn ja esittelyyn.

(J Kirjataan koulun toimintasuunnitelmaan, missa jarjestyksessa teemoja
kasitellaan.

(J  Maaritelldaan koulun hyvinvointitiimi, joka on vahvasti mukana hyvinvoinnin
vuosikellon suunnittelussa.

(J Lukuvuoden alussa lahetetaan huoltajille infoviesti koulun hyvinvointi-
toiminnasta (Liite 2). Tavoitteena osallistaa myos perheita.

() Informoidaan oppilaita ja huoltajia toiminnasta koko lukuvuoden ajan.

(J)  Mikali koulussa on kaytdssa info-TV tai ilmoitustaulu, kuukauden teemaan
liittyvaa tietoa voi lisata oppilaiden luettavaksi.

(J Pohditaan, miten oppilaat osallistetaan hyvinvointikellon kayttéénottoon.

() Oppilaskunnan hallituksen tyossa pidetaan hyvinvoinnin teemoja esilla koko
kouluvuoden ajan.

(J Otetaan mahdollisuuksien mukaan kayttoon yksilollisemmat Wilma-
merkinnat, jotka tukevat koulun hyvinvointityoéta. Merkinnat voivat
painottua monipuolisesti positiivisiin merkintoihin tai parannusehdotuksiin,
esimerkiksi: yhteistyotaitaja, sisukas, vastuunkantaja, sydan <3,
parannusehdotus'.

1 Huhtala, L. henkilékohtainen tiedonanto 25.11.2021. Mantynummen yhtenaiskoulun Suomil00-teemavuoden aika-
na lisatyt Wilma-merkinnat.




YHTEISOLLISYYS



Koulu- ja luokkayhteiso tarjoavat oppilaille hyvat puitteet osallisuuden ja vai-
kuttamisen harjoitteluun. Koulun yhtena keskeisena tehtavana on luoda edel-
lytykset yhteisollisyyden kehittymiselle, ja oppilaalle on tarkeaa saada koulussa
kokemus yhteis6dn ja rynmaan kuulumisesta'.

Luokalla tai ryhmalla on sosiaalinen rakenne, ja se koostuu yksiloista, joita usein
yhdistaa yhteinen tehtava tai paamaara. Yhdessa tekeminen ja osallisuuden
kokemukset vahvistavat yhteenkuuluvuuden tunnetta seka kannustavat yksiloa
toimimaan yhteisten tavoitteiden suuntaisesti. Yhteison tai ryhman kaik-

kien jasenten oppimista ja hyvinvointia edistavia tekijoita ovat vuorovaikutus,
yhteistyo ja monipuolinen tyoskentely yhdessa? Oppiva yhteiso toimii joustavasti
erilaisissa tilanteissa. Toimivassa yhteisossa kiusaamista, vakivaltaa, rasismia tai
muuta syrjintaa ei hyvaksyta, ja epaasialliseen kaytokseen puututaan3.

~

Miten edistdn yhteisollisyytta -~
kaytannossa?

Yhteisollisyyden rakentaminen aloitetaan koulussa heti lukuvuoden alussa, ja sen
tulisi jatkua lapi vuoden. On tarkeaa pitaa huolta, etta luokan ilmapiiria tarkastel-
laan ja arvioidaan saannollisesti yhdessa oppilaiden kanssa. Nain lukuvuoden
aikana voidaan arvioida, miten ryhman ilmapiiri kehittyy seka puuttua mahdolli-
siin ongelmakohtiin. Opettajan ja muiden koulun aikuisten on tarkeaa pohtia
myos omien tekojensa ja sanojensa vaikutusta luokan ja koko koulun ilmapiiriin.
Hyvan vuorovaikutuksen tavoitteleminen vaikuttaa positiivisesti koko yhteiséon.

1 Opetushallitus. (2014). Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014. Maaraykset ja ohjeet 2014:96.
2 Opetushallitus. (2021). Yhteiséllisyys. https://www.ophfi/fi/opettajat-ja-kasvattajat/yhteisollisyys
3 Lapsistrategia. (2021). https://www.lapsenoikeudet.fi/kampanja/lapsistrategia/julkaisut/
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Tama on ystavani

Q) 50 min ] csiopetus. i

Oppilaat menevat istumaan piiriin ja ottavat toisiaan kasista kiinni. Jokainen
kysyy vasemmalla puolellaan istuvan vieruskaverin nimen. Yksi leikkijoista
aloittaa sanomalla vasemmalla puolella istuvan nimen ja nostaa samalla hanen
katensa yl6s ja sanoo: "Tassa on ystavani (nimi)”. Nain jokainen saa vuorollaan
kertoa kaverinsa nimen. Lopuksi kaikkien kadet ovat ylhaalla.

Sipola, M., Karvo, P-R., Piittinen, S. & Pénkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintamalli yhteisélliseen
hyvinvointitydhon perusopetuksessa. SOSKU-hanke ja Rovaniemen kaupunki.

Meiddn luokkamme

a0

O Exm sex %?7@

Opettaja pyytaa oppilaat jonoon seisomaan. Oppilaiden tehtavana on asettua
jonoon aakkosjarjestyksessa etunimen alkukirjaimen mukaan. Jarjestaytyminen
tulee tehda sanattomasti, eleita ja ilmeita kayttaen. Tehtava voidaan toistaa
siten, etta oppilaat jarjestaytyvat jonoon esimerkiksi syntymapaivan tai hiusten
pituuden mukaan. Oppilaat voivat myos itse keksia uusia tapoja jarjestaytya.

Oppilaat voidaan jonoon jarjestaytymisen mukaan jakaa pareihin tai ryhmiin,
jotka tyoskentelevat yhdessa. Pareihin ja ryhmiin saadaan vaihtelua, kun aina
keksitaan uusi tapa jarjestaytya.

Sipola, M., Karvo, P-R., Piittinen, S. & Pénkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintamalli yhteisélliseen
hyvinvointitydhon perusopetuksessa. SOSKU-hanke ja Rovaniemen kaupunki.

Alisaari, 3, Kekki, N., Kivimaki, R., Kivipelto, S., Kuusento, K., Lehtinen, L., Raunio, A, Repo, E., Sissonen, S., Tyrer, M. & Vigren, H. (toim.)
(2020). Minasta kiinni. Perusopetuksen oppimateriaali moninaisista identiteeteista. Turun yliopisto.



Kauniin kielenkaytén kampanjaviikot

)
1-9 lk. 'w-’@
Vialineet: Kauniin kielenkdytén kampanjaviikot -taulukko (Liite 3)

Haastetaan koko koulun oppilaat kauniiseen kielenkayttoon.
Paatetaan, koska kisa alkaa ja milloin paattyy. Paras luokka palkitaan!
Pisteita voidaan kirjata jokaisessa luokassa taulukkoon.

Hormavirta, M. (2020). Hyvinvointia edistavan toiminnan vuosikello 7.-9. luokat.

Kannustuskadet

O Emm o ﬁ?@
Vilineet: vapaata tilaa

Jarjestakaa luokkaan tyhjaa tilaa tai toteuttakaa harjoitus ulkona. Opettaja
esittaa oppilaille kysymyksia ja pyytaa asettamaan kaden sellaisen oppilaan
olkapaalle, johon vastaus sopii. Opettajan esittamien kysymysten jalkeen
oppilaat saavat keksia omia kysymyksia.

Kysymykset:

Kuka osaa kuunnella, jos sinua harmittaa?

Kuka osaa ottaa muut luokkalaiset huomioon?

Kuka voisi auttaa sinua matikan/didinkielen/kielten IGksyissd?
Kuka kannustaa toisia liikuntatunnilla?

Kenen juttuja kuuntelet erityisen mielellasi?

Kenen kanssa suunnittelisit mieluiten ndytelmaad?

Keta pyytdisit piirtdmdadn puolestasi onnittelukortin?

Kenen kanssa saisit ratkaistua vaativankin tehtavan?

Huom! Tama tehtava sopii hyvin ryhmaytyneelle ryhmalle, jossa oppilaat
tuntevat toinen toisensa. Tehtavan alussa tulee jokaiselta oppilaalta kysya, saako
hanen olkapaahansa koskea.

Nurmi, R, Sillanpaa, A. & Hannukkala, M. (2017). Hyvaa mielta yhdessa. Kasikirja alakoululaisten mielenterveyden edistamiseen.
Suomen mielenterveysseura.
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Voimaannuttavat sanat

O E=xm 5o %’?’%

Valineet: varillista kartonkia, kynia

Tehtava voidaan toteuttaa Kannustuskadet-harjoituksen jalkeen. Jokaiselle
oppilaalle jaetaan varillinen kartonki, johon han kirjoittaa oman nimensa.
Halutessaan oppilas voi leikata kartongin itselleen mieleiseen muotoon.
Oppilaat asettuvat piiriin ja ojentavat oman kartonkinsa vasemmalla istuvalle
oppilaalle. Jokainen oppilas kirjoittaa toisen oppilaan kartonkiin jonkin asian,
jossa tama on hyva. Asia voi olla yhden virkkeen tai vain yhden sanan pituinen.
Paaasia on, etta luokkakavereista kirjoitetaan vain hyvia asioita.

Kun oppilas on saanut voimasanan tai -virkkeen jokaiselta luokan oppilaalta,

han palaa omalle paikalleen istumaan ja miettii vimeisena itse itsestaan jonkin
positiivisen asian. Tehtava voidaan purkaa pohtimalla, milta tuntuu antaa toiselle
hyvaa palautetta ja toisaalta, millaista on itse saada kehuja.

Mukaillen Nurmi, R, Sillanpaa, A. & Hannukkala, M. (2017). Hyvaa mielta yhdessa. Kasikirja alakoululaisten mielenterveyden
edistédmiseen. Suomen mielenterveysseura.

Yhden sanan kuulumiskierros

O e w55

Jokaisella oppilaalla on tasan yhden sanan verran puheenvuoroa. Oppilas miettii
yhden sanan, joka kuvastaa omaa viikkoa tai koulupaivaa. Kuulumiskierrosta

voi harjoitella siten, etta viikonlopun jalkeen kokoonnutaan yhdessa piiriin
kertomaan omat kuulumiset yhdella sanalla. Kun tapa rutinoituu luokan tai
ryhman arkeen, se helpottuu jokaisella kerralla. Halutessa harjoitusta voi jatkaa
pari- tai ryhmakeskusteluna, jossa kerrotaan omasta sanasta lisaa muille. Osalle
oppilaista riittaa, etta ronkenee kertomaan yhden sanan omasta arjesta.



Paripiiri
@ m esiopetus, 1-9 k. é?@
Vilineet: vapaata tilaa

Harjoituksen voi tehda istuen tai seisten. Oppilaat jaetaan kahteen ryhmaan,
jotka muodostavat kaksi sisakkaista piiria. Piireissa oppilaat asettuvat
kasvotusten toisiinsa nahden. Paripiirissa sisapiiri puhuu ja ulkopiiri kuuntelee.
Opettajan merkista puheenvuoro siirtyy sisapiirilta ulkopiirille.

Aina ennen kuin siirrytaan uuteen keskustelukysymykseen, opettaja huikkaa:
“Siirto!” Sisapiiri pysyy paikallaan, ja ulkopiiri siirtyy askeleen myétapaivaan.
Samalla puheen aloitusvuoro siirtyy ulkopiirille. Talla menetelmalla voidaan
keskustella asioista, joihin halutaan saada luokassa jokin ratkaisu. Esimerkiksi, jos
oppilaiden kova aanenkayttd hairitsee tunnilla, keskustellaan ensin tyérauhaan
liittyvista toiveista ja taman jalkeen aletaan pohtia ratkaisua asiaan.

Kauppinen, S. & Poijula, H. (2021). Tunne- ja turvataitokasvatuksen opetusmateriaali - Ylakoulu. Turvallinen Oulu -hanke, Oulun
kaupungin sivistys- ja kulttuuripalvelut.
Mukaillen Verso-ohjelma. (2021). Suomen sovittelufoorumi.

Anteeksipyynto ja anteeksianto

@m

Vilineet: oppilaiden omat pehmolelut

Oppilaat miettivat tilanteita, joissa taytyy pyytaa ja antaa anteeksi. Pienissa
ryhmissa esitetaan joko pehmoleluilla tai itse nayttelemalla erilaisia
anteeksipyyntdtilanteita. Lapset voivat tuoda myds oman pehmolelun
kotoaan esitysta varten. Opettaja voi ottaa tilanteista valokuvia, jotka voidaan
myodhemmin laittaa esille luokan seinalle. Oppilaiden tehtava on miettia,
millainen tilanne on, ja esittaa se.

Opettaja voi auttaa tehtavassa seuraavilla apukysymyksilla: Mita on tapahtunut?
Kuka pyytaa anteeksi ja kenelta? Miten annetaan anteeksi?

Sipola, M., Karvo, P-R., Piittinen, S. & Pénkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintamalli yhteisélliseen
hyvinvointitydhon perusopetuksessa. SOSKU-hanke ja Rovaniemen kaupunki.
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Toiminnallinen joulukalenteri

esiopetus, 1-9 k. '.@@

Toiminnallinen joulukalenteri on hyva tapa lisata kaikkien koulun oppilaiden
yhteisollisyytta. Joulukalenteri voi sisaltaa esimerkiksi erilaisia liikunnallisia tai

Mmuita haasteita, joita oppilaat toteuttavat koulupaivien aikana. Haasteet voidaan

julkaista paiva kerrallaan esimerkiksi koulun verkkosivuilla.

Joulukalenterin valmisteluun voidaan osallistaa koko koulu. Jokainen luokka
keksii sovitun maaran haasteita, jotka kuvataan ja jaetaan muulle koululle.

Vinkki! Toiminnalliseen joulukalenteriin voi yhdistaa myos luokkakohtaisen

Kilpailun, joka innostaa toteuttamaan haasteita saannollisesti.

Hormavirta, M. (2020). Hyvinvointia edistavan toiminnan vuosikello 7.- 9. luokat.

HYVARI-toiminta

)

1-9 Ik. .&?@

HYVARIT eli hyvinvointivalitunnit voidaan kdynnistaa heti lukuvuoden
alussa, vaikka yhteisollisyys olisikin teemana mydhemmin lukuvuoden
aikana. Hyvinvointivalitunteja voivat vetaa hyvinvointitiimin jasenet tai muut
aiheista innostuneet opettajat. Myos tukioppilaita kannattaa hyddyntaa
hyvinvointivalituntien toteutuksessa.

Hyvareiden teemat voivat nousta hyvinvoinnin vuosikellosta tai niiden ideoita
voivat kehitella oppilaskunnan hallituksen jasenet tai kaikki koulun oppilaat.

Hyvareiden teemoja voivat olla esimerkiksi pidemmat rentoutusharjoitukset,
pingis, lautapelit tai unelmakartan kokoaminen. Teemoista voidaan koulussa
jarjestaa myos kaikille oppilaille avoin aanestys.

Hormavirta, M. (2020). Hyvinvointia edistavan toiminnan vuosikello 7.-9. luokat.



KOTITEHTAVA: PerheBingo

esiopetus, 1-9 lk. "‘_?@‘

Tarvikkeet: PerheBingo-pohja (Liite 6)

Koti on koulun ohella yksi oppilaan tarkeimmista kasvu- ja oppimisymparistoista.

Yhteisollisyyden vahvistaminen onkin tarkeaa ulottaa myds kotiin. PerheBingon
tavoitteena on haastaa myods oppilaiden perheet mukaan yhteisollisyyden
vahvistamiseen.

Opettaja tulostaa jokaiselle oppilaalle oman PerheBingo-pohjan. Luokka
sopii yhdessa, kuinka kauan bingoja on aikaa kerata. Ajaksi voidaan maarittaa
esimerkiksi yksi viikko. Perheet keraavat bingoja ensin pysty- ja vaakariveilta,
minka jalkeen tavoitteeksi voidaan ottaa koko PerheBingo-ruudukon
suorittaminen.

PerheBingo-pohjassa on koko perheelle suunnattuja valmiita tehtavia seka tyhjia
ruutuja, joihin voidaan luokassa keksia lisaa tehtavia. Vaihtoehtoisesti perhe voi
itse keksia perheenjasenille mieluisia tehtavia.

Huowm! Tama kotitehtava edellyttaa opettajalta hyvaa oppilaantuntemusta.

Mikali luokassa on yksikin oppilas, jonka perheessa PerheBingoa ei pystyta
toteuttamaan, on kotitehtava hyva jattaa antamatta.

Ennaltaehkaisyn projektiryhma. KouluKunnossa-hanke (2021-2022).
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MIELENTERVEYS
JA ARJEN
SELVIYTYMISTAIDOT

Hyvinvoinnin vuosikellon teema



Lapsen ja nuoren hyvinvoinnin perusta rakennetaan lapsuuden tarkeissa
kasvuymparistoissa ja turvallisissa ihmissuhteissa. Mielenterveys ja arjen sel-
viytymistaidot ovat tarkea osa kokonaisvaltaista hyvinvointia. Kouluikaisen
lapsen mielenterveytta voidaan tarkastella kykyna (1) kdyda koulua ja oppia, (2)
tehda asioita itsenaisesti, (3) opetella sietamaan pettymyksia ja vastoinkaymisia
ikatasoisesti, (4) harrastaa ja viettaa aikaa kavereiden kanssa, (5) toimia osana
perhetta ja lahipiiria seka (6) iloita elamasta’.

Opettajan on tarkeaa tiedostaa, etta mielenterveys on voimavara, jota voidaan
kehittaa erilaisia mielenterveystaitoja vahvistamalla? Lapsi tai nuori voi hyvin
kasvuymparistossa, jossa hanen on mahdollista turvallisesti harjoitella muun
muassa tunne- ja vuorovaikutustaitoja, arjen selviytymistaitoja seka huolista ja
kriiseista selviytymista. Koulun tehtavana on opettaa lapsille ja nuorille naita
hyvinvoinnin kannalta keskeisia asioita.

Toisinaan kouluikaisen lapsen tai nuoren elama kohtaa kriiseja, jolloin myos
mielenterveys voi hairiintya. Mielenterveyden ongelmat ilmenevat koulussa esi-
merkiksi keskittymisvaikeuksina, hahmottamisongelmina, motivaation puuttee-
na tai kayttaytymisen ongelmina®“. Lisaksi ongelmat voivat vaikeuttaa lapsen tai
nuoren kouluun kiinnittymista ja johtaa koulupoissaoloihin.

[/,
Miten edistdn mielenterveystaitoja ja arjen
selviytymistaitoja kaytannoéssa?

Mielenterveystaitoja voidaan harjoitella koulun arjessa hyvin moninaisissa tilan-
teissa, kuten oppilaiden keskinaisia ristiriitoja ratkaistaessa tai vaikean tunteen
ottaessa vallan. Taitoja on tarpeen opetella monipuolisesti eri oppiaineissa, silla
perusopetuksen opetussuunnitelmassa mielen hyvinvointi nakyy niin suun-
nitelman yleisissa osissa kuin useissa oppiaineissa ja laaja-alaisen osaamisen
alueissa®. Tutkimusten mukaan koko ryhmalle suunnattu saanndllinen tunne- ja
vuorovaikutustaitojen opetus vahentaa oppilaiden kiusaamista seka impulsiivista
ja aggressiivista kaytosta®.

1 MIELI Suomen Mielenterveys ry. (2021). Mielenterveys lapsuudessa ja nuoruudessa.

2 MIELI Suomen Mielenterveys ry. (2021). Mielenterveystaidot auttavat selviamaan poikkeusoloissa ja Nuorten-
mielenterveystalo.fi. (2021). Mielenterveyden vahvistaminen. Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiiri..

3 MIELI Suomen Mielenterveys ry. (2021). Mielenterveystaidot osana koulun arkea.

4 Kaltiala-Heino, R, Ranta, K. & Sari Frojd (2010). Nuorten mielenterveys koulumaailmassa. Duodecim 126(17),
2033-9.

5 Opetushallitus. (2014). Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014. Maaraykset ja ohjeet 2014:96.

6 MIELI Suomen Mielenterveys ry. (2021). Mielenterveystaidot osana koulun arkea.
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HARJOITUKSET
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Hyvdn mielen suunniteima omalle luokalle

Q@) 525 min JRET "‘
Valineet: kyna ja paperia, esine, joka kiertaa piirissa (pehmolelu, pallo)

Harjoituksen aikana istutaan ringissa. Opettaja laittaa ringissa kiertamaan
esineen ja kertoo, mista asiasta hanelle tulee hyva mieli. Kun oppilas saa ringissa
kiertavan esineen itselleen, han kertoo yhden asian, josta hanelle tulee hyva
mieli. Opettaja kirjaa vastauksia ylds paperille tai taululle. Toisella kierroksella
opettaja kertoo, etta nyt mietitaan, mita luokkakaveri voi tehda, jotta minulle
tulee hyva mieli. Kolmannella kierroksella opettaja kertoo, etta nyt mietitaan,
mita luokassa voi tehda, jotta kaikille tulee hyva mieli.

Lopuksi opettaja kay aaneen lapi kaikki kohdassa kolme esille tulleet

asiat. Taman jalkeen muodostetaan kaikista esille tulleista asioista 1-3
kuukausitavoitetta, jotka laitetaan erillisiksi tavoitetauluiksi. Tavoitetaulua
vaihdetaan luokassa joka kuukausi niin, etta vuoden lopussa kaikki tavoitteet on
kayty lapi.

\/‘mkki: Tavoitteiden saavuttamista voidaan seurata esimerkiksi viikoittain

merkitsemalla luokan tauluun hymynaamoija, jos tavoitteiden saavuttamisessa
on onnistuttu. Kun tavoitteita ei saavuteta, jatetaan ne huomiotta, eika siita
seuraa merkintoja tai rangaistuksia. Nain pyritaan kiinnittamaan huomiota
kannustavan palautteen antamiseen.

Sipola, M., Karvo, P-R,, Piittinen, S. & Ponkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintamalli yhteisolliseen
hyvinvointitydhon perusopetuksessa. SOSKU-hanke ja Rovaniemen kaupunki.



Oppimisympdristén muokkaaminen
A

@ m esiopetus, 1-9 lk. "._?@

Pohditaan yhdessa, millaisissa paikoissa rynman oppilaat mieluiten
tydskentelevat ja missa keskittyminen onnistuu. Muokataan luokan tilojen
kayttoa, jos se on mahdollista. Pohditaan tilojen kayttoa siten, etta tarvittaessa
on mahdollisuus vetaytya ja oppia saatelemaan omaa kuormitustaan.

Oppimisympariston muokkaamisen yhteydessa voidaan pohtia myos
valituntipihan kayttoa ja toimintaa sinne. Voisiko pihalla esimerkiksi olla penkki
sellaisille oppilaille, jotka tarvitsevat leikkikaveria? Tai valituntikioski, jossa
vanhemmat oppilaat jarjestavat valituntiohjelmaa? Valitunneilla voidaan myos
toteuttaa rentoutumisharjoituksia tai tarjota oppilaille hiljainen, valvottu tila
rauhoittumiselle.

Voidaanko oppimisymparistosta tai valituntipihasta tehda jollakin muulla
tavalla viihtyisampi ja hyvinvointia edistavampi? Oppilaskunnan hallitus tai kaikki
koulun oppilaat voidaan haastaa pohtimaan asiaa.

Holopainen, P, Jarvinen, R., Kuusela, J. & Packalen, P. (2009). Tyérauha tavaksi. Kohtaaminen, toimintakulttuuri ja pedagogikka koulun
arjessa. Opetushallitus.

Hormavirta, M. (2020). Hyvinvointia edistavan toiminnan vuosikello 7.-9. luokat

Ennaltaehkaisyn projektiryhma. KouluKunnossa-hanke (2021-2022).

Huomaa hyva

Vilineet: kynia, paperilappusia, lasipurkki

Kirjoittakaa muistiin pienille lappusille paivan mittaan tapahtuneita kivoja
asioita ja keratkaa niita lasipurkkiin. Kaykaa lappuset lapi esim. paivittain tai
viikoittain.

Harjoituksen ideana on opettaa mieltamme huomaamaan hyva ja tallentamaan
se muistoihin, joihin voimme mydhemmin palata.

Erityisesti kriisien ja poikkeustilanteiden aikana on hyva kiinnittaa huomiota
myos Kivoihin ja mukaviin asioihin, tapahtumiin ja kohtaamisiin. Miten itse
voisimme ilahduttaa muita ihmisia?

MIELI Suomen Mielenterveys ry. (2021). Mielenterveyden kasi -juliste. 25
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Positiivisuus pyykkinarulla

@ XYY  esiopetus,1-9 k. f@
Tarvikkeet: naru, pienia pyykkipoikia, paperia

Opettaja ripustaa luokkaan positiivisuuden pyykkinarun. Luokka keksii yhdessa
erilaisia positiivisia asioita, joita toisesta ihmisesta voisi sanoa. Jokainen oppilas
saa kirjoittaa lapulle kolme tarkeaksi kokemaansa positiivista asiaa virkkeen
muodossa, esim. Olet kiva kaveri, Olet aina luotettava, Kanssasi on kiva viettaa
valitunteja, Olet maailman paras opettaja. Positiiviset viestit ripustetaan luokan
pyykkinarulle kaikkien nahtavaksi.

Opettaja arpoo joka aamu yhden oppilaan, joka saa hakea pyykkinarulta
positiivisen viestin. Oppilas lukee viestin aaneen muulle luokalle, mutta ei saa
kertoa, kenelle aikoo sen antaa. Oppilas saa vieda viestin sellaisen oppilaan
pulpetille/pulpettiin, jolle se hanen mielestaan kuuluu. Luokassa voidaan myds
sopia, etta positiivisuuden viesteja saadaan vieda oman luokan ulkopuolelle,
esim. muiden luokkien oppilaille ja opettajille.

tHtuowm! Tassa harjoituksessa opettajan on hyva pitaa huoli, ettd jokainen oppilas
saa vahintaan yhden positiivisen viestin. Opettaja voi myos itse olla viestinviejana.

Ennaltaehkaisyn projektiryhma. KouluKunnossa-hanke (2021-2022).

Mielenterveyden kadsi

R
@ m esiopetus, 1-9 lk. ?l‘.

Valineet: kynia ja paperia, Mielenterveyden kasi -kuva ( Liite 7)

Mielenterveyden kadessa jokainen sormi kuvaa arjen valintojamme:

PEUKALO merkitsee unta ja lepoa. Enditkd rentoutua ja levata? Mihin
aikaan menit nukkumaan? Olitko lilan myéhaan somessa?

ETUSORMI merkitsee ruokailua. Mita soit paivan aikana? Muistitko syoda
valipaloja? Kenen kanssa so6it? So6itkd rauhassa? Nautitko ruuasta?
KESKISORMI merkitsee inmissuhteita ja tunteita.



NIMETON merkitsee liikkumista ja kehon kuuntelua.

PIKKUSORMI merkitsee vapaa-aikaa ja luovuutta.

KAMMEN pit34 sisalldan arjen rytmin: opiskelu, tyd, kotitydt, 1aksyt, oma
aika ja harrastukset.

RANTEESSA sijaitsevat arvot, jotka antavat pohjan ja tuen arjen
valinnoillemme.

Ota esille kuva Mielenterveyden kadesta (Liite 7) ja heijasta se oppilaiden
nahtaville. Jaa jokaiselle kyna ja paperi. Kay ylla olevat kysymykset lapi yksi
kerrallaan ja pyyda oppilasta laskemaan se sormi alas, jonka kohdalla he
vastaavat paasaantodisesti “ei” ja jattamaan pystyyn, jos vastaus on “kylla”.
Vastausta ei tarvitse kertoa muille. Kun on kayty koko kasi lapi, pyyda oppilasta

kirjoittamaan allekirjoitus kynalla paperiin siten, etta vain ylhaalla olevat sormet

ovat kaytdssa.

Purku:
Jaivatko kaikki sormet pystyyn?
Milta oman nimen kirjoittaminen tuntui ja miten se onnistui?
Nayttaako allekirjoitus omalta? Olemmeko oma itsemme kiireen ja
vasymyksen keskella?
Mita toivoisit enemman arkeesi?
Mitka asiat tuovat arkeen hyvaa oloa?

Peraaho, K. & Nikkinen, E. (2018). Hyvan mielen treenivihko - ohjaajan opas. Harjoitteita nuorten mielenterveyden edistamiseen. (2.
painos). MIELI Suomen Mielenterveys ry.
MIELI Suomen Mielenterveys ry. (2021). Mielenterveystaidot osana koulun arkea.

Hyvat teot lisaavat onnellisuutta

)
ﬁ?@

Pohditaan yhdessa, milla tavoin voimme ilahduttaa muita. Teot voivat olla
aivan pienia: oven avaaminen toiselle, kadonneen hanskan etsiminen yhdessa,
pudonneen kynan nostaminen tai hyvan huomenen toivottaminen.

Kirjoitetaan taululle hyvaa mielta lisaavia tekoja, ja haastetaan oppilaita
ilahduttamaan kavereita mahdollisimman monella tavalla kouluviikon aikana.
Viikon lopuksi keskustellaan siita, millaisia tekoja on paassyt itse todistamaan
viikon aikana. Milta tuntui olla tekijana? Enta vastaanottajana?

27
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Kiitollisuuspdivakirja

Valineet: kynia ja paperia (vihko)

Kiitollisuus lisaa hyvinvointia ja on tarkea voimavara huolia ja pelkoja
vastaan. Kiitollisuutta on mahdollista harjoitella, ja yksi hyva tapa tahan on
kiitollisuuspaivakirjan kirjoittaminen.

Kiitollisuuspaivakirjan kirjoittamisen voi aloittaa pohtimalla paivittain viikon ajan
asioita, joista oppilas voi olla kiitollinen. Yksikin asia paivassa riittaa. Jokainen
oppilas kirjaa vinkoon tai paperille kiitollisuuden aiheita esimerkiksi paivan
paatteeksi tai aluksi. Kiitollisuuspaivakirjan pitamista voidaan jatkaa niin kauan
kuin se oppilaista tuntuu hyvalta.

Alkuun voidaan ottaa johdatteleva keskustelu siita, millaisia kiitollisuuden aiheet
voivat olla. Aiheet voivat liittya perheeseen, kouluun, vapaa-aikaan, ruokailuun,
harrastuksiin, ystaviin ym. Tehtava voidaan toteuttaa myos siten, etta otetaan
paivittain valokuva Kiitollisuutta herattavasta asiasta.

Vinkki! Erilaisten koulussa tehtavien oppilaiden itsearviointikaavakkeiden

loppuun voi lisata kiitollisuusteeman.
Naista asioista olen tanaan kiitollinen:

Aktan-Collan, K., Laukkanen, H., Lautala, E., Snicker, L. & Tunturi, S. (2021). Onnellisuusharjoitteet - viiden viikon harjoitusohjelma.
Laakarikirja Duodecim. Kustannus Oy Duodecim.

Hyvan mielen muistilista

N\ £
@m 59k “7

Valineet: kynia, Hyvan mielen muistilista -moniste (Liite 8)

Tayta Hyvan mielen muistilistaan sellaisia asioita, jotka saavat sinulle hyvalle
mielelle ja ilahduttavat sinua. Itselle mielihyvaa tuottavien asioiden lisaaminen
arkeen lisaa stressinsietokykya ja edesauttaa palautumista. Miten voisit lisata
niita arkeesi?

Mukaillen Peraaho, K. (2019). Hyvan mielen vuosikello. Nuorten mielenterveyden edistdminen nuorisotydssa. (1. painos). MIELI Suomen
Mielenterveys ry, Osaamiskeskus Vahvistamo.



Turvaverkkoni
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Vilineet: paperia, kynia ja Minun turvaverkkoni -moniste (Liite 4)

Tehtavan alussa pohditaan yhdessa, ketka voivat kuulua oppilaan turvaverkkoon
kodin, koulun ja vapaa-ajan piirissa. Esimerkkeina perheenjasenet,
isovanhemmat tai muut sukulaiset, ystavat ja koulun tai nuorisopalvelujen
henkildstd. Opettajan on hyva tassa yhteydessa tuoda esille koulun turvallisia
aikuisia, kuten opettajat, koulunkaynninohjaajat, kouluterveydenhoitaja,
koulukuraattori ja -psykologi. Taman jalkeen oppilaan tehtavana on pohtia, ketka
kuuluvat hanen omaan turvaverkkoonsa.

Oppilas rakentaa kuvan omasta turvaverkostaan. Turvaverkko rakennetaan

siten, etta oppilas itse on kuvan keskella. Oppilas sijoittaa itsensa ymparille
tarkeat inmiset, joilta han voi pyytaa apua tai tukea. Omaa kuvaa lahimmaksi
kirjoitetaan kaikkein lahimpien ihmisten nimet. Taman jalkeen oppilas
merkitsee jokaisen ihmisen viereen, milla tavalla eri ihmiset tukevat hanta. Kuvaa
ei nayteta muille, mutta sen voi tallentaa itselleen sellaista hetkea varten, jolloin
tarvitsee huolille kuuntelijaa.

Mikali opettaja huomaa ryhmassa oppilaan, jolla on tarvetta turvaverkon
vahvistamiselle, voi kyseisen oppilaan turvaverkkoa tarkentaa nimeamalla
siihen opettajia, koulukuraattorin, psykologin tai terveydenhoitajan. Oppilaalle
voi tarvittaessa nayttaa netista naiden henkildiden kuvat tai vieda oppilaan
tutustumaan heihin. Opettajan on lisaksi hyva varmistaa, etta oppilaalla on
mahdollisuus myds loma-aikoina olla yhteydessa turvallisiin aikuisiin.

Verkosta loytyy erilaisia lapsille ja nuorille suunnattuja tuen palveluita.
Esimerkiksi 12-29-vuotiaille tarkoitettu Sekasin-chat osoitteessa
www.sekasin247.fi auttaa nuoria ratkomaan heidan mieltdan painavia
ongelmia. Netissa toimii myos kaikille avoin nuorisotalo osoitteessa
www.netari.fi.

Mukaillen Sipola, M., Karvo, P-R., Piittinen, S. & Pénkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintamalli
yhteisélliseen hyvinvointitydhon perusopetuksessa. SOSKU-hanke ja Rovaniemen kaupunki.

Peraaho, K. & Nikkinen, E. (2018). Hyvan mielen treenivihko - ohjaajan opas. Harjoitteita nuorten mielenterveyden edistamiseen. (2.
painos). MIELI Suomen Mielenterveys ry.

29



30

® 00000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

eececcscccccccce

@00cccsccc0ccsccc0000000000000000000000 00

eeecccccce

Kuka minua auttaa?

e S,
O I so Q".

Valineet: kynia, Minun turvaverkkoni (Liite 4), Kuka minua auttaa? (Liite 5)

Tehtava on jatkoa Turvaverkko-tehtavalle. Opettaja antaa oppilaille esimerkkeja
erilaisista tilanteista, joissa voisi kaivata toisen ihmisen tukea tai apua. Oppilaan
tehtavana on ympyroida omasta turvaverkostaan henkil6t, jotka hanta itseaan
auttaisivat kyseisessa tilanteessa.

Koulussa ei ole kiva olla.

Koulukaverin kanssa on riitaa.

Esiintyminen koulussa jannittaad.

Haluaisin aloittaa uuden harrastuksen.

Sain hyvan arvosanan kokeesta.

Onnistuin minulle tdrkedssd asiassa.

Loukkasin kateni liikunnassa.

Tuntuu, ettd minua ei haluta mukaan porukkaan.
Vanha harrastukseni ei kiinnosta minua enda.
Minun on vaikea lukea kokeisiin.

Vinkki! Opettaja voi tarvittaessa keksia lisaa tilanteita.

Sipola, M., Karvo, P-R,, Piittinen, S. & Ponkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintamalli yhteisolliseen
hyvinvointitydhon perusopetuksessa. SOSKU-hanke ja Rovaniemen kaupunki.

Suunta eteenpdin

@ BRI  esiopetus,1-9 Ik.

Pohditaan yhdessa ikavia tilanteita, joita arjessa voi tulla vastaan. Hyvin arkiset esimerkit
riittavat. Jatketaan pohdintaa siten, etta mietitaan, mita hyvaa ikavasta asiasta tai
tilanteesta voidaan |6ytaa. Tarkoituksena on mydnteisen ajattelun lisédminen ja
hyvaksyvan asenteen loytaminen. Asiat listataan taululle ja oppilaat keksivat tilanteisiin
mahdollisimman positiivisen lahestymistavan.

Esimerkkeja:
On sadepdivd. > Voin kutsua kaverin yékylddn ja pitdd leffaillan.
Jalkapallotreenit on peruttu. > Voin mennd kaverin kanssa pyérdilemddn.
Kaveri ei pddse tapaamiseen. > Voin kdpertyd lempipaikkaani lukemaan kirjaa.
Suosikkijéiéitelé on loppunut kioskilta. > \/oin valita toisen maun ja oppia
pitdmadn uusista mauista.



Homma haltuun

O E=mmm  sow %?9%

Valineet: kynia, Homma haltuun! -moniste (Liite 9), tilaa
pienryhmatyéskentelylle

Taytetaan ryhmittain monistettava Homma haltuun! - tehtava. Jokainen
ryhma pohtii yhden tai useamman vastoinkaymisen tai surun, joka arjessa voi
tulla vastaan. Tilanteiden on hyva olla keksittyja. Pyyda oppilaita tayttamaan
taulukkoon ohjeiden mukaan tilanteesta heranneet tunteet ja se, mita
tilanteessa voisi tehda. Kaykaa lopuksi tehtavat lapi.

Esimerkkeja:
Riita ystdvéin kanssa > Itkettdd, harmittaa. > Vdlit kuntoon. -> Puhun
ystavdlle ja pyyddn anteeksi omaa kaytostani.
Kouluhommat eivéit etene, en osad. > Turhauttaa. > Selkedmmdt ohjeet.
> Kysyn opettajalta apua.
En pysty keskittymddn. > Ahdistaq, stressaa. > Selkeyttd tekemiseen. >
Teen to do -listan ja keskityn yhteen asiaan kerrallaan.
Nukuin pommiin. > Itkettdd, stressaa. > Puen vaatteet ja valmistaudun
ripedsti. > Rohkaisen itsedni pyytdmddn anteeksi ja menemdadn mukaan
oppitunnille.

Oppimistyylit
Q@) 520 in JETE

Valineet: flappitaulu, kynia

Keskustellaan yhdessa siita, millaisia oppijoita luokassa on. Kuka oppii parhaiten
tekemalla, kuka lukemalla, kuka keskustelemalla? Kootaan taululle keskustelun
pohjalta erilaisia oppimistyyleja. Omaa oppimistyyliaan kannattaa hyodyntaa
opiskelun ja kotitehtavien tekemisessa. Oppilas voi myds vaihtaa oppimistyylia
tehtavan mukaan.

Keksikaa mahdollisimman monta erilaista strategiaa harjoitella kotona
esimerkiksi englannin sanakokeeseen. Listatkaa naita tapoja ylos. Naita voivat
olla mm. toisen ihmisen kanssa harjoittelu, sanojen kirjoittaminen muistilapulle
tai esimerkiksi Kahoot tai vastaava sovellus.

3]
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Liikkuva koulu

esiopetus, 1-9 lk. éﬁ 'I@

Liikkeen ja toiminnallisuuden lisaaminen arkeen lisaa tutkitusti hyvinvointia ja
toimintakyvyn sailymista. Alle 7 500 askelta paivassa ennustaa toimintakyvyn
ongelmia tulevaisuudessa. Jotta askeleet pystytaan nostamaan 10 000:een, on
koko koulupaivan aktivoiminen tarkeaa!

Esimerkkeja liikkeen ja toiminnallisuuden lisaamiseen koulussa:
koulumatkan kulkeminen kavellen
valituntiliikunnan lisaaminen
oppituntien toiminnallisuuden lisaaminen
taukojumpat oppitunneilla, esim. KouluKunnossa-hankkeen taukojumpat

Hormavirta, M. (2020). Hyvinvointia edistavan toiminnan vuosikello 7.- 9. luokat.
Lohja liikuttaa -haaste. (2021). https://peda.net/lohja/liikkuva-lohja/lih/Ilh

Taukojumpat

a0

@ XX  esiopetus,1-9 k. é?@

Valineet: riittavasti tilaa, muistiinpanovalineet

Tehdaan alkuun yhdessa ohjattu taukojumppa. Jakaudutaan ryhmiin ja
kehitellaan erilaisia parin minuutin taukojumppia, joita voidaan toteuttaa
sopivissa valeissa seuraavien viikkojen aikana. Jokainen ryhma paasee
ohjaamaan suunnittelemansa jumpan.



Lautasmalli

@ " 20min ] esiopetus,1-2 Ik,

Valineet: Lautasmalli-moniste (Liite 10)

Monipuolinen ruokavalio ja sdannollinen ateriarytmi tuovat vireytta ja hyvaa
oloa arkeen. Lautasmallista on apua hyvan aterian koostamisessa. Malli antaa
oivallisen kuvan myds siita, mista perusaineksista suositusten mukainen
ruokavalio koostuu.

| Perunaa tai

Tuoreita tai 1 viljalisaketta

kypsia
kasviksia | Kalaa, lihaa tai
I palkokasveja
1

\ Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2017

Opettaja kay lautasmallin oppilaiden kanssa lapi kuvaa apuna kayttaen.
Lautasmalli-tehtava (Liite 10) annetaan kotitehtavaksi.

Purkv: Tarkastellaan kotitehtdvaa ja pohditaan, ovatko annoskoot olleet sopivia?
Onko tarvetta sateenkaarihaasteelle, eli lisata erivarisia kasviksia aterioille?

Ruokavirasto. (2021). Lautasmallit.
Valtion ravitsemusneuvottelukunta. (2017). Syédaan ja opitaan yhdessa - kouluruokailusuositus. Valtion ravitsemusneuvottelukunta,
Opetushallitus ja Terveyden ja hyvinvoinnin laitos.
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Mina selviydyn

. S,
@m 491k, Q"l

Materiaalit: muistiinpanovalineet, Mina selviydyn -moniste (Liite 11)

Meilla kaikilla on tilanteita, joissa olemme kohdanneet vastoinkaymisia. Meilla
on kuitenkin selviytymistaitoja, joiden avulla paasemme jatkamaan eteenpain.
Muille puhuminen tai avun pyytaminen, liikunta, maalaaminen, musiikin
kuuntelu tai hengittely voivat olla tallaisia keinoja. Olet selvinnyt ennenkin, joten
selviat jatkossakin!

ijeet: Mieti seuraavassa tilanne, josta olet selvinnyt. Tayta taman pohjalta
moniste. Mieti, miten voisit hydodyntaa tata kokemusta joskus tulevaisuudessa.

Peraaho, K. & Nikkinen, E. (2018). Hyvan mielen treenivihko - ohjaajan opas. Harjoitteita nuorten mielenterveyden edistamiseen. (2.
painos). MIELI Suomen Mielenterveys ry.

KOTITEHTAVA: Hyvéan mielen biisit
£
O EZTm o “7.

Tarvikkeet: kyna ja paperia

Musiikki poistaa stressia, lisaa hyvinvointia ja edesauttaa oppimista. Oppilaat
voivat kuunnella ja listata kotona omia | lempibiisejaan. Tekijanoikeudet
huomioiden koulussa soitetaan oppilaiden listoilta kappaleita sopivissa valeissa.
Oppilaat voivat itse ideoida, sopiiko musiikki joskus esimerkiksi tydskentelyn
taustalle ja millaisen tyoskentelyn tai toiminnan taustalle musiikki soveltuu
parhaiten. Mika musiikki soveltuu parhaiten rentoutushetkeen? Mika auttaa
keskittymaan? Mika tuo voimaa hankalalla hetkella?

Numminen, A, Erkkila, 3., Huotilainen, M., & Lonka, K. (2009). Musiikki hyvinvoinnin evoluutiossa: Aivot, mieli ja yhteiso. Tieteessa
Tapahtuu, 27(6), 10-15.
Kopiraittila. (2021). Musiikin ja nuottien kaytto.









Miten edistdn oppilaiden itsetuntemusta
kdytannossa?

1 Lappalainen, K. & Sointu, E. (2013). Vahvuuksia tunnistamalla kayttaytymisen ja tunteiden hallintaa koulussa. Ita-
Suomen kehittamisverkosto, ISKE-hanke.

2 Uusitalo-Malmivaara, L. & Vuorinen, K. (2017). Huomaa hyva! Nain ohjaat lasta I6ytdmaan luonteenvahvuutensa. (2.
painos). PS-kustannus.

3 Avola, P. & Pentikainen, V. (2019). Kukoistava kasvatus. Positiivisen pedagogiikan ja laaja-alaisen hyvinvointiope-
tuksen kasikirja. BEEhappy publishing.



ITUKSET

uksen kohteet

SR
5-10 min GRS

ovat piirissa selka piirin keskustaan pain. Vuorotellen jokainen
oman mielenkiinnon kohteensa, kuten harrastuksen, ja kaantyy
asvot sisapiiriin pain. Esimerkiksi jos oppilas sanoo "Harrastan
aantyvat kaikki ratsastusta harrastavat ympari niin, etta he nakevat

Piittinen, S. & Pénkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintamalli yhteisélliseen
sopetuksessa. SOSKU-hanke ja Rovaniemen kaupunki.

sa olen hyva -moniste (Liite 12), kynia, paperia, varikynia

aluksi, millaisia taitoja ja vahvuuksia lapsilta 10ytyy. Apuna voi

2na olevaa listaa (Liite 13) tai esim. vahvuuskortteja. Oppilaat tekevat
aiheesta "Tassa olen hyva!". Piirustuksessa voi olla esineita tai asioita,
omaan taitoon tai vahvuuteen. Paperin toiselle puolelle tehdaan
2esta "Taman haluaisin oppia!”. Tehtava kaydaan lapi yhdessa siten,
kertoo omista piirustuksistaan. Keskustellaan yhdessa siita, miten
2N ja epaonnistumiseen kannattaisi suhtautua. Milta tuntuu, kun

aa kehuja? Milta tuntuu, jos epaonnistuu ja muut nauravat? Milta
baonnistuu ja muut kannustavat yrittdamaan uudelleen? Lopuksi
yhdessa siita, miten harjoittelun avulla voi oppia uusia asioita.

Piittinen, S. & Ponkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintamalli yhteisolliseen
sopetuksessa. SOSKU-hanke ja Rovaniemen kaupunki.



Kehukortti

£
(O EEE esiopetus,1-9 1k ?..
Tarvikkeet: postikortti kunkin lapsen vanhemmalle/huoltajall
Vanhempainillassa lapsen vanhempi/huoltaja kirjoittaa omalle |
kehukortin, jossa han antaa lapselle hyvaa palautetta, kehuja tai
Kortissa keskitytaan erityisesti lapsen hyviin ominaisuuksiin. Kort
lapsen pulpettiin, kaappiin tai laatikkoon. Seuraavana koulupaivz

kortin ja saa lukea sen.

Kehukortteja voivat kirjoittaa myos oppilaat toinen toisilleen tai
kummiluokalle. Myo6s opettaja itse voi kirjoittaa kehukortit oppil

Mukaillen Nurmi, R, Sillanpaa, A. & Hannukkala, M. (2017). Hyvaa mielta yhdessa. Kasikirja alakoululaisten m
edistamiseen. Suomen mielenterveysseura. Kehukortti-tehtavaa mukaillen.

Mind olen hyva tyyppi!
@ EEEXIN  esiopetus,1-9 Ik.

Tarvikkeet: kamera tai kinnykkdkamera

Suunnitellaan ja toteutetaan valokuva omasta itsesta niin, etta k
on Maailman paras/upein/siistein tyyppi. Kuva valmistellaan valit
kuvausymparisto, kuvakulma ja asento. Halutessaan oppilas voi
mukaan myds rekvisiittaa. Kuvat voidaan laittaa esille luokan sei
muistuttavat oppilaita joka paiva siita, kuinka hyvia tyyppeja luo
voi myo6s tehda nayttelyn vanhempainiltaa varten.

Nurmi, R, Sillanpaa, A. & Hannukkala, M. (2017). Hyvaa mielta yhdessa. Kasikirja alakoululaisten mielenterwve
Suomen mielenterveysseura.




laisia piirteita

ri 3B esiopetus,1-9 lk.

pilas piirtaa kasvonsa paperille ja merkitsee kuvaan esimerkiksi
ikat: minka variset silmat, minka variset hiukset, ripset ja

, ohko kasvoissa pisamia tai luomia, onko korvanlehdessa nipukka,
kouruksi ja osaako heiluttaa korvia.

en oppilaat kiertavat luokassa piirustuksia vertaillen ja kirjaavat
kirjanpidolla, kuinka paljon samanlaisuutta itsensa kanssa he
eistaan |oytavat. Taman jalkeen kiertamista jatketaan. Oppilaat
taan mielenkiinnon kohteita, ja kun he |dytavat yhtalaisen

on kohteen, merkkaavat he sen tukkimiehen kirjanpidolla paperiin.
on kohteita voivat olla esimerkiksi jalkapallo, leikkiminen, pyoraily,

, lastenohjelmat, pizza ja niin edelleen.

laan yhdessa lapi, |0ysivatko kaikki joitakin samanlaisia asioita ja
on kohteita luokkakavereiden joukosta. Pohditaan, mita sanonta
rikkautta” voi tarkoittaa. Keskustellaan, etta vaikka olemme kaikki
ssa on silti myos samanlaisia asioita.

., Piittinen, S. & Ponkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintamalli yhteisélliseen
srusopetuksessa. SOSKU-hanke ja Rovaniemen kaupunki.

a ja kirjoituspaperia

ttamiseen varataan riittavasti aikaa, silla tarkoituksena on

oilaat pohtimaan omia vahvuuksiaan. Opettaja ohjeistaa oppilaan
n kirjeen tulevalle itselleen. Kirjeet avataan vuoden kuluttua tai
ssa maaritteleman muun ajan kuluttua.

daan vastata seuraaviin kysymyksiin: Millaisia vahvuuksia sinulla on
na tai ystavana? Missa olet erityisen hyva? Miksi juuri sina olet hyva
ntaisit itsellesi palkinnon jostakin erityispiirteesta, mika tama piirre
ja ja oppilaat voivat yhdessa keksia lisaa esimerkkikysymyksia, joihin
daan vastata.



Kirjeet suljetaan, ja opettaja ottaa ne itselleen sailytykseen. Yhdes
ajan jalkeen (esim. yksi vuosi) varataan rauhallinen oppitunti kirjei
lukemiselle. Talla oppitunnilla voidaan keskustella kirjeiden herat
tunteista. Millaisia ajatuksia kirje oppilaassa herattda? Ovatko asia
siitd hetkesta, jolloin kirje kirjoitettiin? Onko oppilaalla edelleen s
vahvuuksi kuin kirjeen kirjoittamishetkella?

Nurmi, R, Sillanpaa, A. & Hannukkala, M. (2017). Hyvaa mielta yhdessa. Kasikirja alakoululaisten mielenterveyd
mielenterveysseura. Kannustuskirje salaiselta ystavalta -tehtavaa mukaillen.

Vahvuuskollaasi

Vilineet: luonteenvahvuudet (Liite 13), sanoma- tai aikakausile
vérikynia, paperia, liimaa

Tassa tehtavassa kiinnitetaan huomiota jokaisen omiin vahvuuksi
voivat olla nakyvia, piilevia tai vasta kehittymassa olevia. Vahvuuk
harjoittelemalla ja hankkia lisaa.

Opettaja jakaa jokaiselle oppilaalle sattumanvaraisesti kolme vah
Oppilaat rakentavat vahvuussanoista omat vahvuuskollaasit sano
aikakausilehtien avulla. Oppilaat etsivat kuvia, jotka ilmaisevat hei
vahvuuksia. Kuvan viereen kirjoitetaan yksi tilanne, jossa on itse ke
vahvuutta tai tilanne, jossa sita voisi kayttaa.

Sipola, M., Karvo, P-R,, Piittinen, S. & Pénkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen to
hyvinvointitydhon perusopetuksessa. SOSKU-hanke ja Rovaniemen kaupunki.

KOTITEHTAVA: Luonteenvahvuudet

Liite13

Oppilaille jaetaan kotiin Luonteenvahvuudet -moniste (Liite 13), j
on listattuna erilaisia luonteenvahvuuksia. Tehtavana on Ioytaa y
vanhemman kanssa 3-5 oppilaalle sopivinta vahvuutta.

Mukaillen Avola, P. & Pentikainen, V. (2019). Kukoistava kasvatus. Positiivisen pedagogiikan ja laaja-alaisen h:
kasikirja. BEEhappy publishing.
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Hyvinvoinnin vuosikellon teema




Tunnetaidoilla on positiivinen yhteys oppimiseen, terveyteen ja sosiaalisiin
suhteisiin. Hyvat tunnetaidot lisaavat myds itsetuntemusta ja elamanhallinnan
kokemusta. Voimakkaat kielteiset tunteet puolestaan rasittavat elimistoa ja
mielta. Tunnistamattomat, purkamattomat tai torjutut kielteiset tunteet saatta-
vat jopa vaarantaa terveyden. Tunnetaitojen opettelu voidaankin nahda ennal-
taehkaisevana mielenterveytta edistavana tyona'.

[/

Miten edistan oppilaiden itsetuntemusta ~*
kdaytannossa?

Tunnetaitojen harjoittelun alussa on tarkeaa keskustella oppilaiden kanssa siita,
millaisia tunteita on olemassa. Tunnetaitoja tulee harjoitella oppilaiden
kehitystaso ja ika huomioiden? Nuorempien oppilaiden kanssa on hyva kayttaa
apuna tunnekortteja ja kehollisia harjoituksia. Vanhempien oppilaiden kanssa
tunteet voidaan jaotella mielihyvan ja mielipahan tunteisiin seka laajentaa tun-
nesanastoa.

Jokaisella tunteella on oma, tarkea tehtavansa. On hyva painottaa sita, etta
tunteet kertovat aina viestin meista itsestamme ja omista tarpeistamme. Kun
oppilas oppii tunnistamaan, miten ja missa kohtaa kehoa tunteet tuntuvat, niita
on helpompi ymmartaa.

1 Avola, P. & Pentikainen, V. (2019). Kukoistava kasvatus. Positiivisen pedagogiikan ja laaja-alaisen hyvinvointiopetuk-
sen kasikirja. BEEhappy publishing.

2 Lajunen, K, Andell, M. & Ylenius-Lehtonen, M. (2019). Tunne- ja turvataitoja lapsille. Tunne- ja turvataitokasvatuk-
sen oppimateriaali. (2. painos). Terveyden ja hyvinvoinnin laitos.



OITUKSET

epantomiimi

a0
5-10 min GRS

t: tunnesanalista (Liite 14) tai tunnekortit (Liite 15)

pilas nostaa korttipakasta tunnekortin ja esittda muille kortin tunteen
anoja. Muut yrittavat arvata, mika tunne on kyseessa.

Syhénen J,, Livingston H. (2020). Fannin tunnetaitokortit. Kummakustannus.

d tunteet tuntuvat?

15-20 min || esiopetus,1-6 k.

t: kynia, isoa rullapaperia, varikynia

oppilaan kehon aariviivat piirretaan paperille. Taman voi tehda toinen
tai opettaja. Ensimmaiseksi oppilas valitsee varin, joka hanen mielestaan
on tunnetta ja varittaa sen kohdan kehonkuvasta, missa ilon tunne
Tunteen voi piirtaa myos tietyn muotoiseksi (esim. piikikas, pyorea,

3s). Jatketaan samaan tapaan muutkin perustunteet: viha, suru, pelko,

dyhénen 3., Livingston H. (2020). Fannin tunnetaitokortit. Kummakustannus.
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Tunnekuvanayttely

@m

Valineet: tunnesanalista (Liite 14) tai tunnekortit (Liite 15)

Taman harjoituksen voi tehda heti “Missa tunteet tuntuvat” -harjoituks
Jokainen oppilas kirjoittaa tai liittaa tunteen nimen tai tunnekortin o
kuvaansa tunnevarin tai -muodon kohdalle. Tehdaan kuvista taidenayt
seinalle ja kaydaan tutustumassa siihen koko ryhmana. Jokainen saa e
halutessaan oman kuvansa.

Mukaillen Péyhoénen J,, Livingston H. (2020). Fannin tunnetaitokortit. Kummakustannus.

Tunnejono

® EEEENT  esiopetus,1-9 Ik. %?@

Vilineet: tunnesanalista (Liite 14)

Oppilaat jaetaan 4-5 hengen ryhmiin. Kukin ryhma asettuu jonoon

kosketusetaisyydelle toisistaan. Opettaja nayttaa jonon viimeiselle tun
Oppilaan tehtavana on kuvata tunnetta ilmein ja elein, ilman sanoja. T
ilmaisemista voi harjoitella hetken. Kun oppilas on valmis ilmaisemaa
han koputtaa seuraavaa oppilasta selkaan ja esittaa tunnetta talle ilme
elein. Toinen oppilas yrittaa arvata tunteen ja esittaa sen puolestaan jo
seuraavalle. Nain edetaan jonon ensimmaiseen oppilaaseen saakka. Jo
ensimmainen oppilas yrittaa arvata, mista tunteesta on kyse.

Tehtava puretaan pohtimalla yhdessa, miten eri tavoin ihmiset voivat i
samaa tunnetta, ja milta tunteet tuntuvat kehossa. Samalla on hyva pc
miten ihmisen tunteita voi toisinaan tulkita myos vaarin pelkkien eleid
ilmeiden perusteella.

Huom! Tehtavassa kannattaa aloittaa helposti ilmaistavista tunteista je
siita haastavampiin.

Tunnesanat, helpot: ilo, suru, viha, innostus, onni, pelko, yllattynei
Tunnesanat, haastavat: haimmennys, kateus, rakkaus, nolous, inho,

Ennaltaehkaisyn projektiryhma. KouluKunnossa-hanke (2021-2022).



emaalaus

rLOBc 0Nl esiopetus,1-9 lk.

t: isoja maalauspapereita, maaleja, siveltimia

ttyvat vahvasti tunteisiin, ja lahes kaikki pystyvat kuvailemaan tunteitaan
arisina. Maalaaminen voi toimia kokemuksiemme eheyttajana.
aan omia tunteita seuraavien kysymysten avulla:

mita tunteita olet kokenut viimeisen kahden paivan aikana.
sellainen tunne, jota et useinkaan koe tuntevasi?

nnetta koet usein?

) erilaisia tunteita.

i keskustellaan, miltd maalauksen tekeminen tuntui. Voisiko vastaavaa
kotonakin esimerkiksi haastavien tunteiden purkamisessa?

& Nikkinen, E. (2018). Hyvan mielen treenivihko - ohjaajan opas. Harjoitteita nuorten mielenterveyden edistamiseen. (2.
LI Suomen Mielenterveys ry.
orten tunnetaito-ohjaajakoulutus (2021). Tunne ja Taida Oy.

itunti luonnossa

)

45 min esiopetus, 1-9 lk. ‘a?.@

ja luonnossa liikkuminen vaikuttavat positiivisesti mielenterveyteen ja
hyvinvointiin. Luonto auttaa ihmista unohtamaan omat huolensa ja
aa samalla stressia. Lyhytkin luonnossa oleilu tarjoaa mahdollisuuden
hyvinvoinnin vahvistamiseen ja sen suotuisiin vaikutuksiin. Luonnossa
ymalla voidaan lisata oppilaiden itsetuntemusta ja rauhoittaa

teja.

2 siirtaa jokin oppitunneistasi luokasta luontoon. Oppitunnin aiheen ei

2 liittya luontoon, vaan tavoitteena on lisata luonnossa vietettya aikaa ja
tta luonnon suotuisia vaikutuksia mielen hyvinvointiin. LAhimetsaan tai
annalle voi menna esimerkiksi kirjoittamaan tarinoita aidinkielen tunnilla,
aan inspiraatiota kuvataiteen teoksiin tai laskemaan matematiikan

ielenterveystalo.fi. (2021). Luonto arjessa.
akeskus. (.2021). Luonnon hyvinvointivaikutukset.
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Tunteet haltuun

® m esiopetus, 1-9 Ik.

Kaikki tunteet ovat tarkeita ja elamaan kuuluvia. Kaikki tunteet mene
ohi, mutta tunteiden saatelya voi myds opetella. Naita saatelykeinoja
yhdessa harjoitella ja kokeilla.

Hengitykseen keskittyminen: Hengita sisaan ja oikein pitkaan ulos. Ase
vatsan paalle, jotta tunnet hengityksen liikkeen viela paremmin.

Rauhoittavat ja hyvaksyvat ajatukset: “Selvian tasta”, “Kaikki on hyvin”,
tuntea nain.”

Myonteisiin asioihin keskittyminen: Pyri kiinnittamaan huomio johonk
ympaérilld olevaan asiaan/(luonnon)ilmiéon, joka kdantaa ajatukset pos
Tallainen voi olla esimerkiksi auringon valo, taivas tai kaunis jaapuikko

Paikalta poistuminen: Poistu tilanteesta toiseen tilaan tai esimerkiksi
kavelylenkille. Poistuminen tuo etaisyytta tilanteeseen monella tapaa
palautumaan tilanteesta.

Kymmeneen laskeminen: Laske rauhallisesti kymmmeneen. Se rauhoitt:
hengitysta ja hermostoa seka koko kehoa.

Kehon ravisteleminen: Ravista tunne pois kehosta. Ravistelu rentoutta

kehon, ja fyysinen liike auttaa tunteesta irti paastamiseen.

Tunteen tasaaminen: Anna tunteelle aikaa tasaantua. Tunteen tasaant
vie aikaa keskimaarin 8 minuuttia, eli puoli valituntia. Taman tiedosta
hyvaksyminen saattaa helpottaa, kun tunne on voimakkaimmillaan.

Peraaho, K. & Nikkinen, E. (2018). Hyvan mielen treenivihko - ohjaajan opas. Harjoitteita nuorten mielenterveyden edis
painos). MIELI Suomen Mielenterveys ry.



evalokuvat
15-20 min 211’ "3{%

at: yksi kamera tai kdannykkdkamera paria kohti, opettajalla tunnesanat

)

at jaetaan pareiksi. Opettaja jakaa pareille 2-6 tunnesanaa. Oppilaiden
na on kuvata kameralla tunteet eleita ja ilmeita hydédyntaen. Vuorotellen
oppilas kuvaa ja toinen ilmaisee tunnetta. Kun tunteet on kuvattu, ne
1an toiselle parille. Toinen pari arvaa, millaisista tunteista on kysymys.

a voidaan keskustella, millaisissa tilanteissa kyseisia tunteita ilmenee.

alokuva-harjoitukseen saa mukaan lisaa toiminnallisuutta, jos opettaja
ppilaille tunnesanojen lisaksi paikan, jossa tunne pitaa kuvata. Esim.
nut, kuvataan koulun kentalla.

urmi, R, Sillanpaa, A. & Hannukkala, M. (2017). Hyvaa mielta yhdessa. Kasikirja alakoululaisten mielenterveyden
n. Suomen mielenterveysseura.

eet luonnossa

R
20-30 min 5-9 lk. ? @'
t: yksi kinnykka/tabletti paria kohden

at voidaan jakaa pareittain toteuttamaan tata harjoitusta. Pareille

yksi tunne, jota pyritdan kuvaamaan kannykalla tai tabletilla luonnon
ttien, omien ilmeiden ja kehon asentojen kautta. TAma tehtava on hyva
huolella ja kayttaa siihen tarpeeksi aikaa luonnossa. Lopuksi on hyva

ella, miltda kuvaaminen tuntui. Oliko helppoa vai vaikeaa ilmaista tunteita
a luonnon elementeilla? Oliko tunnetta helpompaa kuvata asennon,

vai luonnon elementin kautta? Voiko kuvista tunnistaa eri tunteita? Kuvia
jatkotyostaa ja tehda niista nayttely tai video.

ieli ry. (2021). Hyvan mielen metsakavelyt lapsille ja nuorille.
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Tunteiden kirjaaminen
A

/8
® A A 391k, %?@ §

Vilineet: kynia, iso paperi, kirjoituspaperia, tunnesanalista (Liite 14

Kirjatkaa yl&s tunteitanne

Kootkaa ryhman yhteista tunnepaivakirjaa seinalle. Jokainen kay paiv
kirjoittamassa tai piirtdmassa yhden paivan aikana kokemansa tuntee

Tutkikaa tunnesaldoa

Tutkikaa yhdessa millaisia tunteita luokassa on viikon aikana ollut. Ku
enemman, mielihyvan vai mielipahan tunteita? Onko silla ollut vaikut
ilmapiiriin tai omaan oloon? Mika on vaikuttanut tilanteeseen?

Mita tunnetta voisi sdadella pienemmalle?
Jokainen valitsee yhden mielipahan tunteen, jota pyrkii seuraavan viik

tietoisesti sdatamaan pienemmalle. Sadatelyn keinot on hyva kayda lag
kosketus, omat ajatukset (sisdinen puhe), kehon tuntoaisteihin keskitt
mielikuvat ja visualisointi.

Mita tunnetta olisi hyva vahvistaa?
Seuraavalle viikolle jokainen valitsee yhden mielihyvan tunteen, jota k

itsessaan koittaa saataa suuremmalle. On hyva kayda lapi, miten hyvil
on voimaa hyvan tunteen vahvistamisessa.

Harjoituksen voi toteuttaa myos niin, etta jokainen kirjaa itse omaan
kokemiaan tunteita ja onnistumisia. Kokemus onnistumisesta on joka
erilainen. Apuna voi kayttaa tunnesanalistaa ja kirjata tunteita ylos se
Tukkimiehen kirjanpidolla voi kirjata ylés, miten paljon on kutakin tu
tuntenut.

Mukaillen Jaaskinen, A-M. & Pelliccioni, S. (2017). Mita sa rageet? Lapsen ja nuoren tunnetaitojen tukeminen. Lasten



eseind

)

ILEITNLN esiopetus,1-9 Ik. ‘@_ @

at: kynia, flappitaulu tai rullapaperia

ellaan tunteiden tunnistamista ja niistd puhumista. Piirretaan paivan
tunteita esimerkiksi isolle rullapaperille tai flappitaululle. Keskustellaan
, millaisia ajatuksia piirustuksista heraa? Mita tunteiden taustalla
llisesti on? Millaisia tunteita koen eniten tai vahiten? Millainen fiilis

iten on? Millainen fiilis nyt on?

en Mielenterveys ry. (2021). Hyvan mielen metsakavelyt lapsille ja nuorille.

etorni

10+10 min 2-9 Lk.

t: Tunnetorni (Liite 16) kynat ja varikynat
ta ohjataan valitsemaan tunnetornin tunteille varit. Oppilas seuraa viikon

unteitaan. Kun jokin tunne tunnistetaan, tornista varitetaan tunnetta
alta rivilta Kivi. Viereen kirjoitetaan tilanne, jossa tunne aktivoituu.

. (2017). Hyvan mielen vuosi. PS-kustannus. .
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KOTITEHTAVA: Opitaan onnistumisesta

Vilineet: Opitaan onnistumisesta -moniste (Liite 17)

Opettaja jakaa oppilaille kotitehtavaksi Opitaan onnistumisesta -mo
Tehtavana on miettia yhdessa perheen kesken tilanne, jossa perhe o
selvittamaan tunnetilanteen onnistuneesti. Pienikin onnistuminen ri
Jokainen perheenjasen voi miettia asiaa omalta kohdaltaan, ja kirjat
kaikkien ajatuksia.

Mukaillen Jaaskinen, A-M. & Pelliccioni, S. (2017). Mita sa rageet? Lapsen ja nuoren tunnetaitojen tukeminen. Laste
Oy.







Empatia ja myotatunto ovat ihmiseksi kasvamisen ja yksilollisyyden kunnioit-
tamisen kannalta ensiarvoisen tarkeita taitoja. Empatian valitykselld ihminen
kykenee hahmottamaan, milta toisesta inmisesta tuntuu seka elaytymaan
hanen positiivisiin ja negatiivisiin tunteisiinsa'. Empaattinen ihminen tuntee ja
ymmartaa, mita toinen inminen kokee, lahtematta kuitenkaan mukaan toisen
tunteeseen? Myétatunto puolestaan ilmenee tunteena ja haluna auttaa toista
ihmista. Myotatunto on siis toimintaa, joka motivoituu empatian pohjalta®.

Ihmissuhteiden ja vuorovaikutuksen kannalta myotatunto on yksi tarkeimmista
taidoista, joita lapsille ja nuorille voidaan opettaa. Mydétatunto on toimintaa ja
ystavallisia tekoja toisten ihmisten hyvinvoinnin edistamiseksi. Se on tarkea taito
ihmiseksi kasvamisessa seka yhteisen hyvan vaalimisessa. Myds mydtatuntoa
itsea kohtaan on tarkeaa harjoitella, koska silla on tarkea yhteys psyykkiseen jous-
tavuuteen seka lapsen ja nuoren taitoihin selvita elaman haastavista tilanteista*.

Miten edistan empatia- ja myoétatuntotaitoja
kaytannossa?

Empatiaa opitaan mallista, ja sita voidaan koulussa harjoitella turvallisesti
opettajan tai muiden koulun aikuisten esimerkista. Lapsen ja nuoren tunteiden
ja tarpeiden peilaaminen on empatian konkreettista kayttoa®, jota on helppo
mallintaa erilaisissa koulun normaaleissa vuorovaikutustilanteissa. Empatiaa on
myos havainnoida toisen inmisen tilannetta, kokea tunnetiloja yhdessa hanen
kanssaan seka tarvittaessa antaa kannustavaa palautetta®. Empaattinen opettaja
saa omalla esimerkillaan paljon aikaan!

1 Singer, T. & .Klimecki, O. M. (2014). Empathy and compassion. Current Biology, 24(18).

2 Jaaskinen, A-M. & Pelliccioni, S. (2017). Mita sa rageet? Lapsen ja nuoren tunnetaitojen tukeminen. Lasten keskus
ja kirjapaja Oy.

3 Singer, T. & .Klimecki, O. M. (2014). Empathy and compassion. Current Biology, 24(18)

4 Avola, P. & Pentikainen, V. (2019). Kukoistava kasvatus. Positiivisen pedagogiikan ja laaja-alaisen hyvinvointiope-
tuksen kasikirja. BEEhappy publishing.

5 Jaaskinen, A-M. & Pelliccioni, S. (2017). Mita sa rageet? Lapsen ja nuoren tunnetaitojen tukeminen. Lasten keskus
ja kirjapaja Oy.

6 Viitottu rakkaus.. (2021). Empatian supersankari.



JOITUKSET

mind olen empaattinen

1015 min [ esiopetus -5 1 [

an yhdessa lapi esim. alla olevien lauseiden avulla, mita tarkoittaa olla

attinen. Mietitaan, onko oppilaille itselle kaynyt tilanteita, joissa itse tai
on ollut empaattinen toiselle. Onko joskus kdynyt niin, etta toinen ei ole
Mmpaattinen. Milloin on vaikeaa olla empaattinen?

Naéin mina olen empaattinen:
En arvostele toisen ihmisen tunnetta.
Kohtelen toisia kuten toivoisin itseani kohdeltavan.

Mietin milta minusta tuntuisi, jos sama tapahtuisi minulle.

Autan toista ihmista kannustavin sanoin tai teoin.

kkaus.. (2021). Empatian supersankari.

at satuttavat

Eﬂm

et: pieni laatikko, Sanat satuttavat -sanalista (Liite 18)

suhteissa on suuri merkitys silla, millaisia sanoja kdytamme ja miten

e puhumme. Pahat sanat satuttavat jopa enemman kuin teot. Tassa
assa on tarkoitus miettia, mika on kivasti ja mika ei ole kivasti sanottu.
aja leikkaa lauseet liitteesta ja laittaa ne laatikkoon. Jokainen lapsi saa
laan nostaa lauseen ja miettia, onko se kivasti sanottu vai ei.

Sipola, M., Karvo, P-R,, Piittinen, S. & Pénkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintamalli
2en hyvinvointitydhon perusopetuksessa. SOSKU-hanke ja Rovaniemen kaupunki.
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Empaattisen kuuntelun rata

® 6-9 Ik. g’%

Vilineet: tilaa luokkaan ja jokaiselle tuoli

Harjoituksen aluksi keskustellaan luokassa yhteisesti, millainen on em
kuuntelija. Yhteiset huomiot kirjataan ylos taululle. Empaattinen kuu
ottaa katsekontaktia, katsoo pain, nyokkailee tai hymyilee seka toistaa
sanoin, mita toinen on kertonut tai mita tunteita ja tarpeita on toisen
kuullut. Han voi myos hyvassa hetkessa kysya: “Onko niin, etta olet sur
Empaattinen kuuntelija ei puhu omista asioistaan, vaan antaa toisen

Luokka jaetaan kahtia niin, etta tuolit laitetaan riviin vastakkain.
Toisessa rivissa istuvat kuuntelijat ja toisessa kertojat. Kertoja kertoo
valitsemaansa tarinaa (esim. viikonlopun tapahtumia tai huolia) elamz
Kuuntelijoille on annettu erilaiset roolit: yksi katsoo kannykkaa, yksi ei
katsekontaktia, yksi puhuu paalle, yksi katsoo puhujaa ilmeettomasti ¢
jne. Loppupaassa rataa istuu empaattisia kuuntelijoita, jotka keskittyve
kuuntelemaan ottamalla katsekontaktia: yksi toistaa omin sanoin, mit
on kertonut, yksi nyokkailee ja hymyilee kuunnellessaan jne. Radalla tz
kertojat siirtyvat aina tuolilla yhden eteenpain niin, etta paasevat kay
empaattisen kuulijan luona. Taman jalkeen vaihdetaan rooleja.

Harjoituksen lopuksi purkukeskustelussa kaydaan lapi, milta tuntui oll
valinpitamaton tai empaattinen kuuntelija ja milta puolestaan kertoa
rooleissa oleville kuulijoille.

Harjoitus voidaan toteuttaa myos pariharjoituksena, jolloin toinen ku
siten, etta ilme on peruslukemilla, ei katsekontaktia, katselee muualle
kannykkaa. Seuraavalla kerralla kuuntelija keskittyy kuuntelemaan ja
puhujaa kohti. Rooleja vaihdetaan valilla.

Mukaillen Lasten ja nuorten tunnetaito-ohjaajakoulutus (2021). Tunne ja Taida Oy.



he ja sen kuuleminen

1015 min [ esiopetus i i I

et: tunnekortit (Liite 15)

at jaetaan pareihin. Opettaja mallintaa tehtavan toisen lapsen tai aikuisen
. Ensin toinen parista ottaa tunnekortin ja sanoo aaneen kortissa olevan

n. Esim: “Mina olen surullinen.” Pari toistaa ja nain todentaa toisen

an tunteen: “Sina olet surullinen.” Sama toistetaan toisin pain. Kortteja
n ottaa useampia ja miettid, miksi toinen on surullinen/iloinen jne.

arvo, P-R,, Piittinen, S. & Pénkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintamalli yhteisdlliseen
6hon perusopetuksessa. SOSKU-hanke ja Rovaniemen kaupunki.

opulukiusaamiselle!

)
KIIm 7on S5
et: videotykki tms. videon katseluun

aa yhdessa Poliisituben vlogi Vlog: Koulukiusaaminen, joka [6ytyy

besta osoitteesta: https://www.youtube.com/watch?v=K4hSiPpxe2g

katsomisen jalkeen luokassa keskustellaan yhteisesti seuraavista asioista:
henkinen vakivalta?

arkoittaa kiusaaminen?

iusaaminen henkista vakivaltaa?

en keskustelun jalkeen oppilaista muodostetaan ryhmat, joissa pohditaan,
henkinen vakivalta saattaa nakya koulussa, seurustelu- ja parisuhteessa
erisuhteissa. Miten henkiseen vakivaltaan voitaisiin koulussa puuttua ja

2 asiasta pitaisi kertoa?

si pidetaan yhteinen purkukeskustelu ryhmakeskustelujen pohjalta.

, S. & Poijula, H. (2021). Tunne- ja turvataitokasvatuksen opetusmateriaali - Ylakoulu. Turvallinen Oulu -hanke, Oulun
sivistys- ja kulttuuripalvelut.
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Myoétatunnon meditaatioharjoitus

@ 20-30 min [EEXIVS @

Valineet: laite musiikin kuunteluun

Opettaja lukee seuraavan tekstin rauhallisesti joko hiljaisuudessa tai
rentouttavan musiikin soidessa taustalla.

Asetu mukavaan ja rentoon asentoon joko tuolille tai lattialle.

Sulje silmasi tai kiinnita katseesi yhteen pisteeseen.

Hengita rauhallisesti syvaan sisdaan ja syvaan ulos muutamia kertoja.
Nyt anna hengityksen kulkea rauhallisesti omaan tahtiinsa.

Mieti nyt itsedsi ihan pienena lapsena. Sano mielessasi itsellesi lapsen
elamaasi kaikkea hyvaa ja paljon iloa.”

Tuo seuraavaksi mieleesi joku todella rakas ihminen. Tama voi olla pe
ystava tai vaikka luokkakaveri. Sano nyt mielessasi hanelle: “Toivon ela
kaikkea hyvaa ja paljon iloa.”

Tuo nyt mieleesi sellainen ihminen, jota et valttamatta tunne kovin h
voi olla esim. ruokalan keittaja tai naapurisi. Sano mielessasi hanelle:
elamaasi kaikkea hyvaa ja paljoniloa.”

Mieti seuraavaksi jotakin sellaista ihmista, josta et oikein pida tai jolle
vihainen. Vaikka tama voi juuri nyt tuntua melko vaikealta, yrita silti ja
mielessasi myos hanelle: “Toivon elamaasi kaikkea hyvaa ja paljon iloa.

Ja viela lopuksi mieti kaikkia koulusi oppilaita, opettajia ja koko koulu
henkilokuntaa. Sano mielessasi koko koulullesi: “Toivon elamaasi kaik
paljon iloa.”

Harjoituksen jalkeen oppilailta on hyva kysya kokemuksia. Milta harjoi
tekeminen tuntui? Oliko helppoa tai vaikeaa? Mika kohta tuntui erityis
helpolta tai vaikealta?

Avola, P. & Pentikainen, V. (2019). Kukoistava kasvatus. Positiivisen pedagogiikan ja laaja-alaisen hyvinvointiopetukse
BEEhappy publishing.



ITEHTAVA: Itsemyététunto

kotitehtavan antamista kaydaan luokassa keskustelua siita, mita
otatunto on. Oppilaat voivat kirjoittaa itselleen muistiin kolme tarkeaa
semyotatunnosta:

otatunto tarkoittaa ystavallista suhtautumista itseaan kohtaan.
sellesi samalla tavalla kuin puhuisit ystavalle.
ekevat virheita. Al ole itsellesi lilan ankara.

tavana oppilas miettii tilanteen, jossa han on kokenut epaonnistuvansa
ansa huono. Taman jalkeen oppilas pohtii seuraavia kysymyksia ja kirjaa
onsa muistiin:

a tunteita koit tilanteessa?

puhuit itsellesi tilanteessa? Olitko ankara itsellesi?

olisit samassa tilanteessa puhunut parhaalle ystavallesi? Kuinka se eroaa
si puhua itsellesi?

ehtoisesti opettaja voi antaa oppilaille kotitehtavaksi Itsemyotatunnosta-
een (Liite 19).

)21). Itsemyétatunto on ystavallisyytta itsed kohtaan. https:/mwww.nyyti.fi/itsemyotatunto/
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KAVERITAIDOT
JA RISTIRIITOJEN
RATKAISU

ikellon teema



TR wdee &
koo *2
Hyvat kaveri- ja vuorovaikutustaidot ovat hyvinvoinnin arvokkaimpia tyokaluja.
Yhteistyo- ja ryhmatyotaidot auttavat oppilasta menestymaan paitsi koulussa,
myos muissa inmissuhteissa ja elamanvaiheissa. Ristiriidat kuuluvat elamaan ja
ihmisten valisiin suhteisiin. Sovittelun ja ristiriitojen ratkaisemisen oppiminen

ovat tarkeita taitoja, jotta lapsi tai nuori oppii suhtautumaan armollisesti itseensa
ja toiseen myos hankalissa tilanteissa'.

Kouluyhteison tulee olla kaikille oppilaille turvallinen. Kaveritaitoja harjoittele-
malla voidaan edistaa ryhman yhteenkuuluvuuden tunnetta ja ennaltaehkaista
mielenterveyden ongelmia, jotka ovat usein myds yhteydessa runsaisiin kou-
lupoissaoloihin?.

Miten tuen oppilaiden kaveritaitoja
kaytannossa?

Kaveritaidoilla tarkoitetaan taitoa neuvotella ja asettua toisen ihmisen asemaan
seka ratkaista ristiriitoja. Se on kykya kohdata toinen ihminen arvostavasti ja
toisten huomioon ottamista. Se on myos kaikkien mukaan ottamista ja kaverin
puolustamista. Hyvalla ohjauksella ja aikuisen mallista saadaan aineksia
kaveritaitojen oppimiseen?.

1 Avola, P. & Pentikainen, V. (2019). Kukoistava kasvatus. Positiivisen pedagogiikan ja laaja-alaisen hyvinvointiopetuk-
sen kasikirja. BEEhappy publishing.

2 Kaltiala-Heino, R., Ranta, K. & Sari Fréjd (2010). Nuorten mielenterveys koulumaailmassa. Duodecim 126(17),
2033-9.

3 Nurmi, R, Sillanpaa, A. & Hannukkala, M. (2017). Hyvaa mielta yhdessa. Kasikirja alakoululaisten mielenterveyden
edistdmiseen. Suomen mielenterveysseura.
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epeili
1 0min P esiopetus s 1 IEeRON

eet: laite musiikin kuunteluun, tilaa luokkaan

utaan kaverin kanssa vastatusten. Sovitaan kumpi on ensin johtaja ja kumpi
. Johtaja liikuttaa kehoaan musiikin tahtiin ja peili toistaa mahdollisimman
asti ja samanaikaisesti. Opettaja kertoo aanimerkin avulla, milloin osata
uvat. Pyritaan mahdollisimman katkeamattomaan liikkeeseen.

M., Karvo, P-R., Piittinen, S. & Ponkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintamalli yhteisdlliseen
dintitydhon perusopetuksessa. SOSKU-hanke ja Rovaniemen kaupunki.

ytelma ristiriitatilanteesta

»é”@

eet: kasinuket/pehmoelidimet, tilaa ndytelman katselua varten

ttaja esittaa kasinukeilla/pehmoeldimilla pienen naytelman jostakin
assa toistuvasta tilanteesta/ristiriidasta. Tilanne voi olla my6s jokin tarkea
a kuten auttaminen tai leikkiin/peliin mukaan ottaminen.

erkkiteema: Ulkopuolelle jattaminen.
si on hyva pohtia, onko oikein jattaa kaveri yhteisen tekemisen ja

skanpidon ulkopuolelle. Kasitelladn mydskin tunteita, joita ulkopuolelle
minen aiheuttaa.
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Seuraavaksi johdatellaan teemaan yhteisen leikin avulla: Yksi tai kaksi

vapaaehtoista jaavat muiden muodostaman tiiviin piirin ulkopuolelle ja yr
tunkeutua piirin sisddn muiden estaessa. Lopuksi keskustellaan, milta kave
ulkopuolelle jattaminen tuntuu.

Naytelma: Seurassa kuiskuttelu (Opettaja keksii luokkaan sopivan tilantee
nayttelee sen lyhyesti 2-3 kasinuken/pehmoelaimen avulla.)

Keskustelu: Mietitdaan ovatko kaikki osapuolet toimineet reilusti ja oikealla
toisiaan kohtaan? Milta tuntuu, kun seurassa kuiskitaan?
Naytelmaa voi jatkaa viela siten, etta oppilaiden kanssa yhdessa pohditaa
tarinalle loppuratkaisu ja oppilaat voivat olla ndytelmassa mukana. Oppila
voivat myods keksia itse naytelman ja naytella sen toisille.

Aihetta voidaan syventaa esim. Juoruakka-leikin avulla, jossa oppilaat aset
kolmeen jonoon. Opettaja sanoo jonojen viimeisille esim. “Seurassa ei saa
kuiskia”, “Jokainen ystava on arvokas” tai “Kaveria ei jateta.” Jonon viimeine
kuiskaa sen edessaan olevalle ja tdma taas sita seuraavalle. Jonon ensimm

sanoo lauseen daneen.

Mukaillen Nurmi, R. (2021). Elainlasten elamaa - Mielenterveystaitoja pdytateatterin keinoin. MIELI Suomen Mielenterveys r

Bongaa hyva teko tai ystavaéllinen ele

@ (23min RO

Vilineet: lappusia, kynia ja palautuslaatikko

Mita hyvaa tai mukavaa olet huomannut tanaan tai talla viikolla oppilasto
taholta. Kirjoita lapulle ja palauta opettajalle tai koulun postilaatikkoon. Nz
luetaan yhteisessa aamunavauksessa. Oppilaskunnan hallitus voi olla myo
mukana arvioimassa tekoja ja niista raportoineita seka palkita parhaat.

Hormavirta, M. (2020). Hyvinvointia edistavan toiminnan vuosikello 7.-9. luokat.



veritaidon portaat
£

sol | RS

neet: iso paperi, kynia, varikynia

dilaat askartelevat paperista kaveritaidon portaat ohjeen mukaan:
aalle 1 kirjoitetaan “Minulla on opeteltavaa kaveritaidoissa.”
aalle 2 “Nain parannan kaveritaitojani.”

aalle 3 “Nain ratkaisen ristiriitatilanteita.”

aalle 4 “Osaan olla hyva kaveri!”

dilaat aloittavat kaveritaitojen pohtimisen taydentamalla aluksi neljannen
alman ja seuraavaksi ensimmaisen askelman.

an jalkeen taydennetaan toinen ja kolmas askelma. Talla tavoin saadaan
ariteltya hyvan kaverin taidot, joita kohti pyritaan kehittymaan.

elmille kirjoitetaan seuraavia asioita:

immainen askelma: Minulla on opeteltavaa kaveritaidoissa.
an oppilaat kirjoittavat:

Miten kurja kaveri kayttaytyy?

Millaisia asioita han sanoo muille?

Miten han huomioi tai jattda huomioimatta muut?
erkiksi:

“Nauraa toisten virheille.”

"Ei pyyda koskaan anteeksi.”

“Ei ota mukaan leikkiin.”

"Lyo tai potkii.”

"Puhuu rumasti ja haukkuu muita.”

“Juoruilee toisten asioita.”

en askelma: Nain parannan kaveritaitojani.
2ttaja neuvoo oppilaita miettimaan kaveritaitoja, joissa he tarvitsevat viela
oitusta ja keksimaan kaytannon tekoja, joilla he voivat kehittaa taitojaan.

an oppilaat kirjoittavat:

Millaisia kaytannon tekoja voin harjoitella?

Vahintaan kolme kaytannon tekoa

erkiksi:

"Otan seuraavalla valitunnilla leikkiin mukaan sellaisen luokkakaverin, jonka
kanssa en ole leikkinyt.”

“Kerron yhden kehun jollekin.”

“Kiitan tanaan ruokalassa ruoasta.”

"Keksin kivoja asioita luokkakavereistani ja kerron ne heille.”
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Kolmas askelma: Néin ratkaisen ristiriitatilanteita.
Ristiriitatilanteiden ratkaisu on tarkea osa kaveritaitoja. Opettaja neuvoo
oppilaita miettimaan ohjeita ristiriitatilanteiden ratkaisemiseksi.

Tahan oppilaat kirjoittavat:
Ohjeita ristiriitatilanteiden ratkaisuun
Vahintaan kolme kaytannoén ohjetta
Esimerkiksi:
"Ystavani kiukuttelee minulle, ja epailen, etta se johtuu hanen saamas
huonosta koenumerosta. Kysyn rohkeasti, mika hanta harmittaa, kun
kiukuttelee minulle.”
"Sanoin suutuksissa luokkakaverille ikavasti. Pyydan anteeksi heti, ku
rauhoittunut.”

"Kuuntelen ja hyvaksyn erilaiset mielipiteet, vaikka en ole samaa miel
"Naen koulun pihalla oppilaan kiusaavan ja ténivan toista oppilasta. K
siita heti valituntivalvojalle.”

"Minua alkaa arsyttaa, kun en meinaa saada pelissa maalia. Rauhoita
hengittelemalla syvaan. Palaan kentalle, kun olen rauhoittunut.”
"Kun ystavallani on paha mieli, kysyn, miksi hanella on paha mieli ja
kuuntelen hanta.”

Neljas askelma: Osaan olla hyva kaveri!
Tahan oppilaat kirjoittavat:

Millainen on hyva kaveri?

Miten han kayttaytyy?

Millaisia asioita han sanoo muille?

Miten han huomioi toiset ja auttaa toisia?
Esimerkiksi:

"Hyva kaveri... kehuu.”

"..kuuntelee.”

”

..ottaa mukaan leikkeihin.”

”

.. auttaa.”

”

..rohkaisee.”

”

... puhuu kohteliaasti.”

”

.. on luotettava.”

Sipola, M,, Karvo, P-R,, Piittinen, S. & Ponkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintamalli y!
hyvinvointitydhdn perusopetuksessa. SOSKU-hanke ja Rovaniemen kaupunki.



hmon askartelu

)1 10-15 min [EEEY™

neet: kynia, varikynia, sinitarraa, sakset, kartonki

a tehtava on jatkoa Kaveritaidon portaat -harjoitukselle. Oppilaat

artelevat kartongista pienen hahmon (5 x 5 cm), jota voidaan liikutella
aritaidon portailla. Hahmon taakse asetetaan sinitarraa, jotta sita voi siirrella
oosti. Opettaja ohjaa oppilaita asettamaan oman hahmonsa sille askeleelle,
he kokevat talla hetkella olevansa.

raavaksi opettaja ohjaa oppilaita asettamaan tavoitteen, johon he pyrkivat
2ritaidon portaiden avulla. Opettaja kertoo, etta on inhimillista, etta
almilla siirrytaan joskus myds alaspain. Kaikilla on valilla huonoja paivia.
)in voi tarkastella, millaisilla kdytannon teoilla (toinen askelma) paasee
2lmia yléspain kohti hyvia kaveritaitoja.

kki: Kaveritaidon portaita voi pitaa omassa pulpetissa tai ne voidaan laittaa
kaan esille, jotta niita voi tarkastella ja palauttaa mieleen kaveritaitojen

eja. Lisaksi luokassa voidaan ottaa tavaksi tarkastella yhdessa sovituin

ajoin, milla portaalla hahmo on, ja miten kaveritaidot ovat kehittyneet.

, M., Karvo, P-R,, Piittinen, S. & Pénkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintamalli
olliseen hyvinvointitydbhén perusopetuksessa. SOSKU-hanke ja Rovaniemen kaupunki.

iuhanrakennusrata

)11 z0-30 min JETTS ﬁ?@
neet: teippia radan merkitsemiseen lattiaan

tikaa yhdessa aluksi aihetta “riidat ja riitely” esim. miettimalla, mista kaikesta
e kinaa kaverin kanssa. Pohtikaa, miten riidat karjistyvat isommiksi ja
aalta millaisia keinoja niiden ratkaisuun voisi olla.

hanrakennusrata on nelikulmio, jonka kolme kulmaa ovat keinoja, joilla
at ratkeavat helpommin ja neljas kulma on ystavyyden kulma tai maali.
voidaan merkita esim. lattiaan kohtina, joita oppilaat kulkevat eteenpain
oitellen keinoja rauhan rakentamiseen.
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Tasta harjoituksesta saa konkreettisia tydkaluja todellisiin tilanteisiin, vaikk
sen tilanne onkin naytelty. Opettaja voi keksia kaikille yhteisen riidan aihee
tai antaa oppilaiden keksia ne itse. Opettaja voi myos esittaa kohdat jonku
oppilaan kanssa malliksi muille.

OLE SAMAA MIELTA
Kun toinen on sinulle vihainen tai loukkaantunut, keksi yksi asia, mista voit
toisen kanssa aidosti samaa mielta. Yllattavasti tama saattaa toimia. Mole
saavat kertoa oman nakemyksensa.

KERRO MILTA SINUSTA TUNTUU

Kun olet I6ytanyt jotakin, mista voit olla samaa mielta toisen kanssa, kerro
rehellisesti, milta riita tai toisen kaytos sinusta tuntuu. Se vaatii rohkeutta,
vie eteenpain rauhan rakennusradalla.

Kuunnelkaa keskeyttamatta molempien tunteet riitaan liittyen. Harjoitelke
kuuntelua ilman, etta yritatte keksia puolustuksia tai selityksia. Molemmat
kertoa omat tunteensa rauhassa ilman, etta toinen keskeyttaa.

MITA TOIVOISIT TAPAHTUVAN?
Kun olette olleet molemmat samaa mielta toisen kanssa ja kertoneet, milt
teista tuntuu, voitte siirtya rauhanrakennusradan kolmanteen kulmaan.
Kertokaa molemmat, mita toivoisitte nyt tapahtuvan. Haluatteko unohtaa
antaa anteeksi, pyytaa anteeksi tai tehda jotakin muuta?

YSTAVYYDEN KULMA
Taman jalkeen voitte siirtya radalla maaliin eli ystavyyden kulmaan. Jutelks
viela hetki, milta radan lapi kdyminen teista tuntui ja mika oli helpoin tai v
kohta.

On hyva muistuttaa oppilaita siita, etta todellisessa tilanteessa kannattaa
hengitella suurin tunnekuohu pienemmaksi ja rauhoittua, ennen kuin lah
kokeilemaan rauhanrakennusradan keinoja.

Mukaillen Avola, P. & Pentikainen, V. (2019). Kukoistava kasvatus. Positiivisen pedagogiikan ja laaja-alaisen hyvinvointiopetu
kasikirja. BEEhappy publishing.



ta eroa, mita yhtalaisyytta?

1520 min J esiopetus 3 1 B

neet: helmia, nappeja tai muita merkkeja, kaksi kuppia helmille, kaksi
aa eri elaimista tai pehmolelut

ttaja etsii valmiiksi kuvan ketusta ja lehmasta tai kahdesta muusta

esta, jotka ovat keskenaan erilaisia. Oppilaat asettuvat rinkiin, ja elainten
at tai pehmolelut laitetaan keskelle. Kuvien viereen laitetaan kaksi kuppia.
it nimetaan "yhtalaisyyksien” ja "eroavaisuuksien” kupeiksi.

iselle oppilaalle annetaan 1-3 helmea, nappia tai muuta merkkia. Oppilaiden
avana on miettia, mita eroavaisuuksia on esimerkiksi lehmalla ja ketulla.
mukaan kun eroavaisuuksia keksitaan, oppilas voi kayda laittamassa oman
kkinsa "eroavaisuuksien” kuppiin. Taman jalkeen tehtavana on miettia, mita
jsta elaimilla on ja mita ne voisivat tehda yhdessa, vaikka ne ovatkin erilaisia.
mukaan kun yhtalaisyyksia keksitaan, oppilas voi kayda laittamassa oman
kkinsa "yhtalaisyyksien” kuppiin. Tavoitteena on saada kuppeihin saman

an merkkeja.

ksi jokainen valitsee keskustelun pohjalta yhden asian, mita eldimet voisivat
Ja yhdessa, ja piirtaa sen paperille.

ki: Elaimet voivat olla myos pehmoleluja.
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KOTITEHTAVA: Kauniin kaytoksen viikko

Viélineet: Kauniin kdytéksen viikko -haaste koteihin (Liite 20)

Koulussa voidaan viettaa kauniin kaytdksen viikkoa ja haastaa myos kodit
siithen mukaan. Viikon tavoitteena on kiinnittaa huomiota hyvaan kaytoks
Tervehtiminen, kuulumisten kysyminen, ajoissa tunneille tuleminen,
kannustaminen ja kehuminen kuuluvat kauniiseen kaytokseen. Hyva kayt
auttaa parjaamaan elamassa. Kodit voi haastaa mukaan viikkoon esimer
Liitteessa 20 olevalla kirjeella.

Hormavirta, M. (2020). Hyvinvointia edistavan toiminnan vuosikello 7. - 9. luokat.







Median kaytolla voidaan edesauttaa oppimista ja saada uusia elamyksia lasten
arkeen. Median avulla voidaan tehostaa oppimista koulupaivien aikana ja koti-
tehtavien tekemista seka tuoda hyvinvointiin liittyvia sisaltoja lahemmaksi lasten
ja nuorten eldmaa. Median liian runsas kaytto tai vaaranlaiset ohjelmasisallot
saattavat kuitenkin altistaa lapsen erilaisille ongelmille. Mediakasvatuksella py-
ritdan lisdadmaan ohjelmasisaltdéjen ymmartamiseen liittyvia taitoja, kriittista me-
dialukutaitoa seka lisata median kayttdodn suojaavia tekijoita. Yhdessa aikuisen
kanssa kaytavien keskustelujen ja mediasisaltdjen jasentamisen avulla voidaan
saavuttaa myonteisia vaikutuksia lapsen kehitykseen. On kuitenkin muistettava
varata aikaa suoraan vuorovaikutukseen, leikkiin, ulkoiluun ja muuhun ikatasoi-
seen toimintaan. Tasapainoisessa arjessa naille kaikille |0ytyy sopivasti tilaa'.

Miten tuen oppilaiden kaveritaitoja
kaytdnnossa?

Mediataitojen harjoittelu on tiiviissa yhteydessa kaveritaitojen harjoitteluun. Me-
diataitojen harjoittelussa on tarkeaa pohtia median kayttamiseen liittyvia ajatuk-
sia ja tunteita. Hieman isompien kanssa voidaan jo pohtia erilaisia sosiaalisen
median kaytdon saantdja. Turvaohjeet nettiin kannattaa palauttaa saannollisesti
uudelleen mieleen. Tarkeaa olisi kiinnittaa huomioita siihen, mita medialaitteilla
tehdaan ja nahda myads niilla saavutettava hyoty oppimiselle ja hyvinvoinnille.
Koulussa on tarkea ohjata lapsia hyvinvointia tuottavan median kaytdn tapoihin2

1 Paavonen, E. J,, Roine, M, Korhonen, P., Valkonen, S., Pennonen, M., Partanen, J. & Lahikainen, A-R. Media ja lasten
hyvinvointi. Duodecim 127(15), 1563-1570. ja Haverinen, R. (2021). Digihyvinvointi on tasapainoa. Mediakasvatusseura

ry.
2 Haverinen, R. (2021). Digihyvinvointi on tasapainoa. Mediakasvatusseura ry.
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aseind

20-30 min

: aikakauslehtia, saksia, iso paperia julistepohjaksi

n lehdista ja piirretaan erilaisia medialaitteita. Tehdaan ryhmissa
jotka kootaan mediaseinaksi. Tarkastellaan lopuksi yhdessa

2inaa ja keskustellaan median kaytosta. Mietitaan yhdessa, millaisesta
allosta lapset pitavat, kenen kanssa he mielellaan sita kayttavat ja

n mediankayttoé lisaa hyvinvointia.

Joijula, H. 2021. Tunne- ja turvataitokasvatuksen opetusmateriaali. Esiopetus - Luokka-asteet 1-6. Turvallinen Oulu -hanke,
gin sivistys- ja kulttuuripalvelut.

apeukku
5-10 min .ﬁ-ﬁ%

asettuvat rinkiin istumaan. Peukalolla osoitetaan, onko vaittama totta
3. Jos vaittama on oppilaan mielesta totta, naytetaan peukkua ylospain.
ama on oppilaan mielesta tarua, naytetaan peukkua alaspain. Jokaisen
an jalkeen voidaan keskustella vaittamasta ja oppilaiden antamista
sista. Ks. viereinen sivu.

0, P-R., Piittinen, S. & Pénkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintamalli yhteisolliseen
5hon perusopetuksessa. SOSKU-hanke ja Rovaniemen kaupunki.
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Kaikki, mita luen netista, on totta.

Omia salasanoja ei kannata kertoa kenellekaan.

Kaikki nettiin julkaisemani asiat lahtevat sielta pois, kun poistan ne
Kavereista saa julkaista vapaasti kuvia netissa.
Kaverin piirtdman kuvan saa julkaista vapaasti netissa.
Myoés somessa taytyy noudattaa kohteliasta kaytosta.
Wikipediasta saa vapaasti kayttaa kuvia ja tekstia ilman lahdeviittei
Toisen nimella saa esiintya netiss4, jos ei jaa kiinni.

Jos naet jotakin huolestuttavaa netissa, kannattaa siita kertoa aikuise

Turvaohjeet nettiin

O e eExm &

Heijastetaan kaikkien nahtavaksi luokassa Turvaohjeet nettiin. Kesku
turvallisesta netin kaytosta.

TUNNE- JA TURVATAITOKASVATUKSEN

OPETUSMATERIAALI -LUOKKA-ASTEET 3-4.

TURVALLINEN OULU HANKE, '
OULUN KAUPUNGIN

SIVISTYS 3A KULTTUURIPALVELUT

S.104 .

Kuivala, A. & Poijula, H. 2021. Tunne- ja turvataitokasvatuksen opetusmateriaali. Esiopetus - Luokka-asteet 1-6. Turval
Oulun kaupungin sivistys- ja kulttuuripalvelut. www.turvataitokasvatus.fi




n pelin suunnittelu

25-35 min 4-9 Lk. ‘@?‘ _/@

t: paperia, varikynia, PEGI-luokittelumerkinnat nakyville taululle

erkinnat elokuvissa ja televisiossa. Pelien osalta Suomessa
aan edelleen yleiseurooppalaiset PEGI-luokittelumerkinnat.

n tavoitteena on, etta oppilaat pohtivat pelien tavoitteita, haitallisia
) ja ikarajoja. Opettaja jakaa oppilaat pareihin ja heijastaa nakyville
okittelumerkinnat.

ehtavana on suunnitella oma tietokone- tai konsolipeli muille.
pelit esitellaan.

ko peli tietokone- vai konsolipeli?

ka on teema: roolipeli, opetuspeli, toimintapeli, seikkailupeli,
ulaatiopeli, tanssipeli, urheilupeli, tietovisapeli, joku muu?

nelle peli on suunnattu?
lihahmon kuvan piirtaminen
litaan ikaraja ja perustellaan se.

esitellaan pelit muille. Mita pelin kautta voi oppia? Mita hyvaa ja mita
siita voi olla? Keskustellaan myds siita, miksi peleissa on ikarajoja ja
ita pitaa noudattaa?

26
)

VAKIVALTA

arvo, P-R., Piittinen, S. & Ponkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintamalli
hyvinvointity6hon perusopetuksessa. SOSKU-hanke ja Rovaniemen kaupunki.
n Game Information. (2021). PEGI auttaa vanhempia tekemaéan harkittuja paatodksia videopeleja ostettaessa. https://
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Somen kaytto

Parhaimmillaan sosiaalinen media lisaa sosiaalista vuorovaikutusta ja
helpottaa yhteydenpitoa muihin ihmisiin. Sosiaalisen median kautta

kuvat ja tekstit leviavat todella nopeasti ja laajalle, joten sen kaytto o
olla tarkoituksenmukaista. Aluksi voidaan yhdessa keskustella, millais
yhteydenpitotapoja on olemassa. Mita hyvia ja huonoja puolia eri tave
on? Mika helpottaa arkielamaa? Miten kommunikointitavat ovat mu
viimeisten vuosikymmenten aikana? Mita eroa on asian kertomisessa
puhelimella tai kasvokkain? Jakaudutaan ryhmiin keskustelemaan sc
kaytosta seuraavien apukysymysten avulla.

Millaisia kuvia voi julkaista?

Millaisia videoita voi julkaista?

Mita teet, jos huomaat kiusaamista somessa?

Kenelle voit kertoa, jos huomaat tai naet jotakin, joka jaa askarr
Mita tietoja kannattaa omasta itsesta julkaista netissa?

Seuraavaksi kdydaan opettajan johdolla yhdessa lapi ryhmien vastau
rakennetaan niiden avulla luokalle ohjeet turvalliseen somen kayttoo

Sipola, M., Karvo, P-R,, Piittinen, S. & Ponkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toiminta
hyvinvointitydhon perusopetuksessa. SOSKU-hanke ja Rovaniemen kaupunki.

Aivojen hyvinvointi media-arjessa

@ =D esiopetus,1-9 k.

Vialineet: Aivojen hyvinvointi media-arjessa -moniste (Liite 21)

Kaykaa yhdessa lapi moniste Aivojen hyvinvointi media-arjessa. Tama
monistaa myds kotiin keskustelun pohjaksi ja kotitehtavaksi.



helpottavat ja oppimista lisGavat sovellukset

llaan siita, millaisia arkea helpottavia sovelluksia on nykyaan
issa:

olisi esimerkiksi hoitaa kaikki asiat kasvotusten pankissa tai
emalla?

3 sahkopostin tai tekstiviestin sijaan faksi tai kirje?
potusta digilaitteet tuovat arkeen?

imista edesauttavia peleja, ohjelmia tai sovelluksia oppilaat tietavat?
aako joku jonkin sovelluksen, joka auttaisi rentoutumaan tai lisaisi
avalla hyvinvointia?

a-hankkeen ennaltaehkaisyn projektiryhnma (2021).

EHTAVA: Sinun hyvinvointibingosi
: Sinun hyvinvointibingosi -moniste (Liite 22)

tulostaa jokaiselle oppilaalle oman hyvinvointibingon. Oppilaat
tekemaan niin monta hyvinvointibingon tehtavaa, etta saavat bingon.
ha voi olla myds koko ruudukon tayttaminen.

a-hankkeen ennaltaehkaisyn projektiryhma (2021).







KOHTI UNELMIA

Hyvinvoinnin vuosikellon teema
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Tavoitteilla ja niiden saavuttamisella on suuri merkitys oppilaiden onnelli-
suudelle ja hyvinvoinnille. Koulutydlle tyypillinen tavoitteiden asettaminen,
niiden eteen ponnisteleminen ja lopulta saavuttaminen ovat jo itsessaan hyvin-
vointia tukevia asioita. Tavoitteista, unelmista ja toiveista puhuminen ja niiden
pohtiminen opettavat lapsia ja nuoria suuntaamaan ajatukset kohti tulevai-
suutta. Se myods ohjaa ratkaisukeskeiseen ajattelutapaan ja toiveikkuuteen. Taito
unelmoida tuottaa tunnetta siita, etta elama on hyvaa, arvokasta ja merkityk-
sellista'.

Miten edistdn oppilaiden unelmien
tavoittelua kaytannossa?

Kun katsetta suunnataan kohti tulevaisuutta, pyritaan lisadmaan lasten ja
nuorten taitoa unelmoida ja asettaa itselleen merkityksellisia tavoitteita. Tar-
koituksena on opettaa ratkaisukeskeista ajattelua tavoitteiden ja unelmien
saavuttamiseksi. On myos tarkeaa lisata taitoa tyoskennella sinnikkaasti tavoit-
teiden ja unelmien eteen seka huomata pienetkin edistymiset ja iloita niista.
Tulevaisuuteen suuntaamisessa on tarkeaa huomata oma osallisuus unelman
toteuttamiseen seka toisaalta pohtia, miten voi auttaa toista hanen unelmansa
toteuttamisessa.




JOITUKSET

elmia

) IERLIGI esiopetus,1-9 Ik.

eet: unelmakysymyksia

ttaja jakaa oppilaat pienryhmiin ja antaa jokaiselle oppilaalle yhden
myksen. Ryhmissa oppilaat vastaavat saamaansa kysymykseen, ja toiset
an jasenet voivat halutessaan esittaa lisakysymyksia.

SAISIT MITA TAHANSA, MITA HALUAISIT?

SA OLISIT NYT, JOS VOISIT OLLA MISSA TAHANSA?

PIRISTAISI PAIVAASI?

OSAISIT TAIKOA, MITA TAIKOISIT?

AINEN ON UNELMA-ASUNTOSI?

SAISIT LOTTOVOITON, MITA TEKISIT?

VOISIT MUUTTAA MITA TAHANSA ELAMASSASI, MITA MUUTTAISIT?
OLISIT KEKSIJA, MILLAISEN KEKSINNON TEKISIT?

ET JA MITA OTTAISIT MUKAAN AUTIOLLE SAARELLE?

SOITINTA HALUAISIT OSATA SOITTAA?

KA TAIDON HALUAISIT OPPIA?

OLISIT MAAILMANMESTARI MISSA TAHANSA ASIASSA, MIKA SE OLISI?

M., Karvo, P-R,, Piittinen, S. & Pénkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintamalli yhteisdlliseen
ointitydohon perusopetuksessa. SOSKU-hanke ja Rovaniemen kaupunki.

eet: kynia, Mina, perhonen -moniste (Liite 23)

muutoksesta kaytetty vertauskuva on perhonen. Opettaja tulostaa ja jakaa
3, perhonen - monisteen kaikille oppilaille. Oppilas kirjoittaa tai piirtaa
oseen keskeiset voimavaransa menneesta, nykyisesta elamastaan ja
aisuudesta.

en, M. (2017). Hyvan mielen vuosi. PS-kustannus
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Tavoitetikkaat

O E=zm sow ?.

Vialineet: kynia, paperia tikkaiden piirtimiseen

Keskustellaan yhdessa tavoitteiden asettamisesta. Jokainen ihminen as
tavoitteita oman kiinnostuksensa mukaan. Tavoitteet voivat olla pienia
suuria. Suuretkin tavoitteet voivat olla saavutettavissa, kun ne pilkotaan
pienempiin osatavoitteisiin ja niita toteutetaan osissa. Osa tavoitteista
Iahitulevaisuudessa toteutettavia ja osa pitkan tahtaimen tavoitteita.

Lahitulevaisuuden tavoite voi olla vaikkapa elokuvissa kayminen ja pitke
tahtaimen tavoite esimerkiksi ammattiin valmistuminen. Minka verran
tavoitteiden saavuttamiseen voi itse vaikuttaa? Miten muut asiat, ihmise
ymparistd voivat vaikuttaa tavoitteiden saavuttamiseen?

Oppilaan tehtavana on piirtaa tikkaat, joiden jokaiselle askelmalle han
3-5 tavoitetta. Taman jalkeen keskustellaan yhdessa oppilaiden asetta
tavoitteista. Loytyyko oppilailta samoja tavoitteita? Ovatko tavoitteet ly
vai pitkan aikavalin tavoitteita? Lisaksi keskustellaan siita, millaisia tunte
tavoitteiden saavuttamiseen voi liittya.

Sipola, M., Karvo, P-R,, Piittinen, S. & Ponkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintama
hyvinvointitydhon perusopetuksessa. SOSKU-hanke ja Rovaniemen kaupunki.



2lmien pilvet

£
20-30 min JRIEEYS gw.

eet: iso paperi tai liitu-/valkotaulu, post it -lappuja

aja piirtaa liitu-/valkotaululle kolme suurta pilvea ja otsikoi ne seuraavasti:

pisin toivoa mita vain...

van aikana taustalla voi soida rentouttavaa musiikkia. Opettaja jakaa

aille post it -lappuja ja kehottaa oppilaita kirjoittamaan niihin omia

2ita ja unelmia. Taman jalkeen oppilas saa sijoittaa kirjoittamansa haaveet
elmat oikeisiin pilviin.

si pohditaan seuraavia kysymyksia:

Miksi unelmat ovat tarkeita?

arvitseeko unelmien aina toteutua?

oiko itse vaikuttaa toisten unelmien toteutumiseen?
oiko unelmoida eparealistisiakin asioita?

K. & Nikkinen, E. (2018). Hyvan mielen treenivihko - ohjaajan opas. Harjoitteita nuorten mielenterveyden edistamiseen. (2.
IELI Suomen Mielenterveys ry.
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KOTITEHTAVA: Unelmakeskustelu
vanhemman kanssa

© - son

Vélineet: Unelmakeskustelu vanhemman kanssa -moniste (Liite 24)

Kysy vanhemmilta, mitka heidan unelmansa ovat elamassa toteutunee
Mista vanhemmat viela unelmoivat?
Kerro omista unelmistasi ja pyyda vanhempiesi apua niiden toteuttam
Keskustelkaa yhdessa tulevaisuudesta.

Avola, P. & Pentikainen, V. (2019). Kukoistava kasvatus. BEEhappy publishing.



RENTOUTUMINEN
JA
RAUHOITTUMINEN

Hyvinvoinnin vuosikellon teema



Tietoisuustaitojen harjoittelu edistaa hyvinvointia, keskittymiskykya ja oppimista.
Lisaksi tietoisuustaitoharjoitukset kehittavat lapsen ja nuoren stressinhallintatai-
toja, tarkkaavaisuutta, emotionaalista tasapainoa, onnellisuutta, myotatuntoa ja
sosiaalisia taitoja. Oppilaan on lahes mahdotonta oppia silloin, jos hanella ei ole
taitoa rauhoittua ja keskittya kasilla olevaan hetkeen. Tietoisena ja rentoutunee-
na keskittymiskyky paranee ja oppiminen helpottuu. Talléin myds haasteelliset,
jannittavat ja ahdistavat tilanteet on helpompi kohdata'.

Miten ohjaan oppilaita rentoutumaan ja
rauhoittumaan kaytannoéssa?

Lasnaoloon ja tasapainoon tarvitaan kolmea ulottuvuutta: kehoa, mielta ja
sydanta. Lasnaolotaidoissa merkittavassa osassa ovat hiljentymisen seka hengi-
tys- ja tietoisuusharjoitusten lisaksi keho- ja kosketusharjoitukset. Kehon rentout-
taminen kesken koulupaivan on tarkeaa, samoin toisen ihnmisen lempea koske-
tus esimerkiksi hieronnan avulla. Harjoitukset kestavat usein vain muutaman
minuutin. Jotta harjoituksista saa parhaimman hyddyn, on niita tarkeaa tehda
saanndllisesti.

1 Lassander M., Hintsanen M, Suominen S. Mullola S., Vahlberg T., Volanen S-M. (2021). Effects of school-based
mindfulness intervention on health-related quality of life: moderating effect of gender, grade and independent
practice in cluster randomized controlled trial. Quality of Life Research 30(12), 3407-3419. ja Avola, P. & Pentikainen,
V. (§|O1|2) Kukoistava kasvatus. Positiivisen pedagogiikan ja laaja-alaisen hyvinvointiopetuksen kasikirja. BEEhappy
publishing.
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Chillaa-mobiilisovellus
7-9 k.

Lataa Chillaa-mobiilisovellus stressin, jannityksen ja ahdistuksen lieventamiseen.
Loyda sovelluksesta sinua auttavat toiminnat, silloin kun huolet painavat.
Lasnaoloharjoituksia voit kayttaa rentoutumiseen muulloinkin.

Mindfulness-harjoitus

@ " zmin IS @

Tassa harjoituksessa opettaja ohjaa oppilaita kiinnittamaan huomion
hengitykseen seka huomioimaan, millaisia tuntemuksia kehossa tuntuu.
Opettaja kannustaa oppilaita hyvaksymaan oman kehon tuntemukset ja
antaa niiden olla olemassa, mahdollisista hankaluuden tunteista huolimatta.
Tuntemusten myoéta voi yrittaa hyvaksya itsensa.

MIELI Suomen Mielenterveys ry. (2021). Mita ovat mindfulness -tietoisuustaidot?

Ajatustahdet

@ " 25min RIS @

Opettaja lukee seuraavan harjoituksen aaneen oppilaille:

Voit sulkea silmasi ja kuvitella itsesi makaamassa ja katselemassa kaunista
tahtitaivasta. Tahdet ovat kuin ajatuksiasi, joita voit laskea.

Voit laskea ajatuksiasi muutaman minuutin ajan.

Kuinka monta ajatustahtea huomasit?

Laasala H. & Wikstrom S. (2019). Rauhoittumiskortit lapsille ja nuorille. Hidasta elamaa.



Hengitystdahti

O o mr. P

Vialineet: kartonkia, sakset, kynia (laminointikalvoa)

Viisisakarainen tahti antaa hyvan pohjan hengitysharjoitukseen. Jokainen oppilas
tekee kartongista itselleen viisisakaraisen tahden. Oppilas voi tehda tahdesta
juuri omanlaisensa, ja tahden voi paallystaa tai laminoida.

Opettaja lukee seuraavan harjoituksen aaneen oppilaille:

Ota hyva asento tuolissa ja aseta jalat tukevasti maahan. Aseta tahti poydalle
eteesi. Keskity hetkeksi hengitykseen.

Hengita sisaan ja liikuta sormeasi tahden sakaraa pitkin ylos. Pysayta sormi
tahden sakaraan ja pidata hengitysta hetki. Hengita sitten ulos ja laske samalla
sormea sakaran toista kylkea pitkin alas. Sormi laskee tahden sakaraa pitkin
hitaasti niin, etta uloshengitys pitenee.

Jatka sakara kerrallaan tahtea eteenpain. Seuraa sakaroita niin pitkaan kun

tuntuu hyvalta. Tahtea voi myds pdydan sijaan pitaa toisessa kadessa, ja tehda
harjoituksen seisten.

Mukaillen Nystrém E. (2018). Tassun Toimintakortit. PS kustannus.

Sormihengitys

@ BRI  esiopetus,1-9 k. @

Opettaja lukee seuraavan harjoituksen aaneen oppilaille:

Avaa oma vasen kammenesi eteesi ja ojenna oikean kaden etusormi suoraksi.

Kuljeta etusormea vasemman kaden pikkusormen ulkosivua ylos ja toista puolta alas.

Jatka kaikkien sormien yli oman hengityksen tahdissa:
- kuljeta sormea yl6s sisaanhengityksella
- kuljeta sormea alas uloshengityksella

Jatka viela muutaman kierroksen ajan.
Vaihda kasi ja toista harjoitus.

Mukaillen Lasten ja nuorten tunnetaito-ohjaajakoulutus (2021). Tunne ja Taida Oy.
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Saippuakupla

@ A  esiopetus,1-91k. @

Opettaja lukee seuraavan harjoituksen aaneen oppilaille:

Voit antaa huomion levata hengityksessa vatsalla, rintakehalla tai nenan
seudulla.

Naita kutsutaan ankkureiksi.

Kun huomaat erilaisia ajatuksia, voit kuvitella ne saippuakupliksi.
Puhkaise kupla sormella ja palauta huomio takaisin ankkuriin, hengitykseen.

Laasala H. & Wikstrom S. (2019). Rauhoittumiskortit lapsille ja nuorille. Hidasta elamaa.

lloon sukellus

@ m esiopetus, 1-9 lk. @

Opettaja lukee seuraavan harjoituksen aaneen oppilaille:
Voit sulkea silmat. Kuvittele itsesi tekemassa jotain oikein kivaa, josta pidat

kovasti. Kuvittele sinne tarkeat ihmiset kanssasi.
Kuvittele, kuinka naurat ja iloitset. Tunne, milta ilo tuntuu kehossasi.

Laasala H. & Wikstrom S. (2019). Rauhoittumiskortit lapsille ja nuorille. Hidasta elamaa.

Kiitollisuussormet

@ BEEECI  esiopetus,1-9 1k @

Opettaja lukee seuraavan harjoituksen aaneen oppilaille:

Mieti jokaiselle sormelle yksi asia, josta olet kiitollinen. Kuten “Olen kiitollinen

ystavasta, jonka kanssa tehda juttuja” tai “Olen kiitollinen silmistani, joilla naen”.

Jos teet harjoitusta uudelleen, yrita miettia joka kerta uusi asia
kiitollisuussormelle.

Laasala H. & Wikstrom S. (2019). Rauhoittumiskortit lapsille ja nuorille. Hidasta elamaa.

4



Lampimat kadet

@ A  esiopetus,1-9 1k @

Opettaja lukee seuraavan harjoituksen aaneen oppilaille:

Hiero kasiasi yhteen kuin [ammittaisit kasiasi. Laske samalla kymmeneen.
Sitten pysayta liike ja vie huomio kasien tuntemuksiin. Milta kadet tuntuvat?

Laasala H. & Wikstrom S. (2019). Rauhoittumiskortit lapsille ja nuorille. Hidasta elamaa.

Kehoskannaus

O E=mm o @

Vilineet: tilaa luokkaan, jumppapatjat tms., jos harjoitus tehdaan selinmakuulla
Opettaja lukee seuraavan harjoituksen aaneen oppilaille:

Kay makaamaan selinmakuulle tai ota mukava asento tuolissa.

Kiinnita huomiosi hengitykseesi.

Sulje silmasi tai jos silmien sulkeminen ei tunnu luontevalta, rauhoita silmasi
alaviistoon tai kiintopisteeseen. Hengita rauhallisesti sisaan ja ulos.

Toista tama omaan tahtiin ainakin kolme kertaa. Tunne kuinka hengityksen avulla
tulet tietoisemmaksi omasta kehostasi, olotilastasi ja rentoudut harjoitukseen.

Kiinnita nyt huomiosi vasemman jalan jalkateraan ja siihen kohtaan, missa se
koskettaa lattiaa. Se voi olla jalkapohja tai kantapaa. Tunnustele tuntemusta. Tunne
jalkapohja ja jalkapodyta. Tunne varpaasi ja pyri tunnistamaan jokainen varpaasi
erikseen. Tunne sitten nilkka ja siirra tietoisuutesi nyt saareen ja pohkeeseen ja sitten
vasempaan polveesi. Keskita tietoisuutesi reiteen ja tunne koko vasen jalka.

Siirra nyt huomiosi takaisin vasemman jalan jalkateraan ja sitten oikean jalan
jalkateraan ja siihen kohtaan, missa se koskettaa lattiaa. Se voi olla jalkapohja tai
kantapaa. Tunnustele tuntemusta. Tunne jalkapohja ja jalkapdyta. Tunne varpaasi ja
pyri tunnistamaan jokainen varpaasi erikseen. Tunne sitten nilkka ja siirra tietoisuutesi
nyt sdareen ja pohkeeseen ja sitten oikeaan polveesi. Keskita tietoisuutesi reiteen ja
tunne koko oikea jalka.

jatkuu seuraavalla sivulla...
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Siirra sitten huomiosi lantion alueelle ja tunne peppusi alustaa vasten. Aisti koko
lantion alue. Siirra tietoisuutesi vatsan alueelle ja tunne vatsa alavatsasta aina
ylavatsaan asti. Tunne, miten se rentoutuu.

Tunne nyt selan alaosa, selan keskiosa ja selan ylaosa. Tunnustele milta koko
sinun selkasi tuntuu. Siirra nyt huomiosi rinnan alueelle, sydameen ja keuhkoihin.
Tunnustele tuntemusta. Tunne hartiasi ja kainalosi. Tunne kuinka hartiasi
rentoutuvat, kun siirrat tietoisuutesi niihin.

Siirra nyt tietoisuutesi vasemman kaden sormiin, kimmeneen ja
kammenselkaan. Tunne ranne ja kyynarvarsi, kyynarpaa ja olkavarsi. Tunne koko
vasen kasivartesi. Siirra nyt tietoisuutesi oikean kaden sormiin, khmmeneen ja
kammenselkaan. Tunne ranne ja kyynarvarsi, kyynarpaa ja olkavarsi. Tunne koko
oikea kasivartesi.

Siirra nyt tietoisuutesi kaulaan ja niskaan. Tunne leuka, suu ja huulet. Siirra
tietoisuutesi kasvoihin. Tunne posket, silmat ja otsa. Tunnustele tuntemusta.

Siirra lopuksi tietoisuutesi paalaelle ja paan takaosaan. Tunne korvasi ja koko
paan alue. Tunne nyt koko kehosi aariviivat ja tunnustele, tunnetko jossakin
kohdassa jotakin erityista. Anna kehon rentoutua tassa hetkessa. Voit sitten
omaan tahtiin liikutella sormia tai varpaita ja availla silmia.

Satuhieronta
esiopetus, 1-9 lk.

Kosketus on tarkeaa kaikenikaisille. Se rakentaa tervetta minakuvaa, rauhoittaa
hermostoa ja luo yhteytta muihin. Satuhieronta on tehokas keino siirtya
stressitilasta rentoutuneeseen olotilaan, ja sen sddnnénmukainen lisddminen
arkeen lisaa tutkitustu hyvinvointia.

Kosketukseen pitaa aina saada lupa, ja jokainen satuhierontahetki alkaa aina
luvan kysymisella kaverilta. Lisaksi parien valinnassa tulee ottaa huomioon se,
etta hetkesta tulee miellyttava ja turvallinen kokemus kaikille. Jokaisen hetken
alussa myos rajataan, mille alueelle satuhieronta tehdaan. Hierontaa tehdaan
vain neutraaleille alueille.



Satuhieronnan tarinoita voi soveltaa loputtomiin, ja aiheet voivat tulla
arkielamasta. Mita yksinkertaisempi tarina, sen helpompi se on toteuttaa.
Satuhieronta tai isommille oppilaille tarinahieronta sopii kaikille. Satuhierontaan
osallistuminen voi jollekin oppilaalle tarkoittaa, ettd han katsoo, kun muille
tehdaan satuhierontaa ja on kuuntelijan roolissa. Tama aktivoi samoja osioita
aivoissa kuin varsinaiseen hierontaan osallistuvilla. Myoskaan silla ei ole
merkitysta, oletko hieronnan antaja vai vastaanottaja. Sama rauhoittava vaikutus
on joka tapauksessa.

Lasta ei saa koskaan pakottaa osallistumaan hierontaan. Satuhierontaa voi
soveltaa seka itselle tehden etta toiselle. Satujen tulisi olla aina teemoiltaan ja
sisalloiltaan turvaa ja hyvaa mielta tuovia, jotta rentoutusjarjestelma aktivoituu.
Esimerkiksi luonnosta ja elaimista on helppo ammentaa monenlaisia tarinoita.
Luontoon liittyvien teemojen kuvittaminen toisen selkdan on monipuolista ja
helppoa: voidaan kuvittaa kasveja ja puita seka elainten erilaisella askelluksella
tapahtuvaa lilkkumista. Aiheita on rajattomasti!

Seuraavassa kaksi harjoitusta, joista toisen voi tehda itselle, toisen parille. Ennen
harjoitusten tekemista kdydaan yleiset ohjeet lapi oppilaiden kanssa.

ALOITUS
Satuhieronta alkaa aina siten, etta asetetaan kadet hierottavan selélle, ollaan
hetki ja rauhoitutaan.

Kosketus pitaa tuntua, eli lilan kevyt kosketus saatetaan kokea kutittavaksi.
Toisaalta otteet eivat saa olla lilan voimakkaita. Hieronnan pitaa tuntua hyvalta.

Uimapukusaantd kdydaan lapi yhdessa. Siina, missa on uimapuvun paikka, on
yksityisaluetta.

Vinkki!

Tuki-/kummioppilaat voivat tehda satuhierontoja
pienemmille oppilaille.

Field, T., Morrow, C,, Valdeon, C, Larson, S., Kuhn, C., & Schanberg, S. (1992). Massage reduces anxiety in child and adolescent psychiatric
patients. Journal of the American Academy of Child & Adolescent Psychiatry, 31(1), 125-31. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/1537763/
Ellneby 1999

Ellneby, Y. (1999). Om barn och stress och vad vi kan géra at det. SAGA Egmont.

Taikapuu - Satuhieronnan perusteet™ (taso 1) Tydkirja. (2018). Tarina ja Kosketus Oy

Jernberg, A. M,, & Booth, P. B. (2003). Theraplay - Vuorovaikutusterapian kasikirja. Psykologien kustannus..
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Pienen pieni pisara

Itselle tehtava esiopetus, 1-3 lk. @

Satuhierontaharjoitus

Alussa oli usvaa

(Hipsutellaan omiin
reisiin sormenpdilld)

harmaata, harmaata

usvaa.

Pilvesta alkoi putoilla
pienen pienia

pisaroita.

(Kdasille ja

jaloille ensin
pienid pisaroita
sormenpddlld ja
sitten voimistuen.)

Latakoista alkoi valua
pienia puroja

(Kdsivarsiin
piirretddn yhdelld
sormella puroja),

Koski vyoryi ja vyoryi
eteenpain, kunnes se
kokoontui suureksi
mereksi. Suureksi,
tyyneksi mereksi.

Usva leijaili, leijaili.

(Silitetaan omista
varpaista ihan
pddhdn asti.)

Ja sade voimistui ja
voimistui.

jotka kokoontuivat
suureksi joeksi.

(Kddet ja jalat koko
kdmmenelld.)

(Silitellaan
padlakea ja
kdsivarsia.)

Ruuttunen-Nuija, 3., Nikkari, R. & Kivela, M. (2021). Tunnetaito-ohjaajakoulutus.

Usva alkoi tiivistya ja
tiivistya pilviksi.

(Painallus omille
olkapdille.)

Ja keraantyi
latakoiksi

(kdmmenilld reisiin).

Joki muuttui
kuohuvaksi koskeksi.

(Pyoredad, levedd
liikettd koko
kehoon.)

Meren sylissa pieni
pisara keinahteli.
Oli osa suurta
kokonaisuutta. Ja
silla oli kaikki hyvin.

(Halaus ja
keinuttelu itselle.)



Ketun talvipdiva

@m@

Vilineet: halutessa tyyny tai jumppapatja

Pariharjoitus, joka voidaan toteuttaa myos kolmen ryhmana. Talléin kaksi
oppilasta tekee hierontaa aina yhdelle samanaikaisesti.

Oli talvinen ilta. (Maalaa talvimaisemaa selkddn levedlld otteella.)
Kettu lahti omasta kodistaan iltakavelylle. (Sormenpddlld kavelyliikkeitd.)

Kettu kaveli ja kaveli, kunnes tuli suuren, tuuhean kuusen juurelle. (Piirretadn
suuri kuusi latvasta juureen.)

Kuusen oksalla istui orava. Orava lahti hyppelemaan oksia alas. (Kadelld
liu'utetaan selkad pitkin ylhadlta alas.)

Orava tuli istumaan aivan ketun viereen. (Kaksi kattd tukevasti vierekkdin ja
pidetddan ndain hetken aikaa. Pieni tauko jasentdd satuhierontaa.)

Orava kysyi: “Voidaanko olla ystavia?” (Piirretddn suuri syddan selkaan.)
Ja kettu vastasi: “Olisi ilo olla ystavasi.”

Ja niin he lahtivat yhdessa kuljeksimaan metsassa ja heista tuli hyvat ystavat.
(Tehdaan molemmilla kasilla pyérivid liikkeita yldaseldlle.)

Lopuksi laitetaan kadet rinnakkain selan paalla lopetuksen merkiksi.

/
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Suunnitellaan oma satu- tai tarinahieronta

® | 45min SIS @

Valineet: kynia ja paperia

Teema voi nousta esimerkiksi lasten arkipaivan tapahtumista, luonnosta tms.
Kirjoitetaan ideat paperille ja kokeillaan toisen selkaan.

Tarkeaa olisi, etta tapahtumat ovat turvallisten ja positiivisten aiheiden parissa. Jos
tarinassa tapahtuu jotain hurjaa, olisi tarkea, etta loppu olisi kuitenkin onnellinen ja
lisaisi turvallisuuden tunnetta. Pari kirjoittaa oman tarinansa muistiin.

Lopuksi muodostetaan kahden parin ryhmat, ja molemmat parit opettavat omat
satuhierontansa toisilleen.

KOTITEHTAVA: Mene luontoon!

©

Ajan viettaminen luontoymparistdssa lisaa tutkitusti hyvinvointia.

Varaa itsellesi vahintaan puoli tuntia aikaa. Hakeudu metsaan, puistoon tai
johonkin muuhun luonnonymparistdoon. Mita puuhaa voisit keksia tassa
paikassa? Jotakin leikkia tai liikkuntaa? Voit halutessasi ottaa myds kuvan paikasta.
Kun palaat, piirra tai kirjoita tasta paikasta kuvaus.

Mielenterveystalo.fi. (2021). Luonto arjessa.






Hyvinvoinnin vuosikellon teema
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Hyvinvointiopetuksen arvioinnin tarkein tavoite on vahvistaa oppilaan omaa tun-
netta hanen kyvyistaan hyddyntaa hyvinvointitaitoja erilaisissa tilanteissa ja ih-
missuhteissa. Kun oppilas tiedostaa oppimansa asiat, han voi siirtaa niita arkeen
hyddynnettaviksi. Arviointi toimii siis itsessaan oppimiskokemuksena. Opettajan
roolina on ohjata ja vahvistaa oppilaiden oivalluksia ja pohdintoja seka kohden-
taa ajattelua uusilla kysymyksilla'.

Miten hyvinvointitaitojen arviointi
toteutetaan kaytannossa?

Hyvinvointitaitojen arviointia kannattaa toteuttaa itsearviointina. ltsearvioinnin
avulla oppilas voi tunnistaa omat vahvuutensa ja toisaalta tarkeimmat kehitty-
miskohteensa. Tavoitteena on olla toistamatta aiempia virheita tai huonoja tapo-
ja toimia. Yhtena keskeisena tavoitteena on myds kasvattaa oppilaan itsetuntoa
seka kehittaa oppimiskykya ja motivaatiota?.

1 Avola, P. & Pentikainen, V. (2019). Kukoistava kasvatus. Positiivisen pedagogiikan ja laaja-alaisen hyvinvointiopetuk-
sen kasikirja. BEEhappy publishing.

2 Sipola, M,, Karvo, P-R,, Piittinen, S. & Pénkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toi-
mintamalli yhteisolliseen hyvinvointitydhdn perusopetuksessa. SOSKU-hanke ja Rovaniemen kaupunki.
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HARJOITUKSET

Fiilisjana
® IR esiopetus,1-91k.

Fiilisjanan tarkoitus on koota tunnelmia kuluneesta lukuvuodesta. Oppilaat
asettuvat kuvitteelliselle janalle, jonka toisessa paassa on "taysin samaa mielta” ja
toisessa paassa "ei lainkaan samaa mielta”. Opettaja kertoo seuraavia vaittamia ja
oppilaat asettuvat janalle oman tuntemuksensa mukaiseen paikkaan.

1. Olen oppinut kannustamaan kavereita.

2. Olen oppinut kannustamaan itseani.

3. Olen ollut hyva kaveri muille.

4. Olen ajatellut myodnteisia asioita.

5. Olen innostunut jostain oppimastani asiasta.
6. Olen tyytyvainen omaan koulumenestykseeni.

Vinkki: Voit keksia myds itse luokallesi sopivia vaittamia!

Sipola, M, Karvo, P-R,, Piittinen, S. & Pénkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintamalli yhteisélliseen
hyvinvointitydhon perusopetuksessa. SOSKU-hanke ja Rovaniemen kaupunki.

Mitd myonteistd muistan tasta vuodesta?

(O EIEZE  esiopetus, 101k

Oppilaat asettuvat isoon rinkiin opettajan kanssa. Jokainen kertoo vuorollaan
yhden mukavan asian kuluneesta kouluvuodesta. Se voi olla vaikkapa jokin uusi
asia, jonka on oppinut tai jokin vuoden aikana tapahtunut mukava asia.

Sipola, M., Karvo, P-R,, Piittinen, S. & Pénkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintamalli yhteisolliseen
hyvinvointitydhoén perusopetuksessa. SOSKU-hanke ja Rovaniemen kaupunki.



Silloin miné onnistuin

O E=zm 2o

Vialineet: kynia, kirjoituspaperia

Oppilaiden tehtavana on kirjoittaa tarina onnistumisesta. Tarina voi olla oikea
onnistumisen kokemus tai kuviteltu tapahtuma. Valmiit tarinat ripustetaan
luokan seinalle, josta oppilaat voivat kayda lukemassa niita.

Apukysymyksia tarinan kirjoittamiseen:
Missa onnistuin?
- Mita silloin tapahtui?
Missa olin?
Milta onnistuminen tuntui?
- Kuka minua auttoi?

Sipola, M., Karvo, P-R,, Piittinen, S. & Ponkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintamalli yhteisolliseen
hyvinvointitydhon perusopetuksessa. SOSKU-hanke ja Rovaniemen kaupunki.

Itsearviointia

O ETm eox

Valineet: kynia, Itsearviointia -moniste, (Liite 25)

Opettaja pohjustaa tehtavaa kertomalla, etta itsearviointi on oman toiminnan
arviointia. Silla on positiivisia vaikutuksia minakasitykseen ja itsetuntemuksen
kehittymiseen. Itsearviointi myos edesauttaa oppimista, silla sen kautta oppii

tunnistamaan omat kehittymisen tarpeensa seka huomaamaan oman edistymisensa.

Itsearvioinnin kautta kriittinen ajattelu kehittyy. Onnistumisen kokemusten

havaitseminen antaa luottamusta omiin kykyihin, jolloin hyvien valintojen tekeminen,
haasteisiin vastaaminen seka vastuun ottaminen omasta toiminnasta on helpompaa.

Opettajan pohjustuksen jalkeen oppilaiden tehtavana on jatkaa
itsearviointilomakkeen lauseita.

Sipola, M., Karvo, P-R,, Piittinen, S. & Pénkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintamalli yhteisélliseen
hyvinvointitydhdn perusopetuksessa. SOSKU-hanke ja Rovaniemen kaupunki.
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Sind olet superstara!

O Emm 2o S5
Valineet: kyni3, Itsearviointia -moniste (Liite 25)

Aluksi opettaja ohjaa oppilaita pohtimaan ja keksimaan kuluneesta vuodesta asian,
jossa he ovat mielestaan onnistuneet erityisen hyvin. Oppilaat jaetaan pareihin, ja
heidan tehtavanaan on haastatella toisiaan. Toinen pareista on vuorollaan superstara.
Opettaja heijastaa tai kirjoittaa alla olevat kysymykset taululle, ja haastattelija lukee
ne. Haastateltavana oleva superstara vastaa haastattelijan kysymyksiin, ja kun kaikkiin
kysymyksiin on vastattu, roolit vaihtuvat.

Kysymykset:
Mita tapahtui, kun sinusta tuli superstara?
Milloin se tapahtui?
Miten ja missa sinusta tuli superstara?
Auttoiko joku sinua siina?
Mita voisit jatkossa tehda, etta koet samanlaisia onnistumisen kokemuksia
useammin?

\/’mkki:

Apuna voidaan kayttaa “Silloin mina onnistuin”

-tarinaa tai oppilas voi keksia toisen kokemuksen, josta haluaa kertoa.

Sipola, M., Karvo, P-R,, Piittinen, S. & Pénkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintamalli yhteisélliseen
hyvinvointitydhoén perusopetuksessa. SOSKU-hanke ja Rovaniemen kaupunki.



Hyvinvointiopetuksen arviointi ryhmatyona

O ExZ@m  son ﬁ?@
Valineet: kynia ja paperia, isoa paperia

Oppilaat jakautuvat ryhmiin. Jokainen ryhma pysahtyy jonkin hyvinvoinnin
vuosikellon teeman tai taidon aarelle. Ryhmien tarkoitus on tuottaa vastaukset
neljaan kohtaan:

Minka teeman/taidon valitsitte?

Mitd hyotya teemasta/taidosta on elamaa varten?

Mité kaikkea tiedatte teemasta/taidosta ja millaisia aiheita siihen liittyy?
Miten opettaisitte teemaa/taitoa toisille ihmisille?

Pohdinnan jalkeen vastaukset kirjataan kuvia ja/tai piirroksia apuna kayttaen
isolle paperille ja tuotokset esitellaan muille.

Mukaillen Avola, P. & Pentikainen, V. (2019). Kukoistava kasvatus. Positiivisen pedagogiikan ja laaja-alaisen hyvinvointiopetuksen
kasikirja. BEEhappy publishing.

Kotitehtdavd: Arviointikeskustelu kotona

© o

Kotona on hyva keskustella, millaisia hyvinvointitaitoja lapsi ja nuori on
kouluvuoden aikana oppinut. Keskustelua voi kayda seuraavien kysymysten
avulla:

Mita osaan ja missa olen vahvoilla?

Mika toimii koulussa ja mika kotona?

Mita taitoa olisi hyva seuraavaksi vahvistaa?

Kuinka vanhempi voi auttaa lasta/nuorta saavuttamaan tavoitteet parhaiten?
Millaista konkreettista apua vanhempi voi antaa tavoitteiden saavuttamiseksi?
Miten oppimistavoitteisiin paastaan myonteisella yhteistyolla?

Sipola, M,, Karvo, P-R,, Piittinen, S. & Ponkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimintamalli yhteisélliseen

hyvinvointitydhon perusopetuksessa. SOSKU-hanke ja Rovaniemen kaupunki.
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HYVINVOINTIVIIKKO

Vuoden aikana voidaan sopivassa kohdassa toteuttaa luokan tai koulun hyvinvointiviikko.
Viikon ohjelmaa voidaan suunnitella KouluKunnossa yhdessa -materiaalia hyddyntaen tai
poimia opettajien mielenkiinnon ja osaamisen mukaista ohjelmaa. Seuraavaan pohjaan
voi kerata ideoita hyvinvointiviikon suunnitteluun. Taulukko voidaan koota koululle parhai-

ten suunnitteluun soveltuvalle alustalle Google Driveen tai esimerkiksi seuraavaan pohjaan.

Hormavirta, M. (2020). Hyvinvointia edistavan toiminnan vuosikello 7-9. luokat.

Luokka-aste

ESIMERKKEJA:

9. luokat
sopii mm. kotitalous,
biologia, maantieto,
yhteiskuntaoppi,
terveystieto, historia, kemia
ja katsomusaineet

Kaikki 7.-9. oppilaat!

Pingisturnaus

OMAN KOULUN TOTEUTUS:

Aihe

Luonto lautasella:
Ruoka-aiheinen
toiminnallinen oppitunti

Toiminnallisuutta ja liiketta
kaikille oppitunneille!!!!

Bongaa hyva teko tai
ystavallinen ele!!

Mita hyvaa tai mukavaa olet
huomannut tdnaan tai talla
viikolla. Palauta palautteesi
opelokeroon. Opettajat
voivat myoés omilla
tunneillaan kirjoituttaa hyvia
tekoja.

Hyvien tekojen joukosta
arvotaan palkinnon saajat.

Ajankohta

Koko viikko

Koko viikko

Vastuuhenkild
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HYVINVOINTITERVEISET KOTIIN
HUOLTAJILLE LAHETETTAVAKSI

ftei huoltaja,

yksi kuluvana lukuvuoden painopisteista koulussamme on oppilaiden hyvinvoinnin
edistdminen. Olemme ottaneet kayttéon KouluKunnossa yhdessa! Osallistavan hyvinvoin-

nin vuosikellon, jonka teemat ovat seuraavat:

yhteisollisyys

mielenterveys ja arjen selviytymistaidot
itsetuntemus

tunnetaidot

empatia ja myotatunto

kaveritaidot ja ristiriitojen ratkaisu
media ja hyvinvointi

kohti unelmia

rentoutuminen ja rauhoittuminen

arviointi.

Koska osallisuus ja oppilaiden kuuleminen ovat tarkea osa koulun arkea, on vuosikellon

kayttda suunniteltu yhdessa oppilaiden kanssa.

Tulemme lukuvuoden aikana lahettamaan teille muutamia viesteja oppilaiden hyvinvoin-
nin tukemiseen liittyen. Viesteissa on vinkkeja hyvinvoinnin edistamiseksi seka erilaisia
haasteita, joihin toivomme myods kotien lahtevan mukaan, silla oppilaiden hyvinvointia

lisdavassa tyossa yhteistyd kotien kanssa on ensiarvoisen tarkeaa.

Terveisin
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KAUNIIN KIELENKAYTON KAMPANJAVIIKOT

Kisa alkaa ja paattyy (3 viikkoa) Paras luokka palkitaan!

luokan oppilaiden kielenkaytdn arviointilomake (oppitunnille tultaessa ja op-
pitunnin aikana).
Luokka voi kerata jokaiselta paivalta kolme arviota (= kolmelta oppitunnilta). Kannattaa
suosia koko luokan oppitunteja. Luokan oppilaskunnan edustaja pyytaa arvion opettajalta
oppitunnin paatteeksi. Luokka voi myds arvioida omaa kielenkayttédan yhdessa opettajan
kanssa oppitunnin paatteeksi.

1= tunnilla tai oppitunnille tultaessa kuuluu epakunnioittavaa puhetta

2 = tunnilla tai tunnille tultaessa kuuluu yksittaisia ikavia kommentteja tai
epakunnioittavaa puhetta

3 = kielenkayttd ja kayttaytyminen on toisia kunnioittavaa

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI

1. VIIKKO

2. VIIKKO

3. VIIKKO
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MINUN TURVAVERKKONI
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Mukaillen MIELI Suomen Mielenterveys ry. (2021). Turvaverkkoni. https:/mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/
nuoriso-julistesetti-12-julistetta/
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KUKA MINUA AUTTAA?
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Keksikaa
perheelle
jkfei'f\en
lLikunta-
haaste.

Keskustelkaa
paivan kuulu-
miset lapi koko
perheen kanssa.
Kiinnittakaa
huomiota kuun-
telemiseen!

Ptokaa
perhekokous,
jossa
kuvllaan
kaikkien

toiveet.

6

PERHEBINGO

Suunnitelkaa

yhdessa
viikon
ruokalista.
Ptakaa Sydkaa
kauniin yhdessa
kielenkaytan aamupala/
keskiviik ko, lounas/
paivallinen/
iltapala.
Kehukaa
spon-
taanisti toista
perheen-
jasenta.
BONUSRUVUTU
Pyjttiktiﬁ

anteeksi, jof

Kokeilkaa per-
heen kanssa
yhdessa uutta
tekemista, esim.
lilkuntalaji tai
lautapeli.
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MIELENTERVEYDEN KASI

Mita sdit paivan aikana?
Muistitko syoda valipaloja? Q |
Kenen kanssa soit? o
Soitkd rauhassa vai oliko kiire? 4 A
o
v J" ik
Miten liikuit paivan aikana?

Millainen liikunta on parasta?

@ Liikutko jonkun kanssa?
\ Millaisen olon liikunta saa?

il

NN

Teitko jotain luovaa?
Mita hauskaa teit?

Mika sinusta on kaunista?
Millaisesta tekemisesta
saat mahtavan tunteen?

Mihin aikaan menit
nukkumaan? Nukuitko
tarpeeksi?
Ehditko rentoutua ja levata?
Nukuitko hyvin?
Herasitko pirteana?

Mukaillen MIELI Suomen Mielenterveys ry. (2021)
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HYVAN MIELEN MUISTILISTA

Nama asiat lisaavat mielihyvaa
jailoa elamaani:

Yrita lisata Hyvan mielen muistilistan
asioita arkeesi saanndllisesti.

Mukaillen Perdaaho, K. & Nikkinen, E. (2018). Hyvan mielen treenivihko - ohjaajan opas. Harjoitteita nuorten mielenter-
veyden edistamiseen. (2. painos). MIELI Suomen Mielenterveys ry.
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HOMMA HALTUUN

MISTA ON MILTA SE MITA MITEN SAAN
KYSE? TUNTUU? TARVITSEN? TARVITSEMANI?
Vaikea

Turhauttaa ja arsyttaa Selkedmmat ohjeet Kysyn opettajalta tai

koulutehtava g
kaverilta apua

Mukaillen Peraaho, K. & Nikkinen, E. (2018). Hyvan mielen treenivihko - ohjaajan opas. Harjoitteita nuorten mielenter-
veyden edistdmiseen. (2. painos). MIELI Suomen Mielenterveys ry..
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LAUTASMALLI

Seuraa yhden paivan ajan, miten lautasmalli toteutuu sinun aterioillasi Piirra kuvat kaikilta
aterioilta (@aamiainen, lounas, valipala, paivallinen, iltapala).

OO
i@
i@
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MINA SELVIYDYN!

Meilla kaikilla on tilanteita, joissa on tullut vastoinkaymisia. Meilla on kuitenkin
selviytymistaitoja, joiden avulla paastaan jatkamaan eteenpain. Muille puhuminen tai
avun pyytaminen, liikkunta, maalaaminen, musiikin kuuntelu, hengittely voivat olla tallaisia
keinoja. Olet selvinnyt ennenkin, joten selviat jatkossakin!

ijeet: Mieti seuraavassa tilanne, josta olet selvinnyt. Tayta taman pohjalta alla olevat

puhekuplat.

Miten selvisin
tilanteesta?

Miten voisit hyddyntaa
tatd kokemusta joskus
tulevaisuudessa?

Peraaho, K. & Nikkinen, E. (2018). Hyvan mielen treenivihko - ohjaajan opas. Harjoitteita nuorten mielenterveyden
edistamiseen. (2. painos). MIELI Suomen Mielenterveys ry.
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TASSA OLEN HYVA

Alla olevassa listassa on 24 luonteenvahvuutta.

Keskustele yhdessa vanhemman kanssa, mitka vahvuudet sopivat sinuun parhaiten?
Valitse 5-10 sinuun parhaiten sopivaa vahvuutta.

Keskustelkaa yhdessa ja kirjatkaa vastaukset ylos:

Miten eri vahvuudet nakyvat kotona?

Enta koulussa?

Onko niissa eroa?

Millaisissa tilanteissa vahvuuksista voi olla hydtya?

Millaisissa tilanteissa vahvuus kannattaa ottaa kayttoon?

Vanhempi voi myos pohtia omia vahvuuksia ja vertailla niita lapsen kanssa. Loytyyko

samoja/erilaisia piirteita? Miten tama nakyy kotona?

LUOVUUS ROHKEUS
UTELIAISUUS INNOKKUUS
OPPIMISEN ILO REHELLISYYS
AVARAKATSEISUUS RYHMATYOTAIDOT
SOSIAALISUUS HUUMORINTAJU
ANTEEKSIANTAVUUS YSTAVALLISYYS
VAATIMATTOMUUS KIITOLLISUUS
HARKITSEVAISUUS ITSESAATELY
SINNIKKYYS TOIVEIKKUUS



LUONTEENVAHVUUDET

Luovuus UTELIAZISVUS
SOSIAALTISVUS OPPIMISEN ILO
VAATIMAT TOMUUS ANT EEKSIANT AVUUS

HARKITSEV AISVUS SINNIKKYYS
INNOKKUUS ROHKEUS
REHELLISYYS RyHMATYOTAIDOT
YSTAVALLISYYS HUUMORINTAJV
KI1TOLL1SUVS JOHTAJUUS
ITSESAATELY TOIVEIKKUUS
RAKKAUS REILUVS

Avola, P. & Pentikainen, V. (2019). Kukoistava kasvatus. Positiivisen pedagogiikan ja laaja-alaisen hyvinvointiopetuksen

kasikirja. BEEhappy publishing.
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TUNNESANALISTA

Tunteita, joita koemme kun tarpeet EIVAT OLE TYYDYTTYNEET:

AHDISTUNUT NOLO

ANKARA NAANTYNYT
ALLAPAIN ONNETON
AWTON PAHOZLLAAN
EMPIVA PASSIIVINEN
EPAILEVA PELOISSAAN
EPATOIVOINEN PELASTYNYT
EPAVARMA PETTYNYT
ETAINEN RAIVOSTUNUT
HANKALA RASKAS
HARMISTUNUT RAVHATON
HERMOSTUNUT RISTIRIITAINEN
HIDAS SURKEA
HILIAINEN SURVLLINEN
HUOLESTUNUT SYNKKA
#ADISSAAN SUVTTUNUT
HAMMENTYNYT SYYLLINEN
HAPEA SAIKAHTANYT
IKAVYSTYNYT TOIVOTON
ILKEA TUNTEETON
INHOTTAVA TURHAUTUNUT
ITSEKAS TURVATON
JANNITTYNYT TYUISISTYNYT
JARKYTTYNYT TYYTYMATON
KATEELLINEN UHMAKAS
KATKERA UVPUNUT
KIREA VAATIMATON
KIVKKUINEN VALK EA

KOV A VASTAHAKOINEN
KUvmA VELTTO

KylMA VETAYTYVA
KARSIMATON VIHAINEN
LAISKA VIILEA
LEVOTON VOIMATON
MASENTUNUT VALINPLIT AMATON
MIELETON VASYNY T
MERKITYKSETON YK SINAINEN
MITATON YLLATTYNYT
MURHEELLINEN ARSYYNTYNYT
MUSTASUKK AZINEN

Mukaillen: Jaaskinen, A-M. 2017. Mita sa rageet?Lasten keskus ja Kirjapaja Oy ja opettajille suunnattu materiaali sivus-
tolla https://www.tunnejataida fi/tunteet
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Tunteita, joita koemme kun tarpeet OVAT TYYDYTTYNEET:

ARV OKAS NAUTINNOLLINEN
ARVOSTETTV ONNELLINEN
AUTTAVAINEN OPT IMISTINEN
AVOIN OSALLINEN
AVULIAS PIRTEA
ELOISA POREILEVA
ELAVA RAVHALLINEN
ENERGINEN REIPAS
HALTIOITUNUT RENTOUTUNUT
HELLA RIEMASTUNUT
HERKKA ROHKAISTUNUT
HELPOTTUNUT SEIKKALLUNHALUINEN
HILPEA SUVRENMOINEN
HUOLETON SUURT
HILIAINEN SATEILEVA
HUVITTUNUT TAIANOMAINEN
HURMIOITUNVUT TARMOKAS
HYVANTARHTOINEN TOIMELIAS
HAIKAISEVA TOIVEIKAS
HAMMASTYNYT TURVALLINEN
IHASTUNUT TYYNT
IHMEISSAAN TYYTYVAINEN
ILAHTUNUT TARKEA
ILOINEN UTELZIAS
INNOSTUNUT URHOOLLINEN
JOVKKOON KUVLUVA VAHVA
KIINNOSTAVA VALPAS
KIITOLLINEN VAPAA
KUNNIOITET TV VIRKISTYNYT
LEMPEA VILKAS
LEPPOISA VOIMISTUNUT
LZ1IKUTTUNUT VIRKEA
LOISTAVA VOIMAKAS
LUOTETTAVA YULATTYNYT
LAMMIN YLPEA
MIELLYTTAVA YSTAVALLINEN
MUk AVA ALLISTYNYT

Mukaillen: Jaaskinen, A-M. 2017. Mita sa rageet?Lasten keskus ja Kirjapaja Oy ja opettajille suunnattu materiaali sivus-
tolla https://www.tunnejataida.fi/tunteet
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TUNNETORNI

Valitse kullekin alla olevalle tunteelle Kirjoita nuppineulan jalkeen tilanne,
oma vari. Seuraa tunnetilojasi viikon jossa usein koet kyseista tunnetta.
ajan. Varita aina tunnetta vastaavalta
rivilta tornin Kivi, kun tunnistat kokevasti
kyseista tunnetta.
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Mukaillen Tukiainen, M. (2017). Hyvan mielen vuosi. PS-kustannus. .
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OPITAAN ONNISTUMISESTA

Miettikaa yhdessa perheen kesken tilanne, jossa olette onnistuneet selvittdmaan
tunnetilanteen onnistuneesti. Pienikin onnistuminen riittaa! Jokainen voi miettia asiaa
omalta kohdaltaan, ja voitte kirjata kaikkien ajatuksia.

Oma olo ennen tilannetta? Enta sen jalkeen?

Miksi tilanne onnistui hyvin?

Mita itse teit onnistumisen eteen?

Oliko tilanteessa jotakin erilaista kuin jossakin toisessa tilanteessa?

Millaisia onnistumisen edellytyksia voisit tasta tilanteesta siirtaa toisiin tunnetilanteisiin?

Oliko omassa aanensavyssa, sanoissa tai omassa ajattelussa jotakin sellaista, mika olisi
siirrettavissa?

Miten voisit edesauttaa itsedsi onnistumaan myos jatkossa? Pienikin asia riittaa.

Mukaillen Jaaskinen, A-M. & Pelliccioni, S. (2017). Mita sa rageet? Lapsen ja nuoren tunnetaitojen tukeminen. Lasten

keskus ja kirjapaja Oy.
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SANAT SATUTTAVAT

SULLA ON O0T NIIN MUN PIIRUSTUS ON
PV PIIRTAA.
“er RTAA KUN SUN.
E1MEIDAN
00T INHOTTAVA.
00T NG6SSE PELIIN NH#OTTAV
ENAA MAHDV
MUK AAN,

TYKkAAN y ISTU VAAN MQDA'N
OLLA SUN EL MIT A KANS SYOMAAN,
KANSSA! KuvLuv? Ky LLA TAHAN

MAHTUVU.
TUVTKO KUk AAN ET HALUA
MUK AVA OLLA LELKKTI? OLLA SUN KANSSA.
Suwn PARZI!

EN HALUA TAA PALKKA ET SAANU Y HTAAN
OlLLA TUON ONVARATTV, MAALTA PELISSA, MA
PARL MEE SAIN MONTA!

MUVALLE.
MIKS OON ET SAANU YHT AAN
SULLA ON MIELUUMMIN MAALIA PELISSA, MA
TUOLLAINEN YKSIN NYT. SAIN MONTA!
PIPO?
NAYTAT IHAN MENTAZSKS TEIT TOS1
TYHMALTA. YHDESSA HIENON
#EH, 00T ELOKUVIIN MAALIN
IHAN PELLE. VI1kONLOPPUNA?
ONKO SULLA
VOIN TULLA MITATELT ﬁ“f/’;’(ﬁ
KAVERIKS], VIlkON- YVIN/
J0S HALUAT., LOPPUNA?
MEE YKSINAS, €N TYKKAA
7 SUN VUSISTA
KZ1TOS! ET SASIIHEN KENGISTA
KAVERIA :
TARVI
ALAVALITA.
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ITSEMYOTATUNNOSTA

Pohtikaa yhdessa perheen kesken itsemyotatunnon teemaa. Mita se tarkoittaa teidan
kohdallanne?

Miten juuri mina vaalin ystavallisyytta ihnmissuhteissani ja kohtaamisissa?

Miten voisin juuri tdndan ja tassa elamantilanteessa olla itselleni rakastavan ystavallinen?

Mita tekisin tai sanoisin itselleni, jos kohtelisin itseani kuin parasta ystavaa?

Millaisissa tilanteissa on vaikeaa olla itselleen empaattinen?

Mika siihen auttaa?

Miten perheessanne voitte auttaa toinen toistanne olemaan empaattisia itselle?

Mukaillen Jaaskinen, A-M. & Pelliccioni, S. (2017). Mita sa rageet? Lapsen ja nuoren tunnetaitojen tukeminen. Lasten

keskus ja kirjapaja Oy.
134



KAUNIIN KAYTOKSEN VIIKKO -HAASTE

KOTEIHIN

Tervehdys koteihin/

Talla viikolla koulussamme vietetaan kauniin kaytdksen viikkoa. Viikon tavoitteena on

kiinnittad huomiota hyvaan kaytékseen. Tervehtiminen, kuulumisten kysyminen, ajoissa

tunneille tuleminen, kannustaminen ja kehuminen kuuluvat kauniiseen kaytokseen. Hyva

kaytos auttaa parjagdmaan elamassa. Omien tunteiden tunnistaminen on myds yhtena tee-

mana. On tarkeaa opetella tunnistamaan omia tunteitaan, silla tunteet vaikuttavat yksilén

toimintaan ja valintoihin.

HAASTE KOTEIHIN:

Mita jos jatkaisitte myds kotona paivan teemaa?

Alla paivien teemat ja muutama vinkki teeman lapikaymiseen kotona.

Maanantai:

Tiistai:

Keskiviikko:

Torstai:

Perjantai:

Let’s do this!

Yhteistyoterveisin

Moikkaan ja kysyn kuulumisia.

Kohtaamalla lapsen han saa viestin, etta hanesta valitetaan ja han
tulee kuulluksi.

Tulen ajoissa tunneille.

Kotona voi kiinnittda huomiota esim. yhteisiin ruokailuaikoihin,
kotiintuloaikoihin tms.

Kehun ja kannustan.

Kehut ovat tarpeellisia jokaiselle. Mista sina voisit kehua lastasi?
Tiedostan tunteeni.

Voisitko jutella lapsesi kanssa, millainen fiilis lapsella on
koulupaivan jalkeen? Voit kysya vaikkapa “Mika oli tanaan kivaa/
harmittavaa/helppoa/vaikeaa?” Kaikenlaiset tunteet kuuluvat
nuoren elamaan.

Puhun kauniisti ja ystavallisesti.

Kiitan, sanon “Ole hyva”, pahoittelen. Toisinaan arjen perustaidot

unohtuvat kiireessa, joten niita on hyva muistutella mieleen.
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AIVOJEN HYVINVOINTI MEDIA-ARJESSA

KOHTAAMISIA
JA KOSKETUSTA:

halaamista, lahella
ja livena olemista

Voisivatko
alylaitteet auttaa
jotenkin sinua
liikkumisen
lisaamisessa?

Mukaillen Mediakasvatusseura ry. (2021). Aivojen hyvinvointi media-arjessa -infograafi. https://mediakasvatus.fi/medi-
an-kaytto-ja-aivojen-hyvinvointi/aivojen-hyvinvointi-media-arjessa-infograafi/
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SINUN HYVINVOINTIBINGOSI

Tama kotitehtava on vapaaehtoinen ja suunnattu niille oppilaille, joilla on kaytdssaan oma

alypuhelin.

Kokeilin erilaisia Soitin
puhelun
ystavalleni tai
sukulaiselleni
ja juttelimme
siita, mita
meille kuuluu.

tapoja rauhoittua
illalla. Laitoin

puhelimen

lentokonetilaan tai

toifeen huoheefeen.

En kayttanyt

lohetin

puhelintani k
jutellessani m‘f a\{aﬂ
toisen ihmisen viestin
kanssa. Keskityin ystavalleni
katselemaan ja tai
§ kuuntelemaan sukvlaifelleni
juttelukaveriani. pukeli‘mellahi.
» - T o —
" ’ . f " Kaytin
Latasin heli .
uhelimeeni puhelintani
P Chill tai muuta
illaa- . .
laitettani
sovelluksen ja ‘ ’ Luden
ko:;;ltltrézen oppimiseen.
Kavin Tein jotain Kuuntelin
ulkoilemassa. kasillani pursslg::il:_m
(askartelin, o
aanitteen.

piirsin tms.)

Mukaillen Honkanen, J. (2020). Opas tasapainoiseen media-arkeen. Digitaalinen hyvinvointi perheissa -hankkeen
osana tuotettu opas.

‘
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MINA, PERHONEN

NYKYHETKI

TULEVA

Maaretta Tukiainen (2017). Hyvan mielen vuosi. PS-kustannus.

138



UNELMAKESKUSTELU VANHEMMAN
KANSSA

Kysy vanhemmilta, mitka heidan unelmansa ovat eldamassa toteutuneet?
Mista vanhemmat viela unelmoivat?
Kerro omista unelmistasi ja pyyda vanhempiesi apua niiden toteuttamiseen.
Keskustelkaa yhdessa tulevaisuudesta.

Avola, P. & Pentikainen, V. 2019. Kukoistava kasvatus. BEEhappy publishing
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ITSEARVIOINTIA

Olet harjoitellut vuoden aikana hyvinvointitaitoja seuraaviin teemoihin liittyen:
yhteisdllisyys, mielenterveys ja arjen selviytymistaidot, itsetuntemus, tunnetaidot,
empatia ja mydtatunto, kaveritaidot ja ristiriitojen ratkaisu, media ja hyvinvointi,
kohti unelmia sekda rentoutuminen ja rauhoittuminen.

Pohdi nyt, missa onnistuit ja missa tarvitset vield harjoitusta, mista pidit ja mista et pitanyt.
Kirjoita seuraaviin kenttiin itsearviointia.

Tassa onnistuin Tata viela harjoittelen

Tama oli kivaa Tasta en pitanyt

Pohdi, miten taydentaisit seuraavia virkkeita:
Tarkeinta elamassani on...

Kun teen virheen,...

Kun saan positiivista palautetta,...

Kun saan negatiivista palautetta,...

Olen onnellinen, kun...

Tulevaisuuteni nayttaa...

Kun minua ei ymmmarreta...

Tulen iloiseksi, kun...

Kun minusta tuntuu pahalta,..

Pohdi ja kirjaa yl6s vielad konkreettinen tavoite omaan hyvinvointiisi liittyen:

Zs

\ ~

Tama on seuraava oma hyvinvoinnin tavoitteeni:

/4 B ESIMERKKEJA

- Teen rentoutusharjoituksen viikoittain.
- Menen ajoissa nukkumaan.
- Kayn metsakavelyilla saanndllisesti.

Sipola, M, Karvo, P-R,, Piittinen, S. & Pénkanen, L. (2018). Hyvinvoinnin vuosikello. Sosiaalisen vahvistamisen toimint-
amalli yhteisolliseen hyvinvointitydhdén perusopetuksessa. SOSKU-hanke ja Rovaniemen kaupunki.



KouluKunnossa
vyhdessa!

Osallistava hyvinvoinnin vuosikello
esi- ja perusopetukseen
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Lisataan hyvinvointia yhdessa!

KouluKunnossa yhdessa! -materiaali sisaltaa J d

monipuolisesti erilaisia harjoituksia esi- ja
perusopetusikaisten oppilaiden hyvinvoinnin d d
Vl b vahvistamiseen. Materiaalin avulla hyvinvointiteemojen
= opetus saadaan osaksi koulun arkea ja

toimintakulttuuria oppilaita osallistaen. ‘ 6 6 g
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