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5. LUOKKA  
Mielen hyvinvointi ja arjen taidot   
 

Tunnin tavoitteena on vahvistaa mielenhyvinvointi- ja rentoutumistaitoja. 
 
Välineet: Mielenterveyden käsi heijastettuna taululle sivulta 3, Oma mielenterveyden käteni -moniste 
tulostettuna jokaiselle oppilaalle. 
  

  
Aloitus: MIELENTERVEYDEN KÄSI 
 
Katsotaan mielenterveyden kättä sivulta kolme. Käydään yhdessä läpi, mistä eri osa-alueista hyvä olo ja hyvä 

mieli rakentuvat. Opettajan on hyvä tarkistaa, ajattelevatko oppilaat hyvän mielenterveyden liittyvän siihen, 

että omat haaveet ja toiveet aina toteutuvat, aina on mukavaa ja helppoa ja kaikki toimii oman mielen 

mukaan. Yhdessä voidaan pohtia, että jos näin ei ole, niin mitenkäs sitten? 

 

  

Työskentely: OMA MIELENTERVEYDEN KÄTENI 

 

Jokaiselle oppilaalle jaetaan Oma mielenterveyden käteni -moniste. Oppilaat piirtävät ensin monisteen tyhjälle 

puolelle oman kätensä opettajan lukeman ohjeen mukaan. 

 

OHJE 

 

Miten mielenterveyden osa-alueet toteutuvat elämässäsi? Onko joitakin alueita, jotka eivät mielestäsi toteudu 

riittävän hyvin? Piirrä oma kätesi paperille. Piirrä sen jälkeen lyhempänä ne sormet, jotka eivät mielestäsi 

toteudu niin hyvin kuin haluaisit, ja pidennä vastaavasti niitä sormia, joihin panostat liikaakin. Jos esimerkiksi 

pelaat useita tunteja päivässä, piirrä pikkurillisi turvonneeksi ja vastaavasti piirrä lyhyemmäksi se sormi, johon 

se vaikuttaa heikentävästi (esim. nimetön jos et liiku mielestäsi riittävästi tai keskisormi jos et ehdi nähdä 

kavereita). Piirustuksen jälkeen käännä paperi ja täydennä lauseet omilla ajatuksillasi.  

 

Lopuksi voidaan keskustella, löytyikö luokan oppilailta samoja asioita, joiden hyvinvoinnin eteen olisi tehtävä 

töitä. Voitaisiinko yhdessä tehdä hyvinvointisuunnitelma? 

  

 

Lopetus: SORMIHENGITYS 

 

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

hengitystekniikan, joka on helppo toteuttaa missä vaan. Harjoitellaan sormihengitystä katsomalla video linkistä 

Sormihengitys - rentoutuminen. 

 

Lähde Tunne- ja turvataitoja lapsille ja KouluKunnossa - Sormihengitys - rentoutuminen. 

Kuva Suomen mielenterveysseura 

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 käteni 
 

UNI JA LEPO 

Mukavin tapa rentoutua on ____________________________________________________________ 

 

RAVINTO JA RUOKAILU 

Lempiruokani on ____________________________________________________________________ 

En mielelläni syö ____________________________________________________________________ 

 

IHMISSUHTEET JA TUNTEET 

Oman perheen ja/tai läheisten ihmisten kanssa on mukavaa _________________________________ 

__________________________________________________________________________________ 

Tulen hyvälle mielelle ________________________________________________________________ 

 

LIIKUNTA JA YHDESSÄ LIIKKUMINEN 

Kivoja tapoja liikkua ovat _____________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________________ 

Liikuntaharrastus, jota joskus haluaisin kokeilla, on_________________________________________ 

__________________________________________________________________________________ 

 

HARRASTUKSET JA LUOVUUS 

Vapaa-aikanani minä________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________________ 

 

ARVOT JA PÄIVITTÄISET VALINNAT 

Minulle tärkeitä ihmisiä ovat___________________________________________________________ 

Minä arvostan ja pidän tärkeänä elämässäni______________________________________________ 

__________________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________________ 
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