TEEMA 8
ELLISUUSTAIDOT

ELLISU



TUNNILLA TARVITSET:

Ajastin, esim. kannykan sekuntikello

Kartonkia

Tusseja/varikynia

Aikakauslehtia eri aiheista

Rauhoittavaa musiikkia

Tehtavia on monta — valitse itsellesi ja ryhmallesi sopivat!




HARJOITUS ENNEN TUNTIA:
KARTOITA ONNELLISUUDEN
LAHTEESI

* Kirjoita ylos viikon ajan kaikki asiat, joista tunnet iloa 1 =
* Kirjoita asioista, tapahtumista ja tunnetiloistasi.Voit ryhmitella 7 =
aiheet kolmeen eri kategoriaan: 7
— Perhe- ja ystavyyssuhteet 8
— Toisten auttaminen ) ’
— Itselle merkityksellisten asioiden tekeminen 4 15
* Arvioi viikon jalkeen, mitka asiat lisasivat eniten hyvaa oloasi.
* Poimi muutama asia, josta innostuit ja joista sait hyvaa mielta. =
* Mieti, voisitko useammin tehda naita asioita. 22 23 :
Ope voi monistaa oppilaille liitteen 2.
Lahde: https://www.nyyti.fi/opiskelijoille/opi- <8 29

elamantaitoa/mielenterveys/onnellisuus/ 30
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. MITA ON
ONNELLISUUS?

* Onnellisuus on hyvalta tuntuva sisainen psykologinen
olotila.

* Positiiviset tunteet, kuten ilo ja onnellisuus antavat voimaa
ja edistavat hyvinvointia. Positiiviset tunteet vapauttavat
energiaa, mahdollistavat uutta, edistavat oppimista seka
avaavat keinoja ongelmanratkaisuun.

* Jokainen ihminen on itse paras arvioimaan, kuinka
onnellinen on.

* Onnellisuuden kokemus riippuu monesta asiasta: tunnetko
itsesi terveeksi, hyvinvoivaksi ja saatko tukea laheisilta
ihmisilta, joille voit uskoutua ja joilla voit puhua kaikista
asioistasi.

Lahde: https://www.nyyti.fi/opiskelijoille/opi-
elamantaitoa/mielenterveys/onnellisuus/
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ONNELLISUUS SYNTYY ELAMISESSA

* Nautintoon tai materiaaliin perustuva onnellisuus on usein lyhytkestoista

* Onnen tavoitteluun keskittyminen ei ole paras ratkaisu lisata onnellisuutta vaan
pidempikestoinen onnellisuus syntyy elamisen sivutuotteena.

Onnellisuuden kokemusta lisaat:
* keskittymalla hyviin perhe- ja ystavasuhteisiin
* huomioimalla ja auttamalla toisia

* tekemalla itselle merkityksellisia kiinnostavia asioita

Lahde: https://www.nyyti.fi/opiskelijoille/opi-elamantaitoa/mielenterveys/onnellisuus/
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MINUUTTIPORINAT UNELMISTA (10 MIN)

* Asettukaan kahteen sisakkaiseen rinkiin kasvot vastakkain.

* Jutellaan vastapaata olevan parin kanssa | minuutti alla olevista aiheista yksi aihe kerrallaan. Opettaja
ottaa aikaa ja kun aika on ohi, vaihdetaan paria niin, etta sisapiiri siirtyy yhden vastapaivaan ja ulkopiiri
myotapaivaan.

|. Mika piristaisi paivaasi?

Millainen on unelmiesi loma?

Millainen on unelmiesi ammatti?

Mika on parasta, minka tiedat?

2

3

4. Minka taidon haluaisit oppia?

5

6. Jos voisit muuttaa mita tahansa elamassasi, mita se olisi?
7

Jos saisit lottovoiton, mita tekisit?

Lahde: https://www.rovaniemi.fi/loader.aspx?id=22f675c8-f| 99-48ee-94a4-80cc0dé6 | 9be4 s.157
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TAVOITETIKKAAT (15 MIN]

Jokainen ihminen asettaa tavoitteita oman kiinnostuksensa mukaan. Ne voivat olla pienia tai
suuria.

* Suuretkin tavoitteet voivat olla saavutettavissa pilkkomalla ne pienempiin osatavoitteisiin.

* Osa tavoitteista voi olla lahitulevaisuudessa toteutettavia (esim. elokuvissa kayminen) ja osa
pitkan tahtaimen tavoitteita (esim. ammattiin valmistuminen)

* Tavoitteiden saavuttamiseen voi itse vaikuttaa mutta siihen vaikuttavat myos muut asiat, kuten
ihmiset ja ymparisto.

* Tehtava: piirra tikkaat, joiden jokaiselle askelmalle kirjoitat itsellesi yhden tavoitteen (3-5 kpl).

* Loppukeskustelu (5 - 10 min) Keskustellaan yhdessa tavoitteista, joita oppilaat asettivat
itselleen. Lisaksi keskustellaan siita, millaisia tunteita tavoitteiden saavuttamiseen voi liittya.

Lahde: https://www.rovaniemi.fi/loader.aspx?id=22{675c8-f| 99-48ee-94a4-80cc0d6 19be4 s.155
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ELAMANI ARRTEITA —KOLLAASI (5 MIN)

* [stutaan rinkiin ja opettaja voi laittaa jotain rentouttavaa musiikkia soimaan. Sulje silmasi. Lahde
mielikuvitusmatkalle.

* Opettaja lukee:

Jos taikasauva toteuttaisi kaikki unelmasi, haaveesi ja toiveesi mita haluaisit? Vie itsesi haaveidesi
paikkaan. Keta ihmisid kuuluisi unelmiesi eldmadn? Mita haluaisit tdssd maailmassa tehda? Ajaisitko
formuloita vai samoilisitko sademetsdssd tai jossain ihanassa paikassa? Missa asuisit? Millainen olisi
kotisi?

Mihin asioihin voit olla nyt eldmdssdsi tyytyvdinen ja mistd olet kiitollinen? Mitd haluisit sdilyttdad
eldmdssdsi tulevaisuudessa? Mitd taitoja ja hyvid ominaisuuksia minussa jo on? Minkd taidon haluaisit
tulevaisuudessa oppia?

* Ota lahin pari. Keskustele hanen kanssaan, mita asken tuli mieleesi.




ELAMANI ARRTEITA —KOLLAASI (45 MIN)

Laittakaa jotain rauhoittavaa ja tunnelmallista musiikkia soimaan.

Ota itsellesi arkki, johon alat piirtaa ja liimata kuvia askeista matkasta. Tarkeinta on, etta alat pysahdyt
kuuntelemaan itseasi. Nyt saat unelmoida ja olla kiitollinen niista asioista, joita sinulla jo on elamassasi
tai mita osaat.

Ryhmittele arkkiisi tulevia asioita esim. seuraavien kysymysten mukaan:
* Tdmdn hetken kiitollisuusaiheita.

* Taitoja ja hyvia asioita, joita minussa jo on.

* Onnellisia tapahtumia eldmdssani.

* Tulevaisuuden rakkain unelmani.

* Taitoja, joita joissa aion kehittyd.

* Pieni unelma, jonka aion varmasti toteuttaa.

Tee kollaasista juuri itsesi nakoinen ja kayta vareja, jotka korostavat haaveiluasi.




KOKO LUOKAN KOLLAASI (30 MIN)

* Jos on aikaa ja ryhman ilmapiiri luottamuksellinen, esitelkaa kollaasinne pienissa ryhmissa tai
pareittain.

* Koostakaa koko ryhman kollaaseista oman luokkanne iso kollaasi koulun seinalle. Ryhman

tuotokset voivat olla vaikka sydamen muotoisia, kukka, puu tai mika vain, jonka sovitte
ETUKATEEN yhdessa.

KESKUSTELU

Milta kollaasin teko tuntui?

Mita uutta se opetti?

Mita hyotya haaveilemisesta ja kiitollisuuden tuntemisesta on?

Loytyiko jotain haaveita ja kiitollisuuden aiheita, joita monilla luokkanne jasenilla on?




LAHTEET

https://www.nyyti.fi/opiskelijoille/opi-elamantaitoa/mielenterveys/onnellisuus/
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Toivakka & Maasola. Itsetunto kohdalleen. 2017. (Elamani aarteita —kollaasi)

https://heimostartti.fi/materiaalit/ (liitteiden kuvat)



http://xn--lhdehttps-v2a/www.nyyti.fi/opiskelijoille/opi-elamantaitoa/mielenterveys/onnellisuus/
https://www.rovaniemi.fi/loader.aspx?id=22f675c8-f199-48ee-94a4-80cc0d619be4
https://heimostartti.fi/materiaalit/

