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Teematietoutta hyvinvointi- ja tunnetaitokasvatuksen tueksi -
Hyvinvoinnin vuosikellon teemat

Hyvinvoinnin vuosikellossa lukuvuoden jokaiselle kuukaudelle on oma teemansa. Alla
olevista luvuista l6ytyy taustatietoa kuhunkin teemaan liittyvan hyvinvointi- ja
tunnetaitokasvatuksen tueksi.

Elokuu — Yhteisollisyys

Yhteenkuuluvuus toisten ihmisten kanssa on tarkeaa jokaiselle. Kuuluminen ja toisaalta
kuulumattomuus eri ryhmiin vaikuttaa siihen, miten muiden ryhmien jaseniin
suhtaudutaan. Ryhmajasenyydet myos muovaavat omaa identiteettia ja vaikuttavat
vuorovaikutukseen. Yhteisollisyytta, yhteenkuuluvuutta ja sita kautta myos osallisuuden
kokemusta tulee tukea ja vaalia osana kouluty6ta ja koulun kaytanteita. Lahtékohtana on
oppilaiden keskinen seka oppilaiden ja koulun aikuisten valinen vuoropuhelu. (1.)

Yhteisollisyyden rakentaminen aloitetaan koulussa heti lukuvuoden alettua, ja sen tulisi
jatkua lapi vuoden (2). Ryhmien vélinen mydnteinen ja riittavan pitkaikainen kontakti ja
yhteistoiminnallinen keskindisriippuvuus edesauttavat yhteisollisyyden syntymista (1).
Tarkeda on huolehtia siita, ettd luokan ilmapiiria tarkastellaan ja arvioidaan saannoéllisesti
vhdessa oppilaiden kanssa. Ndin lukuvuoden aikana voidaan arvioida sitd, miten ryhman
ilmapiiri kehittyy seka puuttua mahdollisiin ongelmakohtiin. Opettajan ja muiden koulun
aikuisten on tarkeaa pohtia myds omien toimiensa ja sanojensa vaikutusta luokan ja koko
koulun ilmapiiriin. (2.)

1) Yhteisollisyys - Opetushallitus 2) KouluKunnossa yhdessa!

Syyskuu - Vuorovaikutus ja kaveritaidot

Kaveri-, ryhma- ja yhteistyotaidot ovat hyvinvoinnin arvokkaimpia tekijoita. Nama
sosiaaliset vuorovaikutustaidot edistavat oppimista ja koulumenestysta, oppilaiden vilisia
vertaissuhteita, oppilas-opettajasuhteita sekd muita ihmissuhteita. (2.) Toimivien
vuorovaikutussuhteiden tiedetddan myos olevan keskeinen kouluhyvinvointia lisddva
tekija. Sosiaaliset vuorovaikutustaidot ovat tassa merkittavassa roolissa. Koska elamaan ja
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https://www.oph.fi/fi/opettajat-ja-kasvattajat/yhteisollisyys
https://www.koulukunnossa.fi/wp-content/uploads/2022/03/KouluKunnossa_yhdessa_FI_TULOSTETTAVA_A4.pdf
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ihmisten valisiin suhteisiin kuuluu luonnollisesti myds ristiriitoja auttavat sosiaaliset taidot
sovittelu- ja ristiriitatilanteissa oppilaita haasteellisten tilanteiden kohtaamisessa,
selvittdamisessa ja sopimisessa. Sosiaaliset taidot auttavat suhtautumaan armollisesti niin
itseensa kuin toisiin. (3).

Kouluyhteison tulee olla kaikille oppilaille turvallinen. Sosiaalisten taitojen harjoittelulla
voidaan edistda yhteenkuuluvuuden ja osallisuuden tunnetta seka kouluviihtyvyytta ja
taten myos ennaltaehkaista mielen hyvinvoinnin haasteita ja vahvistaa kouluun
kiinnittymista. (2.) Sosiaalisten taitojen harjoittelulla on taten myos koululdsndoloa tukeva
ja koulupoissaoloja ehkaiseva vaikutus, silla huonon kouluviihtyvyyden ja heikon kouluun
kiinnittymisen tiedetdaan olevan yhteydessa myos lisdantyneisiin ja runsaisiin
koulupoissaoloihin (4).

Sosiaalisten taitojen, kuten kaveri-, vuorovaikutus- ja ristiriitojen ratkaisutaitojen
harjoitteleminen edistaa taitoa neuvotella, asettua toisen asemaan seka ratkoa ristiriitoja.
Nama sosiaalisen vuorovaikutuksen taidot edistavat kykya kohdata toinen ihminen
arvostavasti ja huomioonottavasti sekd ohjaavat kaikkien mukaan ottamiseen,
kiusaamiseen puuttumiseen ja kaverin puolustamiseen. Sosiaalisia taitoja harjoitellaan
arjen luonnollisissa vuorovaikutustilanteissa. Niita voidaan harjoitella my6s koulun arjessa
turvallisessa ilmapiirissa. Sosiaalisten vuorovaikutusten harjoittelemisessa ohjauksella ja
aikuisen mallilla on oleellinen merkitys. (2.)

2) KouluKunnossa yhdesséa! 3) Terveellinen, turvallinen ja hyvinvoiva oppilaitos - julkari.fi

4) Kouluviihtyvyys ja siihen liittyvat tekijat peruskoulussa ja toisen asteen opinnoissa. Vaitoskirja - jyu.fi

Lokakuu - Mielen hyvinvointi ja arjen taidot

Positiivinen mielenterveys eli mielen hyvinvointi on oleellinen osa kokonaisvaltaista
hyvinvointia, jonka perusta rakentuu merkityksellisissa kasvuymparistoissa ja turvallisissa
ihmissuhteissa. Mielen hyvinvointiin liittyvid arjen taitoja ja selviytymiskeinoja ovat mm.

kyky

- oppimiseen ja koulunkdyntiin

- itsenadiseen toimintaan

- kohdata ja sietda ikatasoisesti pettymyksia ja vastoinkdymisia
- harrastaa ja viettda aikaa kavereiden kanssa

- toimia osana perhetta ja lahipiiria seka
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https://www.koulukunnossa.fi/wp-content/uploads/2022/03/KouluKunnossa_yhdessa_FI_TULOSTETTAVA_A4.pdf
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/126936/URN_ISBN_978-952-302-505-9.pdf
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/57878/978-951-39-7429-9_v%c3%a4it%c3%b6s18052018%20.pdf?sequence=1&isAllowed=y
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Mielen hyvinvointi mahdollistaa elamasta nauttimisen, tukee arjessa jaksamista ja auttaa
selviytymaan vastoinkaymisista. Toimivat vuorovaikutussuhteet ja arkiymparistot
edistavat mielen hyvinvointia.

Jokainen kohtaa elamdssadssaan, jolloin mielen hyvinvointi voi hairiintyd. Haasteet mielen
hyvinvoinnissa voivat haitata arjesta selviytymista, joka voi ilmeta koulussa esimerkiksi
oppilaan oppimis- tai keskittymisvaikeuksina, motivaation puutteena tai kayttaytymiseen
liittyvana oireiluna. Haasteet mielenhyvinvoinnissa ja arjesta selviytymisessa voivat
vaikeuttaa oppiseen ja haitata muiden haasteiden ohella kouluun kiinnittymista, mika voi
johtaa esimerkiksi liséantyneisiin koulupoissaoloihin. (2.)

Mielen hyvinvointia voidaan kehittaa arjen taitoja ja selviytymiskeinoja vahvistamalla.
Koulun tehtavana on opettaa, tukea ja vahvistaa naita hyvinvoinnin kannalta tarkeita
taitoja. Hyvinvoivassa kouluyhteis6ssa oppilaiden on mahdollista turvallisesti ja
turvallisessa ilmapiirissa harjoitella mm. tunne- ja vuorovaikutustaitoja seka huolista ja
kriiseista selviytymistd. Mielen hyvinvointia tukevia taitoja voidaan harjoitella koulun
arjessa hyvin moninaisissa tilanteissa, kuten esimerkiksi ristiriitojen ratkaisemiseen tai
vaikeiden tunteiden kanssa selviytymiseen liittyvissa harjoitteissa. Taitoja on mahdollista
opetella monipuolisesti my6s eri oppiaineissa, silla perusopetuksen
opetussuunnitelmassa mielen hyvinvointi sisaltyy perusopetuksen opetussuunnitelmaan
niin yleisella, eri oppiaineiden ja myds laaja-alaisen osaamisen alueilla (6).

Hyvinvoivissa yhteisdssa kiusaamista, vakivaltaa, rasismia tai muuta syrjintaa ei hyvaksyta,
ja epaasialliseen kaytdkseen puututaan heti ja jo ennalta ehkaisevasti. Ryhmatasoisesti
suunnatulla sdannolliselld tunne- ja vuorovaikutustaitojen opetuksella on todettu olevan
kiusaamista seka impulsiivista ja aggressiivista kaytosta vahentava vaikutus. (5.)

2) KouluKunnossa yhdessa! 5) Mielenterveystaidot osana koulun arkea - MIELI ry

6) Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014 - ePerusteet - opintopolku.fi

Marraskuu - Terveys ja hyvinvointi

Terveyden ja hyvinvoinnin edistamisella tarkoitetaan kaikkia niita toimia, joiden
tavoitteena terveyden, hyvinvoinnin ja toimintakyvyn edistdminen ja yllapitdminen,
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https://www.koulukunnossa.fi/wp-content/uploads/2022/03/KouluKunnossa_yhdessa_FI_TULOSTETTAVA_A4.pdf
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/lapset-ja-nuoret/ala-ja-ylakoulu/mielenterveystaidot-osana-koulun-arkea/
https://eperusteet.opintopolku.fi/#/fi/perusopetus/419550/tekstikappale/426528
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sairauksien ja syrjaytymisen ennaltaehkaisy seka osallisuuden vahvistaminen. Tassa
koulun rooli on merkittava. Koulun tehtavana on suunnitelmallisesti seurata, arvioida ja
edistaa oppilaiden ja koko kouluyhteisdn terveytta ja hyvinvointia seka oppilaiden
mahdollisuuksia omasta terveydestdan ja hyvinvoinnistaan huolehtimiseen. (3.)
Keskeinen oman terveytensa ja hyvinvointinsa edistdja on kuitenkin jokainen itse.
Oppilaiden kohdalla merkittdvdaa on myos huoltajien rooli, malli ja vastuu
lapsensa/nuorensa terveyden ja hyvinvoinnin edistdjana, tukijana ja mahdollistajana. (7.)

Terveellisilla elamantavoilla ja arjen valinnoilla on kiistaton merkitys hyvinvoinnille ja
jaksamiselle. Hyvinvoinnin voidaan ajatella olevan kuin talo, jonka perustana elamantavat
ja arkirytmi ovat. Liikunta ja ravitsemus, pdihteettomyys, nukkuminen, kohtuullinen
ruutuaika seka tyon/koulutyon ja vapaa-ajan suhde ovat tdméan hyvinvoinnin “talon”
perustan rakennuspalikoita. Ndiden rakennuspalikoiden paalle hyvinvointi rakentuu ja sita
rakennetaan, joko hyvin tai vdhemman hyvin. Jos perusta on kovin heikko, voivat
pienetkin vastoinkdaymiset romahduttaa koko hyvinvoinnin. Ja vaikka heikommat
"perustukset” hetkellisesti kestaisivatkin, tulee jossain vaiheessa vaistimatta vastaan se
raja, jolloin taakka kay liian suureksi ja koko hyvinvointi voi romahtaa.

Koulun tulee kaikessa toiminnassaan edistaa oppilaiden, sekd myds huoltajien, terveyden
ja hyvinvoinnin edistamisen, hyvinvoinnin perustan rakentumista ja rakentamista
ohjaamalla, kannustamalla ja tukemalla oppilaita huoltajineen kohti terveellisia
elamantapoja ja valintoja seka taitoja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin saavuttamiseksi.
Oppilaiden, ja myds huoltajien osallisuuden vahvistaminen koulun terveytta ja
hyvinvointia edistavan toiminnassa on keino tukea oppilaiden vastuunottoa
terveydestaan ja hyvinvoinnistaan. (7.)

3) Terveellinen, turvallinen ja hyvinvoiva oppilaitos - julkari.fi

7) Hyvinvoinnin ja terveyden edistdmisen keinoja - julkari.fi

Joulukuu — Itsetuntemus ja itsetunto

Itsetuntemus on itsensa tuntemista; omien ajatusten, asenteiden ja arvojen, tunteiden ja
mielentilojen seka luonteenpiirteiden ja haasteellisten ominaisuuksien tuntemista ja
tunnistamista. Itsetuntemus on myds kykya erottaa omat ajatuksensa, tunteensa ja
tarpeensa ulkoisesta maailmasta seka toisten ihmisten ajatuksista, tunteista ja tarpeista.
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Samoin itsetuntemusta on yhteyksien nakeminen aikaisempien elamantapahtumien ja
nykyminan valilla. Oman eldmanhistorian ymmartaminen eli ymmarrys siita, miten itsesta



https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/126936/URN_ISBN_978-952-302-505-9.pdf
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/132086/URN_ISBN_978-952-302-840-1.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/itsetuntemus-ja-itsetunto/millaisia-asioita-arvostan/
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on tullut sellainen kuin on, auttaa ymmartamaan ja ohjaamaan omaa toimintaansa
tulevaisuudessa. Mitda paremmin tuntee itseddan vahvuuksineen ja haasteineen, sita
paremmin voi vahvuuksiaan myos kdyttaa ja haasteitaan kehittaa. (2.)

Itsetuntemus tukee omannakoisen eldman ja arjen hyvinvoinnin saavuttamista.
Itsetuntemus auttaa rakentamaan toimivia ihmissuhteita, havainnoimaan itsedan ja omia
vuorovaikutus- ja kdyttdytymismallejaan, ratkomaan konflikteja seka vahvistamaan
elaman muutoksista, muuttuvista olosuhteista ja kriiseista selviytymisen taitoja. Tata
psyykkista (mielen) joustavuutta kutsutaan resilienssiksi.

Itsensa tunteminen vahvistaa itsetuntoa; omanarvontuntoa, myonteista mindkuvaa,
omien rajojen asettamista ja kunnioittamista seka uskoa omiin mahdollisuuksiin.
Itsetuntemus auttaa ymmartamaan sitd, millainen olen, miten ja miksi tuntee, kokee,
reagoi, toimii ja kdyttaytyy eri tilanteissa.

Itsetuntemus rakentuu lapi eldman ian ja elamankokemusten mydéta ja sita voi myods
oppia ja harjoitella. Koulun aikuisten tehtavana on tukea oppilaiden itsetuntemuksen
kehittymistd, vahvuuksien ja voimavarojen l6ytamisesta seka tunteiden sanottamista.
Vahvuuksien huomioiminen koulun arjessa auttaa vahvistamaan itsetuntemuksen,
itsetunnon ja minapystyvyyden kehittymista. Minapystyvyydella tarkoitetaan uskomuksia
tai arvioita omista kyvyistaan ja suoriutumisestaan. Huomion keskittaminen vahvuuksiin
ja siihen mika sujuu, auttaa oppilaita lahestymaan haastaviltakin tuntuvia tilanteita. (8.)

Itsetuntemus ja itsetunto kehittyvat parhaiten sosiaalisessa vuorovaikutuksessa erilaisissa
arjen toimintaymparistoissa sosiaalisessa vuorovaikutuksessa. Koulun aikuisten tehtavana
on tukea oppilaiden vahvuuksia, itsetuntemusta ja itsetuntoa mm. olemalla lasna,
osoittamalla kiinnostusta oppilaiden tunteita, ajatuksia ja toimintaa kohtaan, kyselemalla
ja keskustelemalla, erilaisten tunnetilojen huomioimisella ja sanallistamalla seka
huolehtimalla oppilaiden tarpeista ja hyvinvoinnista kunkin oppilaan ikatasoon sopivalla
tavalla. Itsetuntemusta voi vahvistaa esimerkiksi pohtimalla yhdessa vahvuuksia,
haasteita, tavoitteita seka omia arvojaan eli sitd, mika itselle elamassa on tarkeaa.
Tarkeda on ohjata oppilaita I16ytamaan erilaisia vaihtoehtoja ja mahdollisuuksia seka
kannustaa tekemaan juuri itselleen sopivia valintoja ja paatoksia. (9.)

2) KouluKunnossa yhdessa! 8) Tutustu itseesi - MIELI ry

9) Hyvinvoinnin ja terveyden edistiminen alueilla 2021 - julkari.fi
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https://www.koulukunnossa.fi/wp-content/uploads/2022/03/KouluKunnossa_yhdessa_FI_TULOSTETTAVA_A4.pdf
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/itsetuntemus-ja-itsetunto/tutustu-itseesi/
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/143269/URN_ISBN_978-952-343-740-1.pdf?sequence=1&isAllowed=y
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Tammikuu - Tasa-arvo ja yhdenvertaisuus

Tasa-arvolla tarkoitetaan yleisesti ihmisen yhtaldista arvoa yksildina ja yhteiskunnan
jadsenend. Suomessa tasa-arvo on niin merkittdava arvo, etta siita ja sen toteuttamisesta
saadetdan tasa-arvolaissa. Lain tarkoituksena on edistda sukupuolten valista tasa-arvoa ja
estda sukupuoleen ja sukupuolen ilmaisuun perustuva syrjinta seka kaikenlainen
seksuaalinen ja sukupuoleen liittyva hadirinta, hairintdan kaskeminen tai ohjaaminen. (10.)

Vaikka tasa-arvolla viitataankin useimmiten sukupuolten véliseen tasa-arvoon, kaytetaan
sitd usein myos rinnasteisesti yhdenvertaisuuden kasitteen kanssa. Yhdenvertaisuus
tarkoittaa sita, etta kaikki ihmiset ovat samanarvoisia riippumatta heidan sukupuolestaan,
idstaan, etnisesta tai kansallisesta alkuperastaan, kansalaisuudestaan, kielestaan,
uskonnostaan ja vakaumuksestaan, mielipiteestaan, vammastaan, terveydentilastaan,
sukupuoli-identiteetistaan, seksuaalisesta suuntautumisestaan tai muusta yksil66n
liittyvasta syystd. Myos yhdenvertaisuudesta sdddetdan laissa. Yhdenvertaisuuslain
tarkoituksena on edistda yhdenvertaisuutta ja ehkaista syrjintaa seka tehostaa syrjinnan
kohteeksi joutuneen oikeusturvaa. Oikeudenmukaisuus kasitetdaan arvona ja
periaatteena, joka liitetdaan jokaisen ihmisen oikeuteen tulla kohdelluksi tasa-arvoisesti ja
yhdenvertaisesti (11.)

Tasa-arvon, yhdenvertaisuuden ja oikeudenmukaisuuden tavoitteellinen ja
suunnitelmallinen edistaminen kuuluu koulun lakisaateisiin velvollisuuksiin. Koulujen on
edistettdva tasa-arvoa ja yhdenvertaisuutta oppilaiden ika- ja kehitystaso huomioiden
seka toimittava oikeudenmukaisesti. Oppilaiden kuuleminen ja osallistuminen koulun
arjen kaytanteiden kehittamiseen ovat keskeinen osa toimivaa kouluyhteis6a ja keino
tasa-arvon, yhdenvertaisuuden ja oikeudenmukaisuuden toteutumiseksi. Koulun
kdaytannoissa ja toiminnassa tulee kiinnittaa huomioita siihen, miten ne vaikuttavat
oppilaiden tasa-arvoon ja yhdenvertaisuuteen liittyviin kasityksiin (esimerkiksi
keskustelukulttuuri eri sukupuolille sopivista ammateista tai koulutusaloista). Koulun
toiminnassa tulee kiinnittda huomiota sukupuolisensitiiviseen ja -neutraaliin
toimintakulttuuriin ja sen edistamiseen seka lisata tietoutta sukupuoli-identiteetin ja
sukupuolen ilmaisun yksilollisyydesta ja moninaisuudesta.

10) Laki naisten ja miesten vilisestd tasa-arvosta 609/1986 - Ajantasainen lainsdadanto - FINLEX ©
11) Yhdenvertaisuuslaki 1325/2014 - S34ddokset alkuperdising - FINLEX ©
12) Tasa-arvo ja yhdenvertaisuus - Opetushallitus
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https://finlex.fi/fi/laki/ajantasa/1986/19860609
https://www.finlex.fi/fi/laki/alkup/2014/20141325
https://www.oph.fi/fi/tasa-arvo-ja-yhdenvertaisuus

Sivu7/12

JAMSA

Helmikuu — Media ja hyvinvointi

Jokainen mediankayttdja kohtaa paivittdin runsaasti erilaista median ja sosiaalisen
median sisaltda ja arsykkeita; kuvia, daania, uutisia, mainoksia, kannanottoja. Median
kayttaminen herattaa myds tunteita; niin positiivisia kuin negatiivisia, myos pelottaviakin
tunteita. Mediassa tuntuu tapahtuvan koko ajan, mika voi herattaa tunteen, etta kaikkeen
pitdisi ehtia reagoida. Ajan ilmio on, ettd "hypitaan” sinne tdanne, vaikka ei fyysisesti, niin
padamme sisalla. Saman aikaisesti ynda enemman ollaan paikollaan ja liikutaan yha
vahemman. Vaikka sosiaalisessa mediassa ollaan usein vuorovaikutuksessa muiden
kanssa, jaa vuorovaikutuksen merkittava osa-alue eli aito kohtaaminen helposti
toteutumatta. Edelld kuvatut tekijat koettelevat niin kehoa kuin aivojen hyvinvointia.

Vaikka maailma muuttuu vauhdilla ja on yha hektisempi ja nopeatempoisempi, eivat
ihmisen aivot ja keho ole juurikaan muuttuneet. Arsykkeille toistuvasti ylivirittynyt mieli
on riski terveydelle ja hyvinvoinnille. Ihminen tarvitsee kohtaamisen ja kuulluksi tulemisen
kokemuksia, turvallisuuden tunnetta ja rauhoittumista. Tarvitsemme myos jouten oloa,
silld jouten olemisella on olennaisen merkitys aivojen hyvinvoinnille. Ja mika tarkeinta,
jouten oleminen, luova joutilaisuus, on merkittava kekselidgisyytta ja luovuutta vahvistava
tekija. Kiireessa ja ylivirittyneena ei luovuus yksinkertaisesti kuki, eika kekselidisyydelle ole
tilaa. (13.)

Koska median rooli ihmisten arjessa on valtaisa, tarvitaan medialukutaitoa.
Medialukutaitojen osa-alueita ovat median kayttotaidot, viestinta- ja vuorovaikutus,
tulkinnan taidot, tiedonhakutaidot ja kriittisyys, osallistumisen ja vaikuttamisen taidot,
elamanhallintataidot seka luovuus ja tuottamisen taidot. Tarkeda on nahda myés median
kayttamisesta saavutettava hyoty hyvinvoinnille ja oppimiselle. Median avulla voidaan
edesauttaa ja tehostaa oppimista seka tuoda elamyksia ja hyvinvointia edistavia sisaltoja
lahemmaksi oppilaiden arkea ja elamaa. Koulun mediakasvatus ja koulun aikuisten malli
ovat tarkedssa roolissa oppilaiden turvallisen ja hyvinvointia tukevan mediankayton
opettelussa. (2; 13.) Koulun tehtdvana on edistdaa oppilaiden medialukutaitoa, ohjata
oppilaita hyvinvointia edistavaan median kdyttamiseen seka tunnistamaan turvallisen
mediankdyton periaatteet ja rajat. Jokaisen on tarkeaa pohtia omia median
kdyttotapojaan seka tunnistaa mediankdytdn vaikutus omaan hyvinvointiinsa. (2.)

Taman padivan maailmassa jokainen lasten ja nuorten kanssa tyoskenteleva aikuinen on
mediakasvattaja. Mediakasvatuksessa tarkeaa on kiinnittda huomioita siihen, mita
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medialaitteilla tehdaan, miten mediassa olevaan sisaltoon ja arsykkeisiin reagoidaan.
Opettajan ja koulun muiden aikuisten seka huoltajien esimerkki turvallisesta,
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mediasisaltoon kriittisesti suhtautuvasta seka kohtuullisesti mediaa kayttavan aikuisen
malli on oppilaille mita tarkein oppimisen lahde. Tasta syysta myos aikuisten on
kiinnitettava erityista huomiota omaan median kadyttoéonsa. (2; 13.)

2) KouluKunnossa yhdessa!

13) Mediakasvatus.fi - Mediakasvatusseura - mediakasvatuksen asiantuntija

Maaliskuu - Tunnetaidot

Inhimillisyyteen ja inhimilliseen toimintaan liittyy tunteita lahes aina. Jokaisella tunteella
on oma, tarkea tehtavansa. Tunteet valittavat meille tietoa ymparistosta, toisista
ihmisista ja itsestamme. Tunteet auttavat meita havainnoimaan, ajattelemaan ja
suuntaamaan toimintaamme. Tunteet kertovat meista itsestamme ja tarpeistamme.
Tunnetaitojen keskeisia elementteja ovat mm.

- kyky mielekkyyden ja merkityksellisyyden kokemukseen
- uteliaisuus ja avoimuus

- optimistisuus ja myonteiset tunteet

- sisdinen motivaatio

- aloitekykyisyys ja sinnikkyys

- kyky sitoutumiseen

- positiivinen erillisyys ja itsensa kanssa olemisen taito

- itsendistyminen ja vastuunotto.

Joillekin tunnetaidot ovat arkisia, lapsuudesta asti tuttuja ja itselle ominaisia asioita.
Tunnetaidot voivat olla myos itselle luonteisesti vaikeampaa ja vieraampaa, kovan
harjoittelun myo6ta saavutettua taitoa ja osaamista. Hyva tieto on siis, ettd tunnetaitoja
voidaan kehittaa; tunteista voi oppia lisda, tunteitaan voi oppia tunnistamaan ja
nimedmadan seka tunnistamaan tunteittensa taustalla olevia tekijoita. (14.)

Tunnetaidot ovat yhteydessa oppimiseen, sosiaalisiin suhteisiin seka terveyteen ja
hyvinvointiin. Hyvat tunnetaidot lisdavat hyvinvointia. Tunnistamattomat, torjutut ja
purkamattomat kielteiset tunteet ja stressi puolestaan kuormittavat hyvinvointia ja
saattavat tutkitusti jopa vaarantaa terveyden. Koulujen tunnetaitokasvatus onkin
merkittdvaa kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistamistyota. (2.) Tunnetaitokasvatuksessa
ja tunnetaitojen opettelussa oleellista on ymmarrys siita, millaisia tunteita ylipaataan on
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olemassa. Oleellista on tieto siita, etta tunteet tuntuvat myoés kehossa. Oppiessa
tunnistamaan tunteitaan, miten ja missa kohtaa kehoa tunteet tuntuvat, on tunteita
helpompi ymmartaa. Tunnetaitoja voidaan harjoitella esimerkiksi tunteiden tunnistamista
ja nimeamista harjoittelemalla. Tunteisiin liittyvaa sanavarastoa voidaan kasvattaa, jolloin
tunteiden tunnistaminen, sanottaminen ja niistd kertominen on helpompaa. (2; 14.)

2) KouluKunnossa yhdessa! 14) Tunteet ja tunnetaidot - MIELI ry.

Huhtikuu - Empatia ja myotatunto

Ihmiseksi kasvamisen, inhimillisyyden ja yksil6llisyyden kunnioittamisen kannalta empatia
ja myotatunto ovat ensiarvoisen tarkeita taitoja. Empatian avulla ihminen kykenee
elaytymaan toisen tilanteeseen ja tunteisiin. Empaattinen ihminen tuntee ja ymmartaa,
milta toisesta tuntuu ja mitd tdama kokee. Myo6tatunto ilmenee puolestaan tunteena ja
haluna auttaa toista ihmistda. Myotatunto on siis toimintaa, joka motivoituu empatian
pohjalta.

Ihmissuhteiden, sosiaalisen kanssakdaymisen ja koko elaman kannalta myotatunto on yksi
tarkeimmista taidoista, joita oppilaille voidaan opettaa. Myo6tatunto on toimintaa ja
ystavallisia tekoja toisten ihmisten hyvinvoinnin edistamiseksi. Se on yksi tarkeimmista
taidoista ihmisyyteen kasvamisessa seka yhteisen hyvan vaalimisessa. Tarkeaa on
harjoitella myo6tatuntoa myds itsedan kohtaan, koska silla on tarkea yhteys
sopeutumiskykyyn, mielen joustavuuteen (resilienssi) ja eldman haastavista tilanteista
selviytymisen taitoon.

Oppilaat kokevat kasvaessaan ja kehittyessdan monia tunteita ensimmaista kertaa.
Oppilailla ei viela valttamatta ole kokemusta kuitenkaan naista uusista ja erilaisista
tunteista selviamisesta. Siksi he tarvitsevatkin ymmarrysta ja myotatuntoa tullakseen
toimeen tunnekokemustensa kanssa. Empatiaa ja myotatunto opitaan mallista. Koulussa
empatiaa ja myotatuntoa voidaan harjoitella turvallisesti opettajan ja muiden koulun
aikuisten esimerkista. Oppilaan tunteiden ja tarpeiden peilaaminen on empatian
konkreettista kayttoa, jota on helppo toteuttaa erilaisissa koulun normaaleissa
vuorovaikutustilanteissa. Empatiaa on myds toisen ihmisen tilanneteen havainnoiminen
ja tunnetilojen kokeminen yhdessa hanen kanssaan seka kannustavan palautteen
antaminen. Empaattinen koulun aikuinen saa paljon aikaan omalla esimerkilldan. (2.)
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2) KouluKunnossa yhdess3!

Toukokuu - Unelmat ja haaveet

Unelmat ja haaveet ohjaavat kohti onnellista ja toiveikasta tulevaisuutta. Katseen
suuntaaminen tulevaisuuteen vahvistaa unelmoimisen ja haaveilemisen taitoa seka
auttaa asettamaan itselleen merkityksellisid tavoitteita. Unelmoimisen taito vahvistaa
tunnetta siita, etta eldama on hyvaa, arvokasta ja merkityksellista. Kokemuksella siita, etta
elama kantaa on yhteys hyvinvointiin ja onnellisuuteen. Tavoitteiden asettaminen, niiden
eteen ponnistelu ja niiden saavuttaminen ovat jo itsessdan hyvinvointia tukevia tekijoita.

Tavoitteista, unelmista ja toiveista puhuminen ja niiden pohtiminen koulun arjessa ja
osana koulun hyvinvointity6ta auttavat suuntaamaan ajatuksia tulevaisuuteen,
ratkaisukeskeiseen ajattelutapaan ja toiveikkuuteen. Unelmoimisen ja haaveilemisen
taitojen opettelun ohella tarkeda on vahvistaa myos ratkaisukeskeista ajattelua
tavoitteiden ja unelmien saavuttamiseksi. Oppilaita tulee kannustaa sinnikkyyteen seka
tavoitteiden ja unelmien eteen tyoskentelemiseen. Tarkedaa on huomata edistymiset,
pienetkin, ja iloita niista. Olennaista on ohjata oppilas huomaamaan oma osallisuutensa
unelmiensa toteuttamisessa. Tarked on pohtia sitd, miten jokainen voi puolestaan auttaa
muita unelmien ja tavoitteiden saavuttamisessa. (2.)

2) KouluKunnossa yhdessa!
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