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4, LUOKKA
Tunnetaidot

Tavoitteena on, etta oppilas oppii tunnetaitoja tiedostamalla ajatuksia tunteiden taustalla. Oppilas oppii
tunnistamaan ajattelussaan vaikuttavia lannistavia ja kannustavia ajatuksia.

TAUSTATIETOA OPETTAJALLE
Tunteiden taustalla on aina monia erilaisia ajatuksia. Osa ajatuksista on hyodyllisid, osa ei. On hyva oppia

tiedostamaan, etteivat kaikki ajatukset ole totta. Talld tunnetaitotunnilla tunteita |ahestytddn ajatusten kautta.

Valineet: Valineet videoiden katsomiseen, paperia ja kynia.

Aloitus: VIDEOT

Katsotaan videot linkeista Pelko & Punaiset ja Vihredt ajatukset (kesto 2:25) ja Tykkaa vai ei tykkaa (2:52).
Keskustellaan siita, onko oppilailla ollut joskus samanlaisia ajatuksia ja tunteita kuin videoiden lapsilla.

Tyéskentely: PUNAISET JA VIHREAT AJATUKSET

Oppilaille kerrotaan, etta ajatukset voidaan jakaa punaisiin eli lannistaviin ajatuksiin ja vihreisiin eli
kannustaviin ajatuksiin. Yhdessa mietitddan muutamia kouluun liittyvia tilanteita ja valitaan niista sopivimmat
seuraavan ryhmatyon tilanteiksi. Tilanteita voivat olla esimerkiksi koe, ldksyjen tekeminen, esitelman
pitaminen...jne.

Oppilaat jakaantuvat ryhmiin sen mukaan, mika tilanne heita kiinnostaa. Vaihtoehtoisesti opettaja antaa
oppilaille tilanteet ja maaraa ryhmat. Ryhmille jaetaan paperit, joihin piirretdan punainen tikku-ukko ja vihrea
tikku-ukko. Tikku-ukkojen ympdrille kirjoitetaan tilanteeseen liittyvia lannistavia tai kannustavia ajatuksia.

Tyot esitellaan toisille. Keskustelua voidaan heratella seuraavin kysymyksin:

e Mista ajatukset tulevat?

e Ovatko ajatukset aina totta?

e Miltd sinusta tuntuu, jos ajattelet noin?

e Miten voisit vahvistaa kannustavia ajatuksia?

Lopetus: AJATUSTEN VIRTAA

Oppilaita pyydetdaan kertomaan tilanteita, jossa heitd on jannittanyt. (Tai jos tunnin alussa oppilaat
kertoivat tallaisia tilanteita, voidaan palauttaa joku niistd mieleen nyt.)

Valitaan jokin tilanne tarkasteltavaksi. Yksi oppilas valitaan luokan eteen esittamaan jannittavaa oppilasta.
Oppilas istuu tuolille luokan eteen eikd puhu mitaan.
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https://www.youtube.com/watch?v=GeyDiHKPdLY
https://www.youtube.com/watch?v=hBmszWALz1M
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Muiden oppilaiden tehtavana on kdyda taman takana kertomassa lannistavia ajatuksia:

o  Miksi kaikki tulee kuitenkin menemaan pieleen?
Hetken kuluttua kdydaan kertomassa kannustavia asioita:

o  Kaikki tulee sujumaan hyvin!
Jokaista ajatuksia kertomassa kaynytta oppilasta kiitetaan, muttei muuten kommentoida ajatuksia. Jos aikaa
on riittavasti, oppilaiden tilannekertomuksia ja penkilla istuvia oppilaita voidaan vaihtaa useampaan kertaan.
Harjoituksen jalkeen keskustellaan siitd, kumpia on helpompi uskoa, lannistavia vai kannustavia ajatuksia.

o Miksi?

e Milta tuntui kuulla lannistavia ajatuksia?

e Entad kannustavia?
Oppilaille luetaan vield seuraava (kursivoitu) teksti:
Ajatukset ovat kuin pilvid tai saippuakuplia. Aivan kuten dskeisessd harjoituksessa tuli monenlaisia ajatuksia,
my@s sinun pddhdsi niitd tulee jostakin ja saman tien ne jatkavat matkaansa. Muista, ettd sind et ole
sama asia kuin sinun ajatuksesi. Sinun ajatuksesi eivdt vélttdmdttd ole sama asia kuin todellisuus. Pidé kiinni

hyvistd ja kannustavista ajatuksista, pédstd lannistavat ajatukset menemcdidn tuulen mukana.

Lopuksi, jos aikaa on, voidaan keksid luokan oma kannustuslause.

Lahteet Pesdpuu Ry ja Matilainen & Puustinen 2021a, 159-165 (Ajatusten virtaa -tehtava).
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