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TANAAN
e Arvot =2 Mika minulle on elamassa tarkeaa, mika

minulle on ty0ssa tarkeaa

* [tsesaatelyn ja tunnetaitojen merkitys koulussa,
keinot naiden tukemiseen

 Turvallinen koulu

« Pohdintaa liittyen yhteistydhdn vanhempien
kanssa
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ARVOANALYYSI

 Mika minulle on elamassa tarkeaa?
« TANAAN: Mika minulle on tydssa tarkeaa

« Paperia ja kyna!
 EI kasitella yhteisesti, vain itseasi varten
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Arvojen mukaiset konkreettiset teot

* Miten voin edistaa elamanarvojeni toteutumista
« Konkreettiset teot! Mita yrittaminen on?
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Arvojen mukaiset konkreettiset teot

« Miten voin edistda elamanarvojeni toteutumista
« Konkreettiset teot!

1) Yritan tehda vahemman toita

VAI

2) En tee toita ensi lauantaina.

 Omien arvojen mukainen toiminta lisaa hyvinvointia!
« Hyvinvoiva tyontekija, hyvinvoivat oppilaat. ©
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TUNNETAIDOT JA ITSESAATELY

* Erityisen tarkeaa tukea naiden kehittymista
lapsella

« TyOntekijan tunnetaidot ja itsesaatelytaidot

 Aikuisina olemme tassa jo melko taitavia, silti kaikki
hyotyvat tietoisesti harjoitelluista keinoista (STRESSI!)

« Tasapainoiset, stressia sietavat aikuiset luovat
turvallisen ympariston lapsille

Psykologi Elina Vierimaa, Oppimis- ja ohjauskeskus Valteri
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TUNNETAIDOT

« Tunteiden tunnistaminen itsesséa ja muissa

* Tunteiden nimeaminen (aikuisen sanallistamisen kautta opittava
taito)

* Tunne ja kehon reaktiot / tuntemukset
* Tunteiden saately (isommalle, pienemmalle)
* Tunteiden tarkoituksenmukainen ilmaiseminen

« Ymmarrys: Tunteet johtuvat jostain, ilmenevat erilaisilla tavoilla
ja "ovat meissa kaymassa”. Voin itse vaikuttaa tunnetiloihini
(saately).

Psykologi Elina Vierimaa, Oppimis- ja ohjauskeskus Valteri
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ITSESAATELY

« Kykya palauttaa ja sailyttda tasapainoinen tunnetila seka ohjata omaa
ajattelua

o Hermostumisesta tyyneyteen, levottomuudesta rauhallisuuteen,
pelosta turvallisuuden ja selviamisen tunteeseen jne.

o Sisainen puhe

« Kayttaytymisen tasolla kykya saadella omaa kaytdsta (myos haastavissa
tunnetiloissa), toiminnanohjauksen taitoja

» Lapsi ei viela pysty tahan yksinaan (aivojen kehitys)
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ITSESAATELY

« Lapsen koulutydn kannalta haastava kaytds voi myos selittya itse asiassa
varsin tarkoituksenmukaisella itsesaatelylla

« Esimerkki (Yle Uutiset 3.5.2017): "Levottomuus selittyy
itsesaatelynd, eli lapsi pyrkii omalla toiminnallaan kohottamaan
aivokuoren aktivaatiotasoa.”

« Harjoiteltava taito — yksi elaman tarkeimmista
« Miten koulu voi auttaa taman taidon oppimisessa?

”Vahva itsesaatelykyky on yhteydessa hyvaan sopeutumiseen, itsetuntemukseen, myonteisiin
ihmissuhteisiin, tunnekuntoisuuteen, turvalliseen kiintymiseen, parempiin oppimistuloksiin ja
elamassa menestymiseen.” (Uusitalo-Malmivaara & Vuorinen: Huomaa hyvii!)
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VIREYSTILA
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Keinoja itsesaatelyn tukemiseksi (vireystila)

« Rauhoittavat harjoitukset
» Rentoutumisharjoitukset, lepohetket
« Hengitysharjoitukset
» Meditaatio, tietoisuustaidot (esim. tietoinen syéminen, tietoinen
kavelyretki, tietoinen tarkastelu)

« Kirjoittaminen, piirtaminen, leikkiminen

 Virkistavat harjoitukset
« Happihyppely
« Lapsyttely (KOKEILLAAN!)

« Toiminnallisuus
« Mahdollisuus sallittuun liikkeeseen, jotta aktivaatiotaso pysyy
tekemisen kannalta sopivana

« Kirjoittaminen, piirtaminen, leikkiminen

Psykologi Elina Vierimaa, Oppimis- ja ohjauskeskus Valteri
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Vinkkejé tunnetaitoihin
Ja itsesaatelyyn liittyen

www.Vviitotturakkaus.fi 2 Tunteet-
lautapeli ym.

 Tunnekortit

« Mindfulness-tunnit ( harjoitteita esim.
Keskittymiskykya luokkaan —kirja)
* Rentoutumishetket
« www.oivamieli.fi - Pitka rentoutus
* Youtuben rentoutumisharjoituksia

« Satuhieronta/rauhallinen satuhetki
(makuuasennot, valot himmeaksi jne.)
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http://www.viitotturakkaus.fi/
http://www.oivamieli.fi/

UAITER] TURVALLINEN YMPARISTO,
TURVALLINEN KOULU

 Kuulluksi tulemisen kokemus rauhoittaa » Erityisyyden huomioiminen

v" Tutkittu ja todettu jo vastasyntyneilla v' Aistiherkkyydet: valot, 4anet, maut,
hajut, tuntoaistimukset jne.

v" Suurempi struktuurin ja ennakoinnin
tarve

» Stressitekijoiden minimointi
v Miten kiusaamisasiat kasitellaan
v" Aikuisten valittamat viestit: ollaanko turvassa

N v Toiminnanohjauksen tuki
val el o v Kuvatuki toiminnanohjaukseen ja
v Onko luotettavia aikuisia kielellisiin pulmiin

v' "Minne paasen, jos en kesta enaa” > » Yhteisollisyys ja yhteiset hyvat

turvépalkat | | toimintatavat
v’ Sopiva taso opiskelussa, tarvittava v" Hyvan huomaaminen!

eriyttaminen v Osallisuus!

v' Kosketus rauhoittajana v' Fyysisen ympariston turvallisuus ja
v Aikuisilla selkeat toimintaohjeet selkeys

kriisitilanteisiin (kriisisuunnitelmat,

menetelmat aggressiivisen kayttaytymisen

ehkaisyyn ja hallintaan jne.)
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TURVALLINEN OPPIMISYMPARISTO

FYYSINEN PSYYKKINEN SOSIAALINEN PEDAGOGINEN
TURVALLISUUS TURVALLISUUS TURVALLISUUS TURVALLISUUS

e Turvallinen ja e Turvallisuuden e Turvallinen e Oppilastuntemus
terveellinen tunne yksilolla yhteiso e Opettajan
koulurakennus e Kuulluksi e Ei kiusaamista vuorovaikutus ja

e Fyysinen tuleminen e Ryhmailmiot valittaminen
koskemattomuus e Yksilollinen e Eriyttdminen ja

kohtaaminen sopiva taso
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TURVALLINEN OPPIMISYMPARISTO

FYYSINEN PSYYKKINEN SOSIAALINEN PEDAGOGINEN
TURVALLISUUS TURVALLISUUS TURVALLISUUS TURVALLISUUS

e Turvallinen ja e Turvallisuuden e Turvallinen e Oppilastuntemus
terveellinen tunne yksilolla yhteiso e Opettajan
koulurakennus e Kuulluksi e Ei kiusaamista vuorovaikutus ja

e Fyysinen tuleminen e Ryhmailmiot valittaminen
koskemattomuus e Yksilollinen e Eriyttdminen ja

kohtaaminen

OLEN
ARVOKAS
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sopiva taso

KUULUN
JOUKKOON

OSAAN JA
PYSTYN
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POHDINTAA:
Yhteisty0 perheiden kanssa

« Hyvat kokemukset, haasteet
 Vastuun jakautuminen tyontekijoiden kesken

 Yhteystyon selkokielisyys

Psykologi Elina Vierimaa, Oppimis- ja ohjauskeskus Valteri
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RYHMAKESKUSTELU

« Mitd vanhemmat tietavat parhaiten? Mita koulun
tyontekijat tietavat parhaiten? Onko parhaiten
tietaminen ylipaataan tarkeaa?

« Kenen vastuulla vanhempien kanssa tehtava
yhteistyo on? Voisiko vastuuta jakaa eri tavalla?

« Millaisia onnistumisia muistat yhteistyohon
liittyen?

« Mitk& ovat suurimpia haasteita?

Psykologi Elina Vierimaa, Oppimis- ja ohjauskeskus Valteri
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YHTEISTYON SELKOKIELISYYS

* Oppimisvaikeuksien periytyvyys
« Oppimisvaikeudet eivat katoa aikuistuessa
 Aikuiset yleensa parempia peittamaan haasteita

 Tavoitteiden ja saantdjen luominen yhdessa -
sitoutuminen

Psykologi Elina Vierimaa, Oppimis- ja ohjauskeskus Valteri
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VUOROSIERAINHENGITYS

* Vuorotellen oikeasta ja vasemmasta sieraimesta

 Vaihto aina sisaanhengityksen jalkeen, ennen
uloshengityksen alkamista

« JO 1-2 minuuttia tyynnyttaa autonomista
hermostoa ja rauhoittaa kehoa ja mielta

Psykologi Elina Vierimaa, Oppimis- ja ohjauskeskus Valteri
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Kiitos!

Psykologi Elina Vierimaa, Oppimis- ja ohjauskeskus Valteri

Elina Vierimaa
Psykologi

Oppimis- ja ohjauskeskus
Valteri, Mikael

elina.vierimaa@yvalteri.fi
029 533 2141
www.valteri.fi

Mita tarvitset?
Tehdaan yhdessa!
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Oiva-menetelma (tietoisuustaidot, arvot, rentoutuminen): http://www.oivamieli.fi/

Kuvapankki visuaalista tukea varten: http://papunet.net/materiaalia/kuvapankki

www.Viitotturakkaus.fi

Rentoutumisharjoituksia: http://www.mielenterveysseura.fi/fi/mielenterveys/harjoitukset

Yle Uutiset. 3.5.2017. Aistimusten ylitulvaan ei kieltaminen auta — levoton lapsi tarvitsee liiketta. http://yle.fi/uutiset/3-9592480

Helsingin sanomat. 21.9.2016. Huippupsykologi opettaa: Nain stressi vahenee hengitysharjoituksella.
https://www.hs.fi/hstv/uutiset/art-2000002950198.html|

https://emmaseppala.com/benefits-breathing-scientific-benefits-breathing-infographic/

http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/jts.21936/full

https://www.psychologytoday.com/blog/feeling-it/201304/breathing-the-little-known-secret-peace-mind
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