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3. LUOKKA
Mielen hyvinvointi ja arjen taidot

Tunnin tarkoituksena on harjoitella tietoisuustaitoja ja hankalien asioiden ratkaisemista sekda huomata
sinnikkyyden tarkeys koulutydskentelyssa.

Vilineet: Vilineet Seisomaharjoituksen kuuntelemiseen ja Sinnikkyysjumppa!-videon katsomiseen, Al3

lannistu! - ja Puhekupla-monisteet tulostettuina sivuilta 4 ja 5 jokaiselle oppilaalle, kynia.

Aloitus: SEISOMAHARIJOITUS

Aloitetaan tunti seisomaharjoituksella, joka tehddan seisten oman pulpetin vieressa. Harjoitus 16ytyy linkista
Seisomaharjoitus (kesto 5:04)

LISATIETOA OPETTAJALLE

Tietoisuustaitoharjoitukset auttavat kohdistamaan tarkkaavaisuuden valittuun kohteeseen. Tarkkaavaisuus on
yksi tarkeimmista tekijoista, kun opitaan uutta. Hyvinvointimme kannalta tarkeita taitoja, kuten luovuutta,
vuorovaikutustaitoja, kriittistd ajattelua ja itsesaatelya voi kehittaa tietoisuustaitoharjoituksia tekemalla.
Niiden tekeminen kannattaisikin ottaa osaksi viikko- tai paivarutiinia, ja tehda luokassa esimerkiksi
paivanavauksena. Sama harjoitus kannattaa tehda useampaan kertaan, jotta se tulee oppilaille tutuksi ja he
oppivat rauhoittumaan ja keskittymaan sen tekemiseen. Lisatietoa tietoisuustaitoharjoituksista voi lukea
opetushallituksen sivuilta linkista Tietoisuustaitoharjoitteita lapsille, nuorille ja aikuisille.

Tyoskentely: ALA LANNISTU!

Aina kaikki ei suju niin kuin toivoisi. Jos hankalaan tai harmittavaan asiaan keksii itse ratkaisun, itsetunto ja
itseluottamus kasvavat. Toisaalta aina ei tarvitse parjata itse. On tarkea tietda, mista ja keneltd saa apua. Naita
asioita pohditaan tassa tehtavassa.

Jokaiselle jaestaan oma moniste, mutta oppilaat voivat tayttaa sitd yhdessa parin kanssa. Oppilaiden kanssa
kdydaan lapi seuraava ohjeistus:

1. Ruudukon vasempaan laitaan on kirjoitettu hankalia tai harmittavia tilanteita. Mieti, miten voisit
suhtautua tilanteeseen positiivisesti tai ratkaista tilanteen. Ald mieti liikaa! Kirjoita ajatuksesi
keskimmaiseen ruutuun.

2. Tarvitsetko tilanteen ratkaisemiseen jonkun toisen apua? Kirjoita ruudukon oikeaan laitaan, kenelle
voisit kertoa tilanteesta tai kenelta voisit saada apua.
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https://soundcloud.com/opetushallitus/seisomaharjoitus-3-6-luokat
https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/tietoisuustaitoharjoitteita-lapsille-nuorille-ja-aikuisille
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3. Kaksi vasemman laidan alinta ruutua on tyhjia. Keksi itse naihin ruutuihin hankalia tai harmittavia
tilanteita. Ne voivat olla tosia tai kuviteltuja. Voit miettia ratkaisuja yhdessa parisi kanssa ja kirjoittaa
vastaukset keskimmaiseen ruutuun. Kirjoita oikeaan ruutuun, kenelle voit kertoa tilanteesta.

Kun parit ovat valmiita, jokainen pari valitsee yhden tilanteen, jonka ratkaisun esittelee koko luokalle.
Keskustellaan yhdessa oppilaiden ajatuksista.

Lopetus: SINNIKKYYSJUMPPA ja PUHEKUPLAT

Opettaja kertoo, ettad nyt otetaan viliin pieni liikuntahetki ja jumpataan Vahvuusvariksen tahtiin
Sinnikkyysjumppaa. Jumppaa l6ytyy linkistad Sinnikkyysjumppa! (kesto 2:55). Oppilaat nousevat seisomaan ja
tekevat liikkeita videon ohjeiden mukaan.

Jumpan jalkeen pohditaan seuraavia kysymyksia:

e Mita sinnikkyys tarkoittaa elamasséa yleensd, mutta erityisesti koulutyoskentelyssa? (esim. Jaksaa
tehda aloittamansa tehtavat loppuun. Yrittad uudelleen epaonnistumisen jalkeen. Keksii keinoja
ratkaista vaikeita asioita, eika luovuta.)

e Millaisissa tilanteissa sinnikkyytta tarvitaan?

e Milloin olet kokenut olevasi sinnikas?

Opettaja jakaa Puhekupla-monisteet oppilaille. Oppilaiden tehtavana on keksia itselleen sinnikkyyteen
kannustava lause, jonka voi leikata irti paperista ja kiinnittda vaikka pulpetin sisdkanteen. Oppilas voi ottaa
puhekuplan esiin pulpetista silloin, kun tehtaviin keskittyminen on tunnilla vaikeaa, tai han voi vieda
puhekuplan kotiin tsemppaamaan laksyjen tekemisessa. Jos lauseiden keksiminen on vaikeaa, opettaja voi
antaa vinkiksi mallilauseita, kuten

e En luovutal Jatkan sinnikkaasti!

e Mind opin, kun harjoittelen!

e Harjoitus tekee mestarin!

e Nyt kun keskityn, niin pian saan levata!

e Oppiminen on tarkeaa!

e Minusta tulee taitava!

e Teen tehtavia, vaikka laiskottaa!

o Nyt kun opettelen tdman, minun on helpompi oppia seuraavat uudet asiat!

Jos on aikaa, puhekuplan voi koristella piirtamalla.
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https://www.youtube.com/watch?v=zIiBce6LM4U
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LISATIETOJA OPETTAJALLE

Lasta voi auttaa kehittdmaan itseohjautuvuuttaan sisdisen puheen avulla. Han voi harjoitella tekemé&an
oppimistaan tukevia suunnitelmia ja my6s oppia ohjaamaan kayttaytymistaan ndiden suunnitelmien
mukaisesti. Uudenlaisen sisdisen puheen kehittamisessa ja harjoittelemisessa lapsi tarvitsee aikuisen tukea.
Puhekupla-tehtavan lauseet harjoittavat juuri tallaista sisaistd puhetta, joka voi tukea oppilaan
itseohjautuvuutta.

VAHVUUSVARIS

. Huomaa hyva!

Lahteet Mieli ry - Hyvan mielen treenivihko (Al4 lannistu! -tehtdvad muokattu), Kankkonen & Suutarla 2006 -
JKK Oppimistyokirja - MLL, Huomaa hyva! - See the Good! - Vahvuuspedagogiikka ja Sinnikkyysjumppa! 2021,
Opetushallitus 2020 - Seisomaharjoitus - Soundcloud.com ja Opetushallitus 2023.

Kuvat Huomaa hyva! - See the Good! - Vahvuuspedagogiikka (Huomaa hyva! -logo) ja
Sinnikkyysjumppa! 2021 (kuvakaappauskuva Sinnikkyysjumppa!-videosta).
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https://mieli.fi/wp-content/uploads/2021/07/hyvan_mielen_treenivihko.pdf
https://cdn.mll.fi/prod/2017/07/28124611/JKK_OppimisTK_pieni.pdf
https://cdn.mll.fi/prod/2017/07/28124611/JKK_OppimisTK_pieni.pdf
https://fi.seethegood.app/
https://www.youtube.com/watch?v=zIiBce6LM4U
https://soundcloud.com/opetushallitus/seisomaharjoitus-3-6-luokat
https://fi.seethegood.app/
https://www.youtube.com/watch?v=zIiBce6LM4U

JAMSA

Jamsa
Sivistystoimi/perusopetus

ALA LANNISTU!

4(5)

Hankala tai harmittava
tilanne

Positiivinen suhtautuminen tai tilanteen
ratkaisu

Kenen kanssa
juttelet asiasta?

Lainaat kaverin pyo6raa ja
kaadut. Py6ran etuvalo menee
rikki.

Yritat harjoitella englannin
sanakokeeseen, mutta sinun
on vaikea keskittya.

Haluat kesalla leirille kaverisi
kanssa, mutta aitisi unohti
ilmoittaa sinut, ja leiri on jo
taynna. Nyt tilaa on vain
leirilld, jossa et tunne ketaan.
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