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5. LUOKKA
Mielen hyvinvointi ja arjen taidot

Tunnin tavoitteena on vahvistaa mielenhyvinvointi- ja rentoutumistaitoja.

Valineet: Mielenterveyden kasi heijastettuna taululle sivulta 3, Oma mielenterveyden kateni -moniste
tulostettuna jokaiselle oppilaalle.

Aloitus: MIELENTERVEYDEN KASI

Katsotaan mielenterveyden katta sivulta kolme. Kdydaan yhdessa lapi, mista eri osa-alueista hyva olo ja hyva
mieli rakentuvat. Opettajan on hyva tarkistaa, ajattelevatko oppilaat hyvan mielenterveyden liittyvan siihen,
ettd omat haaveet ja toiveet aina toteutuvat, aina on mukavaa ja helppoa ja kaikki toimii oman mielen
mukaan. Yhdessa voidaan pohtia, ettd jos ndin ei ole, niin mitenkas sitten?

Tyéskentely: OMA MIELENTERVEYDEN KATENI

Jokaiselle oppilaalle jaestaan Oma mielenterveyden kateni -moniste. Oppilaat piirtdvat ensin monisteen tyhjalle
puolelle oman katensa opettajan lukeman ohjeen mukaan.

OHJE

Miten mielenterveyden osa-alueet toteutuvat eldmdssdsi? Onko joitakin alueita, jotka eivét mielestdsi toteudu
riittdvdn hyvin? Piirrd oma kdtesi paperille. Piirrd sen jéilkeen lyhempdné ne sormet, jotka eivét mielestdsi
toteudu niin hyvin kuin haluaisit, ja pidenné vastaavasti niité sormia, joihin panostat liikaakin. Jos esimerkiksi
pelaat useita tunteja pdivéssd, piirré pikkurillisi turvonneeksi ja vastaavasti piirrd lyhyemmdksi se sormi, johon
se vaikuttaa heikentdvdisti (esim. nimetén jos et liiku mielestdsi riittdvdsti tai keskisormi jos et ehdi ndhdd
kavereita). Piirustuksen jilkeen kdénnd paperi ja téydennd lauseet omilla ajatuksillasi.

Lopuksi voidaan keskustella, [6ytyiko luokan oppilailta samoja asioita, joiden hyvinvoinnin eteen olisi tehtadva
toita. Voitaisiinko yhdessa tehda hyvinvointisuunnitelma?

Lopetus: SORMIHENGITYS

Kyky rentoutua ja rauhoittua tukevat mielen hyvinvointia. Lyhyen sormihengityksen avulla voi oppia

hengitystekniikan, joka on helppo toteuttaa missa vaan. Harjoitellaan sormihengitysta katsomalla video linkista
Sormihengitys - rentoutuminen.

Lahde Tunne- ja turvataitoja lapsille ja KouluKunnossa - Sormihengitys - rentoutuminen.
Kuva Suomen mielenterveysseura
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https://www.youtube.com/watch?v=9cZuVOtoFPA
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/126027/Tunne-%20ja%20turvataitoja%20lapsille_WEB.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.youtube.com/watch?v=9cZuVOtoFPA
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Oma mielenterveyden kateni

UNIJA LEPO

Mukavin tapa rentoutua on
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RAVINTO JA RUOKAILU

Lempiruokani on

En mielellani syo

IHMISSUHTEET JA TUNTEET

Oman perheen ja/tai laheisten ihmisten kanssa on mukavaa

Tulen hyville mielelle

LIIKUNTA JA YHDESSA LIIKKUMINEN

Kivoja tapoja liikkua ovat

Lilkuntaharrastus, jota joskus haluaisin kokeilla, on

HARRASTUKSET JA LUOVUUS

Vapaa-aikanani mina

ARVOT JA PAIVITTAISET VALINNAT

Minulle tarkeita ihmisia ovat

Mina arvostan ja pidan tarkedna elamassani
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MIELENTERVEYDEN KASI

IHMISSUHTEET JATUNTEET

»  Ketd tapasit tédndan?

»  Mita teit perheen kanssa?

»  Millainen mielialasi oli pdivan aikana?

- Kerroitko jollekin tunteistasi? LIIKUNTA JA YHDESSA
RAVINTO JA RUOKAILU «  Jaksoitko kuunnella ystavis? LIIKKUMINEN
»  Mitd sdit pdivan aikana? »  Mistd olit iloinen tai surullinen? «  Miten liikuit pdivan aikana?

HARRASTUKSET JA LUOVUUS

«  Mitd hauskaa teit?

«  Teitkd jotain luovaa?

+  Millaisesta tekemisestd saat
mahtavan tunteen?

+  Muistitko sybda vilipaloja? +  Liikuitko jonkun kanssa?
+  Kenen kanssa sit? i + Millainen liilkunta on parasta?
+  Soitkd rauhassa vai oliko kiire? k. +  Millaisen olon liikkunta saa

' sinussa aikaan?

UNIJALEPO
+  Mihin aikaan menit nukkumaan?
+  Nukuitko tarpeeksi?
+  Nukuitko hyvin?

»  Herasitkd pirtedna?

. Oliko péivissisi mukavia PAIVAN A + Miki on sinusta kaunista?

oleskeluhetkis? RYTMI +  Paljonko olit tietokoneella tai
+  Ehditké rentoutua ja levatd? katsoit televisiota?
Kenen kanssa harrastit?
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- «  Millaisia hyvad mieltd tuovia valintoja teit paivan aikana? K’
Mielentervey «  Mité arvostat ja pidat tirkedni elimissisi? “a5yuet

2 Mighenterveystaidot kasveun -hankizet, Suomen Mielenterveysseura
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