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8. LUOKKA
Itsetunto ja itsetuntemus

Tehtadvien tarkoituksena on oppilaiden itsetunnon ja itsetuntemuksen seka yhteisty6taitojen vahvistaminen.

Vilineet: Vilineet videoiden katsomiseen seka Hyvien ominaisuuksien resepti — ja Omakuva jatkolauseilla -
monisteet sivuilta 3—4 ja kynat jokaiselle oppilaalle.

Aloitus: ITSETUNTO JA ITSETUNTEMUS — MITA NE TARKOITTAVAT?

Aiheeseen virittaydytaan lukemalla oppilaille d4dneen alla olevat itsetunnosta ja itsetuntemuksesta kertovat
tekstit seka katsomalla niihin liittyvat videot. Videot I6ytyvat tekstin alla olevista linkeista.

ITSETUNTO

Hyvii ja terve itsetunto perustuu realistiseen mindkuvaan, joka ei ole liian kriittinen, vaan pikemminkin hieman
optimistinen. Ei tarvitse olla mitddn suurta tai ihmeellisté. Se mitd on, riittdd.

Hyvidissé itsetunnossa tdrkedid on kokemus siitd, ettd on arvokas ja hyvdksytty sellaisena kuin on, riippumatta
suorituksista ja saavutuksista tai epdonnistumisista ja huonoista hetkistd, joita kaikille eldmdén aikana tulee
vastaan. Hyvd itsetunto ei ole ajatusta siitd, ettd on parempi kuin muut. Terve itsetunto ei myéskddn horju
muiden onnistumisista. Muiden onnistuminen ei ole itseltd pois.

Aiemmin ajateltiin, ettd itsetunto on varsin pysyvéd, muuttumaton ominaisuus. Nykyisten tutkimusten
perusteella kuitenkin tiedetddn, ettd itsetunnossa tapahtuu kehittymistd ja muutosta ldpi eldmdn. Itsetuntoon

voi tulla kolhuja, ja itsetunto voi kohentua missd tahansa eldmdn vaiheessa.

Tekstin jalkeen katsotaan video linkista ltsetunto (kesto 3:13).

ITSETUNTEMUS

Hyvd Itsetuntemus on itsetunnon perusta. Itsetuntemus tarkoittaa sananmukaisesti itsensd tuntemista. Se on
esimerkiksi kykyd havaita omia ajatuksia, tunteita, tarpeita ja toiveita. Itsetuntemus tukee omanndkéisen
eldmdn ja arjen hyvinvoinnin saavuttamista. Itsetuntemus rakentuu lapsuudesta alkaen, ja karttuu ién ja
elimdnkokemusten myétd. Sitd voi oppia ja harjoitella missd iéissd tahansa.

Tekstin jalkeen katsotaan video linkistd ltsetuntemus (kesto 2:19).
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https://www.youtube.com/watch?v=T37CMSj-zF8
https://www.youtube.com/watch?v=aOANrnGQCDw&t=30s
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Tyoskentely: ITSETUNNON RESEPTI- JA OMAKUVA JATKOLAUSEILLA -tehtavat
ITSETUNNON RESEPTI

Oppilaat jaetaan pareihin tai pieniin ryhmiin. Ryhmalle annetaan niin monta reseptipaperia kuin ryhmassa on
oppilaita. Jokainen oppilas ottaa yhden reseptipaperin ja kirjoittaa viivalle oman nimensa. Taman jalkeen muut
ryhman jasenet miettivat yhdessa, mita hyvia ominaisuuksia kullakin on, ja ne kirjoitetaan resepteihin.

Lopuksi ryhmat kertovat toisille ryhmille, mitd hyvida ominaisuuksia ryhmasta 16ytyi. Opettaja voi kirjata
ominaisuudet taululle. Yhdessa vertaillaan, kiinnitettiinko eri ryhmissa huomiota erilaisiin ominaisuuksiin.
Tarkastellaan yhdessa myos sitd, kuinka paljon hyvida ominaisuuksia koko luokasta loytyykaan.

OMAKUVA JATKOLAUSEILLA

Oppilaille jaetaan Omakuva jatkolauseilla -moniste sivulta 4. Oppilaiden tehtdvana on laatia sanallinen
omakuva itsesaan monisteen kysymysten avulla.

Jos aikaa jaa, omakuvat kdydaan lapi pareittain, pienryhmissa tai koko ryhman kanssa. Tarkeda on muistuttaa,
ettd jokainen saa jakaa niin paljon tai vdhdan omakuvastaan kuin itse haluaa. Jos tehtava jaa kesken, voi sita
jatkaa kotona.

Lopetus: Lopuksi voidaan viela jutella harjoituksista.

e  Mitd tunnista jai mieleen?

e QOpitko jotain uutta siitd, mita itsetunto ja itsetuntemus tarkoittavat?
e  Miltd harjoitusten tekeminen tuntui?

e Opitko kenties jotain uutta itsestdsi? Enta muista?

Lahteet Nuorten akatemia, Ma oon jees! -opas ja ITU - Itsetunto yhteiseksi vahvuudeksi -menetelmaopas

ja ltsetuntemus - Nyyti ry.
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https://www.mahis.info/wp-content/uploads/2018/03/HARJOITUSPANKKI.pdf
http://www.mentalhealthpromotion.net/resources/m-oon-jees.pdf
https://peda.net/jamsa/oiijtyv:file/download/4dcf51bcfe583bd611bcebdcc61326114ea3f822/Ollaan_ihmisiksi-OPAS__SISUS.pdf
https://www.nyyti.fi/opiskelijoille/opi-elamantaitoa/persoonallisuus/itsetuntemus/
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:h hyvien

ominaisuuksien resepti
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OMAKUVA JATKOLAUSEILLA

Ystavat luottavat minuun seuraavissa asioissa

Ihminen, jota ihailen suuresti

Jos voisin toteuttaa yhden toiveeni, toivoisin, etta

Kolme tarkeinta paatosta, jotka olen tehnyt elamassani

1.

2.

3.

Kymmenen vuoden kuluttua

Pidan ihmisista, jotka

JOS AIKA LOPPUU KESKEN, VOI TEHTAVAA JATKAA KOTONA.
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