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TUNNILLA TARVITAAN:

Oppilaille tulostettuna Hairiohiiritestit | ja 2

Kartonkia, sakset, liimaa ja tusseja

Osallistujille tulostettuna Voimalauseet-liite

Avaa koneelle etukateen harjoitukset, jotka on mainittu tuntisuunnitelmassa. Nain paaset
aloittamaan rauhoittumisharjoitukset helposti.

Etsi valmiiksi taustamusiikkia Ankkuriharjoitusta varten. Sopivia kappaleita ovat esim.
— E. Grieg: Morning mood
— J.S.Bach: Air
— F Chopin: Piano Concerto No. | in E minor, Op. I I: Il - Romanza

Tai muu rauhallinen, klassinen musiikki




RENTOUTUMINEN JA RAUHOITTUMINEN

* Rentoutumisessa on kyse tajunnan tilojen vaihtelusta. Tajunnan tiloja ovat
esimerkiksi valvetila, rentoutuminen ja uni. Rentoutuessa kehoon erittyy
mielihyvahormonia, endorfiinia, joka lievittaa kipua ja tuo hyvaa oloa.

* Rentoutuminen on hyodyllista, silla se muun muassa lisaa oppimiskykya,
parantaa stressinhallintaa, lisaa luovuutta, auttaa rauhoittumaan seka auttaa
kehoa palautumaan ja keraamaan voimia.

* Rentoutumista voi harjoitella ja oppia!




ANKKURIHARIOITUS (10 MIN)

* Opettaja lukee ohjeet rauhallisella aanella:

- Ota rento asento pulpetin paalla. Nojaa paa kasivarsiisi ja sulje silmasi. Mieti jotakin mukavaa asiaa:
esimerkiksi turvallista paikkaa, lemmikkia tai kivaa muistoa.

- Laitan kohta musiikkia * soimaan ja himmennan valoja.Voit kuunnella musiikkia ja miettia valitsemaasi
mukavaa asiaa. Kun musiikkia kuunnellessasi olosi alkaa tuntua rentoutuneelta, tee ankkuri. Ankkuri voi
olla esimerkiksi kahden sormen kietominen yhteen tai varpaiden vetaminen kippuraan. Ankkurin tehtava
on ankkuroida hyva olo kehoon.

- Kun musiikki paattyy, pyydan sinua rauhallisesti avaamaan silmat rauhallisesti ja jaamaan levollisesti
istumaan.

Harjoituksen jalkeen voidaan miettia, milta harjoitus tuntui.

* Musiikiksi sopii rauhallinen klassinen musiikki, esim. E. Grieg: Morning mood, J.S. Bach: Air tai F. Chopin: Piano Concerto No. | in E minor,
Op.l I:1I - Romanza

Harjoituksen lahde: Kiviluote, J. 2020.Tunteet ja kayttaytyminen hallintaan ylakoulussa - opettajan kasikirja




HAIRIOHIIRET 1/3 (15 MIN)

* Keskittymiskyky tarkoittaa sita, etta kun ajatus karkaa, sen pystyy tehokkaasti palauttamaan
takaisin siihen, mita oli tekemassa. Keskittymiskykya haastavat monet hairiohiiret.

— Ope piirtaa taululle ympyran, joka kuvaa juustoa (=keskittymiskykya), ja sen ymparille seitseman
hiirta, jotka haluavat juustoa nakertaa.




HAIRIOHIIRET 2/3

* Keksikaa yhdessa jokaiselle hairiohiirelle nimi, joka kuvaa asiaa, joka voi hairita keskittymista. Joku
hiiri voi aiheuttaa isompaa hairiota kuin toinen.Antakaa hiirille nimet, esim. nalka, vasymys, paha mieli,
aanet, hajut, kiire, some, vertailu muihin....

* Tehkaa Hairiohiiritestit. Testi tehdaan kahteen kertaan, molempiin on oma pohjansa (testien
sanalistat myos dioissa 8 ja 9). Ensimmaisessa testissa mukana on hairiohiiria (kts. ohje alla).

* Ohje molempiin testeihin: Lukekaa sanoja kahden minuutin ajan, ja painakaa mahdollisimman monta
sanaa mieleen. Kahden minuutin kuluttua kaantakaa paperi, ja kirjoittakaa muistamanne sanat paperin
toiselle puolelle.

* Hairiohiiritesti |: Nelja oppilasta valitaan hairiohiiriksi. Heidan tehtavansa on hairita muita oppilaita.
He liikkuvat muuten hiljaa, mutta kayvat kuiskuttelemassa muistamistestin tekijoille opettajan
ohjeiden mukaan:

— Hiiri |: Kiire-hiiri. Kerro hoputtavaan savyyn, paljonko aikaa on jaljella
— Hiiri 2: Paha mieli -hiiri. "Et osaa tata, et muista. Et pysty tahan."

— Hiiri 3:Vertailu-hiiri. Kerro, miten paljon paremmin muut tekevat tehtavaa. "Katso miten hyvin Mikko
keskittyy, Maijalla on tosi hyvia muistitekniikoita..."

— Hiiri 4: Aani-hiiri. Tee yllattavia aanid, rummuta poytai, taputa, hyriile...




HAIRIOHIIRET 3/3

* Hairiohiiritesti 2: Kaikki, myos hairiohiiret, tekevat testin hiljaisuudessa.Verratkaa tuloksia.
Kumpi testi meni paremmin? Millaisia taktiikoita oppilailla oli? Mita ajatuksia ja tunteita
hairiohiiret aiheuttivat? Milta hairiohiirena oleminen tuntui?

* Vaikuttaako keskittymiseen vuorokaudenaika? Mihin aikaan paivasta on paras hetki keskittya?

* Miten hairiohiiret voisi yrittaa poistaa? Keksikaa vinkkeja jokaisen hairiohiiren haatamiseksi.
Vinkit voi kirjata taululle ja ruksia hairiohiiren yli. Esim.Vasymys: Pida tauko! Kiire: Tee
tarkeysjarjestys! Vertailu toisiin: Keskity tekemaan parhaasi!




HAIRIOHIIRITESTI 1

Sinulla on kaksi minuuttia aikaa painaa mieleesi mahdollisimman paljon sanoja alla olevalta listalta. Kun aika
loppuu, kaanna paperi ja kirjoita ylos kaikki muistamasi sanat!

Riisipuuro Pyykinkuivausteline Lumihiutale Raparperi
Leonardo Eviasrasia Séihkojohto Kajaani
Kynttila Sohva Hammas Kaksitoista

Vihainen Muurahainen Keltainen Hammaistynyt




HAIRIOHIIRITESTI 2

Sinulla on kaksi minuuttia aikaa painaa mieleesi mahdollisimman paljon sanoja alla olevalta listalta. Kun aika

loppuu, kaanna paperi ja kirjoita ylos kaikki muistamasi sanat!

Suklaa Imuroida Aalto Kymmenen

Virtanen Reppu Varvas Mandariini
Roskapussi Jadkaappi Vasara Hiljainen
Likainen Joutsen Italia Pyorituoli




KESKITY YHTEEN ASIAAN
KERRALLAAN (O MIN)

* Tee testi: yrita keskittya kolmeen asiaan kerrallaan.

— Taputus polviin, taputus olkapaihin. Toista liikesarjaa.
— Toista mielessasi lausetta "Punainen elefantti hihittaa."

— Ratkaise samalla paassalasku 37+46

— Onnistuitko? Taputus onnistuu kumman tahansa tehtavan kanssa, varsinkin jos liilkesarja ehti
automatisoitua, mutta lauseen toistaminen ja laskun laskeminen samaan aikaan ei ole mahdollista.
Aivot eivat pysty kasittelemaan kahta ajattelua vaativaa tehtavaa samaan aikaan. Usein onkin siis
jarkevaa keskittya vain yhteen asiaan kerrallaan.




OLENKO SINNIKAS? (10 MIN)

Pohtikaa yhdessa tai pienissa ryhmissa seuraavia vaittamia. Harjoituksen voi myos
toteuttaa janatyoskentelyna.

* Kun aloitat tekemaan jotain, teet sen valmiiksi.

Jaksat yrittaa uudestaan, vaikka et ensin onnistu.

Pidat kiinni tavoitteistasi ja jaksat puuhailla niiden parissa kauan.

Jatkat suurienkin haasteiden edessa ja vaikka menestys ei olisi taattua.

Hankaluuksien jalkeenkin toivut nopeasti ja jatkat eteenpain.

Jaksat tehda myos asioita, jotka eivat silla hetkella tunnu mielekkailta.




SINNIKKYYDESTA OPETTAJALLE

* Sinnikkyys, yrittaminen, sisukkuus ja tehtavan maaratietoinen loppuun saattaminen ovat yksilon
persoonallisia ominaisuuksia, jotka ovat yhteydessa parempaan osaamiseen. Nailla ominaisuuksilla
voidaan jossain maarin kompensoida myos kyvykkyyden puutteita, ja sinnikkyyden tiedetaan olevan
merkittava opintomenestysta parantava tekija. Koulussa tehtyjen tutkimusten mukaan oppilaat, jotka
ovat sinnikkaita, menestyvat paremmin kuin oppilaat, ovat alykkaita, mutta heilla on vahainen maara
sinnikkyytta. Oppimisen tuloksia ja erityisesti osaamista selittavat siis alykkyytta enemman yksilon
temperamentti ja tyoskentelytavat.

* Toisilla elamanalueilla voi olla sinnikkaampi kuin toisilla. Tarkoittaako tama, etta talla elamanalueella
uskon enemman taitoihini ja jaksan yrittaa enemman? Vai painvastoin, etta uskon tarvitsevani
harjoitusta ja siksi olen sinnikkaampi? Vai onko kenties kyse motivaatiosta? Sisainen motivaatio ajaa
eteenpain suuremmalla voimalla kuin ulkoinen. Niilla elaman alueilla, joita ajaa sisainen motivaatio voi
sinnikkyytta yllattaen loytya enemman. Osaatko kertoa, mita tarkoittaa sisainen motivaatio!?




SINNIKKYYS ON USEIN TARKEAMPAA
KUIN ALYKKYYS

Sinnikkyys auttaa meita kohti tavoitteitamme ja ponnistelemaan hyodyllisten
asioiden eteen.

* Menestys ja sinnikkyys kulkevat kasi kadessa ja usein sinnikkaat ihmiset
parjaavat elamassa paremmin kaikilla elaman osa-aluilla.

Tutkimusten mukaan sinnikkyys on alykkyysosamaaraa suurempi vaikuttaja
esimerkiksi koulumenestyksessa.

”Sinnikkyys on intohimoa saavuttaa pitkakestoisia tavoitteita.” (Uusitalo-
Malmivaara, L. & Vuorinen, K.)




MINUN VOIMALAUSEENI (19 MIN)

* Askarrellaan oma voimalause, jota voit kayttaa haastavissa tilanteissa
rauhoittamaan itseasi ja luomaan uskoa siihen, etta tilanteesta paastaan
eteenpain.

* Voit keksia oman tai valita valmiista lauseista (esimerkkeja seuraavalla dialla ja
saamassasi Voimalauseet-monisteessa). Askartele luokan seinalle lause
muistutukseksi, tai tee itsellesi esimerkiksi kirjanmerkki, jota pidat aina mukana
repussa.




VOIMALAUSEVAIHTOEHTOIA

* Saan olla epataydellinen.

* Ansaitsen rakkautta.

* Tama ei ole maailmanloppu.

e Aina ei tarvitse onnistua.

* Pienetkin askeleet ovat tarkeita.

* Olen arvokas ja ainutlaatuinen.




LISAA VAIHTOEHTOJA RENTOUTUMISHARIOITUKSIIN
(10 MIN PER HARJOITUS)

Rentoutustarina

* https://www.rovaniemi.fi/loader.aspx?id=22f675c8-f| 99-48ee-94a4-

80cc0d619be4 (materiaalin sivu 21 |, PDF:n ylareunasta haettuna tiedoston sivu
106/131)

TAI

Harjoitus hyvan toivomiseen

(Rullaa sivulla alaspain Tunteet-teeman harjoitukseen: 7-9 lk ja toinen aste/ Toivon
hyvaa -harjoitus.)



https://www.rovaniemi.fi/loader.aspx?id=22f675c8-f199-48ee-94a4-80cc0d619be4
https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/tietoisuustaitoharjoitteita-lapsille-nuorille-ja-aikuisille

LAHTEET:

Halmetvaara, H. & Halmetvaara, M. 2020. Tylsyyden taito. Harjoituksia arsyketulvan kesyttamiseen
ja oppimisen herattelyyn. PS-kustannus.

Kiviluote, J. 2020.Tunteet ja kayttaytyminen hallintaan ylakoulussa - opettajan kasikirja

positiivinenkasvatus.fi

Uusitalo-Malmivaara, L. & Vuorinen, K. 201 6. Huomaa hyva! Nain ohjaat lasta ja nuorta loytamaan
luonteenvahvuutensa. Jyvaskyla: PS-kustannus.




