TEEMA 8
LLISUUSTAIDOT,

ITOLLISU




TUNNILLA TARVITAAN:

* Muistiinpanovalineet

* Vapaata tilaa




HYVAN MIELEN YSTAVAPIIRI (5 MIN)

Aloitetaan tunti levittamalla hyvaa meilta. Harjoitus tehdaan piirissa seisten. Opettaja lahettaa hyvan
mielen viesteja, jotka laitetaan eteenpain piirissa seuraavalle. Kierroksia voi leikkia niin monta kuin
halutaan, ja suuntaa voi aina valilla vaihtaa.

Hyvan mielen viesteja voivat olla esimerkiksi seuraavat:

|. Hymyile luokkakaverille ystavallisesti.

2. Nayta luokkakaverille hassu ilme.

3. Kumarra "namaste" kimmenet rintakehan edessa vastakkain.
4. Heita High Five!

5. Nosta peukkua luokkakaverille.

6. Tervehdi luokkakaveria kyynarpaatervehdyksella.

/. Kattele reippaasti.




MITKA ASIAT TEKEVAT MINUT
ONNELLISEKSI? (10 MIN]

* Onnellisuuden aiheiden tiedostaminen herattaa kiitollisuuden ja hyvanolon tunteita.
Tiedostamalla asioita, joista tulee onnelliseksi, on helpompi arvostaa ja huomata niita arjessa.

Tehtavia:
* Kirjoittakaa ryhmissa (taululle tai paperille) viisi asiaa, jotka tekevat teidat onnelliseksi.Asiat

voivat olla pienia tai suuria, tavaroita tai isoja asioita, kuten perhe ja kaverit.

* Miettikaa yhdessa, mitka asiat olivat ryhmilla samoja, mitka ovat ilmaisia, mitka maksavat.
Kiinnittakaa lopuksi huomiota kaikkiin niihin onnelliseksi tekeviin asioihin, jotka ovat joka paiva
lahellamme ja jotka eivat maksa mitaan.




KITOLLISUUS

* Kiitollisuus on hyvinvointia ja onnellisuutta vahvistava myonteinen tunne. Kiitollisuus rauhoittaa,
lisaa itsearvostusta, vahentaa vertailua toisiin ja auttaa silloin, kun on vaikeita hetkia. Kun vaalit

kiitollisuutta, sosiaaliset suhteet vahvistuvat ja lahellasi on helppo olla.

* Kiitollisuus ei murehdi menneita eika huolehdi tulevasta. Se kohdistaa ajatuksesi tahan hetkeen,
niihin asioihin, joista voit olla kiitollinen.

* Voiko vaikeissa elamantilanteissa tuntea kiitollisuutta tai onnellisuutta?

* Kiitollisuutta voi oppia, kun saa tekemistaan asioista itse kiitosta. Kiitosta kannattaa jakaa toisille
mahdollisimman paljon, silla ystavallinen viestinta levittaa ymparilleen iloa ja hyvinvointia.
Yhteenkuuluvuuden tunne ymparillasi olevien ihmisten kanssa vahvistuu ja ihmissuhteet
paranevat.

* Aiheita kiitollisuuteen voi loytaa ympariltaan vaikka kuinka paljon! Seuraavassa harjoituksessa
opitaan huomaamaan naita asioita.




KITOLLISUUSHARIJOITUS (19 MIN)

Jakautukaa pareittain tai pieniin ryhmiin. Ottakaa ryhmissa rento asento, ja hengittakaa muutaman
kerran syvaan ennen aloittamista. Kerro parillesi/ryhmallesi vuorotellen

* Mika on elamassani talla hetkella HYVIN?

* Mista olen elamassani talla hetkella ONNELLINEN?
* Miki on minulle tilld hetkelld elimassani TARKEAA?
e Mista olen talla hetkella elamassani KIITOLLINEN?

* Milta minusta TUNTUU juuri nyt?

Opettaja antaa jokaiselle kysymykselle riittavasti aikaa ryhmissa, lopuksi keskustellaan yhdessa.
Oliko asioita helppo loytaa? Oliko niista helppo puhua aaneen?




KUUNTELE, KYSY LISAA, KERRO JA KEHU
KAVERIA MUILLE -HARJOITUS (OMIN)

* Oppilaat jaetaan pareihin. Parit kertovat toisilleen vuoron peraan jostain sellaisesta omasta
onnistumisestaan, josta han on ylpea. Parin tehtava on kuunnella mahdollisimman tarkasti, kysya
lisakysymyksia ja kertoa sitten toiselle parille tai koko luokalle oman parinsa onnistumisesta,
seka siita, mita ihailee parinsa tarinassa ja mika siina on kertojan mielesta hienoa, eli kannustaa
ja kehuu lopuksi.

* Huomaatko, etta myonteisten tunteiden huomaaminen, sanoittaminen ja tunteminen lisaavat
hyvinvointia ja kiitollisuutta?




TEE LISAR SITA, MISTA NAUTIT (10 MIN)

* Joskus huonoina paivina voi tuntua silta, etta elamassa ei huomaa asioita, jotka tuovat mukanaan
iloa ja tai onnellisuutta. Siksi on hyva olla tietoinen asioista, jotka tuovat itselle hyvaa mielta ja
lisaavat onnellisuuden tunteita, ja lisata niita mahdollisuuksien mukaan arkeen.

* Seuraavassa diassa naet erilaisia hyvaa mielta ja oloa lisaavia asioita.

* Keskustelkaa yhdessa tai pienryhmissa, onko listassa sinulle tarkeita asioita. Mita lisaisit listaan?




Ajanvietto Kavereiden Oma mukava Pelaaminen Lemmikin Musiikin
perheen kanssa harrastukseni kanssa kuunteleminen
kanssa oleminen oleminen
Ruoanlaitto | Lukeminen | Kirjoittaminen | Joukkueurheilu | Hithtaminen, Sosiaalisen
luistelu tai median
laskettelu kayttaminen
Elokuvien | Vapaaehtoistyo | Laulaminen JonKin Konsertissa | Penkkiurheilu
katsominen solttimen kayminen
soittaminen
Vesilla
Valokuvaus | Maalaaminen Saunominen Retkeily litkkuminen, | Puhelimessa
tal piirtaminen esim. puhuminen
melonta
Jooga,
Shoppailu lasnaolo- ja Ulkona Matkailu Tanssiminen Joku muu:
rauhoittumis- syominen

harjoitukset




LAHTEET

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

* Positiivinenkasvatus.fi

* Oulun turvataitomateriaali: Ammattilaisille | Tunne- ja turvataitokasvatus | Oulun kaupunki

(ouka.fi)



https://www.ouka.fi/tunne-ja-turvataitokasvatus/ammattilaisille?accordion=accordion-30176

