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ESIPUHE

Opetussuunnitelman perusteissa kouluyhtei-
son hyvan elaman rakentaminen ja toimiva
vuorovaikutus ndhdaan tarkeana (POPS 2014).
Yhteisollisyytta siis painotetaan, mutta mita se
kdytannossa on, tai voisi olla? Oppilas- ja opis-
kelijahuoltolaissa korostetaan yhteisollisyyden
vaikutusta hyvinvointiin: yhteisollisyys tarkoittaa,
ettd kouluhyvinvoinnista ovat vastuussa kaikki
kouluyhteison jasenet (Oppilas- ja opiskelijahuol-
tolaki, 2013). Yhteisollisyyden vahvistaminen ei
poista yksildllisen tuen tarvetta, mutta vahvalla
yhteisollisyydella voi olla mydnteisia vaikutuk-
sia oppilaiden hyvinvointiin ja tulevaisuuteen.
Koulun toimintakulttuurissa erilaiset rakenteet ja
kaytannot vaikuttavat kouluyhteison hyvinvoin-
tiin, joten kouluissa on tarkeaa pohtia, miten
hyvinvointia edistavan yhteisollisyyden toteu-
tumiseen voidaan toimintakulttuurilla koulujen
arjessa vaikuttaa. Kouluyhteison toimiva vuoro-
vaikutus ja oppilaiden osallistuminen koulun toi-
mintoihin voivat tukea opiskelutaitoja ja suojata
monilta ongelmilta. Kouluilla on usein erilaisia
toimia yhteisdn hyvinvoinnin lisddmiseen, mutta
toimintaa toteutetaan ja dokumentoidaan hyvin
vaihtelevasti.

Peruskoulujen arkeen on tarkeaa sisallyttaa
toimintaa, jonka tavoitteena on vahvistaa las-
ten ja nuorten elamantaitoja ja osallisuutta.
Rovaniemen kaupunki osallistui Terveyden
ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) koordinoi-
maan valtakunnalliseen sosiaalisen kuntou-
tuksen kehittdmishankkeeseen (Sosku) vuo-
sina 2015-2018. Osahankkeen tavoitteena oli
elamanhallintaan liittyvien taitojen vahvista-
minen kouluyhteiséssa. Naiden taitojen vah-
vistamiseksi kehitettiin nuorten osallisuutta ja
koko kouluyhteisdn hyvinvointia lisaava toimin-
tamalli peruskouluihin. Hankkeen pilottikou-
luissa (Rantavitikan peruskoulu ja Ylakemijoen
koulu) suunniteltiin tuntien sisaltéa, maaraa ja
toteutusta huomioiden perusopetuksen ope-
tussuunnitelman (POPS 2014) tavoitteet koulun
toimintakulttuuriin ja laaja-alaiseen osaamiseen
littyen. Mielen hyvinvoinnin, vuorovaikutuksen
ja arjen taitojen vahvistaminen nahdaan siina
oppilaiden kasvun ja kehityksen tarkeina osa-
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alueina. Hyvinvoinnin vuosikello, sosiaalisen
vahvistamisen toimintamalli koulujen yhteisol-
liseen hyvinvointityohon, on syntynyt taman
tyon tuloksena.

Hyvinvoinnin vuosikello on tydkalu, joka ohjaa
peruskoulujen monialaisen yhteiséllisen hyvin-
vointitydon kokonaisuutta vuositasolla. Vuosi-
kelloon siséltyvilla hyvan mielen tunneilla koko
koulu harjoittelee kuukausittain vaihtuvien tee-
mojen mukaisesti mielen hyvinvointiin, sosi-
aaliseen vuorovaikutukseen ja elamanhallin-
taan liittyvia taitoja. Hyvinvoinnin vuosikellon
rakenne ja hyvan mielen tuntien teemat paa-
tettiin hankekoulujen monialaisissa hyvinvoin-
tiryhmissa, joissa myo6s oppilailla on edustuk-
sensa. Kuukausittaisten teemojen valikointiin
ja tehtavasisaltdojen suunnitteluun vaikuttivat
mm. opetussuunnitelman tavoitteet, tutkimus-
tieto ennaltaehkéaisevasta hyvinvointityosta,
koulumaailman ajankohtaiset aiheet ja valmiit
mielen hyvinvointiin ja sosiaalisten taitojen vah-
vistamiseen liittyvat aineistot (ks. kirjallisuus)
seka huoltajilta tullut palaute. Vuosikello pyrit-
tiin rytmittdmaan kouluvuoden ajankohtaisten
ilmididen ja tavoitteiden mukaisesti. Teemoja
on mahdollista vaihdella vuosittain, erityisesti
oppilailta ja koulun henkilékunnalta saadun pa-
lautteen mukaisesti.

Toimintamallissa luokanopettajilla ja luokanval-
vojilla on vastuu tuntien toteuttamisesta, kun
taas hyvinvointiryhman tehtavana on toiminta-
mallin koordinointi. Opettaja saa halutessaan
konsultoida oppilashuollon tydntekijdita oppi-
tuntien suunnittelussa. Vaikka oppitunneista on
olemassa valmiit tuntisuunnitelmat, ne eivat ole
sitovia, vaan opettajilla on vapaus hyodyntaa
suunnitelmia ja materiaaleja haluamallaan ta-
valla ja suunnitella teeman mukainen oppitunti
osittain tai kokonaan omien ideoidensa pohjalta.
Tavoitteena on kasitella teemat vuosikellon mu-
kaisesti. Esimerkiksi Rantavitikan peruskoulussa
oli ollut jo aikaisemmin kaytossa kuukausittai-
nen luokanopettajan tai luokanvalvojan oma
tunti, jossa kasiteltiin luokan tai ryhman ajan-
kohtaisia asioita. Nain ollen koulussa oli luon-

tevaa ottaa naiden tuntien sisalldiksi hyvinvoin-
nin vuosikellon mukaiset oppitunnit. Vuosikellon
sisaltoa voidaan erillisten teematuntien lisaksi
sisallyttaa ja kayttaa osana eri aineiden oppitun-
teja. Monet hyvinvointiteemat voisivat soveltua
esimerkiksi didinkielen, terveystiedon, taito- ja
taideaineiden oppitunteihin. Opetussuunnitelma
mahdollistaa ja kannustaa tallaiseen oppiaine-
rajoja ylittaviin kokeiluihin.

Hyvinvoinnin vuosikellon teematunnit koostuvat
aina kolmesta eri tyoskentelyvaiheesta, jotka
ovat aloitus-, tyovaihe ja lopetus. Aloituksessa
pohjustetaan teemaa lyhyella toiminnallisella
harjoituksella tai keskustelulla. Tyévaiheessa
syvennytaan ajankohtaiseen teemaan erilaisin
harjoituksin tai keskusteluin. Lopetuksessa tunti
paatetaan yhteiseen pohdintaan tai teemaan liit-
tyvaan toiminnalliseen tuokioon. Tavoitteena on
kannustava ja keskusteleva ilmapiiri, jossa oppi-
laat ja opettaja tekevat yhteistyota, ja paapaino
on taitojen harjoittelussa ja soveltamisessa.
Kaikki vuosiluokat ja opettajat kasittelevat tiet-
tyyn teemaan kuuluvia asioita samaan aikaan,
jolloin kulloinkin kasiteltavasta asiasta voi herata
keskustelua myds oppituntien ulkopuolella. Kuu-
kausittaiset teemat ja teematunnit virittivat kasi-
teltyihin aiheisiin liittyvaa keskustelua myos va-
litunneilla ja kodeissa. Kun esimerkiksi tunteista
keskustellaan yhdessa koulussa, luodaan alusta
tunteista puhumiselle myds vapaa-ajalla. Kaikille
luokka-asteille samaan aikaan pidetyt teematun-
nit voivat myos herattaa keskustelua ja vahvis-
taa yhteenkuuluvuuden tunnetta yli vuosiluok-
karajojen. Myos koulun tapahtumissa, juhlissa ja
yhteisissa saanndisséa hyvinvointiteemat voisivat
saada vuorollaan erityista nakyvyytta.

Vuosikellon mukaiset hyvinvointitunnit voivat
myos tuottaa arvokasta tietoa koulujen hyvin-
vointiprofiilista ja seurata yksildiden ja ryhmien
tasolla hyvinvointitaitojen kasvamista. Kun koko
koulussa kasitellaan jarjestelmallisesti erilaisia
hyvinvoinnin taitoja, opettajat saavat oppilaiden
kanssa yhdessa tydskentelemalla tietoa oppilai-
densa hyvinvointitaidoista ja nain myos heidan

kasvuunsa ja kehitykseensa liittyvista riskiteki-
jOista. Teematunneilla voidaan kasitella monia
sellaisia huolenaiheita, joihin olisi hyva puuttua
varhain.

Hyvinvoinnin vuosikellon teematunneilla tyos-
kentely on ratkaisu- ja voimavaralahtoista. Op-
pilaista ja oppilasryhmista opetellaan tunnis-
tamaan erilaisia vahvuuksia ja voimavaroja.
Voimavaratydskentelysséa on tarkeaa tulevaisuu-
teen suuntautuminen, kehittymassa olevien tai-
tojen harjoittelu ja onnistumisen huomioiminen.
Tavoitteena on saada oppilaat oivaltamaan, etta
myos yhteisoilla, kuten oppilasryhmalla, on yh-
teisia vahvuuksia, joita voidaan hyddyntaa, ja yh-
teisia toimintatapoja, joita voidaan tarvittaessa
muuttaa. Toimintamallissa pyritaan siihen, etta
kaikki kouluyhteis6on kuuluvat ymmartavat ole-
vansa vastuussa kouluyhteison ilmapiirista. Ta-
voitteena on myos oppilaan lahiyhteison kiintey-
tyminen ja ryhmassa toimimisen vahvistuminen
seka vertaispalautteen antaminen ja vastaanot-
taminen.

Hyvinvoinnin vuosikellon teematuntien tehta-
vien tavoitteena on mallintaa niita arkielaman ti-
lanteita ja asioita, joissa lasten ja nuorten taitoja
haluttiin vahvistaa. Taitojen harjoittelulla tavoitel-
laan omat vahvuutensa tunnistavaa nuorta, jolla
on taitoa ymmartaa seka omia etta toisten tun-
teita, kykya toimia yhteisty0ssa ja |6ytaa oman
paikkansa yhteiskunnassa. Lisaksi tavoitteena
on, ettd peruskoulunsa paattava ja hyvan mielen
tunteihin osallistuneella nuorella on hyva itse-
tunto, han tunnistaa omat turvaverkkonsa, osaa
kiinnittya erilaisiin yhteisdihin, uskaltaa hakea
apua seka antaa tukea toisille tarvittaessa. Yh-
dessa oppimalla vastuu hyvinvoinnista jakautuu
kaikille.

Helsingissé 75.2018
Laura Pbnkénen
Psykologi, PsT

Kirjoittaja tyoskenteli Rovaniemen kaupungin
oppilashuollon psykologina vuosina 2014-2017
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KIITOKSET

Hyvinvoinnin Vuosikellon kehitystydssa on ollut mukana Rovaniemen kaupungin oppilashuolto,
SOSKU-hankkeen projektirynma, SOSKU-hankkeen tyorukkasryhma, Napapiirin péaivakoti ja
SOSKU-hankkeen hankekoulut: Rantavitikan peruskoulu, Ylakemijoen koulu ja Rovaniemen
sairaalakoulu.

Haluamme osoittaa kiitokset Rovaniemen kaupungin oppilashuollolle, hankekoulujen henki-
I6stolle ja opiskelijoille, Napapiirin paivakodin henkilostolle, SOSKU-hankkeen projektiryhmalle
ja SOSKU-hankkeen tyorukkasryhman jasenille. Lisdksi haluamme osoittaa erityiskiitokset tu-
esta ja kehittamisesta: Irmeli Vahaaho, Tiina Mollari, Asko Peuraniemi, Marko Kerttula, Tuu-
likki Louet-Lehtoniemi, Milka Lampela, Suvi Hietanen, Virve Simonen, Jarno Karjalainen, Mari
Raappana, Satu Jokelainen, Kaisa Lindqvist, Erkki Kuure, Jaakko Ovaska, Maarit Ulkuniemi,
Eija Kasurinen, Marja Pulju, Sirpa Heimonen, Riitta Bjorkberg, Saaga Sipola, Séade Sipola, Mir
jami Sipola, Reijo Piittinen, Saana Karjalainen, Jani Karjalainen, Helena Kinnunen, Susanna Elo,
Merja Vaarala, Tiina Maunula, Riitta Kari, Anne Kortesalmi, Advertising kioskin henkilostolle seka
materiaalia kokeilleille opettajille.

Rovaniemen SOSKU-hanke

lid

6 HYVINVOINNIN VUOSIKELLO

Esikoulun Hyvinvoinnin Vuosikello on hyvinvointi-
tyota esikoulussa ohjaava malli. Vuosikellon avulla
pyritdén liittdmaan hyvinvointiteemat osaksi esi-
koulun arkea. Tarkoituksena on, ettd mallin mukai-
set teemat huomioidaan kokonaisvaltaisesti lasten
hyvinvointityohon liittyvéssa suunnittelussa ja to-
teutuksessa.

Jokaisen teeman alta l6ytyy valmiita tehtévia, joita
voidaan kdyttaa vuosikellon mukaisten taitojen har-
joittelun apuna. Syksylla esiopetusryhmaén kiin-
nittyminen ja ryhman jaseniin tutustuminen on pe-
rustana esikoululaisen kokemukselle turvallisesta
yhteisosta. Esikoululaiset harjoittelevat itsesté ker-
tomisen taitoja seka pohtivat ystavyyden merki-
tystd. Teemaan siséltyen lasten kodeissa voidaan
pohtia ystévyytta. Aikuiset voivat esimerkiksi ja-

3 “\_“\(Uu ................. T AMM”( Uy
RO B
& %,
o O %&/\ & Z
oy, i TP
Gy T &
S <
S
S HYVINVOINNIN
T VUOSIKELLO oo
o, . . ESKOULU
R e
= - YWi® /7I’y/4I
% N . X 4'9"6290/4'7
Q& 4
& .
N :
o.>»5\ SN \/
° n, OGS =/\ N
& Y / S
<0, . . K
v - AL <O

N
kaa muistoja ensimmaisisté ystavyyssuhteistaan:
miten ja missd heiddn ensimmaiset ystavyyssuh-
teensa saivat alkunsa, mité ystavien kanssa tehtiin
ja mistd heiddn kanssaan juteltiin. ltsetuntemus
ja tunteet -osiossa harjoitellaan omista tunteista
ja ajatuksista kertomista ja harjoitellaan myontei-
sen palautteen antamista ja vastaanottamista seké
omien vahvuuksien ja voimavarojen tunnistamista.
Kevaélla tarkastellaan tulevaisuutta ja keskustel-
laan tulevasta koulupolusta. Lukuvuoden viimeisina
kuukausina keskitytdan rentoutumisen ja rauhoittu-
misen taitojen vahvistamiseen myds tulevaa koulu-
polkua ajatellen. Teemoja voidaan kayttdé pohjana
myds esimerkiksi vanhempainiltaa suunniteltaessa.
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ESIKOULU - Turvallinen yhteisd, ryhmaytyminen ja kaveritaidot

TURVALLINEN YHTEISO, RYHMAYTYMINEN JA KAVERITAIDOT

Aloitus: Tutustumisleikki

Muodostetaan piiri. Aikuinen aloittaa, sanoo nimensa ja jonkin asian, joka kuvaa hanta (esim.
mista han pitdd, mika on hanen mieliruokansa tai lempielaimensa). Esimerkiksi “Minun nimeni
on Mikko ja pidan makaronivellistéa.” Vuoro siirtyy seuraavalle kunnes jokainen on esittaytynyt.

Vinkki: Leikki voidaan toteuttaa siten, etta leikkijat keksivat a etunimen ensimmaisella
kirjaimella alkavan asian, esim. "Olen Jaana ja pidén jaatelosta””

Tyovaihe: Hyva ystava
Vilineet: Iso paperi, kynia

Piirretaan isolle paperille oppilaan aariviivat. Tama hahmo kuvastaa hyvaa ystavaa. Mietitaan
yhdessa hyvan ystavan ominaisuuksia ja kirjataan niitd paperihahmon sisaan. Keskustellaan
my0s siitd, miten hyva ystava toimii esikouluryhmassa.

Paperihahmo laitetaan esille esikoulun aulaan, missa myos vanhemmat voivat tutustua siihen.
Viereen voi varata paperia ja kynid vanhempien kommentteja varten.

Lopetus: Piirustus ystavyydesta
Vilineet: Paperia ja varikynia

Oppilaiden kanssa keskustellaan, miten jokainen voi olla toiselle esikoululaisille hyva ystava.
Puhutaan siita, miten jokainen voi tuoda iloa ja valoa kavereiden arkeen. Lopuksi oppilaat teke-
vat piirustuksen ystavyydesta. Piirustuksessa voi olla jokin kiva teko tai mukava asia, jota voi
ystavan kanssa tehda.
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Itsetuntemus ja tunteet - ESIKOULU

ITSETUNTEMUS JA TUNTEET

Aloitus: Sydamella -piiri
Vilineet: Nalle, painokoira tai jokin muu pehmolelu.

Oppilaat menevat piiriin. Nalle kiertaa piirissa ja jokainen saa pehmolelun vuorollaan itselleen.
Kun nalle on itselld, kerrotaan muille jokin sydamella oleva asia omaa sydanta samalla nayttaen.
Sydémella oleva asia voi olla mukava kuuluminen tai jokin mieltéd vaivaava seikka.

Tyovaihe: Paiva tahtena
Valineet: Paiva Tahtena-liite tulostettuna

Jokainen oppilas on vuorollaan paivan tahti, johon tutustutaan paremmin. Paivan tdhden kuva
laitetaan esille, ja hdnesta tehdaan pieni haastattelu, joka asetetaan nakyville kuvan viereen.

Oppilas saa tuoda esikouluun itselle tarkeitad esineitd (3), joista haluaa kertoa muille ryhmalai-
sille. Esine voi olla vaikkapa lempilelu, -kirja, -kappale, valokuva tai vauvamuisto.

Esikoulukaverit kirjoittavat paivan tahdesta hyvia asioita taulun puhekupliin.

Lopetus: limeet kertovat

Oppilaat jaetaan kahteen tai kolmeen ryhmaan. Opettaja kertoo, ettéd tehtavassa on tarkoitus
seurata muiden ilmeitd, ja nayttaa ilmeilla milta itsesta tuntuu eri tilanteissa. Tilanteet ovat
seuraavat:

Kaverini joukkue voittaa Kaverini pyytdd minua

ST L jalkapallopelin. leikkimé&én tai pelaamaan.

Kaveri kehuu minua

hienosta piirustuksesta, Néen vihaisen koiran. Olen nahnyt pahaa unta.

Lempitavarani menee rikki. Olen sydnyt hyvéda ruokaa. Kaverini muuttaa pois.

Viimeisena naytetdan vield ilmeelld tuntemus talld hetkelld (“nyt minusta tuntuu talta").

Vapaaehtoinen purku: Opettaja kysyy, huomasivatko oppilaat samanlaisia tai erilaisia iimeita
muiden kasvoilla. Voiko luokkakaverin erilaisen ilmeen takana olla samanlainen tunne? Enta
voiko samanlaisen ilmeen takana ollakin erilainen tunne?
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ESIKOULU - Itsetuntemus ja tunteet Itsetuntemus ja tunteet - ESIKOULU

Hyva kotivaki!

Seuraavan kuukauden aikana esiopetusryhmassamme nimetadan "Paivan henkilditd” Jokainen
lapsi saa olla vuorollaan péaivan henkilo. Hanesta tehdaan taulu, johon tulee lapsesta valokuva tai
piirretty muotokuva. Tauluun kirjoitetaan positiivisia asioita lapsesta seka hanen omia ajatuksiaan.

PAIVAN TAHTENA TANAAN

Teidan lapsenne

on Pé&ivan henkilona / 20

Tuona paivana lapsi voi ottaa esiopetuskerralle mukaan itselleen tarkeita esineita, joista han haluaa
kertoa muille ryhmalaisille. Tallaisia voivat olla esimerkiksi valokuvat, lempilelu, vauvamuisto, lem-
pikirja tai lempilevy. Pakatkaa tavarat huolellisesti, jotta arvokkaat muistot sailyvat ehjina.

/ 20

Terveisin

Hyva kotivaki!

Seuraavan kuukauden aikana esiopetusryhmassamme nimetaan "Paivan henkiloitd” Jokainen
lapsi saa olla vuorollaan paivan henkild. Hanesta tehdaan taulu, johon tulee lapsesta valokuva tai
piirretty muotokuva. Tauluun kirjoitetaan positiivisia asioita lapsesta seka hanen omia ajatuksiaan.

NN NN
NN NN

Teidan lapsenne
on Paivan henkilona / 20

OMASTA MIELESTANI OLEN

Tuona paivana lapsi voi ottaa esiopetuskerralle mukaan itselleen tarkeita esineita, joista han ha-
TOIN KOTOA . e iy . . . : .
luaa kertoa muille ryhnmalaisille. Tallaisia voivat olla esimerkiksi valokuvat, lempilelu, vauvamuisto,
lempikirja tai lempilevy. Pakatkaa tavarat turvalliseen kassiin, niin arvokkaat muistot sailyvat ehjina.
/ 20

MINUT TEKEE ILOISEKSI
VALITSEN YHTEISEKSI TEKEMISEKSI
MINUSTA TULEE ISONA

Terveisin
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ESIKOULU - Katse tulevaisuuteen

KATSE TULEVAISUUTEEN

Aloitus: Nakevat kadet
Vilineet: Koulunkayntiin liittyvia esineita kuten lyijykynia, viivoitin, pyyhekumi,
koulukirja

Kaikille oppilaille annetaan yhta aikaa erilainen esine tunnusteltavaksi. Leikkijat eivat saa kat-
soa esineitd. Tunnustelun jalkeen esineet kerdtdan pois ja asetetaan lattialle. Jokainen yrittaa
katsomalla 16ytaa omansa. Jos esine ei loydy pelkdastaan katsomalla, voidaan niita tunnustella
uudelleen, ja jatkaa etsimista kunnes jokainen on Idytanyt oman esineensa. Taman jalkeen jo-
kainen keksii omalle esineelleen erikoisen ja hauskan kayttotarkoituksen. Lopuksi kdydaan esi-
neet yhdessa lapi ja kerrotaan, mita niilléd oikeasti tehdaan koulussa.

Tyovaihe: Tulevaisuuden muistelu
Vilineet: Taikasauva, tuoli, esimerkiksi discopallo tai muuta aiheeseen sopivaa rekvi-
siittaa, kyna, paperia

Opettaja “taikoo tai teleporttaa” jokaisen esikoululaisen vuorollaan ensi syksyyn ja kouluun.
Oppilas kuvittelee tilanteen ja kertoo, millaista han ajattelee koulussa olevan. Opettaja kirjoit-
taa ylos oppilaiden ajatukset tulevaisuudesta. Koko ryhman ajatukset kootaan yhdelle paperille,
joka asetetaan esikoulun aulaan vanhempien nahtavaksi. Viereen voidaan varata tyhja paperi
vanhempien ajatuksia varten.

Vinkki: Voit koostaa esikoululaisten ajatukset myos lapsikohtaisiksi tarinoiksi oppilai-
den omiin kasvun kansioihin.

Lopetus: Koululeikki

Tehtavan tarkoituksena on harjoitella koulunkayntia leikin kautta. Aikuisten on tarkeaa olla lei-
kissa mukana. Leikissa voidaan kayda lapi esimerkiksi seuraavia asioita: Millaista on oppitun-
nilla? Miten oppitunnilla tehdaan tehtavia? Miten viitataan? Milld tavoin koulussa tervehditaan?
Miten luokasta siirrytdan valitunnille, ja miten tullaan takaisin luokkaan? Mita valitunnilla teh-
daan?

Vinkki: Leikissa voi kdyttaa rekvisiittana erilaisia koulutarvikkeita, kuten reppuja, pe-
naaleita, kynia, kirjoja, valkotaulua. Leikissa voidaan myos “rakentaa” luokkahuone.

12 HYVINVOINNIN VUOSIKELLO

Hyvinvointi arjessa - ESIKOULU

HYVINVOINTI ARJESSA

Aloitus: Taimesta puuksi -rentoutumisharjoitus
Tehtavan tarkoituksena on harjoitella kehonhallintaa, rentoutumista, ohjeiden kuuntelemista
ja itsehillintaa.

Asetutaan seisomaan luokkatilaan siten, etta jokaisella on ymparillaan ainakin kddenmitan ver
ran tilaa. Opettaja pyytaa oppilaita kuvittelemaan, ettd he ovat pikkuruisia puun taimia. Taimet
ovat viela aivan mytyssa, ja niin pienind omilla paikoillaan kuin vain mahdollista. Pikkuhiljaa tai-
met nousevat, kunnes lopulta kasvavat suurikiksi puiksi ja kurottelevat kattoa kohti kadet yl-
haalla. Pysytdan hetken ajan suurina puina ja kurotellaan kohti kattoa. Tamén jalkeen palataan
pikkuhiljaa vaihe vaiheelta takaisin pikkuruisiksi taimiksi ja ollaan taas mahdollisimman pienina
omilla paikoilla. Harjoituksen voi tehda useamman kerran.

Vinkki: Voit laittaa tehtdavéan ajaksi soimaan rauhallista taustamusiikkia. Opettajan on
hyvéa havainnollistaa oppilaille miten rentoutumisharjoitus tapahtuu.

Tyovaihe: Koululaisen aamupala
Vilineet: Koululaisen aamupala-liite, varikynia

Tehtavassa oppilaat valitsevat koululaisen aamupala-liitteestd aamupalalautaselle terveellista,
koululaiselle sopivaa aamupalaruokaa. Valinta tapahtuu varittdamalla ruoat, jotka oppilaiden mie-
lesta ovat koululaisen aamupalaksi sopivia. Lopuksi mietitdan yhdessa, miksi aamupala on tar
keaa. Millainen ruoka on terveellista ja ravitsevaa lapsille?

Lopetus: Turvallinen koulumatka (20-25min)
Vilineet: Koulumatka-liite tulostettuna oppilaille tai heijastettuna taululle.

Luokan kanssa kaydaan yhdessa lapi kuviteltu koulumatka. Opettaja ohjaa oppilaita seuraamaan
karttaa vaihe vaiheelta, ja esittad matkan varrella liikenneturvallisuuteen liittyvia kysymyksia.

Kysymykset:
1. Etsitaan ensin koti.

e Koulumatka alkaa taalta.

2. Minne pitaa katsoa kun ylittaa suojatien?
e Muista katsoa aina oikealle ja vasemmalle kun ylitat suojatien.
3. Minka varisella valolla saa ylittaa suojatien?
e Ylitd suojatie vain, kun valo nayttaa vihreaa. Muista silti katsoa aina oikealle ja vasem-
malle ennen kun ylitat suojatien.

4. Saako pallon hakea tielta?
e Et voi hakea palloa tieltd. Auto on lahestymassa, etka silloin voi menna tielle pallon pe-
rassa.

5. Saako ylittaa tien kaverin luo?
e Etvoiylittaa tietd tasta kohtaa, tiella kulkee autoja, eika lahistolla ei ole suojatieta.

HYVINVOINNIN VUOSIKELLO
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ESIKOULU - Hyvinvointi arjessa

Hyvinvointi arjessa - ESIKOULU

6. Kummalla puolen tieta pyoralla ajetaan? Varita ne jotka ovat mielestasi TERVEELLISIA ja sopivia vilipaloja koululaisille.
e Pyoralla ajetaan yleensa aina tien oikeaa laitaa eteenpain.

7. Kannattaako pyorailykyparaa kayttaa?
e Pyorailykyparaa kannattaa aina kayttaa, se voi pelastaa henkesi onnettomuuden sattuessa.
8. Saako koulumatkalla jaada leikkimaan?
e Koulumatkalla ei saa jaada leikkimaan. Leikkiessa aika kuluu nopeammin kuin huo-
maatkaan ja saatat myohastya koulusta. Leikkiin on aikaa koulun vélitunneilla.
9. Saako tien ylittaa linja-auton takaa tai edesta?
e Etvoiylittaa tieta linja-auton edesta tai takaa. Linja-auton kuljettajan ja muiden autojen
on vaikea nahda sinua, jos ylitat tien linja-auton lahelta. Ylita tie aina suojatieta pitkin.
10. Taytyyko minun varoa autoja koulun pihalla tai parkkipaikalla?
e Kylla, koulujen pihalla ja parkkipaikalla kannattaa olla varovainen. Yrita valttaa parkissa

olevien autojen takaa liikkumista.

PYORAILYKYPARAA
KANNATTAA
AINA KAYTTAA!

|
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Koulun aloittaminen on iso askel lapselle ja koko
perheelle. Koulun alkaessa tutustutaan uuteen yh-
teis6dn ja kokeillaan uusia tapoja olla ryhméssa.
Yhteisollisyyden rakentaminen aloitetaan elo-
kuussa, mutta se jatkuu lapi vuoden: koulun al-
kaessa luodaan mittareita luokan ilmapiirin jatku-
vaan tarkasteluun. N&in voidaan vuoden aikana
arvioida, miten ryhmaén ilmapiiri kehittyy, ja puuttua
mahdollisiin ongelmatilanteisiin varhaisessa vai-

heessa. Itsetuntemusta kasvatetaan keskittymalla
omien vahvuuksien tunnistamiseen, ja tunnetai-
toja, empatiaa ja kaveritaitoaja harjoitellaan draa-
man keinoin. Tavoitteena on myds oppia kuuntele-
maan ja tunnistamaan oman kehon tunneviesteja
erilaisten leikkien avulla. Tulevaisuus-teemassa
pohditaan oman luokan tavoitteita, ja arjen selviy-
tymistaidoissa painotetaan jdlleen Idhiyhteisdihin
kiinnittymista ja tukiverkostoja.
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1. LUOKKA - Yhteistllisyys Yhteisollisyys - 1. LUOKKA

Tyovaihe: Hyvan toiminnan puntari (15 - 25 min)
Valineet: pahvia, saksia, varikynia, liimaa, sinitarraa, Omena ja toukka-liitteet

Opettaja askartelee pahvista ison puntarin luokan seinélle, eli pitka suora viiva ja kaksi kulhoa
molemmin puolin. Puntarilla punnitaan luokan ilmapiiria. Puntarin toinen puoli on omenoita ja
toinen toukkia varten. Opettaja jakaa oppilaille omena ja toukka-kuvia (liitteet). Oppilaiden leik-
kaavat kuvat paperista ja varittavat ne.

Omenat kuvastavat positiivisista kehitystéa eli toisten huomioon ottamista, ystavallisyytta ja aut-
tamista. Toukat kuvastavat kehittymisen tarvetta, eli luokassa olleita hankaluuksia, kuten leikin
ulkopuolelle jattamista, kiusaamista tai epaasiallista kayttaytymista. Opettaja kertoo oppilaille
kaytannon esimerkkeja hyvasta ja huonosta kayttdytymisesta.

Puntaria taytetaan luokan arjessa jatkuvasti. Kun ongelmatilanne on ratkaistu hienosti, yhteistyo
on ollut sujuvaa ja ollaan oltu ystavallisia, on puntariin ansaittu omena. Mikali ongelmatilannetta
taas ei ole selvitetty rakentavasti, luokassa on syntynyt riitaa tai epaasiallista kaytosta toisia
kohtaan, asetetaan puntarin toiselle puolen toukka.

TUNTISUUNNITELMAT 1.LUOKKA

YHTEISOLLISYYS

Aloitus: Kutiaminen (5 - 10 min)

Leikkijat seisovat piirissa. Yksi leikkijoista aloittaa sanomalla oman nimensa ja kertomalla, mista
kohdasta kutiaa, esimerkiksi "Olen Maisa ja kutian jalkapohjasta’” Samalla han kutittaa itseaan.
Toiset leikkijat vastaavat "Olet Maisa ja kutiat jalkapohjasta” ja kutittavat omia jalkapohjiaan. Nain
leikkijat kertovat vuorollaan, misté kutiavat. Samalla voidaan harjoitella eri kehonosia.

Puntaria voidaan tarkastella yhdessa aina paivan paatteeksi, tai pidemmalla aikavalilla viikon
paatteeksi. Sen avulla on hyvé ottaa puheeksi ristiriitatilanteet ja antaa positiivista palautetta
hyvasta toiminnasta. Puntarin myota oppilaat oppivat tarkistelemaan oman luokan ilmapiiria:
jos vaaka on kallellaan omenoiden puolella, tiedetdan, etta luokassa on hyva ilmapiiri, ja samaan
malliin on hyva jatkaa. Jos taas toukkia on kertynyt enemman, on hyva yhdessa kiinnittad huo-
miota ilmapiiriin, ja pohtia, miten sitd saataisiin parannettua.

Vinkki: Opettaja voi keksia luokalleen pienen palkinnon, mikéli omenoita on kertynyt
paljon. Palkinto voi olla esimerkiksi luokan yhteinen leikkituokio.

Lopetus: Kommervenkkaa (5 - 10 min)
Vilineet: peitto

Opettajalla on peitto. Muut leikkijat liikkuvat tilassa sovitulla tavalla lorun tahdissa. Lorun alku-
osaa "Kommervenkkaa vemmerkonkkaa” hoetaan useamman kerran perakkain. “Maahan” tai
"hyttyna myttyna maassa!” -sanoilla leikkijat menevat mytyksi lattialle. Opettaja peittad yhden
tai useamman leikkijan peiton alle, ja sanoo, milloin saa katsoa. Oppilaat yrittdvat muistella,
kuka tai ketka ovat peiton alla.

Vinkki: Liikkumistapaa voidaan vaihdella ja kayttaa hyvaksi koko luokan tilaa.
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1. LUOKKA - Itsetuntemus

ITSETUNTEMUS

Aloitus: Mina myés! (5 - 10 min)

Oppilaat istuvat tuoleilla piirissa. Jokainen saa vuorollaan nousta seisomaan ja sanoa yhden
asian, jonka osaa, tai jossa on hyva, esimerkiksi “Minad osaan uida” Jos jotkut toiset ryhméassa
osaavat saman asian, hekin nousevat seisomaan ja sanovat “"Mind myds!”

Tyovaihe: Tassa olen hyva! (15 - 25 min)
Vilineet: paperia, varikynia

Tehtavan tarkoituksena on oppia tunnistamaan omia vahvuuksia. Kaikessa ei kuitenkaan voi
eika tarvitse olla hyva.

Oppilaat tekevat piirustuksen aiheesta "Tassa olen hyval” Piirustuksessa voi olla esineita tai
asioita, jotka liittyvat omaan taitoon tai vahvuuteen. Paperin toiselle puolelle tehdaan piirustus
aiheesta "Taman haluaisin oppia! " Tehtava kaydaan lapi yhdessa siten, ettd jokainen kertoo
omista piirustuksistaan.

Keskustellaan yhdessa siitd, miten onnistumiseen ja epdaonnistumiseen kannattaisi suhtautua.
Milté tuntuu, kun onnistuu ja saa kehuja? Miltd tuntuu, jos epdonnistuu ja muut nauravat? Milta
tuntuu, jos epaonnistuu ja muut kannustavat yrittdmaan uudelleen? Lopuksi keskustellaan yh-
dessa siita, miten harjoittelun avulla voi oppia uusia asioita.

Lopetus: Koirat sirkuksessa (5 - 10 min)
Vilineet: musiikkia taustalle

Taustalle laitetaan soimaan musiikkia. Oppilaat esittavat sirkuksessa olevia koiria. Koirat ha-
luavat olla yksilollisia ja erottua muusta laumasta. Oppilaat pyydetaan liikkumaan luokassa eri
tavoin kuin kaikki muut. Likkkumistapoja voivat olla esimerkiksi hyppely, pyoriminen, niiailu, ra-
pukavely, taputtaminen, karhukavely ja niin edelleen.

Liikkumistapaa voi muuttaa aina halutessaan, mutta samalla pitaa tarkkailla, liikkuuko joku muu
samalla tavalla.

Vinkki: Leikin voi toteuttaa myds ulkona.
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Tunnetaidot - 1. LUOKKA

TUNNETAIDOT

Aloitus: limeet kertovat (5 - 10 min)

Opettaja jakaa oppilaat kahteen tai kolmeen ryhmaan. Opettaja kertoo, ettd tehtavassa on tar
koitus seurata muiden ilmeita, ja nayttaa ilmeilla, milta itsesta tuntuu. Tehtdvassa saa ilmaista
itseddn ainoastaan ilmeilla ja eleilla.

Tilanteet ovat seuraavat:

Kaverini joukkue voittaa Kaverini pyytdd minua
jalkapallopelin. leikkim&an tai pelaamaan.

On syntymapaivani.

Kaveri kehuu minua

hienosta pilrustuksasta. Néen vihaisen koiran. Olen nahnyt pahaa unta.

Lempitavarani menee rikki. Olen syonyt hyvaa ruokaa. Kaverini muuttaa pois.

Viimeisena naytetdan vield ilmeelld tuntemus talld hetkelld (“nyt minusta tuntuu talta").

Purku: Opettaja kysyy, huomasivatko oppilaat samanlaisia tai erilaisia ilmeita muiden kasvoilla.
Voiko luokkakaverin erilaisen ilmeen takana olla samanlainen tunne? Enté voiko samanlaisen
ilmeen takana ollakin erilainen tunne?
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1. LUOKKA - Tunnetaidot

Tyovaihe: Tunteellinen kettu (15 - 20 min)

Opettaja jakaa oppilaat pienryhmiin. Oppilaiden tehtavana on keksia, millaista aanta kettu pitaa
metsaretkelldan. Ryhmat tuottavat dania esimerkiksi tdmistelemalla jalkoja, taputtamalla kasia
tai koputtelemalla pulpettia, mutta he eivat saa kdyttda suutaan danen tuottamiseen.

Vinkki: Oppilaat voivat etsia luokasta oman “soittimen” ja kédyttaa sita (esimerkiksi
seindn tai lattian rummuttelu). Voit myés itse keksia ketulle lisda tunteita.

Ensimmaisen ryhman tehtavana on keksia millaisia daniéd kuuluu, kun kettu kulkee iloisena
metsdssa.

Toisen ryhmén tehtdvana on keksia millaisia dania kuuluu, kun kettu on saikdhtanyt ja kulkee
peloissaan metsdssa.

Kolmannen ryhmén tehtdvéna on keksid millaisia dénia kuuluu, kun kettu kulkee suuttuneena
metsdssa.

Neljannen ryhmén tehtdvana on keksia millaisia &anid kuuluu, kun kettu kulkee surullisena
metsdssa.

Lopetus: Kosketuspussi (5 - 10 min)
Vilineet: kangaspussi, erituntuisia materiaaleja

Kerataan erilaiselta tuntuvia materiaaleja kangaspussiin. Siella voi olla esimerkiksi turkista, silk-
kid ja hiekkapaperia. Oppilaat tunnustelevat sormillaan pussin sisaltéd sen sisédlle katsomatta
ja kertovat tuntemuksensa muille.
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Empatia - 1. LUOKKA

EMPATIA

Aloitus: Peili (5 - 10 min)

Opettaja jakaa luokan pareihin. Parit seisovat vastakkain sellaisella etaisyydelld, etta kadet yl-
tdvat toisiinsa. Toinen parista alkaa tehda pienta liikettd kulmakarvoilla, ja peilind oleva oppilas
matkii liikettd. Seuraavaksi liikkeitd johtava oppilas voi esimerkiksi pyoritella silmidan, irvistella,
hymyilla, pyorittaa paataan, pikkurillidan tai polviaan, ja tehda millaisia liikkeita keksiikdan. Roolit
vaihtuvat, ja leikki aloitetaan alusta.

Vinkki: Leikkid voidaan jatkaa siten, ettd opettaja nimedé tunnetiloja, joita oppilaat esit-
tavit toisilleen. Tunnetiloja voivat olla esimerkiksi pelko, suuttumus, hammastys ja ilo.

Tyovaihe: Samanlaisia piirteita (25 - 30 min)
Valineet: paperia, varikynia

Jokainen oppilas piirtda kasvonsa paperille, ja merkitsee kuvaan esimerkiksi seuraavat seikat:
minka variset silmat, minka variset hiukset, ripset ja kulmakarvat, onko kasvoissa pisamia tai
luomia, onko korvanlehdessa nipukka, saako kielen kouruksi, ja osaako heiluttaa korvia. Taman
jalkeen oppilaat kiertavat luokassa piirustuksia vertaillen, ja kirjaavat tukkimiehen kirjanpidolla,
kuinka paljon samanlaisuutta itsensa kanssa han luokkakaveristaan 18ysi.

Taman jalkeen kiertdmista jatketaan. Oppilaat kysyvat toisiltaan mielenkiinnon kohteita, ja kun
he |oytavat yhtalaisen mielenkiinnon kohteen, merkkaavat he sen tukkimiehen kirjanpidolla
paperiin. Mielenkiinnon kohteita voivat olla esimerkiksi: jalkapallo, leikkiminen, pydraily, koirat,
kissat, lastenohjelmat, pizza ja niin edelleen.

Lopuksi kdydaan yhdessa lapi, 16ysivatko kaikki joitakin samanlaisia asioita ja mielenkiinnon koh-
teita luokkakavereiden joukosta. Pohditaan, mita sanonta “erilaisuus on rikkautta” voi tarkoit-
taa. Keskustellaan, etta vaikka olemme kaikki erilaisia, meissa on silti myds samanlaisia asioita.

Lopetus: Etsitaan parit (5 - 10 min)
Vilineet: sakset, erilaisia kuvia, kuvioita tai vareja, siten etta jokaiselle oppilaalle 10y-
tyy vahintaan yksi pari

Opettaja leikkaa erilaisia kuvia, kuvioita tai vareja valmiiksi kahteen, kolmeen tai neljaan osaan.
Opettaja jakaa ne oppilaille. Oppilaiden tehtavana on etsia puhumatta kuvalleen pari tai ryhma,
jolla on samanlainen kuva, kuvio tai vari. Tehtava paattyy, kun kaikki ovat l16ytaneet parinsa tai
ryhmansa.

Vinkki: Tehtavé voidaan toteuttaa myos siten, ettei tehtivaa tehdessé saa puhua.
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1. LUOKKA - Kaveritaidot ja ristiriitojen ratkaisu

KAVERITAIDOT JA RISTIRIITOJEN RATKAISU

Aloitus: Etsi elainkaverit (5 - 10 min)

Opettaja miettii etukateen 4-5 eri eldinta (esimerkiksi kissa, janis, karhu, koira, hevonen). Opet-
taja kuiskaa jokaiselle oppilaalle yhden eldimen, jota oppilaan tulee esittda. Eldinta ei saa sa-
noa aaneen, vaan tarkoitus on esittaa elekielella omaa eldinta, ja 10ytda omat lajitoverit. Samaa
elainta esittavat keraantyvat ryhmaksi.

Lopuksi paljastetaan mista elaimista oli kysymys, ja katsotaan, ovatko kaikki |0ytaneet elain-
kaverinsa.

Vinkki: Voit myés jakaa oppilaille kuvat elaimista.

Tyovaihe: Anteeksipyynto ja anteeksianto (15 - 25 min)
Vilineet: Oppilaat voivat tuoda oman lelun / pehmolelun kouluun.

Oppilaat miettivat tilanteita, joissa tdytyy pyytaa ja antaa anteeksi. Pienissa ryhmissa esitetaan
joko pehmoleluilla tai itse nayttelemalla erilaisia anteeksipyyntdtilanteita. Lapset voivat tuoda
myos oman lelun kotoaan esitysta varten. Opettaja voi ottaa tilanteista valokuvia, jotka voidaan
mySdhemmin laittaa esille luokan seinélle. Oppilaiden tehtdva on miettia, millainen tilanne on,
ja esittaa se.

Opettaja voi auttaa tehtdvassa seuraavilla apukysymyksilla: Mitd on tapahtunut? Kuka pyytaa
anteeksi ja keneltd? Miten annetaan anteeksi?

Lopetus: Tule leikkiin (10 - 15 min)
Vilineet: teippi

Opettaja jakaa luokan neljdan ryhmaan. Jokaisella ryhmalle on oma, maalarinteipilla merkitty
tilansa luokassa. Opettaja kertoo jokaiselle ryhmélle eldimen, jota he esittdvat. Tavoitteena on,
ettad kaikki kayvat pyytdmassa jonkun toisen ryhman elainta mukaan leikkiin.

Opettaja mallintaa, miten muiden ryhmien elaimia kaydaan pyytamaéssa leikkiin. Oppilas yksi
kerrallaan lahtee hakemaan leikkijaa toisesta ryhmasta omaan ryhmaansa kysymalla “Tuletko
meidan leikkiin? " Lapsi vastaa "“joo’ ja ottaa kadesta kiinni leikkiin kysyjaa. Yhdessa he menevat
takaisin kysyjan ryhmaan. Opettaja voi paattaa leikin, kun katsoo kaikkien kdyneen kysymassa
jotakuta toista leikkiin ainakin kerran.
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Media ja hyvinvointi - 1. LUOKKA

MEDIA JA HYVINVOINTI

Aloitus: Varikds media (10 - 15 min)
Vilineet: varityskynia ja mediavalineet-liite tulostettuna.

Opettaja jakaa oppilaille mediavalineet -litteen. Oppilaat etsivat varitystehtavasta medialaitteet
ja varitettavat ne.

Tyovaihe: Keskustelu varitystehtavasta (10 - 15 min)
Opettaja keskustelee oppilaiden kanssa medialaitteista ja siitd, mita niilla voi tehda. Mita me-
dialaitteita kukin on kayttanyt, ja mita niista oppilailla on kotona?

Esimerkkikysymyksia keskusteluun:

Millaisia asioita nakee televisiosta? Enta kuulee radiosta? Mihin dlypuhelinta voi kayttaa? Enta
tablettia? Mitd sanomalehdesté luetaan ja katsotaan? Mité tietokoneella ja pelikonsolilla teh-
daan? Tietavatkd vanhemmat, mita sina teet laitteilla? Saatko sina kayttaa kaikkia laitteita?

Lopetus: Keskittymisleikki (5 - 10 min)

Oppilaat jaetaan pareihin. Parit seisovat selatysten vastakkain silmat kiinni. Parit kdantyvat hi-
taasti ympari, ja yrittavat 10ytaa toistensa sormenpaat. Leikkia voi jatkaa etsimalld seuraavaksi
esimerkiksi parin kyynarpaat.
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1. LUOKKA - Media ja hyvinvointi Katse tulevaisuuteen - 1. LUOKKA

KATSE TULEVAISUUTEEN

Aloitus: Lempiasiat (5 - 15 min)

Oppilaat ja opettaja menevat istumaan piiriin. Opettaja aloittaa kertomalla nimensa ja lempielai-
mensa. Opettajasta seuraava jatkaa kertomalla oman nimensa ja oman lempieldimensa. Taman
jalkeen voidaan tehda toinen kierros, jossa jokainen kertoo vuorollaan oman lempitekemisensa.
Lopuksi voidaan tehda viela yksi kierros, jossa jokainen vuorollaan nayttda jonkin hauskan il-
meen. Kaikki saavat matkia hauskaa ilmetta.

Vinkki: Leikisséa voidaan kdyttdaa apuna palloa tai muuta esinetta siten, etta pallo kier-
tad ringissaé, ja se, jolla on pallo, saa puhua, ja muut kuuntelevat.

A A Y iy iy iy iy,

LLTT 7T [ [ 77 Tyovaihe: Eldinten tavoitetaulu (15 - 20 min)
(77 [ 1777
o ——— Vilineet: Paperia ja kynia

Tehtavassa viikon jokaiselle koulupéivélle mietitdan tavoite, jonka oppilaat pyrkivat kyseisena
paivana toteuttamaan. Tehtavan tarkoituksena on eldinesimerkkeja kayttden kannustaa oppilaita
sovittujen tavoitteiden toteuttamiseen. Opettaja voi maarittaa tavoitteet vastaamaan luokan on-
gelmakohtia. Tavoitteita toteutetaan leikinomaisesti elainesimerkkien avulla seuraavasti:

Maanantaina olen Maltillinen Marsu, ja piddn oman naulakkoni hyvéssa jarjestyksessa.
Tiistaina olen Touhukas Tipu, ja pyydén toista luokkakaveria mukaan leikkiin tai peliin.
Keskiviikkona olen Kekselids Kettu, ja kuuntelen aikuista ja viittaan kun minulla on asiaa.

Torstaina olen Toiveikas Tikka, ja menen reippaasti vélitunnille ja tulen ajoissa sisélle.

Perjantaina olen Paattdvainen Pingviini, ja sanon jotakin mukavaa toisille ja muistan kiittda.

Kun opettaja on paattanyt luokan tavoitteet, piirretdan luokan seinélle tai taululle elainten tavoi-
tetaulu. Opettaja kertoo aina paivan aluksi kyseisen paivan tavoitteen. Paivan lopuksi eldinten
tavoitetauluun tehdaan merkinta jokaisen tavoitteen suorittaneen oppilaan kohdalle. Palkinnoksi
tavoitteen suorittamisesta oppilaat saavat piirtaa paperille paivan elaimen.

‘ Vinkki: Vaihtoehtoisesti opettaja voi myds tulostaa eldimista varityskuvia, ja paivan

palkintona kyseisen paivan eldin varitetaan. Palkintona voi olla myos lopetuksen lop-
puleikki tai muu opettajan paattama palkinto. Vaikka joku oppilas ei tavoitetta suorit-
taisikaan, saa han silti palkinnon hyvésta yrittamisesta.
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1. LUOKKA - Katse tulevaisuuteen

Lopetus: Eldinleikki (5 - 10 min)

Leikissa oppilaat leikkivat eldimia, ja seuraavat opettajan antamia ohjeita. Aluksi jokainen oppi-
las seisoo oman pulpettinsa vieressa. Leikisséa tulee varmistaa, etta kaikilla on riittavasti tilaa.
Opettaja voi taputtaa leikille rytmin, ja taustalle voi laittaa myds soimaan musiikkia, jonka aikana
opettaja kertoo alla olevan tarinan, ja nayttaa omalla esimerkilldan, mita elain tekee. Oppilaat
matkivat opettajaa. Tarina toistetaan muutaman kerran.

Tarina:

Maanantaina Maltillinen Marsu / hyppii iloisesti. (Kaikki hyppivét iloisesti.)
Tiistaina Touhukas Tipu / kurottelee korkealle. (Kaikki kurottelevat kasillaan korkealle.)

Keskiviikkona Kekselids Kettu / kuuntelee aivan hiljaisesti. (Kaikki kuuntelevat hiljaa kasi
korvalla.)

Torstaina Toiveikas Tikka / seisoo yhdelld jalalla. (Kaikki seisovat yhdelld jalalla.)

Perjantaina P&attavainen Pingviini / tanssii riemukkaasti. (Kaikki tanssivat pingviinitanssia.)

Vinkki: Tarinaa voi hidastaa ja nopeuttaa jokaisen kerran jalkeen. Opettaja voi myds
keksia eldimille lisda erilaisia liikkeita.
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Rentoutuminen ja rauhoittuminen - 1. LUOKKA

RENTOUTUMINEN JA RAUHOITTUMINEN

Aloitus: Kuunnellaan aania (5 - 10 min)

Oppilaat istuvat tai makaavat lattialla hiljaa keskittyen kuuntelemaan ympariston dania. Opet-
taja ohjeistaa oppilaita sulkemaan silméansa. Opettaja kertoo, ettéd luokassa kuuluu kaikenlaisia
aania, kuten hengitysta, rapinaa ja kellon tikitysta. Opettaja pyytaa oppilaita kuuntelemaan ja
keskittymaan naihin aaniin.

Lopuksi keskustellaan siita, millaisia dania kukin kuuli, ja milta tuntui olla hiljaa paikallaan ja vain
kuunnella.

Vinkki: Rentoutuksessa voidaan kayttaa apuna patjoja

Tyovaihe: Ollaan puita -rentoutumisharjoitus (10 - 15 min)
Tehtavan tarkoituksena on harjoitella kehonhallintaa, rentoutumista, ohjeiden kuuntelemista
ja itsehillintaa.

Asetutaan seisomaan luokkatilaan siten, etta jokaisella on ymparillaan ainakin kddenmitan ver
ran tilaa. Opettaja pyytaa oppilaita kuvittelemaan, ettd he ovat pikkuruisia puun taimia. Taimet
ovat vield aivan mytyssa, ja niin pienind omilla paikoillaan kuin vain mahdollista. Pikkuhiljaa tai-
met nousevat, kunnes lopulta kasvavat suurikiksi puiksi ja kurottelevat kattoa kohti kadet yl-
haalla. Pysytaan hetken ajan suurina puina ja kurotellaan kohti kattoa. Taman jalkeen palataan
pikkuhiljaa vaihe vaiheelta takaisin pikkuruisiksi taimiksi ja ollaan taas mahdollisimman pienina
omilla paikoilla. Harjoituksen voi tehda useamman kerran.

Vinkki: Voit laittaa tehtévan ajaksi soimaan rauhallista taustamusiikkia. Opettajan on
hyvé havainnollistaa oppilaille miten rentoutumisharjoitus tapahtuu.

Lopetus: Rento asento -leikki (10 - 15 min)
Oppilaat asettuvat rinkiin. Leikisséa jokainen vuorollaan ndyttdd oman rennon asentonsa ja muut
tekevat sen perassa. Leikki lahtee siita, etta opettaja ndyttad oman rennon asentonsa.
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1. LUOKKA - Arjen selvitymistaidot Arjen selviytymistaidot - 1. LUOKKA

ARJEN SELVIYTYMISTAIDOT MUIS-TA PA-KA-TA REP-PUI!

Aloitus: Minulle tarkeat ihmiset (15 - 20 min)
Vilineet: Paperia ja varikynia

Tehtavan tarkoituksena on opetella hahmottamaan itselle laheisia ja tarkeita ihmisia.

Oppilaat piirtavat paperille heille tarkeat inmiset. Tarkeitd ihmisia voivat olla esimerkiksi: huol-
tajat, isovanhemmat, kaverit, sukulaiset tai vaikkapa opettaja.

Lopuksi opettaja jakaa oppilaat pareihin ja parit kertovat vuorollaan, keitd tarkeitéd ihmisia he
paperilleen piirsivat.

Tyovaihe: Koululaisen reppu (20 - 30 min)
Vilineet: Koululaisen reppu-liite tulostettuna, Repun tarvikkeet-liite, sakset, liimaa ja
varikynia

Opettaja jakaa oppilaille Koululaisen reppu -litteen ja Repun tarvikkeet -liitteen. Oppilaat varit-
tavat ja leikkaavat Repun tarvikkeet -liitteen kuvat irti. Luokassa pohditaan yhdessa, mita kou-
lulaisen reppuun kannattaa pakata. Repun tarvikkeet asetellaan ja liimataan repun sisaan. Op-
pilaat vahvistavat repun paalla olevan “Muista pakata reppu!“ -tekstin. Oppilaat ottavat kuvan
mukaan kotiin, jossa se muistuttaa, mita kaikkea reppuun pitaisi muistaa pakata.

Vinkki: Koululaisen reppu -liitetta voi kdyttaa yhdessa lukujéarjestyksen kanssa siten,
ettd jokaiselle péivalle tai viikolle tehdédédn oma reppu. Repun sisélle voidaan askarrella
ja asetella koulupdivéan aikana tarvittavat tavarat kuten kirjat, kynét tai liikuntavarus-
teet. Kuvien avulla oppilas voi aamuisin tarkastaa reppunsa sisallon.

Lopetus: Lankakera (5 - 10 min)
Vilineet: lankakera tai rulla paksumpaa nauhaa

Mennaan piiriin istumaan. Opettaja pitdad kadessaan lankakeraa ja kertoo, mistd han haluaa
tanaan oppilaita kiittda. Opettaja pitda kiinni langanpaasta, heittaa keran jollekin oppilaalle ja
sanoo hdnen nimensa. Lankakeran saanut oppilas kertoo puolestaan yhden asian, josta han
haluaa tdnaan kiittad muita, ja heittaa sitten lankarullan toiselle oppilaalle. Jalleen lankarullan ;\
saanut oppilas kertoo kiitoksen jostakin asiasta. Harjoitteen edetessa piirin keskelle muodos-

tuu verkko. Kun lankakera on kaynyt kaikilla osallistujilla, opettaja kertoo verkon kuvaavan sita,
etta kaikki oppilaat ovat yhta tarkeita ja arvokkaita, ja kiittaa kaikkia oppilaita osallistumisesta.
Harjoituksen tarkoituksena on oppia huomaamaan iloisia asioita elamassa, arvostamaan luok-
kakavereita ja kunnioittamaan toisen puheenvuoroa
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1. LUOKKA - Arjen selviytymistaidot Arviointi - 1. LUOKKA

VA-RI-TA JA LEIK-KAA OI-KE-AT KU-VAT ARVIOINTI

Aloitus: Hymiodiden varittaminen (5 - 10 min)

Valineet: Hymiot-liite tulostettuna oppilaille

’ Aloituksessa kaydaan lapi tyovaiheen tehtavassa tarvittavat hymiot. Niiden avulla on tarkoitus
arvioida oman paivan sujumista. Oppilaiden kanssa kdydaan yhdessa lapi myds se, mita hy-
midt tarkoittavat.
lloinen
Tarkoittaa sita, etta paiva on sujunut hyvin.

Perusilme
Tarkoittaa sita, etta paivassa oli asioita, jotka sujuivat ihan hyvin, ja lisaksi asioita, jotka eivat
Q menneet hyvin.
TE-ROI-TIN Surullinen
Tarkoittaa sita, ettei paiva ole sujunut niin hyvin kuin olisi halunnut.
Tyovaihe: Hymiodiden varittaminen (15 - 20 min)
Vilineet: Hymiot-liite oppilaille, sinitarraa, varikynat ja sakset
Oppilaiden tehtavana on varittad hymiot ja leikata ne irti paperista. Hymidihin kirjoitetaan oma
nimi. Lopuksi hymididen taakse laitetaan sinitarraa, jotta ne pysyvat seinassa kiinni.
Vinkki: Voitte myos askarrella oppilaiden kanssa hymiot itse.

Lopetus: Miten minun paivani on sujunut? (5 - 10 min)
Vilineet: Edellisessa tehtavassa tehdyt hymiot.

Tehtavan avulla harjoitellaan oman toiminnan arviointia. Oppilaat arvioivat viikon ajan koulupai-
van sujumista. Arviointi tehdaan paivan lopuksi siten, etta oppilaat valitsevat sellaisen hymion,
joka kuvastaa heidan paivansa sujumista. Luokan seinalle kiinnitetdan kartonki, johon hymiot
asetetaan. Lopuksi oppilaat voivat halutessaan kertoa valitsemistaan hymidista.

Vinkki: Voit rakentaa luokkaasi hymiénurkkauksen, jonne kaikki hymiot kiinnitetaan.

LII-KUN-TA
VA-RUS-TEET
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1. LUOKKA - Arviointi 2. LUOKKA
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Toisen kouluvuoden alkaessa lisdtddn suunnitel- ~ minen puhututtaa paljonkin, ja on tarke&a muistaa

mallisuutta oman ryhmén ilmapiirin rakentamiseen. ~ myos median kdyttdmisen myonteiset vaikutukset.
Itsetuntemus-osiossa tutustutaan omiin luonteen-  Tulevaisuus-osioissa harjoitellaan omista toiveista
piirteisiin eldinesimerkkien kautta. Tunteiden tun-  kertomista ja sanallistetaan omaan tulevaisuuteen
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nistamista jatketaan havainnoimalla oman kehon
tuntemuksia. Lukuvuoden aikana empatiataitoja
pohjustetaan tunnesanastoa kartuttamalla, ja kave-
ritaitoja kasvatetaan etsimélla yhteisia asioita ja te-
kemisia toisten kanssa. Mediataidoissa pohditaan
median kdyttdmiseen liittyviad ajatuksia ja tunteita.
Pientenkin koululaisten kodeissa median kaytta-

liittyvid toiveita ja odotuksia. Rauhoittumisen tai-
toja opetellaan itsehillintaan liittyvin harjoituksin.
Selviytymistaidoissa kartoitetaan oppilaiden kou-
lumatkaa ja vahvistetaan selviytymistaitoja omassa
lahiympaéristossa liikuttaessa.
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2. LUOKKA - Yhteisdllisyys

TUNTISUUNNITELMAT - 2.LUOKKA

YHTEISOLLISYYS

Aloitus: Tama on ystavani (5 - 10 min)

Oppilaat menevat istumaan piiriin ja ottavat toisiaan kasista kiinni. Jokainen kysyy vasemmalla
puolellaan istuvan vieruskaverin nimen. Yksi leikkijoista aloittaa sanomalla vasemmalla puolella
istuvan nimen ja nostaa samalla hanen katensa ylds ja sanoo "tassa on ystavani (nimi)” Nain
jokainen saa vuorollaan kertoa kaverinsa nimen. Lopuksi kaikkien kadet ovat ylhaalla.

Tyovaihe: Hyvan mielen suunnitelma omalle luokalle (15 - 25 min)
Vilineet: kyna ja paperia, esine, joka kiertaa piirissa (pehmolelu, pallo)

Istutaan ringissa. Opettaja laittaa ringissa kiertamaan esineen, ja kertoo, mista asiasta hanelle
tulee hyva mieli. Kun oppilas saa ringissa kiertdvan esineen itselleen, han kertoo yhden asian,
josta hanelle tulee hyva mieli. Opettaja kirjaa vastauksia ylos paperille tai taululle.

Toisella kierroksella opettaja kertoo, ettd nyt mietitdan, mita luokkakaveri voi tehda, jotta mi-
nulle tulee hyva mieli.

Kolmannella kierroksella opettaja kertoo, ettd nyt mietitadn, mita luokassa voi tehda, jotta kai-
kille tulee hyva mieli.

Lopuksi opettaja kay aaneen lapi kaikki kohdassa kolme esille tulleet asiat. Taman jalkeen muo-
dostetaan kaikista esille tulleista asioista 1-3 kuukausitavoitetta, jotka laitetaan erillisiksi “huo-
neentauluiksi’ Huoneentaulua vaihdetaan luokassa joka kuukausi niin, ettd vuoden lopussa
kaikki tavoitteet on kayty lapi.

Vinkki: Tavoitteiden saavuttamista voidaan seurata esimerkiksi viikoittain merkitse-
milla luokan tauluun hymynaamoja, jos tavoitteiden saavuttamisessa on onnistuttu.
Kun tavoitteita ei saavuteta, jatetddn ne huomiotta, eiké siitd seuraa merkintéja tai ran-
gaistuksia. Néain pyritaan kiinnittdmaan huomiota kannustavan palautteen antamiseen.

Lopetus: Kettu ja kana (5 - 10 min)

Leikkijoiden joukosta valitaan kettu kiinniottajaksi ja muutama kanaemo. Loput leikkijat ovat
poikasia, ja asettavat kanaemojen taakse jonoihin. Kettu yrittda ottaa kiinni kanaemon jonon vii-
meisen poikasen. Kiinnijaanyt poikanen kuljetetaan ketunpesaan. Kanaemo yrittda suojata poi-
kastaan likkkuen ja vaistellen. Kanaemon takana oleva jono liikkuu emon likkkeiden mukaisesti.
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Itsetuntemus - 2. LUOKKA

ITSETUNTEMUS

Aloitus: Kiinnostuksen kohteet (5 - 10 min)

Oppilaat seisovat piirissa selka piirin keskustaan pain. Vuorotellen jokainen kertoo jonkin oman
mielenkiinnon kohteen, kuten harrastuksen, ja kdantyy sen jalkeen kasvot sisapiiriin pain, kuten
myos muut samoin ajattelevat. Esimerkiksi jos oppilas sanoo "Harrastan ratsastusta., kaantyvat
kaikki ratsastusta harrastavat ympari niin, etta he nakevat toisensa.

Tehtava: Lempieldimeni (20 - 30 min)
Viélineet: paperia, kynia

Oppilaille jaetaan paperit ja heidan tehtavdanaan on piirtaa paperille eldin, joka han haluaisi olla.
Kun oppilaat ovat piirtdéneet lempieldimensa, opettaja pyytaa heita kirjoittamaan kolme ominai-
suutta, joiden vuoksi juuri kyseinen elain on oppilaan lempielain. Mika asia eldimessa kiehtoo
tai kiinnostaa? Mitd mukavia taitoja eldimella on? Missé asioissa eldin on hyva? Lopuksi opet-
taja kysyy, huomaavatko oppilaat itsessaan samoja ominaisuuksia kuin heidan lempielaimis-
saan on.

Lopetus: Peukalopalaute (5 - 10 min)

Kaikki asettuvat piiriin seisomaan. Opettaja aloittaa palautekierroksen kertomalla jotakin myon-
teistd oikealla puolellaan seisovasta oppilaasta. Palautetta antaessa peukalot laitetaan vas-
takkain. Kun palaute on annettu, vastaanottaja kiittda, peukalot laitetaan alas, ja vuoro siirtyy
seuraavalle. Tama oppilas kertoo puolestaan omalla oikealla puolellaan seisovasta oppilaasta
jotakin mydnteista. Nain jatketaan, kunnes kaikki ovat saaneet antaa ja vastaanottaa myon-
teista palautetta.

< o
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2. LUOKKA - Tunnetaidot Tunnetaidot - 2. LUOKKA

TUNNETAIDOT

Aloitus: Kissanpaiva (5 - 10 min)
Vilineet: instrumentaalimusiikkia

Leikin tavoite on harjoitella kehollista tunneilmaisua. Taustalle laitetaan soimaan instrumentaa-
limusiikkia, joka on mielellaan vaihtelevaa. Lapset saavat musiikin soidessa liikkua vapaasti luo-
kassa ilmentaen liikkeillaan opettajan antamia tehtavia. Lapsia on hyva muistuttaa, ettei tassa
harjoituksessa ole lupa koskea toiseen.

Opettaja ohjaa oppilaita lyhyilld lauseilla ja samalla mallintaa kissan liikkeita (kissa nukkuu, he-
raa, venyttelee, syo, peseytyy, vaanii, leikkii, sdikahtaa koiraa, pakenee, on surullinen, on iloi-
nen, venyttelee, kapertyy nukkumaan).

Tyovaihe: Missa tunteet tuntuvat? (20 - 30 min)
Vilineet: kehon aariviivat-liite, varikynia.

Oppilaille jaetaan kehon aariviivat -lite. Liitteessa on neljd tunnetta, joista jokaiselle valitaan
oma vari. Tunteet ovat suru, ilo, jannitys ja viha. Tunteet varitetaan paperille siihen kohtaan ke-
hoa, missa tunne tuntuu. Tunteet voivat tuntua myos samassa kohtaa. Mitd suurempi alue on
varitetty, sitéa voimakkaampi tunne on.

Lopuksi opettaja jakaa oppilaat pareihin ja parit vertaavat keskendan, missa samoissa tai eri
paikoissa kehoa tunteet tuntuvat.

Vinkki: Oppilaat voivat myés piirtda itse oman kehonsa éaariviivat isolle paperille.

Lopetus: Heitd hymy (5 - 10 min)
Vilineet: hernepussi, pallo

Oppilaat ja opettaja istuvat piirissa. Opettaja kertoo oppilaille yhden alla olevista tunteista ja
nayttelee ilmeen. Hetken paadsta han pyyhkii iimeen pois kadelldan ja siirtda sen hernepussiin
ja heittda sen oppilaalle. Oppilas puolestaan ottaa kopin ja ndyttelee samaa tunnetta kuvaavan
ilmeen. Pyyhittyaan ilmeen kasvoiltaan han siirtda taas hernepussin ja tunteen seuraavalle.
Nain jatketaan, kunnes halutaan vaihtaa tunne joksikin muuksi, tai kaikki ovat saaneet napata
tunteen esineesta.

Esimerkkeja tunteista:

llahtuminen, kun naet ystavasi.

Inhotus, kun ndet hamahakin tai jonkin muun inhoamasi asian.
Suru, kun ystavasi kertoo muuttavansa pois.

Jannitys, kun odotat vuoristoradassa vaunun liikkeellelaht6a.

ILO 'SURU 'JANNITYS ‘VIHA
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2. LUOKKA - Empatia

EMPATIA

Aloitus: Parin havainnointi (5 - 10 min)

Opettaja jakaa oppilaat pareihin. Parit seisovat vastakkain ja katselevat toisiaan tarkasti hetken
aikaa. Sen jalkeen leikkijat kaantyvat selat vastakkain. Molemmat muuttavat omassa ulkondds-
saan kahta asiaa, esimerkiksi kaarivat hihat tai avaavat hiukset ponnarilta. Opettajan merkista
leikkijat kaantyvat ja yrittavat keksia, mika asia parissa muuttui.

Tyovaihe: Leikista tunteeseen (20 - 25 min)
Valineet: tunnekortteja (Ioydat kirjan lopusta) tai valmiiksi kirjoitettuja tunnesanoja (ilo,
suru, viha, pelko, hAmmennys ja nolostuminen)

Eri puolille luokkaa levitetdan tunnekortteja tai paperille kirjoitettuja tunteita. Kortit kdydaan lapi
oppilaiden kanssa, jotta jokainen tunnistaa niiden esittamat tunteet.

Opettaja luettelee alla olevia tilanteita, ja oppilaiden on mentava sen tunnekortin luokse, joka
heidan mielestaan kuvastaa sita, miltd kustakin elaimesta tuntuu. Jokaisen tilanteen jalkeen
opettaja voi kysya, miksi kukin valitsi kyseisen tunteen.

Tilanteet:

Miia Marsu on voittanut korttipelin.

Panu Pingviini putosi jadkeinusta ja loukkasi jalkansa.

Terhi Tiikeri potkaisi vahingossa pallon maaliin jalkapallossa.

Keijo Kottaraisen lempilelu on mennyt rikki.

Piiku Piikkisika jai kiinni siitd, ettd on pelannut luvatta tietokoneella.

Joku on rikkonut Jakke Jadkarhun tekeman lumilinnan.

Sari Sarvikuono pyydetdan mukaan toisten sarvikuonojen leikkiin.

Satu Silkkiapina kiipesi liian korkealle puuhun.

Kalle Kala paéasi kaverin luokse yokylaan.

Luokkakaveri nimittelee Peppi Papukaijaa.

Ampiainen pisti Aapo Apinaa leikkikentalla.

Hanni Hepokatin helikopteri laskeutuu keskelle leikkikenttaa.

Mikko Mangusti pudotti vahingossa lattialle Mauno-madon puhelimen, ja siitd meni
naytto rikki.

Lassi Lepakko kuulee kaapista danid nukkumaan mennessaan.

Virve Villihevonen loukkasi jalkansa Kaisa Ketun virittdmaé&n ansaan.
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Empatia - 2. LUOKKA

Vinkki: Opettaja voi kasitelld luokassa tai koulussa tapahtuneita tilanteita ja muokata
ne eldinten pulmatilanteiksi.

Lopetus: Autan sinua (5 - 10 min)

Opettaja jakaa oppilaat pareihin. Opettaja kysyy oppilailta, missa asioissa ja tilanteissa luokka-
kaveria voi auttaa. Opettaja voi antaa esimerkkeja erilaisista auttamistilanteista koulussa. Parien
tehtavana on selvittaa, missa asioissa he voisivat auttaa toisiaan.

Tunteita:

ilo, suru, viha, pelko, hammennys, nolostuminen, onni, pettymys, pelko, rakkaus, jannitys,
ihastus, syyllisyys, ujous, ikdva, innostuneisuus, helpotus, ahdistus, hapeé, kateus, rohkeus,
ulkopuolisuus, valinpitamattomyys, inho
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2. LUOKKA - Kaveritaidot ja ristiriitojen ratkaisu

KAVERITAIDOT JA RISTIRIITOJEN RATKAISU

Aloitus: Kana kot-kot (5 - 10 min)

Kaikki oppilaat ovat kanoja. Kanat ovat sydmassa lounasta, nokkivat maasta jyvia ja kulkevat
takaperin. Kasvot pidetaan lahellda maata. Kun pyrsto tdrmaa toiseen kanaan, kanat kurkistavat
jalkojen ali toisiaan ja sanovat kot-kot. Talla tavoin he pyytavat kanojen kielella anteeksi ja jat-
kavat matkaa nokkien jyvia.

Lopuksi voidaan miettia, millaisilla eri adnensavyilla anteeksipyynnon kot-kot voi esittaa. Esi-
merkiksi pahoitteleva kot-kot, dkainen kot-kot, ystavallinen kot-kot, pelokas kot-kot. Miten &aa-
nenséavy vaikuttaa anteeksipyyntoon?

Tyovaihe: Mita eroa, mita yhtalaisyytta? (15 - 20 min)
Vilineet: helmia, nappeja tai muita merkkeja, kaksi kuppia helmille, kaksi kuvaa eri
elaimista

Opettaja etsii valmiiksi kuvan ketusta ja lehmastéa tai kahdesta muusta eldimesta, jotka ovat
keskenaan erilaisia. Oppilaat asettuvat rinkiin ja eldinten kuvat tai pehmolelut laitetaan keskelle.
Kuvien viereen laitetaan kaksi kuppia. Kupit nimetaan "yhtéalaisyyksien” ja "eroavaisuuksien”
kupeiksi.

Jokaisella oppilaalle annetaan 1-3 helmead, nappeja tai muita merkkeja. Oppilaiden tehtavana on
miettid, mita eroavaisuuksia on esimerkiksi lehmalla ja ketulla. Sitd mukaan kun eroavaisuuksia
keksitaan, oppilas voi kdyda laittamassa oman merkkinsa “eroavaisuuksien” kuppiin.

Taman jalkeen tehtavana on miettia, mita yhteista elaimilla on, ja mita ne voisivat tehda yh-
dessa, vaikka ne ovatkin erilaisia. Sitd mukaa, kun yhtalaisyyksia keksitaan, oppilas voi kayda
laittamassa oman merkkinsad "“yhtéalaisyyksien” kuppiin. Tavoitteena on saada kuppeihin saman
verran merkkeja.

Lopuksi jokainen valitsee keskustelun pohjalta yhden asian, mita elaimet voisivat tehda yh-
dessa, ja piirtda sen paperille.

Vinkki: Eldimet voivat olla myés pehmoleluja.

Lopetus: Pallo lentaa (5 - 10 min)
Vilineet: pallo tai hernepussi

Opettaja ja oppilaat asettuvat seisomaan piiriin. Opettaja aloittaa kertomalla yhden reilun kave-
rin ominaisuuden, ja heittdd pallon sattumanvaraisesti jollekulle piirissa. Pallon saanut oppilas
kertoo puolestaan jonkin toisen reilun kaverin ominaisuuden, ja heittéda pallon taas seuraavalle.

Kun pallo on kiertanyt mahdollisimman monella eikd enempad ominaisuuksia keksita, opettaja
ottaa pallon ja kysyy, ovatko oppilaat kaikista ominaisuuksista yhta mielta.
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MEDIA JA HYVINVOINTI

Aloitus: Hassut pysakit (5 - 10 min)

Oppilaat asettuvat jonoon kadet toistensa harteilla ja 1ahtevat jonossa liikkeelle. Jonon ensim-
mainen on kuljettaja, joka ohjaa jonoa. Opettaja toimii kuuluttajana ja huutaa pysakin nimen.
Junasta poistutaan (eli irrottaudutaan jonosta) pysakin nimen mukaisesti. Kdnnykkalassa pois-
tutaan junasta “puhelimeen puhumalla” Muita pysakkeja voivat olla esimerkiksi Kamerakyla,
Radiosaari, Videopelikatu, Musiikkitie tai Sanomalehtimetsa. Opettajan kdskysta palataan ta-
kaisin jonoon ja juna jatkaa matkaa.

Tyovaihe: Media ja hyvinvointi (15 - 20 min)
Valineet: varikynat, media ja hyvinvointi -liite

Tehtavan avulla on tarkoitus selvittaa, millaisia mediavalineita oppilaat kayttavat ja miten he niita
kayttavat. Mita hyvaa medialaitteisiin liittyy? Mitd mieluisia asioita medialaitteilla voidaan tehda?
Enta mita sellaisia mieluisia asioita oppilaat keksivat, joihin ei liity medialaitteita?

Aluksi opettaja kdy media ja hyvinvointi -litteen luokan kanssa lapi. Opettaja pyytaa oppilaita
varittamaan ne medialaitteet, joita he itse kayttavat. Taman jalkeen oppilaat piirtavat rastin ruu-
tuun niiden laitteiden kohdalle, joiden kayttdon on sovittu saanndt (peliaika, ei saa kayttaa yksin,
puhelin laitetaan yoksi pois).

Lopuksi oppilaat piirtdvat lomakkeeseen itselleen mieluisia vapaa-ajan asioita kuten harrastuk-
sia, leikkeja, peleja ja kotiaskareita.

Lopetus: Tyovaiheen purku (10 - 15 min)

Lopuksi media ja hyvinvointi -liitteet kdydaan lapi parin tai koko luokan kanssa. Keskustellaan,
miten medialaitteiden kdyttdminen voi vaikuttaa myonteisesti hyvinvointiin, ja miksi jaksamisen
ja hyvinvoinnin kannalta on toisaalta tarkeaa, etta paivan toimet ovat monipuolisia, ja ettda me-
dialaitteita kaytetdan kohtuudella. Luokassa voidaan pohtia, milla tavoin medialaitteiden kaytto
vaikuttaa hyvinvointiin.

Apukysymyksia:
e Millaisia tarkeita asioita peleistd, televisio-ohjelmista tai muista mediatuotteista on
opittu tai voidaan oppia?
e Mitka ovat itselle tarkeitd medialaitteita ja -tuotteita?
¢ Millaisia myonteisia tunteita mediatuotteet (pelit, ohjelmat jne.) ovat herattaneet? Enta
kielteisia?
e Miten pelaaminen ja ohjelmien katselu vaikuttavat nukkumiseen?

e Mika on sopiva maara aikaa, jonka voi kayttaa pelaamiseen ja median kayttdmiseen
paivittain? Mité liiallinen pelaaminen tai median kaytto voi aiheuttaa?
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2. LUOKKA - Media ja hyvinvointi Katse tulevaisuuteen - 2. LUOKKA

NIMI: LUOKKA: KATSE TULEVAISUUTEEN

Aloitus: Mina olen hyva! (10 - 15 min)
Valineet: Mina olen hyval! -liite tulostettuna oppilaille, kynia, vahvuuskortit (Ioytyvat

==
Q UUTISET j kirjan lopusta)
,: | Oppilaiden tehtdvana on kirjoittaa etunimensa kirjaimet pystysuoraan liitteen vasempaan reu-
I: ° naan. Jokaisen kirjaimen kohdalle kirjoitetaan kirjaimella alkava hyva ominaisuus tai asia itsesta.
Esimerkiksi nimesta Mikko:
5 L 5
) ) M = MUKAVA
KAN-NYK-KA SA-NO-MA-LEH-TI TE-LE-VI-SI-O KA-ME-RA
| = IHANA
K = KIVA
/\ K = KAVERI
@ QN com
HB8X O = ONNELLINEN
o) o€ Tyovaihe: Asioita, joita haluaisin tehda ja oppia (20 - 25 min)
Valineet: Asioita, joita haluaisin tehda ja oppia -liite tulostettuna, kynia
MU-SIIK-KI-SOI-TIN TAB-LET-TI RA-DI-O PE-LI-KON-SO-LI . . . . . . . . .
Tehtavan tarkoituksena on, etta oppilaat harjoittelevat omien mielenkiinnon kohteiden avulla
tavoitteiden ja unelmien asettamista. Asiat, joita oppilaat listaavat, voivat olla millaisia tahansa.
Oppilaiden tehtdvana on piirtaa tai kirjoittaa asioita, joita he haluaisivat tehda, seka asioita, joita
. he haluaisivat oppia.
PIIR-RA MIE-LUI-SIA PUU-HI-A: , » , . , o L
Lopuksi opettaja jakaa oppilaat pareihin. Oppilaat esittelevat parille ylds kirjoittamansa tai piir
(HAR-RAS-TUK-SET, LEI-KIT, PE-LIT...) tAmansa asiat.

Lopetus: Hei, se olen mina! (5 - 10 min)
Valineet: Hei, se olen mina! -liite tulostettuna oppilaille, varikynia

Oppilaiden tehtavana on tayttéd oma osuutensa Hei, se olen mina -litteesta ja piirtda siihen
oma kuva. Oppilas vie tehtavan kotiin, jossa vanhemmat tayttavat liitteen ja kayvat sen lapi op-
pilaan kanssa.
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2. LUOKKA - Katse tulevaisuuteen Katse tulevaisuuteen - 2. LUOKKA

TAL-LAI-NEN MI-NA O-LEN!

A-SI-OI-TA, JOI-TA HA-LU-AI-SIN TEH-DA JA OP-PI-A

NI-M MI-NA O-LEN
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2. LUOKKA - Katse tulevaisuuteen Rentoutuminen ja rauhoittuminen - 2. LUOKKA

RENTOUTUMINEN JA RAUHOITTUMINEN

HEI, SE OLEN MINA!

Aloitus: Rauhallinen polku (10 - 15 min)

Tehtdvan tarkoituksena on harjoitella rauhallista siirtymista luokkaan. Opettaja on oppilaita vas-
tassa luokan ovella ja ohjeistaa heitd harjoituksen toteutukseen. Opettaja kertoo oppilaille, etta
heidan tehtavanaan on nyt kulkea rauhallista polkua pitkin. Polulla kuljetaan aanettomasti, hiljaa

NI-ME-NI ON: hiipien ja jonossa opettajaa seuraten. Opettaja nayttaa esimerkilldan hiljaista tapaa liikkua, ja
kdvelee luokassa kuviteltua polkua pitkin. Kun polku kulkee oppilaan oman pulpetin vieresta,
I-KA-NI ON: jaa oppilas pois jonosta ja siirtyy hiljaa omalle paikalleen. Kun kaikki ovat omalla paikallaan, pi-

detaan hetken hiljainen tauko ennen siirtymista seuraavaan tehtavaan.
MI-NA A-SUN:

Vinkki: Voit kdyttaa tehtévéssa rekvisiittaa ja rakentaa luokkaan rauhallisen polun, jota
pitkin kédvellddan. Rauhallinen polku -harjoitusta voi kdyttda apuna erilaisissa siirtymati-
lanteissa, kuten siirtymisesséa ruokailuun.

PER-HEE-SEE-NI KUU-LUU:

Tyovaihe: Itsehillintaa elaintarinoiden avulla (15 - 20 min)
Valineet: elaintarinat tulostettuna

TAS-SA MI-NA O-LEN! Tehtdvan tavoitteena on tunnistaa tunteita ja oppia itsehillintdtaitoja eldintarinoiden avulla. Opet-

taja lukee alla olevat elaintarinat ja oppilaiden tehtava on nayttaa peukalolla jokaisen toiminta-
VAN-HEM-PA-NI TAYT-TAA NA-MA JA KER-TOO MI-NUS-TA! vaihtoehdon jélkeen, onko ratkaisu heiddn mielestaan hyva vai huono.

Jokaisen eldintarina jalkeen keskustellaan, miksi toimintatavat olivat hyvia tai huonoja. Oppilai-
LEM-PI-LE-LU-NI ON: den kanssa voidaan myds keskustella siitd, ovatko he olleet tilanteissa, joissa ovat osanneet
hillitd suuttumustaan tai artymystaan.

NAIS-TA PUU-HIS-TA PI-DAN:

E-LAIN, JOS-TA PI-DAN: Eldintarinat
Kuriton Krokotiili

MI-NULLA ON HAUS-KAA KUN: Krokotiililla on uusi lelu, jota han ei malta pitédd oppitunnin aikana repussa. Opettaja pyytéaa lait-
tamaan lelun reppuun.

a) Krokotiili ei kuuntele opettajan ohjetta.
PAR-HAI-TEN O-SAAN:

b) Krokotiili kiivastuu, kun ei saa leikkia ja heittaa lelun kasistaan.

c) Krokotiili muistaa, ettd kohta on vélitunti ja han saa silloin leikkia lelulla ja nayttda sen muille
luokkakavereille. Vaikka krokotiili haluaisi leikkia, malttaa han laittaa lelun takaisin reppuun.

HA-LU-AN OP-PI-A:

Rauhoton Rapu

Ravulla oli jannittava viikonloppu. Han haluaisi kovasti kertoa luokkakaverille viikonlopun muka-

vista tapahtumista, mutta oppitunti on jo alkanut.
HAR-TAINTOI-VEE-NI ON:

a) Rapu supisee oppitunnin aikana asioitaan luokkakaverille. Opettaja huomauttaa keskustelusta
ja kertoo sen hairitsevan tuntia.

I-SO-NA MI-NUS-TA TU-LEE: b) Rapu muistaa, ettei oppituntia saa héiritd ylimaaraiselld keskustelulla. H&n malttaa odottaa
ja kertoo viikonlopun asiat kaverilleen seuraavalla valitunnilla.
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2. LUOKKA - Rentoutuminen ja rauhoittuminen

c) Rapu hengittda rauhallisesti sisdan ja ulos. Han ajattelee viikonlopun mukavia tapahtumia. Mu-
kavien asioiden ajattelu rauhoittaa Ravun mielen ja han pystyy taas keskittymaan opetukseen.

Kiukkuinen Kenguru

Kengurulla tulee riitaa kaverinsa kanssa pelissa ja han kiivastuu kovasti. Kengurun tekisi mieli
lyoda kaveria.
a) Kenguru lyo kaveria ja kaveriin sattuu.

b) Kenguru painaa nyrkit syvalle taskuunsa, ettei suuttumus saa valtaa ja nyrkit karkaa.

¢) Kenguru lahtee pois pelista.

Villi Varis
Variksen lempitunti koulussa on valitunti. Han pitaa valitunneista niin paljon, ettei milladn malt-
taisi menna takaisin oppitunnille. Han vain haluaisi juosta ulkona ja leikkia.

a) Varis pysahtyy, kun han kuulee opettajan kutsuvan hanta. Opettaja pyytaa Varista siirtymaan
sisalle. Varis kuuntelee opettajan kertoman asian loppuun asti ja huomaa valitunnin loppuneen.
Varis tietaa, ettd hanen on lahdettava oppitunnille.

b) Opettaja pyytaa varista siirtymaan valitunnilta takaisin luokkaan. Varis ei kuuntele opettajan
pyyntda ja juoksee opettajaa karkuun.

c) Varis menettda hermonsa, silla hanta arsyttaa, kun opettaja keskeyttad mukavan leikin. Varis
tuntee, kuinka hanen syddamensa alkaa hakata lujaa. Varis kertoo opettajalle, ettéd hanta her
mostuttaa ja arsyttaa. Han sanoo, ettad hanen taytyy nyt laskea hiljaa kymmeneen asti, silla se
rauhoittaa hanta. Kun varis on rauhoittunut, han kavelee luokkaan.

Suuttunut Strutsi

Strutsi véittelee kaverinsa kanssa siitd, mikd mopo on maailman hienoin. Kummatkin ovat mie-
lestaan oikeassa ja vaittely kiihtyy.

a) Strutsi alkaa huutaa ja puhua kaverinsa paalle.
b) Strutsi tyontaa paansa hiekkaan, ettei vahingossa alkaisi huutaa ja raivota.

c¢) Strutsi on taitava rauhoittumaan. Han hillitsee itsensa laskemalla mielessaan hiljaa kymme-
neen asti. Nain han rauhoittuu ja kykenee jatkamaan keskustelua mopoista asiallisesti.

Santailevda Sammakko

Sammakkoa jannittaa, eikd han malta pysya omalla paikallaan oppitunneilla.

a) Sammakko nousee paikaltaan, loikkii ympaéri luokkaa ja hairitsee muita oppilaita. Opettajan
on pyydettava Sammakkoa monta kertaa siirtyméaan omalle paikalleen.

b) Sammakkoa jannittda, mutta han alkaa ajatella mukavia asioita, joita aikoo tdnaan tehda. Jan-
nitys vahenee ja Sammakko pysyy omalla paikallaan koko oppitunnin ajan.

¢) Sammakko huomaa hengittédvansa tihedsti. Han keskittyy itsensa rauhoittamiseen hengitta-
malla hiljaa ja rauhallisesti hetken aikaa. Taman jalkeen Sammakko huomaa olevansa rentoutu-
neempi ja voi jatkaa tuntia normaalisti.
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Rayhaava Rupikonna

Rupikonna tykkaa leikkia kavereiden kanssa. Leikki on kuitenkin liian raju ja rupikonna vihastuu.

a) Vihastuessaan rupikonna lyd mukamas leikilladn kaveria niin, etta kaveria sattuu. Rupikonna
joutuu opettajan puhutteluun.

b) Rupikonna vihastuu ja kertoo kaverille, etta leikki on liian raju ja poistuu leikista. Rauhoitut-
tuaan rupikonna kertoo, ettéd han haluaisi leikkia rauhallisempaa leikkia.

¢) Rupikonna tuntee, kuinka han vihastuu. Hanen katensa puristuvat nyrkkiin, sydan hakkaa lu-
jaa ja koko keho tarisee. Rupikonna ymmartaa kehonsa viestit ja lahtee pois tilanteesta. Myo-
hemmin kaverukset selvittavat tilanteen.

Lallattava Lokki

Lokki on kateellinen. Hanen luokkakaverinsa on saanut uuden hienon pipon, juuri sellaisen,
millaista lokki on toivonut.

a) Lokki sanoo pipoa rumaksi ja kertoo, ettei pipo edes nayta hyvaltd muiden kuin hanen paas-
saan.

b) Vaikka Lokki on kateellinen, han paattaa kertoa luokkakaverille, etta on itsekin toivonut sa-
manlaista pipoa ja hanen mielestdan se on todella hieno.

c) Lokki lallattelee ilkikurisesti luokkakaverinsa pipolle, vaikka han oikeasti haluaisi samanlaisen
pipon itselleen. Lallattelylla lokki yrittaa piilottaa omaa kateuden tunnettaan muilta.

Sahiseva Sisilisko
Sisiliskolla on huono péiva ja hanta arsyttaa. Luokkakaveri tulee kysymaan sisiliskolta, mika
tata vaivaa.

a) Sisilisko alkaa arsyyntyneena haukkua muita luokkakavereita ja kertoo, etteivat hdnen asiansa
kuulu muille.

b) Sisilisko kertoo nukkuneensa huonosti ja olevansa siksi artynyt.

c) Sisilisko kertoo luokkakaverille, ettéd hdn haluaisi olla hetken yksin, jotta voisi rauhoittua. Si-
silisko rauhoittaa itsensa hengittamalla syvaan ja toistamalla “otan rauhallisesti, ei ole mitaan
hataa” Hetken paasta Sisiliskoa ei enaa arsyta ja han kokee olonsa paremmaksi.

Lopetus: Hidasta juoksua (10 - 15 min)

Tehtavan tarkoituksena on harjoitella leikin avulla rauhallista liikkkumista luokassa. Oppilaat liik-
kuvat mahdollisimman hitaasti ja rauhallisesti opettajan maaraaman reitin. Leikin aikana oppilaat
eivat saa kertaakaan taysin pysahtya, vaan heidan on oltava hitaassa ja rauhallisessa liikkeessa
koko ajan.

Vinkki: Lopetusleikilléd voidaan lopettaa tunti siten, etta reitti pdattyy luokan ovelle ja
luokasta poistumiseen. Talléin voidaan harjoitella rauhallista liikkumista pois luokasta.
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2. LUOKKA - Arjen selviytymistaidot

ARJEN SELVIYTYMISTAIDOT

Aloitus: Liikennepantomiimi (10 - 15 min)

Oppilaat nayttelevat pantomiimina liikkkumista ja matkustamista eri tavoin. Muiden oppilaiden
tulee arvata, mita luokan edessa oleva esittaa, eli milla han liikkuu. Opettaja kirjoittaa ja leikkaa
valmiiksi alla olevia matkustustapoja. Oppilaat saavat vuorollaan nostaa sielta yhden ja naytella
sen muille. Esitykset voidaan tehda myos pareittain tai pienissa ryhmissa.

Esityksen aiheita:
e Pyoraily
e Kavelymatkalla suojatien ylitys
e Linja-autolla matkustaminen
e | entokoneella matkustaminen
® Junalla matkustaminen
e Potkurilla likkuminen
e Pyoralla suojatien ylitys
e Mopolla ajaminen
e Autolla ajaminen
e Rullalaudalla liikkuminen

e Hevosella ratsastaminen

Tyovaihe: Turvallinen koulumatkan (20 - 25 min)
Vilineet: Koulumatka-liite tulostettuna oppilaille tai heijastettuna taululle

Luokan kanssa kaydaan yhdessa lapi kuviteltu koulumatka. Opettaja ohjaa oppilaita seuraamaan
karttaa vaihe vaiheelta, ja esittad matkan varrella likenneturvallisuuteen liittyvia kysymyksia.

Kysymykset

1. Etsitaan ensin koti
e Taalta alkaa koulumatka
2. Mita pitaa muistaa kun ylittaa suojatien?
e Muista katsoa aina oikealle ja vasemmalle ennen kuin ylitat suojatien.
3. Minka varisella liikennevalolla saa ylittaa suojatien?
e VYlité suojatie vain, kun valo nayttaa vihreaa. Muista silti katsoa aina oikealle ja vasem-
malle ennen kun ylitat suojatien.
4. Saatko hakea pallon tielta?
e Et voi hakea palloa tieltd. Auto on lahestymassa, etka silloin voi menna tielle pallon pe-
rassa. Valta leikkimista tien laheisyydessa.
5. Saako ylittaa tien kaverin luo?
e Etvoiylittda tietd tasta kohtaa, tiellda kulkee autoja ja lahistolla ei ole suojatieta.

6. Kummalla puolen tieta pyoralla ajetaan?
e Pyoralla ajetaan yleensa aina tien oikeaa laitaa eteenpain.
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7. Kannattaako pyorailykypéaraa kayttaa?

e Pyorailykyparaa kannattaa aina kayttaa — se voi pelastaa henkesi onnettomuuden sat-
tuessa.

8. Saako koulumatkalla jaada leikkimaan?

e Koulumatkalla ei saa jaada leikkimaan. Leikkiessa aika kuluu nopeammin kuin huo-
maatkaan ja saatat myohastya koulusta. Leikkiin on aikaa koulun valitunneilla.

9. Saako tien ylittaa linja-auton takaa tai edesta?

e Et voi ylittaa tieta linja-auton edesta tai takaa. Linja-auton kuljettajan ja muiden autojen
kuljettajien on vaikea nahda sinua, jos ylitat tien linja-auton lahelta. Ylita tie aina suoja-
tieta pitkin.

10. Tarvitseeko minun varoa autoja koulun pihalla tai parkkipaikalla?

e Kylla, koulujen pihalla ja parkkipaikalla kannattaa olla varovainen. Yrita valttaa parkissa

olevien autojen takana liikkkumista.

Lopetus: Liikennejumppa (5 - 10 min)
Opettaja lukee oppilaille alla olevat lauseet ja oppilaat toimivat ohjeiden mukaisesti.

Jos olet ylittdnyt joskus suojatien, sano toot.
Jos olet kévellyt kouluun, nosta kadet ylos.
Jos olet ollut junassa, kierré pulpetti ympari.

Jos olet ollut auton kyydissé, seiso yhdella jalalla.

Jos sinulla on pydrailykyparé, juhli kuin voittaja.

Jos olet joskus pyoraillyt, pyorita kasiasi.
Jos osaat varoa autoja, kdy kyykyssa.

Jos muistat minka vériselld valolla saa ylittda tien, vilkuta luokkakaverille.
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ARVIOINTI

&

Aloitus: Kehukoroke (10 - 15 min)
Vilineet: koroke, jonka péaalla voi seista

Luokan eteen asetetaan koroke, jonka paélld voidaan seisoa. Jokainen oppilas saa vuorollaan
menna korokkeelle ja kertoa asian, jonka on vastikaan oppinut. Kun oppilas on kertonut asiansa,
muu luokka antaa raikuvat aplodit.

Vinkki: Voit ottaa harjoitukseen mukaan rekvisiittaa esimerkiksi kruunun, valtikan ja
viitan. Jokainen korokkeelle meneva oppilas saa kdyttaa rekvisiittaa.

Tyovaihe: Itsearviointi (15 - 20 min)
Valineet: Arviointi 2. luokka -liite, varikynia

Tehtavan avulla on tarkoitus harjoitella itsearviointia ja arvioida omia Hyvinvoinnin vuosikellon
teemoihin liittyvia taitoja. Oppilaat tayttavat liitteen varittamalld kunkin kysymyksen kohdalla
itsedadn parhaiten kuvaavan vaihtoehdon. Lopuksi itsearvioinnit voidaan kdyda yhdessa lapi.

Lopetus: Aalto-leikki (5 - 10 min)

Oppilaat muodostavat opettajan kanssa piirin. Opettaja toimii leikin vetajana. Opettajan tekee
jonkin likkkeen, esimerkiksi nostaa kadet ilmaan, jolloin hanen vasemmalla puolellaan oleva op-
pilas tekee samanlaisen liikkeen. Liike jatkuu seuraavalle oppilaalle, kunnes kaikki ovat tehneet
sen. Kun liike palautuu opettajalle, han lahettda matkaan uuden liikkeen.

Liikkeita voivat olla esimerkiksi: kumartuminen, nojaaminen, hyppaaminen, kyykistyminen,
kdantyminen oikealle tai vasemmalle ja niin edelleen.

Vinkki: Kun oppilaat ovat hoksanneet leikin idean, voivat he toimia itse leikin vetdjina
ja keksia uusia liikkeita.
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KUUNTELEN
OPETTAJAN OH-
JEITA:

2. LUOKKA - Arviointi

PYYDAN APUA
JOS EN OSAA:

TULEN TOIMEEN
LUOKKAKAVEREIDEN
KANSSA:

OTAN KAIKKI
LEIKKEIHIN
MUKAAN:

VIITTAAN, KUN MI-
NULLA ON ASIAA:

ODOTAN VUOROANI:

PYYDAN ANTEEKSI
JOS OLEN TOIMINUT
VAARIN:

OPETTAJA JA
LUOKKAKAVERINI
VOIVAT LUOTTAA MiI-
NUUN:
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Kolmannen kouluvuoden hyvinvointitunneissa ol-
laan sankareita, tahtia ja seikkailijoita. Koulussa
opiskellaan uusia aineita ja saadaan lisda vastuuta
asioiden hoitamisessa. Kolmasluokkalaisia rohkais-
taan pohtimaan ystévallisten tekojen vaikutuksia
ryhman hyvinvointiin, ja itsetuntemuksen kasvua
tuetaan vahvuustydskentelylld ja palautteen an-
tamisen harjoittelulla. Tunnesanaastoa kartutetaan
edelleen, ja harjoitellaan myos tunteiden sdate-

3. LUOKKA

lyd. Empatiaa, kaveritaitoja ja mediasuhdetta tar-
kastellaan eldintarinoiden kautta. Kolmasluokka-
laisten kanssa sosiaalisia tilanteita tarkastellaan
useasta ndkokulmasta: harjoitellaan ndkdkulmien
vaihtamista ja sosiaalisten pulmatilanteiden rat-
kaisemista yhdessa. Kevaalla vahvistetaan viela
itsesddtelytaitoja ja pohditaan ruokailutottumusten
yhteyttd hyvinvointiin.
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3. LUOKKA - Yhteisollisyys Yhteisollisyys - 3. LUOKKA

TUNTISUUNNITELMAT

YHTEISOLLISYYS T

Aloitus: Apinaleikki (5 - 10 min) o
Opettaja ja oppilaat asettuvat piiriin. Jokainen oppilas kertoo vuorollaan nimensa ja liittda siihen
jonkin liikkeen. Taman jalkeen muut oppilaat toistavat nimen ja liikkeen.

Tyovaihe: Hyvan mielen supersankari (20 - 30 min)
Vilineet: askarteluvalineita, varikynia, Hyvan mielen supersankari -liite

Opettaja nayttdaa Hyvan mielen supersankari -liitteen dokumenttikameralla. Opettaja alustaa
tehtavaa oppilaille seuraavasti:

"Supersankarimme on vasta valmistunut Supersankariakatemiasta. Supersankaritkin tarvitse-
vat tukea ja kannustusta. Teidan tehtavanne on auttaa supersankaria kasvattamaan voimiaan.”

Miettikaa luokassa yhdessa kolme tekoa, joilla hyvan mielen supersankari saa kasvatettua voi-
miaan.

Teot voivat olla esimerkiksi: muistan sanoa kiitos, hymyilen toisille, autan toisia, pyydan toisia
mukaan leikkiin.

Luokan seinélle kiinnitetadn Hyvan mielen supersankari -litteesta 18ytyva voimatasomittari,
jonka avulla seurataan supersankarin edistymista. Voimatasomittariin lisataan palkkeja ja vari-
tettyja alueita paivittain tai viikoittain sen mukaan, onko tekoja tehty.

Luokasta valitaan vuorollaan yksi oppilas, joka toimii hyvan mielen supersankarin erityisavusta-
jana. Erityisavustajan tehtavana on merkita voiman kasvu voimatasomittariin. Paivan paatteeksi
erityisavustaja kay varittamassa voimatasomittariin yhden palkin, jos tekoja on tehty péaivan
aikana. Tavoitteita voi vaihtaa esimerkiksi kuukausittain tai opettajan valitsemina ajankohtina.

Vinkki: Supersankarin erityisavustajaa varten voidaan hankkia rekvisiittaa. Voidaan
myaos sopia, ettad luokka saa palkinnon, kun supersankarin voimatasot ovat kasvaneet
sovittuun pisteeseen asti. Talloin supersankari haluaa kiittada luokan oppilaita avusta,
ja luokka saa palkinnon. Se voi olla vaikkapa kivaa yhteista tekemista.

Lopetus: Kettu ja kana (5 - 10 min)

Leikkijoiden joukosta valitaan kettu kiinniottajaksi sekda muutama janis. Loput leikkijat ovat janik-
senpoikasia, jotka asettuvat janisten taakse jonoihin. Kettu yrittad ottaa kiinni jonon viimeisen
janiksenpoikasen. Kiinnijaanyt kuljetetaan ketunpesaan. Janis yrittaa suojata poikasiaan liikkkuen
ja vaistden. Janiksen takana oleva jono liikkkuu hdnen liikkeidensd mukaisesti.
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3. LUOKKA - Itsetuntemus

ITSETUNTEMUS

Aloitus: Kolme lempiasiaa (5 - 10 min)
Valineet: kolme erilaista / erivarista palloa

Oppilaat asettuvat piiriin. Piirissa heitellaan kolmea erilaista palloa yhtaaikaisesti. Ensimmainen
pallo on "lempiruokapallo’ toinen “harrastuspallo” ja kolmas “lempielainpallo” Saadessaan
"lempiruokapallon” kiinni oppilas kertoo muille lempiruokansa, ja niin edelleen.

Tyovaihe: Sina olet tahti! (25 - 30 min)
Vilineet: Keltaista tai hopeaista vahvaa paperia, sakset, tusseja, vahvuuskortit (loydat
kortit kirjan lopusta)

Jokainen oppilas leikkaa itselleen paperista tahden, jonka keskelle kirjoitetaan oma nimi. Tah-
det kiinnitetdan seinalle. Luokassa keskustellaan siitd, miten vahvuudet liittyvat itsetuntoon ja
millaisia vahvuuksia ihmisilla voi olla.

Voit kayttaa vahvuuskortteja tai listata taululle erilaisia vahvuuksia, kuten sinnikkyys, myota-
tunto, huumorintaju, innostus, kiitollisuus, luovuus, oppimisen ilo, rakkaus, reiluus, rohkeus,
ryhmatyotaidot, sosiaalinen alykkyys, toiveikkuus, uteliaisuus ja ystavallisyys.

Opettaja jakaa oppilaat kahden tai kolmen hengen ryhmiin. Ryhmissé oppilaat kirjoittavat tois-
tensa tahtiin joitakin mydnteisia vahvuuksia. Vahvuudet voivat olla itse keksittyja tai valittu esi-
merkiksi vahvuuskorteista.

Lopetus: Palauteharjoitus (5 - 10 min)
Viélineet: Paperia, teippia

Oppilaiden selkaan kiinnitetaan teipilla paperi, johon jokainen kay vuorollaan kirjoittamassa po-
sitiivisen asian luokkakaverista. Apuna tehtavassa voi kayttaa edellisen tehtavan tahtia ja vah-
vuuskortteja. Tehtava paattyy kun kaikkien paperissa lukee vahintaan kaksi positiivista asiaa.

Vinkki: Tehtavésséa on tdrkeda varmistaa, etta kaikki saavat positiivista palautetta.

60 HYVINVOINNIN VUOSIKELLO

Tunnetaidot - 3. LUOKKA

TUNNETAIDOT

Aloitus: Tunnehippa (5 - 10 min)
Vilineet: tunnekortit (Ioydat kortit kirjan lopusta)

Tunnekorteista valitaan yksi tunne kerrallaan. Opettaja nostaa tunnekortin ja nayttaa sen kaikille.
Hippa jahtaa muita oppilaita siind tunnetilassa, joka tunnekortissa on. Kiinni jddneet oppilaat
jaavat paikalleen siihen tunnetilaan, milla heidat otettiin kiinni. Hippa vaihtuu puolen minuutin
valein, jolloin vaihdetaan myos tunnetilaa nostamalla uusi tunnekortti.

Tyovaihe: Tunnepilvet (15 - 25 min)
Valineet: Sakset, varikynia, paperia

Mietitdan yhdessa millaisia eri tunteita on olemassa. Opettajalla on tyhjid lappuja, joihin op-
pilaiden ehdotukset kirjoitetaan. Opettajalla on myos valmiina papereita, joihin on Kirjoitettu
tunteita:

rakkaus, pelko, viha, mielihyva, suru, ilo, yllattyneisyys, nolostuminen, inho, drtymys, innos-

tus, jannitys, huolestuneisuus, rentous, kateus, raivo, hdped, pettymys, helpotus, hellyys.

Opettaja varmistaa, ettd tunteita on lopuksi kasassa yhta paljon kuin luokassa on oppilaita.
Oppilaat menevat piiriin istumaan ja jokaiselle oppilaalle arvotaan yksi tunne. Taman jalkeen
oppilaat kertovat, millaisessa tilanteessa téallainen tunne voisi tulla. Jos oppilas ei keksi omalta
kohdaltaan tilannetta, mietitdan yhdessa, millaisessa tilanteessa jollekulle voisi tulla tallainen
tunne.

Seuraavaksi tehtdvana on askarrella saamastaan tunteesta pilvi. Pilven on tarkoitus kuvas-
taa tunnetta muotonsa, véarinsa tai kokonsa avulla. Oppilaat saavat paattaa millaisen pilven he
omasta tunteestaan tekevat. Lopuksi pilvet kiinnitetdan luokan seinalle, taululle tai muuhun
opettajan valitsemaan paikkaan.

Vinkki: Tunnepilvet kannattaa séilyttaa, silla niitd voidaan kayttda hyédyksi monenlai-
sessa tuntitydskentelyssa.

Lopetus: Tunneilmaisua (5 - 10 min)

Oppilaat ja opettaja seisovat piirissa. Piirissa ilmaistaan alla olevia tunteita siten, ettd ensimmai-
nen nayttaa tunnetta vain hyvin pienesti ja tunne voimistuu kun se siirtyy oppilaalta seuraavalle.
Tunnetta iimaistaan keholla ja ddntelemalla. Sitd on tarkoitus ilmaista nopeasti ja spontaanisti,
eika liian pienella tai voimakkaalla ilmaisulla ole merkitysta. Tunnetta ilmaistaan niin kauan,
kunnes oppilaasta tuntuu, ettei sitad voi voimakkaammin ilmaista. Talldin opettaja antaa uuden
tunteen jonka ilmaisua jatketaan piirissa.

Tunteet: llo, suru, viha, jannitys, pettymys, rentous, inho, artymys, rakkaus

Vinkki: Tunteiden ilmaisu voidaan toistaa pdinvastoin eli siten, ettd ensimmainen il-
maisee tunnetta mahdollisimman voimakkaasti ja tunne pienenee.
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3. LUOKKA - Empatia

EMPATIA

Aloitus: Toisen kuunteleminen (5 - 10 min)

Opettaja lukee oppilaille tarinan. Oppilaiden tehtavana on kuunnella, miten tarinan henkildhah-
mot puhuvat toisilleen. Kun tarina on luettu, keskustellaan siitd, mita hahmot olisivat voineet
tehda toisella tavalla, jotta kenellekaan ei olisi tullut paha mieli.

Tarina:

Miiku ja Minttu ovat koulupdivén jalkeen syoméssa didin kanssa. Lapset istuvat jo maltta-
mattomina poydéssé ja odottavat, kun diti on tuomassa perunakulhoa poytaan.

“Kas noin”, toteaa &iti asettaessaan kulhon pdydalle. “Tahtoisin kertoa teille eréan -”,
aloittaa &iti, mutta Minttu keskeyttdd hanet pikaisesti, suu tdynnéa ruokaa.

“Mutta minullapa on vield tarkedmpi asia -”

“Eipds kun minulla on. Miné olin ensin sanomassa, ettd tdndan, kun menin -, keskeyttaa
Miiku puolestaan Mintun puheen.

"Al4 sina tule vliin kun mina kerron ensin!”, huutaa Minttu Miikun puheen péalle.

Téhan vastaa Miiku drsyyntyneend: "pald, pala, pala!”.

”Ja mind, min4, joo, joo, joo, joo”, kiukuttelee Minttu puolestaan. Al sini yrita tulla viliin
kun mina-".

" Aiti kyll4 yritti puhua ensin”, sanoo Miiku kohteliaasti.

“Niin, olin sanomassa -", yrittda &iti aloittaa uudestaan, mutta Minttu hyokkaa taas didin
puheen viliin ja sanoo: “Niin mindkin olin - auts!”, hdn huutaa Miikun potkaistessa hénté
jalkaan pdydan alla.

Mintun silittdessé hiljaa kipeda jalkaansa aiti neuvoo Miikua ja Minttua: “Mité, jos antai-
simme jokaisen puhua rauhassa loppuun. Jos aina keskeytamme toisen, kukaan ei saa sa-
nottua mitdan.”

Tyovaihe: Hyvan kuuntelijan ohjeet (25 - 30 min)
Vilineet: A3-paperia, varikynia tai tusseja, A4-paperia

Aloituksen jalkeen luokassa ideoidaan yhdessa hyvan kuuntelijan muistilista. Opettaja listaa op-
pilaiden ehdotuksia ylo6s A3-paperille. Opettaja voi listata myos alla olevat asiat paperille. Paperi
voidaan laittaa esille luokan seinélle.
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Hyvan kuuntelijan ohjeet:

Keskity siihen, mité toinen sanoo.

Als keskeyta.

Katso kertojaa silmiin.

Iimaise eleilldsi ja ilmeilldsi ja Iyhyilld ilmaisuilla, ettd kuuntelet toista.

Malta olla kertomatta heti omia kokemuksiasi.

Viittaa, kun haluat puheenvuoron luokassa.

Toista lyhyesti kuulemasi ja varmista, ettd olet ymmartanyt oikein.

Rohkaise toisia puhumaan kysymalla lisda.

Seuraavaksi oppilaat koostavat muistilapun, johon he valitsevat kolme hyvan kuuntelijan taitoa,
joita he haluavat harjoitella lisda. Muistilappua voi sailyttdéd omassa pulpetissa.

Lopetus: Kuunteluharjoitus (5 - 10 min)
Vilineet: Edellisessa tehtavassa tehty muistilappu.

Opettaja jakaa oppilaat pareihin. Oppilaat kertovat vuorollaan paivan tai viikon kulusta toisilleen.
Kuuntelevan oppilaan tehtava on kuunnella paria kayttdmalla muistilappua apuna. Lopuksi kes-
kustellaan siitd, mita hyotya taitavasta kuuntelemisesta on.
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3. LUOKKA - Kaveritaidot ja ristiriitojen ratkaisu

KAVERITAIDOT JA RISTIRIITOJEN RATKAISU

Aloitus: Mauri-myyran puhepulmat (10 - 15 min)

Alla luetelluissa tilanteissa tulee esille asioita, joita Mauri-myyra huomaa ymparillaan. Oppilai-
den tehtavana on peukaloa nayttamallé osoittaa kannattaako kyseinen mielipide tai havainto
heidan mielestaan kertoa aaneen. Mikali mielipide tai havainto on hyva sanoa aaneen, oppilaat
nayttavat peukkua yléspain. Jos mielipidettd tai havaintoa ei kannata sanoa daaneen, oppilaat
nayttavat peukkua alaspain.

Vastauksista keskustellaan peukuttamisen jalkeen. Miksi kannattaa kertoa oma mielipide?
Miksi ei kannattaisi? Yhdesséa voidaan keskustella, kumpi olisi kaikkien kannalta kannattavampi
vaihtoehto.

Tilanteet:

Mauri huomaa, ettd Maisa on pudottanut turkilleen ketsuppia.
Mauri kuulee, ettd Meeri aikoo menné omenavarkaisiin.

Mauri ajattelee, ettd Maisalla on isot korvat.

Mauri huomaa, ettd Meeri ei 0saa sanoa r-kirjainta kunnolla.
Mauri ndkee, ettd joku yrittaa vieda Meerin repun.

Mauri kuuli, ettd muut myyrét olivat puhuneet Maisasta ilkedsti.
Mauri nakee, ettd Meeri ilveilee Maisan selan takana.

Meeri kehuu koulun kaalilaatikkoa, mutta Mauri inhoaa kaalilaatikkoa.

Maisalla on uusi polkupyora, jota hdn kehuu. Maurin mielestd pyoré on vanha rdma.

Meeri pyytdd Mauria mukaan hippaleikkiin. Mauri ei halua leikkid hippaa vaan piilosta.

Tyovaihe: Vihainen lammas (20 - 25 min)
Valineet: Vihaisen lampaan tilanteet -liite, sakset, kangaspussi

Tehtavassa mietitddn yhdessa tapoja ilmaista vihan ja kiukun tunteita hyvaksyttavasti. Opettaja
leikkaa Vihaisen lampaan tilanteet erillisille lapuille. Tilannelaput laitetaan kangaspussiin ja pyy-
detaan oppilaita yksi kerrallaan nostamaan ne pussista. Tilanteet luetaan, ja mietitddn yhdessa
miksi lampaan toiminta ei ollut hyvaksyttavaa. Taméan jalkeen mietitddn, miten lammas olisi
voinut toimia tilanteessa toisin.

Vinkki: Opettaja voi kdyttda luokassa tapahtuneita ristiriitatilanteita ja muokata ne
elaintarinaksi.
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Lopetus: Vetta kengassa (15 - 20 min)

Opettaja jakaa luokan kahteen ryhmaa. Toinen ryhma siirtyy hetkeksi ulos luokasta. Luokkaan
jaavat oppilaat valitsevat kukin parin toisesta ryhmasta. Kun parit on valittu, palaavat oppilaat
takaisin luokkaan. Toisen ryhman jasenet yrittavat 16ytad oman parinsa kysymalla: " Oletko
ystavani?” Jos vastaus on myonteinen "QOlen ystavasi’ jaddaan istumaan ystavan luokse. Mi-
kali vastaus on kielteinen "Vetta kengassa!’ on kysyjan hypittdva yhdella jalalla takaisin oven
taakse. Kysymassa kaydaan niin monta kertaa, etta jokainen on I6ytdnyt oman parinsa.
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3. LUOKKA - Kaveritaidot ja ristiriitojen ratkaisu

Kaveritaidot ja ristiriitojen ratkaisu - 3. LUOKKA

Lammas kuulee, etta koira puhuu hanesta pahaa
possuille, ja ettd nama naureskelevat hanelle.
Lammasta arsyttaa koiran kaytos, ja han paattaa
levittaa koirasta ikavia juoruja. Lammas on ollut
aina koiran kaveri, mutta nyt han ei enaa haluaisi
olla koiran kanssa missaan tekemisissa.

Lampaan opettaja kaskee lammasta olemaan hil-

jaa ruokapdydassa, vaikka tama on mielestaan ol-

lutkin aivan hiljaa. Lammasta arsyttaa ja han alkaa
kovaadanisesti vaitella asiasta.

Lammas haluaisi leikkia ystaviensa kanssa
hippaa, mutta ystavat haluavat mieluummin
muovailla elaimia savesta. Lammasta arsyttaa,
etteivat ystavat tee niin kuin han haluaisi,
ja niin han alkaa nimitelld naita ja hairita
toisten puuhailua.
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Lammas on vasynyt ja haluaisi jadda nukkumaan.

Kukko patistaa lampaan ylos sangysta, silla hanen

on aika lahtea kouluun. Lammasta arsyttaa ja han
huutaa ja kiukuttelee kukolle.

Lammas ja lehma ovat pelaamassa palloa, kun
kissa tulee ja vie pallon heiltd. Lammas ja lehma
suuttuvat ja alkavat nimitella kissaa. He ottavat
pallon kissan tassuista ja tOndisevat tata.

Lammas suuttuu, kun ei ehtinyt maaliin
ensimmaisena hiihtokilpailussa. Han viskoo
suutuspaissaan suksensa ja sauvansa
pitkin peltoa.

Lammas oli toivonut syntymapaivalahjaksi uutta
pyoraa, mutta ei saanut sitd. Koko syntymapaiva-
juhlansa ajan lammas on huonolla tuulella. Han

tiuskii vieraille ja kiukuttelee pienimmastakin
asiasta vanhemmilleen.

Lammas on yrittanyt tehda kirjoitustehtavaa,
muftta tehtéva on vaikea. Lopulta lammas
suuttuu ja repii vinkonsa kahteen osaan.

Lammas on pahalla tuulella ja hanta arsyttaa,
kun kettu puhaltelee kovaaanisesti pilliin.
Lammas ottaa pillin pois ketun kadesta.

On lampaan vuoro kattaa pdyta ennen ruokailua,
mutta lammas pelaisi mieluummin puhelimellaan.

Iséd muistuttaa lammasta poydan kattamisesta,
mutta lammas suuttuu ja alkaa kiukutella isélle.

Lammas on pelaamassa kivaa pelia puhelimella.
Aiti on pyytanyt lammasta lopettamaan
pelaamisen, mutta lammas ei kuuntele ja
Jjatkaa pelaamista. Lopulta aiti ottaa puhelimen
lampaalta pois ja lammas alkaa huutaa aidille.

Lammas liukastui koulun pihalla latakkoon.
Koiraa kaatuminen naurattaa. Lammas suuttuu
koiran naurusta ja lyd koiraa mahaan.
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MEDIA JA HYVINVOINTI

Aloitus: Mika on some? (5 min)

Oppilaat asettuvat piiriin istumaan. Piirissa keskustellaan mita sosiaalinen media eli some tar
koittaa. Someen siséltyvat muun muassa Facebook, YouTube, Twitter, Instagram, WhatsApp,
blogit ja wikit. Somessa kayttadjat tekevat sisaltoa eli lisdavat sinne tekstejd, keskusteluita, kuvia
tai videoita. Lopuksi piirissa kaydaan keskustelemalla lapi sitd, milla tavalla oppilaat kayttavat
somea.

Tyovaihe: Mediankayton harjoituksia (25 - 35 min)

Tehtavan tavoitteena on harjoitella mediankayton pelisaantoja eldintarinoiden avulla. Tehtavassa
oppilaat nayttavat peukkua ylos, jos tarinan eldainhahmot toimivat heiddn mielestaan oikein, ja
peukun alas, jos vaarin. Suluissa on keskustelua auttavia kysymyksia ja vinkkeja. Jokaisen ti-
lanteen jalkeen keskustellaan yhdessa siitda, mika tilanteessa oli oikein tai vaarin.

Tarinat:

Hinni Hiiri on suuttunut Linni Lampaalle. Hinni hiiri kutsuu kavereitaan farmisomen keskus-
teluryhmaan, jonne hén laittaa ilkeitd viesteja Linni Lampaasta. Muut ryhmé&an kutsutut elai-
met alkavat myds kertoa ikévid asioita Linni Lampaasta.

(Mieti aina kahdesti kuvan tai tekstin julkaisemista. llkeiden ja toisia ihmisid loukkaavien
viestien ldhettdminen on véarin. Myds valheellisen tiedon julkaiseminen toisesta on véaérin.)

Simo Susi ja Repe Rapu Idivat vetoa siitd, kumpi saa enemman pisteitd Farmikasvatus 3000
-pelissé. Simo ja Repe sopivat, ettd vedon havinneen pitda julkaista itsestdan kuva, jossa
han on vahissé vaatteissa. Repe havisi vedon ja otti itsestdan tallaisen kuvan ja latasi sen
ryhmaén. Simo Susi oli vakuuttanut, ettd ryhman ulkopuoliset eivdt nde kuvaa.

(Millainen kuva on paljastava? Mieti aina kahdesti kuvan tai tekstin julkaisemista. Jos et
tiedd onko kuva sopiva nettiin, kysy aina aikuiselta apua.)

Hanne Hanhi oli saanut uusia vaatteita. Han halusi ottaa itsestdan kuvia ja laittaa niita
farmisomeen. Hanne Hanhi sai imartelevia kommentteja ystaviltdan seka tuntemattomilta
eldimilta. Pertti Pesukarhu -nimelld esiintyvd kommentoija pyysi Hannelta lisda kuvia far-
misomeen, koska ne olivat hdnen mielestdan niin upeita. Pertti Pesukarhu pyysi myds Han-
nen puhelinnumeroa, silld han haluaisi pyytdd Hannea esiintymaéan lasten lelumainokseen.
Hanne Hanhi ei antanut puhelinnumeroaan Pertti Pesukarhulle.

(Al luovuta kenellekdén omia yhteystietojasi somessa. Ald anna puhelinnumeroasi, osoitet-
tasi tai olinpaikkaasi tiedoksi sellaiselle henkilélle, josta vanhempasi eiviét tiedd mitdédn. Jos
saamasi viestit askarruttavat sinua, nédyta viesti aikuiselle.)
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Sampo Susi on lahtenyt kaverinsa Pekko Peipon luokse leikkim@an. Pekon isoveli pelaa
pelikonsolilla jannittdvan nakdista pelid. Isoveli pyytdd Sampoa kokeilemaan pelid. Peli on
niin jannittdva, ettd Sampon kadet tarisevat pelaamisen jalkeen. Myohemmin Pekon isoveli
kehuskelee pelin olevan tarkoitettu yli 18-vuotiaille. lllalla pelin tapahtumat pyorivat Sampon
mielessa eikd han saa unta. Yolla hdn ndkee pahoja unia. Seuraavana paivana Pekko Peippo
pyytda Sampoa uudestaan mukaan pelaamaan pelia.

(Léhtiké Sampo pelaamaan pelia? Voiko jannittava peli vaikuttaa nukkumiseen? Mité voi
tehdd, jos pelin tapahtumat pydérivdt mielessa? Mité voi tehdé, jos kuulee, ettd kaverin luona
pelataan lapsilta kiellettyéd pelid? Peleissé olevia ikédrajoja on noudatettava, silld haitallinen
siséltd vaikuttaa lasten kasvuun ja kehitykseen. )

Olivia ja llona Opossumi leikkivat valokuvausleikkid, jossa ilmeilldan hassusti kameralle.
Opossumeja otokset naurattavat, ja leikki on hauskaa. Myéhemmin llona huomaa, etta Olivia
on laittanut luokan some-ryhmaén heidéan kuviaan, vaikka oli sovittu, ettd kuvat poistetaan
leikin jalkeen kamerasta. llona suuttuu ja laittaa viestin Olivialle. [lona sanoo, ettd kuvat pi-
tda poistaa heti, koska ei halua muiden nakevan niita. Olivia poistaa kuvat some-ryhmasta.

(Muista aina kysya lupa kaikilta kuvassa olevilta, jos julkaiset kuvan netissa. Kenestékéén ei
saa julkaista ja laittaa kuvia nettiin tai someen ilman tdmén lupaa. Netissé julkaistua kuvaa
ei vélttdméttd koskaan saa pois, vaikka sen myéhemmin poistaisikin. Mieti siis aina ennen
kuin laitat kuvan nettiin, onko tdmé sellainen kuva joka ei loukkaa ketédén, ja haittaako, mikéli
kuva ei katoa netisté).

Jansku Janis pelaa kavereidensa kanssa suosittua nettipelid. Pelaaminen alkaa viedd aina
vain enemman aikaa, koska he haluavat olla pelissd parhaita. Kaverukset juttelevat koulun
valitunneillakin vain pelistd. Erdana iltana Janskulla on jalkapalloharjoitukset, eikd hén ha-
luaisi jddda pelaamaan pelid. Kaverit kuitenkin sanovat, ettd Janskun pitéisi jattda harjoituk-
set véliin ja jadda pelaamaan pelid, koska muuten peli menee pilalle. Jansku jattda jalkapal-
loharjoitukset valiin.

(Mitd Jansku Jéaniksen kannattaisi tehdéd? Haittaako, jos yhdet jalkapalloharjoitukset jaévét vé-
liin? Entd monet? Pelaamista kannattaa rajoittaa, jos se alkaa vaikuttaa arkielaméén. Liiallinen
pelaaminen voi heikentdd muun muassa keskittymiskykya ja vaikeuttaa unen saamista.)

Kolme kaverusta Sirkka, Simppu ja Soili Siili harrastavat piirtdmistd. He perustavat farmiso-

meen oman ryhmaén, jossa he voivat jakaa piirtdmiseen liittyviad asioita toisilleen. Heidén luo-
kallaan oleva Sinikka Siili pitdd myds piirtdmisesta ja han haluaisi pdédstd mukaan ryhmaan.

Sirkka, Simppu ja Soili eivat kuitenkaan ota Siljaa mukaan ryhmaan.

(Pohtikaa miltd eri osapuolista tuntuu tilanteessa. Ole myds somessa toisille ystavéllinen,
dldka syrji muita. Ulkopuolelle jattdminen tuntuu ikdvélté ja se on kiusaamista.)
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Mauno Madolla ja Erkki Etanalla tulee riitaa keskendan. Mauno ja Erkki ovat sopineet, etta
he leikkivat tdndan Maunon luona. Maunon odotellessa kotonaan Erkkid, tdméa lahettda vies-
tin, jossa kertoo, ettei pdasekaan nyt leikkimdan. Mauno pettyy ja lahettda suutuksissaan
Erkille viestin, jossa haukkuu Erkkid tyhméksi ja kertoo, ettei ole endéd hanen kaverinsa.

(Jos olet vihainen tai suuttunut jostain, rauhoitu ennen kuin kirjoitat viestin. Milté tuntuisi
saada noin ikévé viesti?)

Rauno Rapu on perustanut Youtube-tilin yhdessé isdnsé kanssa. Rauno lisaa tilille videon,
jossa hén pelaa lempipelidan ja kommentoi pelin tapahtumia. Rauno huomaa, etté videota
on kommentoitu. Yksi kommentoija kirjoittaa, ettd Raunon hiustyyli ndyttda tosi nololta, toi-
nen taas, ettd Rauno puhuu hassulla danella ja kolmas, ettd Rauno pelaa pelid ihan sur-
keasti. Rauno lopettaa videoiden julkaisemisen Youtubessa.

(Miltd kommentit Raunosta tuntuvat? Mité ikéville kommenteille voi tehdéd? Kenelle Raunon
pitéisi kertoa ikédvistd kommenteista? Mitd kannattaa miettid ennen Youtube-tilin perusta-
mista? Youtuben ikdraja on 13 vuotta. Nettiin jaetut siséllét, kuten videot ja kuvat, ovat hel-
posti kommentoitavissa. Kaikki nettiin ladatut videot ja kuvat ovat alttiita ikéville kommen-
teille, joilla on tarkoitus loukata siséllén lisddjaa. Loukkaavien kommenttien kirjoittaminen on
kuitenkin védérin ja omista kirjoituksista voi joutua vastuuseen.)

Tyyne Talitintti pitda tyyliblogia farmisomessa. Tyyne ottaa itsestdan kuvia ja lainaa kuviin
aidiltdaan arvokkaita vaatteita ja koruja. Tyyne on merkinnyt tyyliblogiinsa oman asuinpaik-
kansa ja han on kuvannut kotiaan ja kotipihaansa.

(Alé ikind paljasta asuinpaikkaasi somessa tuntemattomille, keskustele aikuisen kanssa mil-
laisia asioita ja esineitd videoissa ja kuvissa on sopivaa nadyttaé.)

Lopetus: Loppupohdintaa (5 - 10 min)

Loppupohdinnassa palataan tydvaiheen esimerkkeihin. Opettaja kysyy oppilailta, mitka eldinta-
rinat jaivat heille mieleen ja miksi. Voiko eldimille tapahtuneita asioita tapahtua myos ihmisille?
Kenelle kannattaa kertoa, jos netin tai somen kaytdssa jokin asia mietityttaa?
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KATSE TULEVAISUUTEEN

Vialineet: kynia, piirustuspaperia, kartonkia, sakset, liimaa

Aloitus: Hyvia asioita (5 - 10 min)

Seisotaan ringissa. Jokainen oppilas miettii yhden asian, jossa han on mielestdan hyva. Se voi
olla mita vain, kuten "olen hyva jalkapallossa’ "olen hyva ystava” tai "olen hyva kuuntelija’ Jo-
kainen kertoo vuorollaan ryhmaélle, missé on hyva. Oppilaat kirjoittavat nama asiat kartongeille/

papereille jotka laitetaan nakyville lopetustehtavaa varten.

Tyovaihe: Unelmien sankari (15 - 20 min)
Vilineet: A3-paperia, kynia, sinitarraa

Keskustellaan, mita sankarit ovat, ja millainen oppilaiden unelmien sankari voisi olla. Milta han
nayttaisi? Mita han tekisi? Miten han pukeutuisi?

Opettaja jakaa oppilaille paperit, jotka kiinnitetdan pulpettiin. Oppilaiden tehtavana on piirtaa
oma unelmien sankari silmat suljettuina. Oppilaiden on piirrettava paan aariviivat, silmat, nena,
suu, korvat ja hiukset. Kuva voi olla kasvokuva tai vartalokuva. Tarkoituksena on paastaa oma
mielikuvitus valloilleen ja antaa kynan liikkkua mielikuvituksen mukana. Oppilaiden unelmien
sankarit voidaan kerata luokan seinalle nakyviin tai ottaa kotiin mukaan.

Lopetus: Taman haluan oppia (10 min)

Oppilaat valitsevat seinélle ripustetuista kartongeista yhden asian, jota he eivat vielad osaa, ja
jonka he haluaisivat oppia. Kun asia on valittu, opettaja jakaa oppilaat pareihin. Pareissa oppi-
laat keskustelevat siitd, miten valittua asiaa voi opetella, ja miksi he valitsivat kyseisen asian.
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RENTOUTUMINEN JA RAUHOITTUMINEN

Aloitus: Hetki hiljaisuutta (5 min)

Harjoituksen avulla on tarkoitus opetella rauhoittumista. Opettaja ohjeistaa oppilaat seisomaan
pulpettiensa vieressa hiljaa ja silméat kiinni. Opettaja ohjeistaa oppilaita laskemaan hiljaa mie-
lessaan kuuteenkymmeneen, kuten minuutissa on sekunteja. Kun oppilaan mielesta on kulu-
nut minuutti, han voi avata silmat ja istuutua hiljaa paikalleen, vaikka toiset oppilaat jaisivatkin
seisomaan.

Vinkki: Tata harjoitusta voi toistaa monenlaisten oppituntien alussa tai kesken oppi-
tuntien.

Tyovaihe: Rauhoittumisen taidot (15 - 20min)
Vilineet: rauhoittumisen taito -lomakkeet, varikynia

Tehtavan tarkoituksena on opetella itsehillinnan taitoja. Itsehillinnan taitoja tarvitaan esimerkiksi
silloin, kun suututtaa. ltsehillintéd on tarkeaa, jotta kykenemme toimimaan sosiaalisissa tilan-
teissa ja selviytymaan harmituksesta, pettymyksesta ja muista ikavista tunteista.

ltsehillinnan taitoja voi ja on tarkeaa harjoitella. Itsehillintéad harjoittelemalla pystymme parem-
min rauhoittumaan silloinkin, kun jokin tunne on hyvin voimakas. Tunteita saa ja pitaa nayttaa,
eika niitd kannata tukahduttaa. Jokainen meista on joskus artynyt ja suuttunut. Tarkeda on op-
pia, miten omia tunteita voi saadella, ja rauhoittaa kuinka itsensa.

Opettaja jakaa oppilaille rauhoittumisen taito -lomakkeen. Oppilaiden tehtavana on tayttaa lo-
make. Lomakkeessa on nelja kohtaa, ja ne kdydaan luokan kanssa kohta kerrallaan lapi.

1.TAMA MINUA SUUTUTTAA:

Tahan kohtaan kirjoitetaan asia, joka saa sinut suuttumaan. Se voi olla miké tahansa asia tai teko.

2. MINUSTATUNTUU...

Oppilaat varittavat ne ajatuspilvet, jotka kuvastavat milta heista tuntuu silloin, kun he ovat suut-
tumassa tai suuttuneet. Jos oppilaiden on vaikea kuvitella ja muistella tunnetta, voivat he raken-
taa esimerkin mukaisesti tilanteen omasta suuttumuksestaan tai suuttumusta aiheuttaneesta
asiasta, jolloin tunteen nimeaminen voi olla helpompaa.

Esimerkki: “Valitunnilla jalkapallopelisséa maaliani ei hyvaksytty, vaikka omasta mielesta se oli
maali. Minusta se oli epéareilua ja se arsytti! Sitten mina suutuin.” Esimerkissa tunteet ovat
epareiluus ja artymys.

3. MIKA PARANTAISI OLOANI?

Oppilaan tehtavana on keksia puhekuplien kysymykseen hanelle itselleen sopiva vastaus. Ky-
symysten avulla pohditaan asioita, muistoja, tekoja tai ihmisia, jotka parantavat pahaa oloa.
Kysymyksiin vastaamalla saadaan ratkaisuja itsehillinnan kehittdmiseksi ja kdytannon keinoja
tunteiden hallintaan. Opettaja auttaa tarvittaessa antamalla esimerkkeja ja vaihtoehtoja.
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Esimerkkeja:
Mukavia asioita: ystavani, lemmikki, perhe, tuleva lomareissu makille..

Mukavia muistoja: kun kerran voitin jalkapalloturnauksessa, sain kokeesta ysin, opin rullalau-
dalla uuden tempun...

Kiva tekeminen: harrastus, piirtdminen, ulkoilu, lukeminen...
Talla tavalla rauhoitun: poistun tilanteesta, saan olla yksin, ajattelen muita asioita, puhun...

Kenelle puhun?: opettajalle, ohjaajalle, vanhemmille, ystavélle

4. MITA HYVAA RAUHOITTUMISESTA SEURAA?

Opettaja ohjeistaa oppilaita muistelemaan tai kuvittelemaan tilannetta, jossa suuttumuksesta
on jotenkin paassyt yli. Mita hyvaa siita seuraa? Millainen tunne sinulle ja tilanteessa mukana
oleville tulee?

Esimerkki: “Maalin hylkdaminen tuntui epareilulta ja se arsytti minua. Vaikka maaliani ei hyvak-
sytty, onnistuin rauhoittumaan enka suuttunut. Myohemmin sainkin tehtya maalin ja meilla oli
hauska peli.”

Lopetus: Rauhoittumisen saannoét (10 - 15 min)
Vilineet: A3-paperia, kynia tai tusseja

Lopuksi keksitdan rauhoittumisen saanndt, joita kaikki oppilaat sitoutuvat noudattamaan. Opet-
taja kirjoittaa rauhoittumisen saanndt paperille, joka kiinnitetdan luokan seinaan. Tarkoitus on,
ettd sdannot ovat erilaisia tapoja rauhoittua, kun jokin asia arsyttaa. Oppilaat saavat itse ehdot-
taa millaisia tapoja rauhoittumiseen voisi olla.

Esimerkkeja rauhoittumisen saanndéista:

Kun minua arsyttaa mina...

1. Hengitan syvaan ja lasken kymmeneen.

Puristan kddet nyrkkiin ja laitan nyrkit taskuun.

Menen rauhoittumaan hetkeksi toiseen tilaan.

Ajattelen jotakin mukavaa asiaa, joka on tapahtunut minulle.

Laitan silmat kiinni ja kadet polville. Keskityn vain siihen, miltd polveni tuntuvat.
Kun artymys menee ohi, avaan taas silmani.

ok
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TAMA MINUA SUUTUTTAA

MINUSTA TUNTUU...

Oo 5
Ne O

O OOO @)

MIKA PARANTAISI OLOANI?

Mukava asia:

Mukava muisto: Puhuminen, kenelle?

Kiva tekeminen:

Talla tavalla rauhoitun:

MITA HYVAA
RAUHOITTUMISESTANI SEURAA?
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ARJEN SELVIYTYMISTAIDOT

Aloitus: Koululaisen terveellinen valipala (10 - 15 min)
Vilineet: koululaisen vilipala -liite, varikynia

Opettaja jakaa oppilaille koululaisen valipala -litteet. Oppilaiden tehtavana on varittaa kuvista ne,
jotka ovat heiddn mielestaan terveellisia vélipaloja. Lopuksi luokassa kaydaan yhdessa lavitse,
mitka olivat terveellisia valipaloja ja milla perusteella.

Tyovaihe: Miten ruoka vaikuttaa meihin? -naytelma (20 - 30 min)

Opettaja jakaa oppilaat 4-6 hengen ryhmiin. Ryhmien tehtavana on tehda pieni naytelma an-
netusta aiheesta. Naytelmien tarkoituksena on tuoda esiin sita, kuinka terveellinen ravinto vai-
kuttaa arkipaivaisiin asioihin.

Ravinto vaikuttaa muun muassa:
e \ireystilaan ja jaksamiseen
e Liikuntavammojen riskiin
e Kunnon kehittymiseen
e Liikuntasuorituksiin
e Painonhallintaan

e Hyvaan oloon

Aiheita:

Koululainen ei herannyt heratyskelloon, ja hanella tuli kiire kouluun. Sen vuoksi aamiainen jai
valista, ja hanella on kova nalka jo ennen lounasta. Naytelkda, miten aamupalan valiin jattami-
nen vaikutti koululaiseen. Millaisella mielellda han oli — jaksoiko han opiskella ja olla virkeana
nalkaisena?

Koululainen sdi aamupalaksi puuroa, ruisleivan, hedelman ja joi maitoa. Han lahti kouluun reip-
pain mielin ja hyvin voimin. Naytelkda, miten ravitsevan aamupalan syonti vaikutti haneen. Mil-
laisella mielelld han oli, jaksoiko hdn opiskella viredna, kun vatsa oli tdynna ravitsevaa ruokaa?

Koululainen otti kotoa mukaansa omenan ja hotkaisi sen koulumatkalla. Hanelle tuli vatsanpu-
ruja, koska han ei pureskellut ruokaansa hyvin ja han tuli ndlkdiseksi jo ennen lounasta. Nay-
telkéa, miten aamupala vaikutti haneen. Jaksoiko han opiskella? Millaisella mielella han oli?

Vinkki: Voitte kdyttdd ndytelmdssaé erilaista rekvisiittaa. Ohjeista oppilaita miettiméaéan
omiin ndytelmiin erilaisia rooleja kuten opettaja, koulukaveri, terveydenhoitaja tai
rehtori.
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Lopetus: Terveelliset tavat (5 - 10 min)

Opettaja kysyy oppilailta kysymyksia ja oppilaat vastaavat niihin peukkua nayttamalla. Peukku
nostetaan ylos, jos vastaus on kylla, ja kddnnetéan alas, jos vastaus on ei. Opettaja voi keksia
lisaa terveellisiin elamantapoihin liittyvia kysymyksia.

Kysymykset:

Soitkd tdnddn aamupalaa? Saako ruoka suussa puhua?

Teetkd itse aamupalan? Saako kerran viikossa olla karkkipaiva?
Tiedatkd, mita lautasmalliin kuuluu? Laitatko kotona ruokaa?

Onko suklaapatukka terveellinen valipala? T|edatl_<o, Ol _ruokq h.yvaa,
vaikket maista sita?

Onko omasta terveydesta
huolehtiminen tarkeda?

Harrastatko viikoittain liikuntaa?
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ARVIOINTI

Aloitus: Kivojen asioiden kadet (15 - 20 min)
Vilineet: Paperia, saksia ja varikynia tai tusseja

Tehtavan tarkoituksena on, etta oppilaat harjoittelevat positiivisen palautteen antamista luokka-
kaverille. Opettaja jakaa oppilaat pareihin. Parit piirtavat toistensa kdmmenen aariviivat pape-
rille. Omaan kéateen kirjoitetaan oma nimi. Parit leikkaavat kdmmenen kuvat paperista. Taman
jalkeen parit kirjoittavat toistensa kasiin mukavia asioita, ominaisuuksia ja kehuja.

Esimerkiksi:
¢ |loinen
e Auttavainen
e Rohkea
¢ Mukava
e Hyva kuuntelija
e Taitava jalkapallossa
e Hyva vitsinkertoja
* Hyva kaveri

Vinkki: Kadet voi laittaa kiertiméaan luokassa, jolloin kaikki saavat kirjoittaa toisten ké-
siin mukavia asioita.

Tyovaihe: Arviointiporo (15 - 20 min)
Vilineet: Arviointiporo-liite, varikynia (vihrea, keltainen ja punainen)

Tehtavan avulla on tarkoitus harjoitella itsearviointia. Oppilaiden tehtavana on arvioida omaa
osaamistaan ja varittda poron osat arviointiporo-litteen ohjeen mukaan. Lopuksi kdydaan ar
viointiporon eri osat lapi opettajan kanssa ja mietitdan, miten eri osien taitoja voisi kehittaa.

Vinkki: Voitte askarrella luokassa oman arviointieldimen. Voit miettid eldimen sisélle
taitoja, joita haluat luokkasi kanssa arvioida.

Esimerkkeja taitojen kehittamisesta:

Odotan omaa vuoroa: en kiirehdi tai etuile, minun vuoroni tulee kylla. Kuuntelen, mitd muut
sanovat ja viittaan jos minulla on kysyttavaa.

Huolehdin omista tavaroistani: laitan aina ulkovaatteet naulakkoon, kun tulen kouluun.
Puhun toisille ystavallisesti: kehun luokkakavereita, kun he onnistuvat jossain.

Otan kaikki mukaan leikkiin: pyydan kaikkia luokkakavereita osallistumaan leikkiin tai peliin.
Muistan tehda kotitehtavat: kun tulen kotiin teen ensimmaiseksi kotitehtavat.

Annan tyorauhan: viittaan, jos minulla on asiaa. Pysyn luokassa omalla paikallani.

En hauku ja kiusaa muita: en sano ikavasti toisille. En toni tai lyd ketaan.
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Arviointi - 3. LUOKKA

Lopetus: Missa onnistuin tanaan? (5 - 10 min)

Oppilaat asettuvat opettajan kanssa piiriin istumaan. Jokainen kertoo vuorollaan yhden asian,
jossa on tdndan onnistunut. Onnistuminen voi olla mikéa vain asia, joka on mennyt hyvin — esi-
merkiksi oppitunti sujui hyvin, oppilas muisti viitata tunnilla tai leikit luokkakavereiden kanssa
sujuivat hyvin.

Vinkki: Voit kdyttda tehtdvdssa apuna esimerkiksi palloa. Oppilas, joka pitdé palloa ka-
dessadan on puheenvuorossa, ja muiden tehtava on kuunnella hanta.

ONNISTUIN TANAAN...
... MATEMATIIKAN
TUNNILLA!

HYVINVOINNIN VUOSIKELLO 79



3. LUOKKA - Arviointi
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Nimi:

Paivamaara:
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Vihrea:
onnistuu hyvin

Keltainen:
onnistuu kohtalaisen hvyin

Punainen:
harjoittelen viela
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Neljannelld luokalla tarkastellaan lahiyhteisdn hy-
vinvointia keskustelemalla, millaista olisi unelmien
luokassa. Aihetta tarkastellaan kysymalld, millai-
nen vuorovaikutus tukee yhteison hyvinvointia. It-
setuntemus-osiossa tutkitaan omaa persoonalli-
suutta kollaasitekniikalla. Tunteiden nimedmista
késitelladn erilaisten pulmatilanteiden kautta. Em-
patiataitojen osiossa pohditaan, millaisia vaikutuk-

sia toisen tuella ja huomiolla voi olla itselle ja koko
ryhmélle. Kaveri- ja mediataidoissa harjoitellaan
edelleen ndkokulmien ottamista ja vaihtamista.
Kevaalla suunnataan tulevaisuuteen haaveiden ja
unelmien kautta ja tarkastellaan aistien suhdetta
tunteiden saatelyyn. Omien rajojen pohtiminen on
valittu osaksi arjen selviytymistaitoja.
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4. LUOKKA - Yhteisollisyys

TUNTISUUNNITELMAT - 4.LUOKKA

YHTEISOLLISYYS

Aloitus: Suomalaiset bussipysakilla (5 - 10 min)

Oppilaat seisovat piirissa ja painavat katseensa alas. Opettajan sanoessa "bussi tulee!’ kaikki
nostavat katseensa sattumanvaraisesti jonkun piirissa istuvan silmiin. Jos katseet sattumalta
kohtaavat, huudetaan pelastynyt "huil” ja tiputaan leikista pois. Jos katseet eivat kohdanneet,
painetaan katse taas alas ja jatketaan leikkid samaan tapaan, kunnes kaikki ovat tippuneet lei-
kista pois.

Tyovaihe: Unelmien luokka (20 - 35 min)
Vilineet: paperia, kynia

Tehtavan tarkoituksena on luoda unelmien luokka: luokka, jossa kaikilla on hyva olla ja jokainen
saa olla oma itsenséa. Oppilaat miettivat alla olevien kysymysten avulla, millaiset asiat tekevat
luokasta unelmien luokan. Opettaja jakaa oppilaat pienryhmiin. Jokaiselle ryhmalle jaetaan pa-
peri, johon he kirjaavat omat pohdintansa alla oleviin kysymyksiin. Paperiin kirjoitetaan "Unel-
mien luokka”

Kysymys 1
Millaisessa luokassa olisi hyvé olla? Listatkaa ainakin kolme asiaa.

Kysymys 2
Miten unelmien luokan oppilaat kohtelevat toisiaan? Enta millainen olisi unelmien opettaja?

Kysymys 3
Miten unelmien luokan oppilaat puhuvat toisilleen?

Kysymys 4
Millaisia kaytanndn tekoja jokainen voisi tehd4, jotta luokassa olisi hyva olla?

Kysymys 5
Mita omassa luokassa pitdisi muuttua, etta siita tulisi unelmien luokka?
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Yhteisollisyys - 4. LUOKKA

Lopetus: Tavoitteiden valinta (10 - 15 min)
Viélineet: paperia, kynia

Tehtavassa kaydaan lapi ryhmien vastaukset edelliseen tehtéavaan. Opettaja listaa vastaukset
ylos taululle. Vastausten avulla rakennetaan omalle luokalle tavoitteet, joiden avulla omasta
luokasta tulisi “Unelmien luokka” Tavoitteet voidaan merkita erilliselle paperille, joka kiinnitet-
taan luokan seinalle.

Tavoitteet voivat olla mité tahansa asioita tai kaytanndn tekoja, joiden avulla luokasta saadaan
muodostettua “Unelmien luokka” Tavoitteita voivat olla esimerkiksi kaikkien ottaminen mukaan
leikkiin, kohteliaasti puhuminen ja anteeksi pyytaminen.

UNELMIEN LUOKKA?
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4. LUOKKA - Itsetuntemus Itsetuntemus - 4. LUOKKA

ITSETUNTEMUS Valitse ryhmallesi sopiva toteutustapa:

Aloitus: Kannustuskéadet (5 - 10 min) 1. Kuvakollaasi

Tarkoituksena on, etté oppilaat antavat ja saavat myonteista palautetta luokkakavereiltaan. Oppilaat etsivét vahintddn kolme kuvaa ja liimaavat ne paperille kollaasiksi.
Luokkaan jarjestetaan tyhjaa tilaa toteutusta varten. Opettaja pyytda oppilaita asettamaan ka-

den sen luokkatoverin olkapaélle, johon vastaus sopii. Samaa luokkakaveria ei voi valita kuin 2. Piirustus
kerran. Opettaja voi keksia lisaa kysymyksia. Oppilaat piirtdvat kolme asiaa, jotka kertovat jotakin heista.

Kysymykset:

Kuka osaa kuunnella, jos sinua harmittaa?

Kuka ottaa mukaan leikkeihin ja peleihin?

3. Esinekollaasi tai asetelma
Oppilaat etsivat luokasta, luonnosta tai tuovat kotoaan kolme asiaa, jotka kertovat jotakin
heistd. Niistd tehdaan astelema, joka voidaan valokuvata.

Lopetus: Oman kollaasin esittely (10 - 15 min)

Kuka kannustaa toisia liikuntatunneilla? Opettaja jakaa oppilaat pienryhmiin. Ryhmissa esitelldan toisille edellisessa tehtavassa tehdyt
kollaasit tai piirustukset.

Kenen juttuja kuuntelet erityisen mielelldsi?

Ketd pyytéisit piirtdimaan puolestasi onnittelukortin?

Kenelta olet viimeksi saanut kehuja tai hyvaa palautetta?

Kuka saa sinut nauramaan?

Kuka auttaa, jos sinulla on jokin ongelma?

Keneltad olet saanut hyvéda palautetta?

Tyovaihe: Tallainen mina olen -kollaasi (20 - 25 min)
Vilineet: sanomalehtia tai aikakausilehtia, liimaa, paperia, vérikynia

Oppilaiden tehtavana on etsia kollaasiin kolme asiaa, jotka kuvastavat heita. Ne voivat olla ku-
via, teksteja tai piirustuksia, joista tulee esiin omat mielenkiinnon kohteet, luonteenpiirteet,
vahvuudet, harrastukset ja asiat, joista pitaa.
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4. LUOKKA - Tunnetaidot

TUNNETAIDOT

Aloitus: Tunneharjoitus (5 - 10 min)

Ryhmaélaiset seisovat isossa piirissa. Opettaja nayttdd oppilaille tiettyjd numeroita vastaavat
liikkeet, esimerkiksi 1 = taputa kasia iloisesti, 2 = irvista viekkaasti ja 3 = seiso surullisesti.
Opettaja sanoo kuuluvalla danella jonkin numeron valilla 1-3, jolloin oppilaat tekevat numeroa
vastaavan liikkeen.

Harjoitusta voidaan vaikeuttaa lisdamalla liikkeita ja sanomalla numeroita nopeasti. Muita liik-
keiden aiheita voivat olla esimerkiksi:

e Nyrkkeile vihaisesti

e Silita hellasti

e Halaa lampimasti

e Kavele vasyneesti

¢ Hyppele innostuneesti

e Liiku hermostuneesti

Lopuksi voidaan keskustella, milta harjoituksen tekeminen tuntui ja oliko jokin tunnetila erityi-
sen vaikea tai helppo naytella.

Vinkki: Voit lisété tai vaihtaa liikkeité.

Tyovaihe: Tunteiden nimeaminen (20 - 25 min)
Vilineet: tunnekortit (Ioydat kortit kirjan lopusta)

Opettaja lukee lyhyen tarinan, jonka jalkeen oppilaiden tehtdvana on kertoa, millaisia tunteita
tarinan henkilot mahdollisesti kokevat. Opettaja antaa vastausvuoron niin, ettéa jokainen oppilas
saa vastata ainakin kerran.
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Tunnetaidot - 4. LUOKKA

Tarinat:

Eldinten koulussa on valitunti. Kettu haluaisi leikkid hippaa muiden eldinten kanssa, mutta
hanta ei oteta mukaan leikkiin. Miltd Ketusta tuntuu?

Opettaja kehuu ensimmaista kertaa Karhun piirustusta koko luokan kuullen. Miltd Karhusta
tuntuu?

Myyraélle sattuu vahinko. Han kompastuu omiin jalkoihinsa keskelld koulun ruokasalia ja len-
taa rahmalleen. Tarjotin ja astiat lentédvat lattialle rdmahtéen ja sata koulun oppilasta kdén-

taa katseensa Myyraan. Milta Myyréasta tuntuu?

Ankalla on syntymépdiva. Han on kertonut siita parille kaverille. Hdn uskoo, ettei kukaan
muista syntymépdivada, mutta luokkakaverit ovatkin jarjestdneet hdnelle yllatysjuhlat. Han
saa lahjaksi kortin, johon on kirjoitettu mukavia asioita.

Hiiri on eksynyt vanhemmistaan vaentungoksessa torilla. Hiiri ei nde isdénsa eika ditiaan.
Han miettii, mita pitdisi tehda. Miltd Hiiresta tuntuu?

Kettu on tondissyt Mayran kuraldtakkéon. Mayra kastuu ja hdnen turkkinsa likaantuu. Kettu

pyytad anteeksi ja auttaa hantd nousemaan ylos. Miltd Ketusta ja Mayrasta tuntuu?

Vinkki: Voit heijastaa tunnekortit dokumenttikameralla koko luokalle.

Lopetus: Olen iloinen (5 - 10 min)
Vilineet: pehmolelu

Tehtavan tavoitteena on harjoitella omista tunteista kertomista ja toisten kuuntelemista. Oppi-
laat asettuvat piiriin luokan lattialle. Piirissa heitelldan pehmolelua. Pehmolelun saanut kertoo,
mista han tulee iloiseksi ja heittad sen luokkakaverille. Pehmolelua heitellaan niin pitkaan, etta
jokainen saa kertoa, mista tulee iloiseksi.
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4. LUOKKA - Empatia

EMPATIA

Empatia - 4. LUOKKA

AUTA HANTA
KOULUTEHTAVISSA.

Aloitus: Tunnepeili (15 - 20 min)
Vilineet: tunnekortit (Ioydat tunnekortit kirjan lopusta)

Opettaja jakaa oppilaat pareihin. Parit etsivat luokasta oman tilan ja menevéat seisomaan vastak-
kain. Oppilaiden tehtavana on ilman sanoja tai dantelya esittda jokin tunnetila. Toinen pareista
toimii peilina ja nayttéd mahdollisimman samalta. Parin tehtavana on myds arvata tunnetila. Kun K"TA HANTA

pari on arvannut tunteen, vaihdetaan rooleja. JOSTAKIN ASIASTA. AVAA HANELLE OVL.

Esimerkkitunteita:

e Suru

e Viha

e Pettymys
e Pelko

* |lo

e Hammennys PAASTA HANET JONOSSA
* Rakkaus EDELLESI.

HYMYILE HANELLE
YSTAVALLISESTI.

Tyovaihe: Hyvan mielen salapoliisi (ohjeistus 10 - 15 min, muutoin toteutetaan
koulupaivan aikana)
Vilineet: Hyvan mielen salapoliisin tekoja -liite, kyna, sakset

Opettaja jakaa oppilaille salaisen tehtavan, jonka han on leikannut liitteesta. Opettaja kirjoittaa
tehtavapaperiin sen oppilaan nimen, jolle salainen tehtava tehdaan. Oppilaat eivat saa kertoa

omaa salapoliisitehtavaansa toisille. Tehtavissa on erilaisia tekoja. Oppilaiden tulee péivan ai- TEROITA HANELLE KYNA

kana tehda ohjeen mukainen teko tehtavapaperissa mainitulle oppilaalle. TAI LAINAA ESIMERKIKSI : AUTAN HANTA JOSSAK'N

KIPERASSA TILANTEESSA.

Vinkki: Voit itse keksia lisdéa luokallesi sopivia hyvdn mielen salapoliisin tekoja.

PYYHEKUMIA.

Lopetus: Hyvan mielen salapoliisi-tehtavan purku (10 - 15 min)

Koulupaivan lopuksi kdydaan yhteisesti lapi, millaisen salapoliisiteon kukin teki paivan aikana.
Mietitdaan, miltd teon tekeminen tuntui, ja millaista oli saada osakseen mukava teko. Huoma-
sitko olevasi mukavan teon kohteena?

PYYDA HANTA MUKAAN
LEIKKIIN VALITUNNILLA.

KERRO ASIA,
JOSSA HAN ON HYVA.

PYYDA HANTA SYOMAAN
RUOKATUNNILLA KANSSASI.

HYVINVOINNIN VUOSIKELLO 89

KIRJOITA HANELLE
KANNUSTAVA VIESTI.
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4. LUOKKA - Kaveritaidot ja ristiriitojen ratkaisu Kaveritaidot ja ristiriitojen ratkaisu - 4. LUOKKA

KAVERITAIDOT JA RISTIRIITOJEN RATKAISU Lopetus: Piirra kuva tilanteen ratkaisusta (10 - 15 min)
Valineet: paperia, varikynia

Aloitus: Sahkotyspiiri (5 - 10 min)

Oppilaat istuvat piirissa silmat kiinni, kadet seldn takana ja pitavat vierustoverin kadesta kiinni.

Aluksi sovitaan, kuka aloittaa sahkotyksen. Sahkotys tapahtuu puristamalla hellasti vierusto-

verin katta. Vieressa oleva jatkaa puristusta, kunnes sahkotys on kulkenut koko piirin lapi. Kun

alkuperainen lahettdja saa sahkotyksensa takaisin, han nostaa kadet ylos. Samalla muutkin te-

K

kevat niin ja yhdessa huutavat "piip piip!”

Oppilaat piirtavat kuvan edellisesséa esittamansa tilanteen ratkaisusta. Kuvat voidaan kiinnittaa
luokan seinélle ja niista voidaan rakentaa hyvan kaveruuden seina.

Vinkki: Leikkia voidaan vaikeuttaa, siten ettad kahdella kdden puristuksella saéhkotys
palaa piirisséa takaisinpdéin.

Tyovaihe: Sisadinen aani (20 - 30 min)
Vilineet: pehmoleluja

Opettaja jakaa oppilaat pareihin. Jokainen pari saa esimerkkitilanteen, jonka he esittavat peh-
molelujen avulla. Esityksen lopuksi opettaja kysyy esittajiltd, milta heidan esittdmistaan peh-
moleluista tilanteessa tuntui ja mita he ajattelivat. Esitysten jalkeen keskustellaan yhdessa
my0s siita, miten pehmolelujen tulisi tilanteissa toimia ja miten ongelma ratkaistiin tai saatai-
siin ratkaistua.

Esimerkkitilanteita:

Pehmolelu on jaanyt leikin ulkopuolelle. Toinen pehmolelu kdy pyytdmassa tatd mukaan
leikkiin.

Pehmolelulle tulee riita parhaan ystdvansa kanssa. Molemmat pahoittavat mielensa, mutta
lopulta sopivat riitansa.

Pehmolelu suuttuu havittydan jalkapallopelissa. Han potkaisee kaverinsa pallon talon katolle
ja poistuu paikalta.

Pehmolelun mielestd toinen pehmolelu méaraa leikissa liikaa.

Pehmolelu on aloittanut uudessa koulussa. Uusi luokka tuntuu isolta, eikd han tunne sieltd
ketddn. Toinen pehmolelu tulee esittelemdén itsensé ja kysyy, voivatko he olla kavereita.

Pehmolelu ilkkuu ilkeé&sti luokkakaverilleen, joka hdnen mielestdén vastasi tunnilla kysymyk-
seen hassusti.

Pehmolelu puhuu luokassa kovaan daneen oppitunnin aikana, eika keskity opetukseen.
Toista pehmolelua héiritsee melu, eikd han voi keskittya tunnilla.

Pehmolelu juoruaa opettajalle, ettei toinen pehmolelu ole tehnyt kotildksyja.

Vinkki: Voit kédsitella pehmolelujen avulla luokassa tapahtuneita ristiriitatilanteita tai
ongelmia muokkaamalla ne pehmolelujen ongelmiksi, jotka ratkaistaan yhdessa.

90 HYVINVOINNIN VUOSIKELLO HYVINVOINNIN VUOSIKELLO 91



4. LUOKKA - Media ja hyvinvointi

MEDIA JA HYVINVOINTI

Aloitus: Mediapeukku (5 - 10 min)

Oppilaat asettuvat rinkiin istumaan. Peukalolla osoitetaan onko vaittdma totta vai tarua. Jos
vaittdma on oppilaan mielesta totta, naytetdan peukkua yldspain. Jos vaittdma on oppilaan
mielesta tarua, naytetdan peukkua alaspain. Jokaisen vaittaman jalkeen voidaan keskustella
vaittamasta ja oppilaiden antamista vastauksista.

Vaittamat:

Kaikki tieto, mita netista voi lukea, on totta.

Omia salasanoja ei kannata kertoa kenellekaan.

Kuka tahansa voi laittaa netista tekstid, 4anté ja kuvia.

Netissa tdytyy kertoa oma nimi tai puhelinnumero, jos joku kysyy.

ISOT kirjaimet somessa tai chattaillessa tarkoittavat huutamista.

Myds somekeskusteluissa on oltava kohtelias.

Kaikki, mita ihmiset keskustelevat netissé, on totta.

Kavereista saa laittaa kuvia nettiin, ja niitd saa jakaa somessa.

Kenenkaan ei pida pahoittaa mieltddn somessa kaydyistad keskusteluista.

Netissd saa haukkua muita, jos siitd ei jaa kiinni.

Kaikki nettiin jakamani asiat lahtevét sieltd heti pois, jos poistan ne.

Kukaan ei voi kommentoida someen jakamiani kuvia.

Vinkki: Tehtavé voidaan toteuttaa vaihtoehtoisesti siten, ettd oppilaat pitavét silmét
kiinni vastatessaan peukalolla véittamaan. Talloin ei katsota mita muut vastaavat ja
saadaan helpommin esille jokaisen oma mielipide.
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Tyovaihe: Mita mummo sanoisi? (15 - 20 min)
Viélineet: paperia ja kynia

Tehtavan tarkoituksena on pohtia, millaisia viesteja kannattaa kirjoittaa. Mika on viestin sisaltod
ja miten asia ilmaistaan?

Tehtavassa kirjoitetaan kohtelias viesti, jonka voisi nayttdd mummollekin ja epakohtelias viesti,
jota ei voisi nayttdad mummolle. Opettaja kysyy aluksi oppilailta, millaisia asioita kohteliaaseen
viestiin kirjoitetaan. Taman jalkeen pohditaan, millaisia asioita epakohteliaassa viestissa on.
Esiin tulleet asiat listataan taululle. Lopuksi oppilaiden on kirjoitettava kaksi viestia, kohtelias ja
epakohtelias. Oppilaat kdyttavat apunaan taululle listattuja asioita.

Lopetus: Loppukeskustelu (5 — 10 min)
Lopuksi viestit luetaan luokassa ja keskustellaan yhdessa siita, mitd eroa viesteilla on.

Apukysymykset:
e Mita viestin saaja ajattelee saatuaan kohteliaan ja epdkohteliaan viestin? Miten han
vastaisi niihin?
e Onko helpompi ilmaista epédkohteliaita asioita kasvotusten vai kirjoittamalla, viestin va-
lityksella?

e Tuntuuko epakohteliaan viestin saaminen yhta pahalta kuin kasvokkain kerrottuna?

e Millaisia vaarinymmarryksen riskeja on kirjoitetussa viestissa verrattuna kasvokkain
kerrottuun asiaan?

MITA MUMMO
SANOISI?
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4, LUOKKA - Katse tulevaisuuteen

KATSE TULEVAISUUTEEN

Aloitus: Mita toivon sinulle -leikki (5 - 10 min)
Vilineet: pallo

Oppilaat ovat piirissa, jossa pallo kiertaa piirin jokaisella oppilaalla. Kun pallo ojennetaan seuraa-
valle, toivotaan vastaanottajalle jotakin hyvaa. Toive lausutaan aaneen. Opettaja aloittaa leikin
ojentamalla pallon oppilaalle ja sanoo hanelle "toivon sinulle hyvaa onnea’ Leikki loppuu, kun
kaikki ovat saaneet toivoa toiselle jotain.

Tyovaihe: Luokan unelmajalat (25 - 35 min)
Vilineet: paperia, saksia, sinitarraa ja varikynia

Tehtavan tarkoituksena on pohtia unelmia ja sita, milla tavoin toiset voivat tukea ja auttaa unel-
mien saavuttamisessa. Oppilaat piirtavat molempien jalkapohjiensa aariviivat paperille. Jalan-
pohjat leikataan aariviivoja pitkin irti paperista, ja niihin kirjoitetaan oma nimi. Oppilaat piirtavat
toisen jalkapohjansa aariviivat punaisella ja kirjoittavat sen sisélle unelmansa. Toisen jalkapohjan
aariviivat piirretaan sinisella, ja se jatetaan tyhjaksi.

Seuraavaksi oppilaat jaetaan pareihin. Toinen pareista on asiantuntija, ja toinen oman unel-
mansa esittelija. Esittelija kuvailee oman unelmansa asiantuntijalle. Asiantuntija pohtii, miten
unelmat voisivat toteutua ja antaa niihin vinkkeja seka keinoja. Asiantuntija kirjoittaa parin sini-
seen jalkapohjaan keinoja tai asioita, jotka voivat auttaa unelman toteutumisessa. Taman jal-
keen parit vaihtavat rooleja. Lopuksi unelmajalat kiinnitetdan luokan seinélle, siten etta jalkaparit
ovat vierekkain. Unelmajaloista voidaan rakentaa koko luokan unelmaseina.

Lopetus: Unelmajalkojen yhteinen tarkastelu (10 min)

Lopuksi keskustellaan siita, milla tavalla tavoitteet auttavat unelmien saavuttamisessa. Unel-
majalat kuvastavat matkaa elamassa: unelmat johtavat eteenpaéin, ja tavoitteet ovat askelia 1a-
hemmas unelmia. Pohditaan yhdesséa, miksi unelmat ovat tarkeita.
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Rentoutuminen ja rauhoittuminen - 4. LUOKKA

RENTOUTUMINEN JA RAUHOITTUMINEN

Aloitus: Aaltohengitys (5 min)

Tehtavan tarkoituksena on saada oppilaat tietoiseksi omasta hengityksestaan ja rauhallisen
hengityksen rauhoittavasta vaikutuksesta omaan oloon. Aluksi oppilaat sopivat yhdessa opet-
tajan kanssa, missa pain maailmaa he ovat aaltoja. Ovatko he valtameren aaltoja tai kenties
pienen joen laineita? Oppilaat kuvittelevat olevansa aaltoja, jotka uloshengityksen aikana liuku-
vat ensin hitaasti pois rannasta ja sitten sisdanhengityksen aikana palaavat pikkuhiljaa rantaan.
Tata toistetaan kymmenen kertaa.

Vinkki: Voit kayttaa harjoituksessa rauhallista taustamusiikkia.

Tyovaihe: Aistit (30 - 40 min)
Viélineet: pussi, josta ei nay lapi ja erilaisia esineita, kuten heijastin, lankakera, pyyhe-
kumi, pieni lelu, pieni kivi, pallo ja kapy.

Oppilaiden kanssa harjoitellaan keskittymista kiinnittdmalla huomio kasilla olevaan hetkeen ja
eri aisteihin. Harjoituksessa keskitytdan yhteen aistiin kerrallaan. Keskittymalld yhteen aistiin
kerrallaan, voimme rauhoittaa oloamme ja vahentaa jannitysta. Mikali kaikkia aisteja kuormi-
tetaan jatkuvasti koulupaivan aikana, se voi aiheuttaa oppilaissa vasymysta ja keskittymisvai-
keuksia.

Nakoaisti
Oppilaat saadaan keskittymaan tahan hetkeen kysymalla:

e Mita vareja naet juuri nyt ymparillasi?

Hetken tarkkailun jalkeen keskustellaan yhdessa siita, miten paljon eri vareja ymparil-
lamme on.

Alkuun paasemista voi helpottaa kysymyksin:
Mika kaikki on vihreaa?

Loydatko kaikille vareille nimen? (varien eri vivahteet)

Hajuaisti:

Usein emme kiinnitd huomiota tuoksuihin, vaikka ne ovatkin tarked osa havainnointijarjes-
telmaamme. Oppilaat keskittyvat nyt hajuaistiin ja pohtivat, mita eri tuoksuja he havaitsevat.
Hetken kuluttua opettaja kysyy oppilailta, mita erilaisia tuoksuja he havaitsevat ymparillaan.
Ellei kaikille tuoksuille 16ydy nimea, voi luokka yhdessa pohtia, milla nimelld tuoksua voitaisiin
kutsua.

Kuuloaisti:

Aéanien kokeminen vaikuttaa erityisesti siihen, koemmeko hetken stressaavana ja ikdvana vai
rauhallisena ja miellyttavana. Opettaja kysyy oppilailta, mitd dania he kuulevat talla hetkella.
Oppilaat ovat hetken aivan hiljaa paikoillaan ja kuuntelevat silméat kiinni, millaisia 8ania heidan
ymparilldan kuuluu.
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4. LUOKKA - Rentoutuminen ja rauhoittuminen

Aanten kuuntelun jalkeen keskustellaan yhdessa siita, millaisia 4ania kuuluu esimerkiksi kou-
lussa tunnin aikana ja valitunnilla, ja millaisia aania taas kuuluu kaupungissa kavellessa tai met-
sassa liikkkuessa.

Tuntoaisti:

Tuntoaistin avulla kykenemme hahmottamaan ymparistédmme. Sen kautta aistimme koske-
tusta, painetta, kipua, kylmaa, lamminta ja varinda. Oppilaat saavat yksi kerrallaan esineen,
jota he tutkivat kddet selkdnsa takana. Esinetta ei saa katsoa, vaan sitéd tulee tunnustella selan
takana.

Oppilas kertoo muutamalla sanalla esineesta: miltd se tuntuu, onko se silea vai karhea, kevyt
vai painava, pehmea vai kova? Mikali oppilas tietda tai arvaa, mika esine on, han voi kertoa sen.
Taman jalkeen esineen voi ottaa nakyviin. Sen jalkeen keskustellaan siita, oliko esine sellainen,
milta se tuntui.

Lopetus: Mielikuvituspaikka (10 min)
Vilineet: Rauhallista musiikkia

Opettaja kehottaa oppilaita istuutumaan ja ottamaan rennon asennon. Opettaja voi halutessaan
laittaa taustalle soimaan rauhallista musiikkia. Oppilaat kuuntelevat hetken musiikkia, ja sen
jalkeen opettaja alkaa johdattaa oppilaita mielikuvitusmatkalle.

"Kuvittele mielessasi paikka, jossa sinun on mukava ja hyva olla ja jossa viihdyt. Paikka voi olla
sisalla tai ulkona, omassa huoneessasi tai vaikkapa pihakeinussa tai majassa.

Istut lempipaikallasi ja katselet ymparillesi. Pane merkille paikan vareja ja kaikkea, mita ympa-
rillasi ndet. Onko sielld huonekaluja, tavaroita hyllyilla, kasveja tai elaimia. Voit mielesséasi ottaa
muutaman askeleen ja liikkkua sielld, missa olet. Naetko vield jotakin uutta? Rentoudu ja nauti
mukavasta paikasta viela hetki.”

Oppilaat voivat vield hetken kuunnella musiikkia ja sen jalkeen opettaja kehottaa heitd palaa-
maan takaisin tahan hetkeen.
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Arjen selviytymistaidot - 4. LUOKKA

ARJEN SELVIYTYMISTAIDOT

Aloitus: Millainen on mukava kosketus? (5 - 10 min)
Vilineet: pehmolelu

Tehtavan tarkoituksena on havainnollistaa mukavaa kosketusta. Mukava kosketus on sellainen,
joka ei satu tai loukkaa muita. Luokassa laitetaan kiertdmaan pehmolelu, ja jokainen oppilas
koskettaa sitd mukavalla tavalla ja antaa sen seuraavalle.

Tyovaihe: Kosketuksen saannot (20 - 25 min)
Valineet: Kosketuksen saanndt -lite, varikynia

Jokainen maaraa itse, miten héneen saa koskea. Ketddn ei saa koskea tavalla joka satuttaa,
pelottaa tai tuntuu epamiellyttavalta. Jos joudut tilanteeseen, jossa sinua kosketetaan tavalla
josta et pida, pitaa siita kertoa luotettavalle aikuiselle. Kukaan, edes laheinenkaan ihminen, ka-
veri tai aikuinen, ei saa koskettaa satuttavasti.

Kosketuksen saannot -liitteen tayttamisen jalkeen luokassa pohditaan yhdessa:

Ketkéa koskettavat sinua joka paiva tai silloin tallgin?

Milla tavoin sinua kosketaan?

Ketd sinad kosketat mieluiten?

e Millaisesta kosketuksesta sina pidat?

Lopetus: Piirra mukavan kosketuksen hetki (15 - 20 min)
Vilineet: paperia ja varikynia

Oppilaat piirtavat kuvan hetkesta, jolloin he ovat kokeneet mukavan kosketuksen.
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4. LUOKKA - Arjen selviytymistaidot

KOSKETUKSEN SAANNOT

Oppilaiden tehtavana on varittaa pallukat punaisella tai vihredlla rippuen siitd, miltd esimerk-
keissa luetellut kosketukset oppilaan mielesta tuntuvat.

Vihrea valo tarkoittaa sellaista kosketusta, joka tuntuu sinusta mukavalta ja josta tulee tunne,
ettd sinusta valitetaan. Vihrean valon kosketuksesta tulee turvallinen ja hyva olo. Tallaiselle
kosketukselle sanomme mielessamme kylla ja voimme opetella myds itse antamaan sellaista.

Punainen valo tarkoittaa sellaista kosketusta, joka satuttaa, pelottaa tai tuntuu epamiellytta-
valta. Punaisen valon kosketukselle opimme sanomaan &aneen “ei” Punaisen valon kosketusta
el saa pitada salassa, vaan siita pitaa kertoa aina turvalliselle aikuiselle.

Mummo halaa sinua.

Kaveri tonaisee pelissa.

Sinua silitetdan hiuksista.

Laakari ottaa verikokeita.

Kaverisi puraisee sinua.

Aikuinen laskee kaden olkapaallesi.
Sinua kannetaan reppuseldssa.
Koira nuolee kasvojasi.

Sinua taputetaan takapuoleen.
Perheenjasen pitaa sinua kadesta.
Sinua kutitetaan.

Aikuinen tuttava haluaa leikkipainia kanssasi, vaikket itse halua.
Ystava pitaa sinua kadesta kiinni.
Sinua lyddaan valitunnilla.

Kaveri heittaa sinulle "ylafemman’
Parturi leikkaa hiuksiasi.
Luokkakaveri istuu syliisi.

Luokkakaveri vetaa sinua kadesta mukaansa.

OO0OO0O0O0O0O0O0OOOOOOOOOO
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Arviointi - 4. LUOKKA

ARVIOINTI

Aloitus: Keskustelua arvioinnin tarkeydesta (5 - 10 min)

Opettaja kysyy oppilailta, mitd heidan mielestaan itsearviointi on ja miksi sita tehdaan. Opet-
taja alustaa tuntia kertomalla itsearvioinnista. Itsearvioinnilla voidaan tukea itsetuntoa ja opis-
kelutaitojen kehittymista. Se kehittdd myos positiivista mindkuvaa. Itsearvioinnin avulla opitaan
huomaamaan omia taitoja ja |dytamaan myos kehittamisen kohteita.

Tyovaihe: Silloin mina onnistuin (15 - 25 min)
Vilineet: Silloin mina onnistuin -liite, kynia
Oppilaiden tehtdvana on kirjoittaa tarina onnistumisesta. Tarina voi olla oikea onnistumisen ko-

kemus tai kuviteltu tapahtuma. Valmiit tarinat ripustetaan luokan seinalle, josta oppilaat voivat
kdyda lukemassa niita.

Apukysymyksia tarinan kirjoittamiseen:

e Missa onnistuin?

e Mita silloin tapahtui?

e Missa olin?

e Miltd onnistuminen tuntui?

e Kuka minua auttoi?

Lopetus: Sina olet superstara! (10 - 15 min)

Oppilaat jaetaan pareihin, heidén tehtavanaan on haastatella toisiaan. Toinen pareista on vuo-
rollaan superstara. Opettaja heijastaa tai kirjoittaa alla olevat kysymykset taululle, ja haastat-
telija lukee ne. Superstaran taytyy keksia kuluneesta vuodesta asia, jossa han on mielestdan
onnistunut erityisen hyvin. Han vastaa haastattelijan kysymyksiin, ja kun kaikkiin kysymyksiin
on vastattu, roolit vaihtuvat.

Kysymykset:

Mita tapahtui kun sinusta tuli superstara? Miten ja missa sinusta tuli superstara?

Milloin se tapahtui? Auttoiko joku sinua siind?

Mita voisit jatkossa tehda, ettd koet téllaisia onnistumisen kokemuksia useammin?

4

Vinkki: Apuna voidaan kéyttédéa tyovaiheessa kirjoitettuja “Silloin mina onnistuin”
-tarinaa tai oppilas voi keksia toisen kokemuksen, josta haluaa kertoa.
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4. LUOKKA - Arviointi
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Viidennelld luokalla pohditaan yhteisyytta ja erilli-  vaikutuksia toisiin ihmisiin ja ideoidaan erilaisia hy-
syytta: opetellaan olemaan myds eri mieltéd toisten ~ vdn mielen tekoja omalle ryhmélle. Omalle luokalle
kanssa ja perustelemaan omia mielipiteitd. Tamdn  luodaan myds somesdannot. Rentoutumista harjoi-
vuoden aikana harjoitellaan tunnistamaan tunteita  tellaan mielikuvien avulla, ja loppuvuodesta syven-
erilaisissa tilanteissa ja keskustelemaan omista  nytddn tarkastelemaan, millaisten keinojen avulla

tunteista toisen kanssa. Pohditaan myds tekojen

huolista ja murheista on mahdollista selviytya.
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5. LUOKKA - Yhteisollisyys

TUNTISUUNNITELMAT - 5.LUOKKA

YHTEISOLLISYYS

Aloitus: Kattelyleikki (10 - 15 min)

Oppilaat kdvelevat vapaasti luokassa. Tehtavana on katelld vastaantulevaa luokkakaveria ja ker-
toa talle oma nimi. Talloin oppilaiden nimet vaihtavat paikkaa, ja heidan on seuraavaa henkiléa
katellessaan esittaydyttava edellisen luokkakaverin nimella. Nimet vaihtuvat niin kauan kunnes
vastaan tulee oma nimi, jolloin oppilas siirtyy pois pelistd seuraamaan pelin loppua. Peli loppuu,
kun jaljella olevat toistavat vain yhtéa tai kahta nimea.

Tyovaihe: Meidan luokka (15 - 20 min)
Vialineet: Vahvuuskortit (I6ytyy kirjan lopusta), paperia, kynia

Opettaja alustaa tehtavan kertomalla, etta toimiva luokka rakentuu jokaisen jasenenséa vahvuuk-
sista. Toimivassa luokassa eri vahvuudet tukevat toisiaan.

Opettaja heijastaa vahvuuskortit dokumenttikameralla luokan seinélle. Jokainen oppilas valit-
see yhden vahvuuden, joka kuvastaa hanta parhaiten. Oppilaat kirjoittavat vahvuuden omalle
paperilleen, eivatka vield kerro sita toisille. Kun kaikki ovat kirjoittaneet vahvuutensa ylds, on
oppilaiden tehtava etsia saman vahvuuden valinneita luokkakavereita ja keraantya yhdeksi ryh-
maksi. Taman jalkeen opettaja jakaa oppilaat pienryhmiin siten, etté jokaisessa ryhmassa on
mahdollisimman monta erilaista vahvuutta omaavaa oppilasta.

Ryhmien tehtavana on vastata seuraaviin kysymyksiin:

e Millainen on toimiva ryhma??
e Onko kaikkien hyva olla samaa mielta?

e Miten erilaisia vahvuuksia voi hyddyntaa ryhmassa?

Lopetus: Ryhman vaakuna (15 - 25 min)
Vilineet: Paperia, varikynia, sinitarraa

Ryhmat suunnittelevat itselleen vaakunan, jossa tulee esille kaikkien ryhmalaisten valitsemat
vahvuudet. Oppilaat keksivat rynmaa kuvaavan voimaeldimen, jonka he piirtdvat vaakunaan.
Vaakunat esitellaan muille ryhmille ja ne laitetaan esille luokan seinélle.
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Itsetuntemus - 5. LUOKKA

ITSETUNTEMUS

Aloitus: Kaksi totuutta ja valhe (10 - 15 min)

Jokainen oppilas keksii itsestadn kolme asiaa, joista kaksi on totta ja yksi valetta. Oppilaat is-
tuvat piirisséa ja kertovat vuorollaan keksimansa kolme asiaa. Muut arvaavat, mika on totta, ja
mika valetta.

Esimerkkeja:
"Harrastan avantouintia.”
"Olen aamuihminen”

"Olen kaynyt avaruudessa.”

Tyovaihe: Mina olen hyva tyyppi (20 - 30 min)
Vilineet: kamerat tai tabletit, kuvausrekvisiittaa, vahvuuskortit (I6ydat kortit kirjan lo-
pusta)

Tehtavan tarkoituksena on 16ytaa jokaisesta vahvoja puolia. Aluksi voidaan keskustella alla ole-
vista ajatuksista:

"Se, mitéa ajattelemme itsestdmme, vaikuttaa tunteisiimme ja toimintaamme — ja toisinpain:
jos ajattelemme, ettd olemme hyvia tyyppeja, meilla on hyva ja varma olo itsestamme — tama
saa meidat onnistumaan asioissa, jolloin kasitys siita, ettéd olemme hyvia tyyppeja, vahvistuu
edelleen’”

"Jos piddmme itsestamme ja hyvaksymme myds oman epéatdydellisyytemme, meidan on
helpompaa ndhda myds muut myonteisessa valossa ja hyvaksya myos heidan epataydellisyy-
tensa.”

Opettaja jakaa luokan pareihin tai pienryhmiin. Oppilaiden tehtévéna on suunnitella ja toteuttaa
valokuva itsestdan. Kuvan aihe on: “Mina olen hyva tyyppi” Kuvasta voivat tulla esille kuvattavan
vahvuudet, unelmat tai ominaisuudet. Kuvausta valmistellaan pohtimalla, millaista rekvisiittaa
kuvassa voisi kayttaa ja valitsemalla kuvausymparistd, kuvakulma ja asento valmiiksi mahdolli-
simman hyvin, niin, etta se kuvastaa tahteyttdsi parhaalla mahdollisella tavalla.

Vinkki: Voit kdyttaa tehtédvédssa apuna kuvankasittelyohjelmia. Voit kdyttda tehtavassa
apuna vahvuuskortteja

Lopetus: Mina olen hyva tyyppi -purkutehtava (10 - 15 min)
Oppilaat esittelevat kuvat luokassa ja kertovat, miten he paatyivat kyseiseen kuvaan.

Kuvasta kerrotaan:
e Mita kuvasi esittda?
e Miten vahvuutesi ja unelmasi nakyvat kuvassa?

e QOliko valokuva vaikea toteuttaa?

Vinkki: Jos oppilaat haluavat kuvat itselleen, voidaan ne tulostaa. Muistakaa poistaa
kuvat yhteiskaytossa olevilta laitteilta.
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5. LUOKKA - Tunnetaidot Tunnetaidot - 5. LUOKKA

TUNNETAIDOT e Qlet valitunnilla ja ndet, kun kaverisi pelaavat pihapeleja. Kukaan ei pyydéa sinua mu-
kaan peleihin. Miltéd sinusta tuntuu?

Aloitus: Tunnekorttien askartelu (20 - 25 min)

Materiaali: askarteluvilineité, paperia, varikynia. Lopetus: Tunnekeskustelu (5 - 10 min)

Oppilaat ilmaisevat tunnekorteillaan parille, milta heista on tanaan tuntunut. Taman lisaksi he

valitsevat tunteen, jota he eivat ole tunteneet aikoihin ja ilmaisevat sen parille kayttamalla tun-

nekortteja.

Oppilaiden tehtdvana on askarrella itselleen tunnekortteja. Tunnekorttiin kirjoitetaan aina yksi
tunne alla olevasta listasta. Kortin saa varittaa ja koristella haluamallaan tavalla. Tunnekortteja
kaytetaan tydvaiheen tehtavassa. Tunnekorttien toiselle puolelle voi halutessaan piirtaa kuvan,
joka kuvastaa kyseista tunnetta. Vinkki: Oppilaat voivat kdydéa parin kanssa ldvitse kaikki tunnekortit ja kertoa toisil-

. . leen, milloin he viimeksi ovat tunteneet kyseisia tunteita.
Lista tunteista:

e Rakkaus
e Kijukku

e Suru

* Nolous

e Pelko

e llo

e Kateus

e Jannitys
e [uottamus

e Katumus

Vinkki: Tunnin lopuksi kaikkien tunnekorteista voidaan rakentaa luokkaan kollaasi sei-
nélle mahdollista myohempaa kayttoéa varten.

Tyovaihe: Mika tunne on kyseessa? (10 - 15 min)

Opettaja jakaa oppilaat pareihin. Parien tehtavana on kayttaa askartelemiaan tunnekortteja
vastaamalla niiden avulla opettajan esittamiin tilanteisiin. Oppilaat miettivat tehtavassa, milta
heista tuntuisi kussakin tilanteessa. Jokaisen tilanteen jalkeen oppilaat valitsevat tunnekortit,
jotka heidan mielestaan sopivat tilanteisiin. Taman jalkeen opettaja kysyy pareilta, miksi he va-
litsivat juuri ndma kortit.

e Tapaat hyvan ystavasi pitkdsta aikaa. Leikitte ja pidatte hauskaa. Milta sinusta tuntuu?

e QOlet saanut uuden puhelimen, joka putoaa vahingossa lattialle ja menee rikki. Vanhem-
pasi tulee paikalle ja nakee rikkinaisen puhelimen. Han moittii sinua huolimattomuu-
destasi. Milta sinusta tuntuu?

e Qlet ystaviesi kanssa metsassa kavelemassa, kun polulla vastaan tulee kyykaarme.
Jahmetytte ensin paikoillenne, mutta lahdette sitten nopeasti kavelemaan pois. Mita
sinusta tuntuu?

e Sinulle ja ystavallesi tuli ritaa keskenanne, kun ystavasi rikkoi vahingossa pyorasi.
Milta sinusta tuntuu?

e \anhempasi halaavat sinua ja kertovat sinun olevan heille tarkea. Miltd sinusta tuntuu?

e Ystavasi on saanut uuden hienon vaatteen. Haluaisit kovasti itsellesi samanlaisen. Kun
kaverisi kysyy mielipidettasi vaatteesta, kerrot hanelle, ettei se ole hieno. Miltd sinusta
tuntuu?
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5. LUOKKA - Empatia

EMPATIA

Empatia - 5. LUOKKA

Aloitus: Sanat satuttavat (15 - 20 min)
Vilineet: Kivat ja kurjat -liite

|
Opettaja leikkaa Kivat ja kurjat -liitteen lausahdukset ja asettaa ne rasiaan, josta niitd voidaan :
nostaa. Luokan taulu jaetaan kahteen osaan. Toinen puoli on kivoille lausahduksille ja toinen |
kurjille. Opettaja kertoo oppilaille, ettad rasiassa on erilaisia lausahduksia, joita voi kuulla toisilta ‘ o
tai itse sanoa. Oppilaiden tehtavana on kayda vuorollaan nostamassa yksi lappu ja lukea se “SULLA ON HIENO UUS REPPU!"” : “TYKKAAN OLLA SUN KANSSA!”
aaneen. Sen jalkeen opettaja kysyy, oliko asia kurjasti vai kivasti sanottu. Oppilaat danestavat !
nostamalla kaden yl6s. Lappu viedaan sille puolelle taulua, joka sai eniten aania. :
|
|
|

Lopuksi opettaja kysyy oppilailta, kuulisivatko he mieluummin kurjia vai kivoja lausahduksia.
Keskustellaan siitd, miltd mukavat lausahdukset tuntuvat. Enta kurjat? Kumpia asioita sanoisit
mieluiten itse?

Tyovaihe: Hyvan mielen viiri (20 - 30 min)
Vilineet: paperia, saksia, kynia, narua, liimaa

| “ISTU VAAN MEIDAN
“OO0T NIIN TAITAVA PIIRTAAN” | KANS SYOMAAN, KYLLA

Leikataan erivarisista papereista salmiakin muotoisia lappuja, jotka keskelta taitettaessa muo-
dostavat kolmion.

TAHAN MAHTUU.”

Oppilaat miettivat mukavia asioita ja kirjoittavat niita erivarisille lapuille. Asiat voivat olla sanoja,
joita haluaisi kuulla tai joita voi kaverille kertoa. Ne voivat olla myés mukavia tekoja tai asioita,
joista tulee itselle ja muille hyva mieli. Jokainen keksii vahintéan kolme asiaa. Taman jalkeen
niista askarrellaan luokkaan hyvan mielen viirinauha. Viirinauha ripustetaan luokan seinalle muis-
tuttamaan hyvista sanoista ja teoista.

“MUN PIIRUSTUS ON

Lopetus: Mina pidan... (10 - 15 min) KAIKISTA HIENOIN, PALJON l “HEI! MITA KUULUU?”

Oppilaat istuvat tuolipiirissa. Piirin keskella seisoo yksi oppilas, jolla ei ole tuolia. Keskella oleva HIENOMPI KUN SUN”
oppilas sanoo esimerkiksi “Mina pidan... suklaajaatelosta’ Talldin kaikki tuoleilla istuvat oppi- )

laat, jotka pitavat suklaajaatelostd, nousevat ylos ja vaihtavat paikkaa. Keskella olevalla oppi-
laalla on talloin tilaisuus istua jonkun paikalle. Uusi keskelle jaanyt jatkaa leikkia samalla tavalla
ja sanoo esimerkiksi “Mina pidan... ihmisista, joilla on sininen paita” Talloin kaikki sinipaitaiset
vaihtavat paikkaa.

“El MEIDAN PELIIN ENAA

| “TUUTKO LEIKKIIN?"
MAHDU MUKAAN.” | UUTKO
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“00T NOSSO.” | “MUKAVA OLLA SUN PARI!”
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5. LUOKKA - Empatia

“ENTYKKAA SUN
UUSISTA KENGISTA”

"KUKAAN EI HALUA
OLLA SUN KANSSA'”

“ET SAANU YHTAAN
MAALIA PELISSA,
MA SAIN MONTA!”

“TAA PAIKKA ON VARATTU,
MEE MUUALLE."

“MEE YKSINAS, ET SA
SIIHEN KAVERIATARVI!”
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“EN HALUA OLLATUON PARLI."

“MIKS SULLA ON
TUOLLAINEN PIPO?”

“OON MIELUUMMIN YKSIN NYT”

"OO0T INHOTTAVA."

“NAYTAT IHAN TYHMALTA”

"HEH, OOT IHAN PELLE.”

“MENTAISKO YHDESSA
ELOKUVIIN VIIKONLOPPUNA?”

“SAITTOSI HIENON MAALIN
JALKAPALLOPELISSA”

“VOIN TULLA KAVERIKSI,
JOS HALUAT"

Empatia - 5. LUOKKA

"KIITOS!”

“MITATEIT VIIKONLOPPUNA?"

“ONKO SULLA KAIKKI HYVIN?”

“ALA VALITA”
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5. LUOKKA - Kaveritaidot ja ristiriitojen ratkaisu

KAVERITAIDOT JA RISTIRIITOJEN RATKAISU
Aloitus: Peukku kertoo (5 - 10 min)

Oppilaat menevat istumaan piiriin. Opettaja esittda kysymyksia, ja oppilaat vastaavat niihin lait-
tamalla peukun ylds, jos he ovat samaa mielta, ja peukun alas, jos he ovat eri mielta.

Soin viikonloppuna hyvaa ruokaa.

Néin viikonloppuna kavereita.

Olen kaynyt ulkona viikonloppuna. Olen ollutiloinen.

Olen auttanut jossain. Olen kuunnellut ystavaa.

Olen nauranut.

Tasta eteenpain oppilaat ilmaisevat omalla kehollaan, kuinka vahvasti he ovat asian kanssa
samaa mieltd. Jos oppilas on taysin samaa mieltd asiasta, han kurottelee niin ylés kuin mah-
dollista. Jos oppilas on tdysin eri mielta, menee han niin pieneksi kyykkyyn kuin mahdollista.

Tdand aamuna olen noussut

e Minulla on ollut kivaa vélitunneilla.
hyvilla mielin ylos.

Olen oppinut uusia asioita viime aikoina. Luokassa on ollut hyva tyérauha.

Luokassa on kuunneltu hyvin
toisten puheenvuoroja.

Olen tehnyt jonkun iloiseksi tanéan.

Olen ratkaissut hankalan tilanteen.

Tyovaihe: Ystavyyden puu (30 - 35 min)
Vilineet: paperia, tusseja, varillisia kartonkeja, sinitarraa

Opettaja askartelee valmiiksi puunrungon ja lehden mallikappaleen. Opettaja alustaa tehtavaa
kertomalla, ettad luokkaan rakennetaan ystavyyden puu. Ystavyyden puuhun tulee kaveritaitoja.
Puu tiputtaa yhden lehden kerran péaivassa, ja siind olevaa kaveritaitoa harjoitellaan paivan ai-
kana.

Opettaja jakaa oppilaat pareihin ja antaa jokaiselle parille yhden kaveritaidon alla olevasta lis-
tasta. Kartongista askarrellaan puunlehti. Parit kirjoittavat kartongille annetun kaveritaidon seka
kaksi kaytanndn esimerkkia taidon kayttamisesta. Esimerkiksi ystavallisyys: “Pyydan kaveria va-
litunnilla leikkiin mukaan’ neuvottelu: “Haluan pelata jalkapalloa, mutta sovin ystavieni kanssa,
ettéd pelaamme sita toisella kertaa. Suostun ystavieni ehdottamaan leikkiin." Lopuksi oppilaat
kayvat kiinnittdméassa lehtensa puunrunkoon.
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Kaveritaidot ja ristiriitojen ratkaisu - 5. LUOKKA

Kaveritaitoja:

Neuvottelu

Lopetus: Lankakera (5 - 10 min)
Valineet: lankakera

Istutaan piirissa. Opettaja pitda kddessaan lankakeraa ja kertoo, mista han haluaa tdnaan oppi-
laita kiittad. Opettaja pitaa kiinni langasta ja heittda lankakeran jollekin piirissé istuvalle oppilaalle
kutsuen tata nimelta. Lankakeran saanut kertoo yhden asian, josta han haluaa luokkakaverei-
taan kiittad ja heittda lankakeran eteenpain. Harjoitteen edetessa piirin keskelle muodostuu
verkko. Kun lankakera on kaynyt kaikilla osallistujilla, opettaja voi kertoa verkon kuvastavan sita,
ettd kaikki luokan oppilaat ovat yhta tarkeita ja arvokkaita. Verkko puretaan auki kddnteisessa
jarjestyksessa.

HYVINVOINNIN VUOSIKELLO
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5. LUOKKA - Media ja hyvinvointi

MEDIA JA HYVINVOINTI

Aloitus: Medialeikki (5 - 10 min)
Tehtavan tarkoitus on toiminnallisen leikin kautta selvittaa oppilaiden mediakayttoa

Opettaja lukee alla olevat lauseet ja oppilaat toimivat lauseen mukaisesti.

Jos sinulla on puhelin, nosta kési ylds

Jos olet laittanut tdnd&n viestin ystévélle, hyppaa iloisesti.

Jos olet ladannut téll viikolla kuvan nettiin, kierrd pulpetti ympéri.

Jos seuraat tubettajaa, sano t66t.

Jos olet pelannut videopeleja télla viikolla, kédy kyykyssa.

Jos olet lukenut sanomalehted, seiso yhdella jalalla
Jos olet eilen katsonut televisiota, istu lattialle

Jos olet talla viikolla kdyttanyt tablettia, vilkuta kaverille

Jos olet télla viikolla ollut tietokoneella, kurkota kattoon

Jos olet tdnddn kuunnellut radiota, istu penkille

Tyovaihe: Oman luokan some -saannoét (25 - 30 min)
Vilineet: paperia ja kynia

Tehtdvana tarkoituksena on rakentaa luokan omat some-saannét. Sosiaalinen media on vayla,
jossa viestit, kuvat, tekstit, danet ja videot levidvat nopeammin kuin mitdan muuta reittia pitkin.
Somessa tapahtuu helposti vaarinkasityksia. Hyvaa tarkoittavat kuvat, videot, sanat, kommen-
tit tai hymiot voi ymmartaa vaarin ja niistd voi pahoittaa mielen. Siksi on tarkea sopia yhteiset
saannot siitd, miten sosiaalisessa mediassa kayttaydytaan, mita siellda tehdaan ja jaetaan, ja
mita ei. Luotettavan aikuisen kanssa voi aina keskustella sosiaalisessa mediassa tapahtuneesta
asiasta, joka askarruttaa. Opettaja jakaa luokan ryhmiin ja antaa jokaiselle ryhmalle oman ai-
heen alla olevista kysymyksista. Ryhmat vastaavat kysymykseen ja kirjoittavat vastauksen pa-
perille.

112 HYVINVOINNIN VUOSIKELLO

Media ja hyvinvointi - 5. LUOKKA

Miten somessa kayttdydytadan?

Millaisia kuvia somessa saa jakaa?

Mita teette, jos huomaatte

Millaisia videoita saa jakaa? . -
somessa kiusaamista?

Keneltd voi kysyé apua, jos jokin Millaisia tietoja itsestd saa
asia somessa askarruttaa minua? julkaista somessa?

Seuraavaksi kdydaan opettajan johdolla yhdessa lapi ryhmien vastaukset ja rakennetaan niiden
avulla luokalle some-saannot. S&annot laitetaan luokan seinélle nakyville.

Vinkkeja saantoihin:
Ota kaikki mukaan. Al julkaise valheellista tietoa.

Jos julkaiset kuvan kavereistasi, Jos havaitset kiusaamista,
kysy heilta lupa kuvan julkaisuun. ota yhteys aikuiseen.

Mieti aina kahdesti ennen kuvan Al4 julkaise tarkkoja yhteys- ja

tai tekstin julkaisemista! henkil6tietoja tuntemattomille henkildille.

Lopetus: Arvaa mita tarkoitan (5 - 10 min)

Oppilaat esittavat vuorotellen toisilleen asioita elekieltd kayttden. Muut oppilaat yrittavat arvata
ja selvittaa, mista asiasta on kyse. Tehtava voidaan tehda pienryhmissa tai koko luokan kanssa.
Luokassa voidaan sopia, ettd esitettavat asiat liittyvat sosiaaliseen mediaan (esim. alypuhelin,
viestittely, erilaiset sosiaalisen median sovellukset, kuvaaminen jne.).

HYVINVOINNIN VUOSIKELLO
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5. LUOKKA - Katse tulevaisuuteen Katse tulevaisuuteen - 5. LUOKKA

KATSE TULEVAISUUTEEN

Aloitus: Ketjuloru (10 - 15 min)

Yksi leikkijoista aloittaa sanomalla, ettéa han on jokin tai joku, joka etsii tarkeaa asiaa, esimer
kiksi “Olen balettitanssija ja etsin tanssikenkaani” Seuraava jatkaa "“Olen tanssikenka ja etsin
jalkaa’ josta kolmas jatkaa "Olen jalka ja etsin jalkapalloa” Nain jatketaan. Jos joku ei keksi so-
pivaa sanaa, voivat kaikki pohtia sita yhdessa.

Tyovaihe: Aikuisena minusta tulee (20 - 35 min)
Valineet: paperia, varikynia, askartelutarvikkeita

Oppilaiden tehtdavana on tehda teos tulevaisuuden eldamastad. Se voi olla omakuva tai piirros
tulevaisuuden asuinymparistosta, tydsta tai muusta haaveesta. Oppilaat voivat toteuttaa sen
haluamallaan tekniikalla, kuten vesivareilla, tusseilla tai kollaasityylilla.

Kuvittelua helpottavia kysymyksia, jotka opettaja voi lukea tai kirjoittaa taululle:

Miltd asuinympéristd nayttaa? Mita teet paivisin?

Mita harrastat?

Lopetus: Mieluisa paikka -mielikuvarentoutus (5 - 10 min)
Vilineet: rentouttava taustamusiikki

Opettaja ohjeistaa oppilaita seuraavasti:

"Istu mukavassa asennossa jalat alustalla ja kadet rentona sylissa. Istu sellaisessa asennossa,
ettd pystyt olemaan siind koko tuokion ajan. Sulje silmasi. Hengita rauhallisesti. Anna hengityk-
sen kulkea rauhallisesti nenan kautta sisaan ja ulos. Keskity hetkeksi hengitykseesi.

Siirry nyt hiljaa mielessési paikkaan, jossa olisit kaikkein mieluiten juuri nyt. Valitse sellainen
paikka, jossa voit tuntea olosi taysin turvalliseksi ja huolettomaksi. Mieti siita taydellinen levon
ja rentoutumisen paikka.

Mieti hetki sitd paikkaa. Milta siella nayttaa? Paistaako sielld aurinko? Oletko ulkona vai sisati-
loissa? Onko lahellasi muita ihmisia vai oletko yksin? Mita vareja naet ymparillasi? Mita tuok-
suja tunnet nenassasi? Kuuletko luonnon &ania tai musiikkia?

Havainnoi ympariston liséksi myds oman kehosi tuntemuksia. Kuinka hyvalta tuntuukaan olla
sielld. Mielesi on ihan rauhallinen ja tyytyvainen. Anna mielikuvituksen rauhassa tehda olostasi
yha miellyttavdmpi ja rentoutuneempi.

Tunnustele mielessasi eri kehon osia, kuinka ne tuntuvat rennoilta ja levanneilta. Palaa nyt hi-
taasti todellisuuteen. Voit liikutella kevyesti sormia ja varpaita. Kun avaat silmasi, tunnet itsesi
tdysin rentoutuneeksi ja virkistyneeksi.”

Vinkki: Voit tehdé luokkatilasta rauhallisemman sammuttamalla valot.
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5. LUOKKA - Rentoutuminen ja rauhoittuminen

RENTOUTUMINEN JA RAUHOITTUMINEN

Aloitus: Spagetti (5 - 10 min)

Oppilaat nousevat seisomaan pulpettinsa viereen ja jahmettyvat koviksi keittamattomiksi spa-
geteiksi. Pikku hiljaa spagetit alkavat kypsya ja muuttuvat veteldksi kattilan pohjalle eli lattialle.
Aikuinen kay ravistelemalla kokeilemassa, ovatko spagetit kypsia.

Vinkki: Harjoitus voidaan tehda myos pareittain, jolloin toinen muuttuu ensin veteldksi
ja toinen ravistelee hénta. Sitten tehdaan toisten pdin.

Tehtava: Oman stressiesineen suunnittelu (20 - 30 min)
Tarvikkeet: paperia, varikynia, askartelutarvikkeita

Opettaja jakaa oppilaat pienryhmiin. Ryhmien tehtavana on suunnitella esine, joka auttaa kes-
kittymaan tai joka kiukun tullen auttaa rauhoittumaan ja rentoutumaan. Suunnitelma tehdaén
paperille. Siita piirretddn malli ja kirjoitetaan lyhyt esittely. Suunnitelmasta taytyy selvitd, minka
kokoinen esine on, mita materiaaleja siina on kaytetty, millaisia osia siind on, kenelle esine on
tarkoitettu, miten sita kdytetaan ja miten ja mihin se auttaa.

Lopetus: Suunnitelman esittely (15 - 20 min)

Ryhmat suunnittelevat pienen esityksen, jossa he markkinoivat esinettdan muulle luokalle. Esi-
telmassa taytyy tulla ilmi, minka kokoinen esine on, mitéa materiaaleja siina on kaytetty, millai-
sia osia siina on, kenelle esine on tarkoitettu, miten sita kaytetdan ja miten ja mihin se auttaa.

Vinkki: Oppilaat voivat tehdd mainosjulisteet keksimistaan esineista.
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Arjen selviytymistaidot - 5. LUOKKA

ARJEN SELVIYTYMISTAIDOT

Aloitus: Hyvat ja ikavat asiat (10 - 15 min)

Opettaja piirtaa taululle tai paperille ison ympyrén, joka jaetaan kahteen osaan, hyviin ja ikaviin
asioihin. Oppilaiden kanssa nimetdan asioita, joista voi tulla hyva tai huono mieli. Opettaja kir
jaa asiat ympyraan, omille puolilleen. Lopuksi pohditaan yhdesséa, miten iloa tuottavilla teoilla
voi helpottaa omaa oloa.

Vinkki: Opettajan on hyva huolehtia, ettd hyvia asioita tulee ympyraan huonoja enem-
man.

Selviytyjan pelastuslaukku (20 - 25 min)
Vilineet: selviytyjan pelastuslaukku -liite ja kynia

Oppilaille jaetaan selviytyjan pelastuslaukku -lite. Oppilaiden tehtavéna on kerata pelastus-
laukkuun keinoja selviytya suruista ja murheista. Keinot voivat olla esimerkiksi mukavia asioita,
muistoja, kivaa tekemistd, puhumista ja rentoutumista. Oppilaat voivat kayttaa hyodyksi edel-
lisessa tehtavassa taululle kirjoitettuja hyvaa mielta ja iloa tuottavia asioita.

Lopuksi keskustellaan siita, millaisia asioita pelastuslaukkuun on kirjoitettu. Miksi hyvien ja mu-
kavien asioiden miettiminen on tarkeaa silloin, kun on paha mieli? Jokaisella on oma tapansa
kasitelld pahaa oloa — mika on sinun tapasi?

Vinkki: Oppilaat voivat séilyttda selviytyjdn pelastuslaukkua omassa pulpetissaan tai
repussaan muistutuksena siita, miten kannattaa toimia, jos on paha mieli.

Lopetus: Janatehtava (10 - 15 min)

Tehtavan tarkoituksena on pohtia, mita eroa on yksinaisyydella ja yksin olemisella. Luokassa
kuvitellaan luokkahuoneen mittainen jana, jonka toisessa paassa olisi “Haluan olla aina mui-
den seurassa” ja toisessa paassa "Vietan mielellani paljon aikaa itsekseni” Oppilaat asettuvat
janalle sen mukaan, miten he kokevat asian omalla kohdallaan. Huomataan, etta jokaisella on
erilainen tarve toisten ihmisten seuralle ja omalle rauhalle. Tarve voi kuitenkin vaihdella mielia-
lan, tilanteen tai jopa paivan mukaan.

Lopuksi pohditaan, milloin yksinolo voi tuntua hyvalta, ja milloin ei kaipaa valttamatta muiden
seuraa. Misséa paikassa tuolloin viettéd mielelléadn aikaa? Onko koulussa paikkaa, jonne voi
menna rauhoittumaan, jos haluaa olla hetken yksin?

HYVINVOINNIN VUOSIKELLO
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5. LUOKKA - Arjen selviytymistaidot Arvitointi - 5. LUOKKA

ARVIOINTI

Aloitus: Mika meni hyvin? (5 - 15 min)

Oppilaat ja opettaja asettuvat istumaan piiriin luokan lattialle. Jokainen vuorollaan kertoo yhden
asian, joka on mennyt hyvin, tai yhden asian, jossa on onnistunut. Asia voi olla mika tahansa.
Se voi liittya esimerkiksi harrastukseen tai vaikka siihen, ettd on saanut hyvan numeron ko-
keesta. Asia voi olla sellainen, joka on tapahtunut jo aikaa sitten.

/ \ Vinkki: Voit kdyttaa tehtdvdssa apuna palloa. Oppilas, joka pitda palloa kddessdaan on
puheenvuorossa, ja muiden tehtava on kuunnella hdnta.

Tyovaihe: Mita olen oppinut tdna vuonna? (15 - 25 min)
Vilineet: Mita olen oppinut tana lukuvuotena -liite, kynia

Tehtavan avulla on tarkoitus muistella ja havainnollistaa, millaisia uusia asioita oppilaat ovat tana
lukuvuonna oppineet koulussa. Oppilaiden tehtdvana on tayttaa Mitd olen oppinut tana luku-
vuotena -liite. Oppilaat kirjoittavat jokaisen oppiaineen kohdalle vahintaan yhden asian, jonka
he ovat oppineet tana lukuvuotena. Lopuksi opettaja jakaa oppilaat pareihin tai pienryhmiin.
Oppilaat esittelevat toisilleen oppimansa asiat.

Lopetus: Mita myonteista muistan tasta vuodesta? (5 - 15 min)

Oppilaat asettuvat piiriin luokan lattialle. Jokainen oppilas kertoo vuorollaan yhden kivan asian
kuluneesta kouluvuodesta. Asia voi olla esimerkiksi mukava ja mielekas oppitunti tai jokin mie-
leenpainuva tapahtuma.

Vinkki: Voit kayttaa tehtavédsséa apuna palloa. Oppilas, joka pitaa palloa kddessédéan on
puheenvuorossa ja muiden tehtédva on kuunnella hanta.

N /
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5. LUOKKA - Arviointi

MITA OLEN OPPINUT TANA VUONNA?

[
0. __USKONTO/
HISTORIA KUVATAIDE ELAMANKATSOMUSTIETO {
MATEMATIIKKA LIIKUNTA YMPARISTOOPPI
| J
_ ,_ AIDINKIELI JA
MUSIIKKI KASITYO KIRJALLISUUS
YHTEISKUNTAOQPPI ENGLANTI MUU
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Kuudennella luokalla monet murrokset ovat ajan-
kohtaisia: tdssd vaiheessa valmistaudutaan esi-
merkiksi yldkouluun siirtymiseen. Tdmén vuoden
teematunnit ohjaavat pohtimaan myos vapauksia
ja vastuita. Ryhmaén yhteishenked ja turvallisuuden
tunnetta tiivistetddn teematunneilla monenlaisin
harjoituksin. Vahvuustydskentely jatkuu, ja tunne-
taitoissa palataan kehon tuntemusten tunnistami-
seen. Opetellaan tunnistamaan erilaisia tunteita
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kehon viesteistd, ja rauhoittamaan omaa kehoa
erilaisin harjoituksin. Kuuntelemisen ja ldsndolon
taitoja harjoitellaan edelleen. Omia kaveritaitoja
osataan jo sanallistaa, joten tdman vuoden aikana
harjoitellaan omien kaveritaitojen arvioimista. Li-
saksi harjoitellaan suunnitelmallisuutta ja tavoittei-
den asettamista arjessa. Arjen taidoissa korostuu
erilaisista vaikeista tunteista selvidminen ja oman
tukiverkon rakentaminen.
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6. LUOKKA - Yhteisollisyys Yhteisollisyys - 6. LUOKKA

TUNTISUUNNITELMAT - 6.LUOKKA Lopetus: Salainen agentti (5 - 10 min)

Vilineet: Oppilaiden nimet valmiiksi kirjoitettuna paperille.

YHTElSﬁLLlSYYS Opeﬁaja kirj"oi‘.r.taa oppilai.den nimet paperill_e. Téméh .j.z'.a'.lkeen hén jakaa kgikille Iugkgsta yhde"n
salaisen ystavan. Opettaja kertoo, ettei salaista ystdvaa saa paljastaa toisille. Oppilaiden tehta-
vana on etsia viikon ajalta yhteisia asioita salaisesta ystavasta ja itsestaan. Yhteiset asiat kirjoi-
tetaan ylos opettajan antamalle paperille. Kun tehtava on suoritettu, kdydaan salaiset ystavat
lapi ja kerrotaan, mita yhteista oppilaat olivat |6ytaneet toisistaan.

Aloitus: Lahestymisleikki (5 - 10 min)

Ensimmaisessa vaiheessa opettaja ohjeistaa oppilaita menemaan luokassa mahdollisimman
kauas toisistaan poistumatta tilasta tai sovitulta alueelta ja valttelemaan katsekontaktia muihin.
Oppilaat pysyvat tassa vaiheessa hetken, kunnes opettaja ohjeistaa toisen vaiheen.

Toisessa vaiheessa kokoonnutaan yhteen siten, ettd kaikki mahtuvat levittamaan katensa ja
pyorahtamaan ympari koskematta muihin. Oppilaat pysyvat tdssa vaiheessa jélleen hetken,
kunnes opettaja ohjeistaa kolmannen vaiheen.

Kolmannessa vaiheessa mennaan niin tiiviiksi nipuksi kuin vain mahdollista. Oppilaat eivat saa
kuitenkaan koskea toisiinsa. Oppilaat pysyvat tdssa vaiheessa hetken ajan, kunnes opettaja
ohjeistaa viimeisen vaiheen.

Viimeisessa vaiheessa mennaan niin tiiviiksi nipuksi kuin pystytaan. Tassa vaiheessa oppilaat
voivat olla kosketuksissa toisiinsa.

Tyovaihe: Tullaan tutuksi (15 - 20 min)

Opettaja alustaa lopputehtavaa kertomalla, ettd tehtavassa harjoitellaan tutustumista. Tutustu-
malla uusiin ihmisiin voi 16ytaa uusia ystavia tai oppia tuntemaan tuttuja ihmisia entista parem-
min. Opettaja jakaa oppilaat pareihin, minka jalkeen parit kysyvat toisiltaan alla olevia kysymyk-
sia. Opettaja kirjoittaa kysymykset taululle. Paria vaihdetaan kolmen minuutin valein siten, etta
jokainen oppilas on ehtinyt keskustella vahintaan 4-5 luokkakaverin kanssa.

Kysymyksia:

Miké on koko nimesi? Jos olisit puu, niin miké puu olisit? Miksi?

Mika esine sinulle tulee mieleen Jos voisit harrastaa mita tahansa,
sanoista “hyva ystava“? mitd harrastaisit?

Milla tavalla liikut mieluiten

paikasta toiseen? Kerro pelottavin satuhahmo minka tiedat.

Etsi kolme asiaa, jotka yhdistavat meita.
(Esim. kiinnostuksen kohde, luonteenpiirre, ulkonakdon liittyva asia.)
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6. LUOKKA - Itsetuntemus

ITSETUNTEMUS

Aloitus: Vahvuussanat (5 - 10 min)
Vilineet: Vahvuuskortit (I6ytyvat kirjan lopusta)

Opettaja levittdd vahvuuskortit luokan lattialle tai ripustaa ne seinille eri puolille luokkaa. Oppi-
laiden tehtavana on menna sen vahvuuden luo, jota he haluaisivat lisaa itselleen. Seuraavaksi
oppilaiden tehtdvana on kertoa lahimmalle henkildlle, minka vahvuuden he valitsivat ja millaisilla
teoilla taté vahvuutta voi osoittaa koulussa.

Tyovaihe: Vahvuuskollaasi (25 - 35 min)
Vialineet: Vahvuuskortit (loydat kortit kirjan lopusta), sanoma- tai aikakausilehtia, tus-
seja, varikynia, paperia, liimaa

Tehtavan tarkoituksena on huomata, etta jokaisella on vahvuuksia. Vahvuudet voivat olla pii-
lossa tai vasta kehittymassa. Ne ovat asioita, joita voi aina hankkia lisaa, ja niité voi kehittaa
harjoittelemalla.

Opettaja jakaa jokaiselle oppilaalle sattumanvaraisesti kolme vahvuutta. Oppilaiden tehtavana
on rakentaa vahvuussanoista oma vahvuuskollaasi kdyttaen apuna sanoma- tai aikakausilehtia.
Oppilaat etsivat kuvia, jotka ilmaisevat heille jaettuja vahvuuksia. Kuvan viereen kirjoitetaan yksi
tilanne, jossa on itse kayttanyt tata vahvuutta tai tilanne, jossa sita voisi kayttaa.

Lopetus: Kerro vahvuutesi (10 - 15 min)
Opettaja jakaa luokan pareihin tai pienryhmiin. Oppilaiden tehtavana on esitella toisilleen edel-
lisessa tehtavassa tehdyt vahvuuskollaasit.
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Tunnetaidot - 6. LUOKKA

TUNNETAIDOT

Aloitus: Silloin minusta tuntui... (5 - 10 min)
Valineet: paperia, kynia

Opettaja jakaa oppilaille paperia ja varikynia. Oppilaiden tehtavana on harjoitella omien tuntei-
den tunnistamista. Oppilaat kirjoittavat paperille milloin viimeksi he ovat kokeneet seuraavia
tunteita ja mita tuolloin tapahtui.

Tunteet:

Suru

Tyovaihe: Kehon tunnekartta (20 - 30 min)
Vilineet: iso paperi, tusseja, varikynia

Tunteet vaikuttavat meihin monella tavalla. Tunteilla on fysiologisia vaikutuksia kehoon, ja ke-
homme reagoivat eri tunteisiin eri tavoilla. Tehtavana on tarkastella sitd, miten kehomme reagoi
erilaisiin tunnetiloihin. Opettaja jakaa oppilaat pareihin. Oppilaiden tehtdvana on piirtaa pape-
rille ihmisen aariviivat ja eri vareilla ilmaista, missa kohtaa kehoa alla listatut tunteet tuntuvat,
ja milla eri tavoilla keho reagoi tunteisiin. Lopuksi kehon tunnekartat kaydaan yhdessa lapi.

Tunteet:

llo, jannitys, suru, viha, pelko, ahdistus, tylsistyneisyys, tyytyvaisyys, onnellisuus, rakkaus, pet-
tymys, uteliaisuus ja hapea.

Vinkki: Sopikaa luokan kesken jokaiselle tunteelle oma vari. Nédin kehon tunnekarttoja
on helpompi vertailla luokan kesken.

Lopetus: Tunnista tunteet (15 - 20 min)
Vilineet: tilanne-, kasvo- tai ilmekuvia, pussi, tunnekortteja (I6ydat kortit kirjan lopusta)

Opettaja laittaa pussiin eri tunnetiloja edustavia kasvo- tai ilmekuvia. Kuvia on hyva olla useam-
pia, ja yhdesta tunteesta voi olla erilaisia ilmekuvia. Oppilaat nostavat vuorollaan pussista ku-
van. Taman jalkeen mietitaan yhdessa, mitd tunnetta kuva esittaa ja mitka kuvassa olevat asiat
iimaisevat kyseista tunnetilaa.

Esimerkki: Jos kuvassa on iloinen ihminen, mistd huomaa ihmisen olevan iloinen? (Hymy,
asento, eleet...)

Vinkki: Tilanne-, kasvo- tai ilmekuvia I6ydéat helpoiten internetista, sarjakuva-, sanoma-
ja aikakausilehdista. Voit kdyttda tunnekortteja apuna tunteiden nimedmisessa.
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6. LUOKKA - Empatia

EMPATIA

Aloitus: Hyvan kuuntelemisen ohjeet ja empatia (10 - 15 min)
Vilineet: taulutusseja

Opettaja kysyy oppilailta, tietdvatkd he, mitd empatia tarkoittaa. Opettaja kertoo, ettd empatia
tarkoittaa kykya ymmartaa, mita toinen ihnminen kokee taman nakdkulmasta. Se on kykya aset-
taa itsensa toisen henkildon asemaan.

Opettaja jakaa oppilaat pareihin. Parien tehtavana on miettia kaksi tilannetta, joissa he ovat
olleet empaattisia. Opettaja antaa pareille hetken aikaa keskustella ja miettid millaisessa tilan-
teessa he ovat olleet empaattisia. Tilanteet voidaan kayda lapi yhdessé luokan kesken. Seuraa-
vaksi opettaja listaa taululle alla olevat hyvan kuuntelijan ohjeet. Opettaja pyytaa oppilaita ker
tomaan, millaisia asioita hyvaan kuuntelemiseen liittyy. Hyvan kuuntelemisen ohjeita tarvitaan
tyovaiheen tehtavassa.

Hyvan kuuntelemisen ohjeet:

Keskity siihen, mita toinen sanoo. Ala keskeyta.

[Imaise eleilldsi ja ilmeilldsi ja

G0 pUlilEe S, lyhyilla ilmaisuilla, ettd kuuntelet toista.

Kuuntele loppuun ja malta olla

kertomatta heti omia kokemuksiasi. Rohkaise toisia puhumaan kysymalla lisda.

Tyovaihe: Jalleenkerronta — empaattisen kuuntelun harjoitus (20 - 30 min)

Tehtavan tarkoituksena harjoitella on omien tunteiden kuvailua ja empaattista kuuntelua jal-
leenkerronnan avulla. Opettaja jakaa oppilaat pareihin. Parit sopivat, kumpi on A ja kumpi B. A
kertoo B:lle tunteita herattaneesta tilanteesta, jonka on elamaéassaan joskus kohdannut. Esimer-
kiksi ilo syntymapaivana, suru, kun on sattunut jotain ikdvaa tai viha, kun on suuttunut jostain.

A:n tehtdva on kuvailla:
e Mita tilanteessa tapahtui?
e Keita tilanteessa oli mukana?

e Mita tunteita han tunsi?

B:n tehtdvana on kuunnella tarinaa empaattisesti hyvan kuuntelemisen ohjeita kayttaen. B
kertoo omin sanoin A:n tarinan takaisin A:lle alusta loppuun mind-muodossa, ikadan kuin kaikki
olisikin tapahtunut hanelle. Vaihdetaan osia ja toistetaan harjoitus.

Lopetus: Purkukeskustelu (5 - 10 min)

Lopuksi luokassa keskustellaan siita, miltd harjoitus tuntui. Miten tilanteiden kuvaileminen on-
nistui? Tuntuiko, ettad pari ymmarsi oikeasti alkuperaisen kertojan tunteita? Miten empaattinen
kuuntelu onnistui? Mika helpotti ja miké vaikeutti toisen asemaan elaytymista? Miksi kuunte-
lemisen taitoja kannattaa harjoitella?
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Kaveritaidot ja ristiriitojen ratkaisu - 6. LUOKKA

KAVERITAIDOT JA RISTIRIITOJEN RATKAISU

Aloitus: Mita kaveritaidot ovat (5 - 10 min)
Tehtdvassa tarkoituksena on valmistella sisaltda tydvaiheen neljanteen ja ensimmaiseen askel-
maan. Opettaja kirjaa oppilaiden vastaukset ylos taululle.

Opettaja kyselee oppilailta, millainen heidan mielestaan on hyva kaveri. Miten han kayttaytyy?
Mitd mukavia asioita hyva kaveri tekee? Miten hyva kaveri puhuu muille? Taman jalkeen mie-
titdan, millainen on kurja kaveri. Miten han kayttaytyy? Mita ikavia juttua kurja kaveri tekee?
Miten kurja kaveri puhuu muille? Lopuksi keskustellaan, voiko kivakin kaveri olla joinain paivina
kurja.

Tyovaihe: Kaveritaidon portaat (25 - 35min)
Viélineet: Kaveritaidon portaat -liite, kynia, varikynia,

Tehtdvan avulla on tarkoitus kehittaa kaveritaitoja huomioimalla ne taidot tai asiat, joihin oppi-
laan on hyva keskittya.

Opettaja jakaa oppilaille kaveritaidon portaat -liitteen. Oppilaat aloittavat kaveritaitojen pohtimi-
sen tdydentamalla aluksi neljdnnen askelman ja seuraavaksi ensimmaisen askelman. Taman
jalkeen taydennetdan toinen ja kolmas askelma. Télla tavoin saadaan maariteltya hyvan kaverin
taidot, joita kohti pyritdan kehittymaan. Tehtavan apuna kaytetaan edellisessa tehtavassa kirjat-
tuja hyvan ja kurjan kaverin ominaisuuksia.

Vinkki: Oppilaat voivat askarrella kaveritaidon portaat itse paperista, mallin mukaan.

Askelmille kirjoitetaan seuraavia asioita:
Neljas askelma: Osaan olla hyva kaveri!

Tahan oppilaat kirjoittavat:
e Millainen on hyva kaveri?
e Miten han kayttaytyy?
e Millaisia asioita hdn sanoo muille?

e Miten han huomioi toiset ja auttaa toisia?

Esimerkiksi:

"Hyva kaveri... kehuu”

"

...kuuntelee”

"

!..ottaa mukaan leikkeihin”

"

... auttaa”
" ...rohkaisee”
"... puhuu kohteliaasti”

"...on luotettava”
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6. LUOKKA - Kaveritaidot ja ristiriitojen ratkaisu

Ensimmainen askelma: Minulla on opeteltavaa kaveritaidoissa

Tahan oppilaat kirjoittavat:
e Miten kurja kaveri kayttaytyy?
e Millaisia asioita hdn sanoo muille?

e Miten han huomioi tai jattda huomioimatta muut?

Esimerkiksi:

“Nauraa toisten virheille”

"Ei pyyda koskaan anteeksi”

"Ei ota mukaan leikkiin”

"Lyo tai potkii”

"Puhuu rumasti ja haukkuu muita”

"Juoruilee toisten asioita”

Toinen askelma: Nain parannan kaveritaitojani

Opettaja neuvoo oppilaita miettimaan kaveritaitoja, joissa he tarvitsevat viela harjoitusta ja kek-
simaan kaytannon tekoja, joilla he voivat kehittaa taitojaan.

Tahan oppilaat kirjoittavat:
e Millaisia kdytdnnon tekoja voin harjoitella?

e Vahintaan kolme kaytannon tekoa

Esimerkiksi:

"Otan seuraavalla valitunnilla leikkiin mukaan sellaisen luokkakaverin, jonka kanssa en
ole leikkinyt.”

"Kerron yhden kehun jollekin.”
"Kiitdn tanaan ruokalassa ruoasta.’

"Keksin kivoja asioita luokkakavereistani ja kerron ne heille.”

Kolmas askelma: Nain ratkaisen ristiriitatilanteita

Ristiriitatilanteiden ratkaisu on tarkea osa kaveritaitoja. Opettaja neuvoo oppilaita miettimaan
ohjeita ristiriitatilanteiden ratkaisemiseksi.

Tahan oppilaat kirjoittavat:
e Ohjeita ristiriitatilanteiden ratkaisuun

e Vahintaan kolme kaytannon ohjetta

Esimerkiksi:

"Ystavani kiukuttelee minulle, ja epailen, ettd se johtuu hanen saamastaan huonosta
koenumerosta. Kysyn rohkeasti, mikad hanta harmittaa, kun han kiukuttelee minulle. ”

"Sanoin suutuksissa luokkakaverille ikavasti. Pyydan anteeksi heti, kun olen rauhoittunut.

"Kuuntelen ja hyvaksyn erilaiset mielipiteet, vaikka en ole samaa mielta.”
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Kaveritaidot ja ristiriitojen ratkaisu - 6. LUOKKA

“Néaen koulun pihalla oppilaan kiusaavan ja tonivan toista oppilasta. Kerron siita heti va-
lituntivalvojalle”

"Minua alkaa arsyttaa, kun en meinaa saada pelissa maalia. Rauhoitan itseni hengittele-
malla syvaan. Palaan kentélle, kun olen rauhoittunut.

"Kun ystavallani on paha mieli, kysyn, miksi hanella on paha mieli ja kuuntelen hanta.”

Lopetus: Hahmon askartelu (10 - 15 min)
Vilineet: kynia, varikynia, sinitarraa, sakset, kartonki

Oppilaat askartelevat kartongista pienen hahmon (5x5cm), jota voidaan likkutella kaveritaidon
portailla. Hahmon taakse asetetaan sinitarraa, jotta sité voi siirrellda helposti. Opettaja ohjaa
oppilaita asettamaan oman hahmonsa sille askeleelle, jolla he kokevat talla hetkella olevansa.
Opettaja ohjeistaa kuvittelemaan, etta ylimmalla portaalla osataan olla hyva kaveri ja alimmalla
portaalla harjoitellaan viela kaveritaitoja.

Seuraavaksi opettaja ohjaa oppilaita asettamaan tavoitteen, johon he pyrkivat kaveritaidon por
taiden avulla. Opettaja kertoo, ettd on inhimillista, ettd askelmilla siirrytdan joskus myods alas-
pain. Kaikilla on valillda huonoja paivia. Silloin voi tarkastella, millaisilla kdytdannon teoilla (toinen
askelma) padsee askelmia ylospain kohti hyvia kaveritaitoja.

Vinkki: Kaveritaidon portaita voi pitdad omassa pulpetissa tai ne voidaan laittaa luok-
kaan esille, jotta niita voi tarkastella ja palauttaa mieleen kaveritaitojen oppeja. Lisdksi
luokassa voidaan ottaa tavaksi tarkastella yhdessa sovituin véliajoin, milla portaalla
hahmo on, ja miten kaveritaidot ovat kehittyneet.
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6. LUOKKA - Kaveritaidot ja ristiriitojen ratkaisu Media ja hyvinvointi - 6. LUOKKA

MEDIA JA HYVINVOINTI

Aloitus: Tietoa ikarajoista (5 - 10 min)

Tehtavan tarkoituksena on kasitella pelien, elokuvien ja televisio-ohjelmien ikarajoja.

Opettaja heijastaa ikarajamerkinnat oppilaille. Merkinnat kaydaan yhdessa lavitse. Opettaja ker
too, ettd kuvaohjelmalain mukaan pelien, elokuvien ja televisio-ohjelmien ikarajat ovat sitovia,

eli niitd taytyy noudattaa. Vanhemman seurassa kuvaohjelmaa, kuten esimerkiksi digitaalista

pelid, saa nykyisin katsoa tai pelata kolme vuotta ikarajaa nuorempi lapsi. Tama jousto ei kuiten-

kaan koske 18-ikarajalla luokiteltuja ohjelmia tai peleja. Liian voimakkaan mediasisallon katselu

voi aiheuttaa ahdistusta, joka voi ilmeta muun muassa univaikeuksina, keskittymisvaikeuksina

tai aggressiivisuutena.

‘ ° Vinkki: Lisatietoa ikdrajoista Ioytyy muun muassa osoitteesta:

ikarajat.fi, www.pegi.info

OSA__AN OLLA lkaraja merkinnat elokuvissa ja televisiossa:
HYVA KAVERI!
" Sallittu Sallittu yli Sallittu yli Sallittu yli Kielletty alle
NAIN RATKAISEN kaikenikaisille ~ 7-vuotiaille ~ 12-vuotiaille  16-vuotiaille  18-vuotiailta
RISTIRIITATILANTEITA
Tillatet for Sisaltaa Sisaltaa Voi aiheuttaa Sisaltaa paih-
NAlN PARANNAN alla aldrar vakivaltaa seksia ahdistusta teiden kayttoa

KAVERITAITOJANI

Pelien osalta Suomessa hyvaksytadan edelleen yleiseurooppalaiset PEGI-luokittelumerkinnat.
PEGI:ssé haitallisuuskriteereja ovat myds ruma kielenkaytt®, syrjinta ja uhkapelaaminen.

™ ™ ™ ™

MINULLA ON
OPETELTAVAA

. ADHET
VA 0 ¢

Vakivalta  Seksi Kauhu Huumeet Kiroilu Syrjinta Uhkapelit Online

130 HYVINVOINNIN VUOSIKELLO HYVINVOINNIN VUOSIKELLO 131



6. LUOKKA - Media ja hyvinvointi

Tyovaihe: Oman pelin suunnittelu (25 - 35 min)
Vilineet: paperia, varikynia, PEGI-luokittelumerkinnat

Tehtavan tavoitteena on, ettd oppilaat pohtivat pelien tavoitteita, haitallisia sisaltoja ja ikarajoja.

Opettaja jakaa oppilaat pareihin ja heijastaa nakyville PEGI-luokittelumerkinnat. Parit suunnittele-
vat alla listattujen apukysymysten avulla oman tietokone- tai konsolipelin. Lopuksi parit esittelevat
oman pelinsa muille. Pelia aletaan suunnitella seuraavien apukysymysten pohjalta:

Milla laitteella pelia pelataan?

Valitkaa pelille sopiva pelityyppi:
e Ajopeli
¢ Tanssipeli
¢ Ongelmanratkaisupeli
e Opetus- tai hyotypeli
¢ Roolipeli
e Strategiapeli
e Simulaatiopeli
¢ Toimintapeli
¢ Seikkailupeli
¢ Toimintaseikkailupeli
¢ Tietovisapeli
e Tappelupeli
e Urheilupeli

e Jokin muu, mika?

Mika on pelin tavoite?

Miten pelia pelataan?

Kuka tai ketka ovat pelin paahahmo(t)?

Millaisia ovat pelin muut tarkeat hahmot?

Millaiseen maailmaan peli sijoittuu?

Mika on pelin nimi?

Kenelle peli on suunnattu?

Mika pelin ikdraja on? Miksi valitsitte kyseisen ikarajan? Valitkaa pelille ikaraja- ja sisalto-

merkinnat.

Vinkki: Parit voivat piirtaa paperille kuvan pelihahmoista

Lopetus: Mita hyvaa ja mita haittaa peleista voi olla? (5 - 10 min)
Lopuksi luokassa keskustellaan alla olevista kysymyksista.

e Mita hyvaa ja mitd huonoa peleissa voi olla?

e Kuinka moni on pelannut 12-, 16-, 18- ikarajoilla merkattuja peleja?

e Miksi peleille on olemassa ikarajoja ja miksi niita pitdd noudattaa?

Vinkki: Opettaja voi listata oppilaiden vastauksia taululle.
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Katse tulevaisuuteen - 6. LUOKKA

KATSE TULEVAISUUTEEN

Aloitus: Tavoitteen valitseminen (5 - 10 min)
Vilineet: Tavoitekartta-liite, kynia

Tavoitekartan avulla harjoitellaan tavoitteen asettamista ja pohditaan keinoja, jotka auttavat ta-
voitteen saavuttamisessa. Mita jokainen voi tehda paastakseen tavoitteeseen? Millaisia haas-
teita matkan varrella voi olla? Kuka tai ketka auttavat meita tavoitteen toteutumisessa?

Aluksi opettaja jakaa oppilaille tavoitekartan. Oppilaiden tehtdvana on pohtia, mika heidan ta-
voitteensa on, ja kirjoittaa tavoite tavoitekartan aarrearkun kohdalle. Tavoite voi olla mika vain
asia: se voi liittya koulunkayntiin, harrastuksiin, haaveisiin, unelmien ammattiin tai ylakouluun
siirtymiseen.

Tyovaihe: Tavoitekartta (20 - 30 min)
Vilineet: tavoitekartta -liite, kynia seka kysymyslaput-liite.

Tehtavan toteutukseen tarvitaan tilaa. Tehtdva toteutetaan siten, etta siina liikutaan luokan ul-
kopuolella. Opettaja asettelee kysymyslaput eri puolille koulua, rakentaen niista tavoitekartan
reitin. Opettaja kirjoittaa taululle, misséa jokainen kysymys sijaitsee. Oppilaiden tehtavana on
etsia kysymykset opettajan kertomista paikoista ja vastata kysymyksiin kirjoittamalla vastauk-
set tavoitekarttaan oikean numeron kohdalle. Oppilaille kerrotaan kellonaika, jolloin heiddn on
tultava takaisin luokkaan.

Vinkki: Voit toteuttaa tehtdvan myos luokassa, laittamalla kysymyslaput eri puolille
luokkaa. Jos oppilaita on paljon voi opettaja ohjeistaa osaa oppilaista aloittamaan ky-
symysten etsinnét eri jarjestyksessa.

Lopetus: Tyovaiheen purku (10 - 15 min)

Oppilaat palaavat luokkaan, ja jokainen kay lapi tavoitekartan reitin, eli sen, miten oma tavoite
voi toteutua. Taman jalkeen keskustellaan yhdessa siitd, mita hyotya tavoitteiden asettamisesta
on. Ketka auttavat tavoitteiden saavuttamisessa? Voiko tavoitteiden asettamisesta olla haittaa?

Opettaja kertoo lopuksi, ettd tavoitteiden asettaminen on tarkea osa elamaa. Tavoitteet voivat
olla suuria tai pienid, ja niita voi olla yksi tai useita. Tarkeda on kuitenkin se, etta kaikilla olisi jo-
kin tavoite, silla tavoitteiden kautta voidaan kasvattaa omaa motivaatiota eri asioissa, ja tavoit-
teet helpottavat muun muassa paatosten tekemista. Elaman aikana tavoitteet ja haaveet voivat
vaihtua tai muuttua, mutta silti ne ohjaavat meita eteenpain.
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6. LUOKKA - Katse tulevaisuuteen Katse tulevaisuuteen - 6. LUOKKA
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6. LUOKKA - Rentoutuminen ja rauhoittuminen Rentoutuminen ja rauhoittuminen - 6. LUOKKA

RENTOUTUMINEN JA RAUHOITTUMINEN 3) Hengité hitaasti sisdén nenan tai mutristettujen huulien 1&pi (tdmén tarkoitus on hidastaa si-

saanhengitysta). Tunne sisaan hengittdessa, kuinka vatsa pullistuu katta vasten.

Aloitus: Mita itsehillinta tarkoittaa? (5 - 10 min)

) e e . L e ) 4) Hengitéa hitaasti ulos. Voit varmistaa huulia mutristamalla, etta ilma tulee ulos hitaasti ja ta-
Opettaja kertoo, etta tanaan luokassa kasitellaan vihan tunnistamista ja itsehillintdd. Opettaja

saisesti.
kertoo, ettd itsehillinta tarkoittaa omien tunteiden hallitsemista ja tyynena pysymista. Itsehil-
lintd auttaa meitad selviamaan vaikeista tilanteista siten, ettd emme joudu hankaluuksiin. Taman b) Pyri pitdmaan ylempi kasi lahes paikallaan hengityksen ajan. Jos rintakeha laajenee, kokeile
jalkeen oppilaiden kanssa keskustellaan siita, miksi itsehillintd on tarkeaa, ja mita tapahtuu, kun uudelleen keskittyd hengittdmaan vatsan kautta.

menettaa itsehillinnan. Millaisia seuraamuksia itsehillinndn menettdmisella voi olla? o _ o
6) Lepaa ja toista harjoitus.

Vinkki: Hengitysharjoitusta voidaan tehda esimerkiksi viikon ajan luokassa ennen op-

Tyovaihe: Vihan tunnistaminen ja itsehillinta (25 - 30 min)
pitunnin aloitusta tai sen jalkeen.

Vilineet: A3-paperia, varikynia

Tehtavan tarkoituksena on, etta oppilaat oppisivat tunnistamaan erilaisia vihjeita, joita keho an-
taa, kun suututaan. Samalla opitaan erilaisia itsehillinnan keinoja, joilla kehoa ja mielta voidaan
rauhoittaa.

Opettaja kertoo oppilaille, ettd jokaisella ihmisella on kehon antamia fyysisia vihjeita, jotka
kertovat heille, kun he ovat vihaisia. Vihastumiseen ja aggressiiviseen kaytokseen tarvitaan
my0s lahes aina sisaisia ajatuksia, jotka yhdesséa kehon fyysisten vihjeiden kanssa vaikuttavat
siihen, tapahtuuko vihastumista tai suuttumista. Naiden vihjeiden tunnistaminen on tarkeaa,
jotta voidaan huomata, milloin ollaan vihaisia, ja milloin on syyta kayttaa itsehillintaa vihan va-
hentdmiseksi.

Alla esimerkkeja kehon antamista fyysisista vihjeista ja sisdisista ajatuksista

Fyysisia vihjeita voivat olla esimerkiksi lihasten jannittyneisyys, vatsanvaanteet, nyrkkiin puris-
tuneet kddet, hampaiden kiristely tai jyskyttava sydan.

Sisaiset ajatukset voivat olla esimerkiksi ajatuksia siitd, ettd on huonompi kuin muut, ne voivat
olla aggressiivisia ajatuksia, kuten “lyon tuota turpaan”

Opettaja jakaa oppilaat pareihin tai pienryhmiin. Ryhmisséa oppilaiden piirtavat paperille ihmisen
aariviivat. Taman jalkeen kuvaan piirretdan erilaisia fyysisia reaktioita, joita kehossa tapahtuu
ihmisen ollessa vihainen. Seuraavaksi kuvaan kirjoitetaan, millaisia ajatuksia ihminen ajattelee
ollessaan vihainen. Taman jalkeen ryhmien on keksittdva jokaiseen vihjeeseen keino, jolla fyysi-
nen vihje tai sisdinen ajatus voidaan rauhoittaa. Esimerkiksi nyrkkiin puristuneet kadet voidaan
rauhoittaa laittamalla nyrkit taskuihin, ja sisdiset ajatukset voidaan korvata positiivisilla ajatuk-
silla. Lopuksi ryhmat esittelevat omat hahmonsa toisille ja kertovat, millaisia rauhoittumiskei-
noja he keksivat.

Lopetus: Hengitysharjoitus (10 - 15 min)
Harjoituksen tavoitteena on harjoitella syvahengitysta. Opettaja ohjeistaa oppilaita hengityshar
joituksessa nayttamalla itse esimerkkia. Oppilaat asettuvat mukavasti istumaan tai makuulle.

1) Aseta toinen kasi rintakehan keskelle ylds, rintalastan kohdalle. Veda reippaasti henkea si-
saan. Huomaa, kuinka kasi nousee ylos tai eteenpain. Tasta ndkee, etta kaytat hengittamiseen
rintakehaa, etka palleaa.

2) Aseta nyt toinen kasi rintakehalle ja toinen vatsan péaalle.
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6. LUOKKA - Arjen selviytymistaidot

ARJEN SELVIYTYMISTAIDOT

Aloitus: Tunnin pohjustus (5 - 10 min)

Opettaja pohjustaa tunnin sisaltda kertomalla, ettéd tunnilla on tarkoitus miettia, millaisia taitoja
murheista ja pahasta olosta selvidmiseen voidaan kayttaa. Elamassa tulee vaistamatta eteen
surua ja pettymysta. Huoli voi nousta kaverisuhteista, koulusta, perhetilanteesta, harrastuk-
sista, ihmissuhteista tai vaikka kiusaamisesta. Kaikesta huolesta ja surusta voi kuitenkin sel-
viytya, ja selviytymisen keinoja voi harjoitella. Mita enemman keskityt huomaamaan eldmas-
sasi hyvia asioita, sitd helpommin alat huomata niitd. Kun harjoittelet naita taitoja, on sinun
helpompi selvitd huolista ja suruista. Se helpottaa sinua huomaamaan ja [6ytdmaan ymparillasi
olevat auttavat ihmiset ja asiat.

Tyovaihe: Selviytymisympyra (25 - 35 min)
Vilineet: paperia, kynia

Kenelle voin puhua tai mista saan tukea, kun:

Olen huolissani ystavasta

Olen huolissani omasta
mielenterveydestani

Olen yksindinen

Haluan kertoa hauskasta viikonlopusta
tai ihastuksesta

Saan hyvan numeron kokeesta

Arjen selviytymistaidot - 6. LUOKKA

Olen surullinen

Olen usein vihainen ja aggressiivinen

Olen ahdistunut

Minulla on suuri hdtd omasta
tai kaverin voinnista

Onnistun minulle tarkeédsséa asiassa

Opettaja jakaa oppilaat pienryhmiin. Ryhmia olisi hyva olla parillinen maara. Jokaiselle ryhmalle

jaetaan paperi, johon piirretéan iso ympyra. Ympyréa jaetaan pystyviivalla puoliksi ja ryhman ja-

senet kirjoittavat nimensa paperin reunaan. Nain muodostuu selviytymisen ympyra. -
Koulumenestykseni mietityttaa

1. Oppilaat lisdavat ympyran toiselle puolelle asioita, joista voi tulla paha mieli. He yrittavat
keksia mahdollisimman monta asiaa.

2. Paperit vaihdetaan toisen ryhman kanssa. Toinen ryhma lisda ympyran toiselle puolelle
vahintaan yhtd monta hyvaa mielta tuottavaa asia.

3. Papereita vaihdetaan vield kerran kolmannen ryhman kanssa. Kolmas ryhma lisda ympy-
ran ulkopuolelle turvaverkkoa eli ihmisia, asioita tai paikkoja, jotka tukevat ja auttavat han-
kalissa tilanteissa.

Lopetus: Loppukeskustelua (5 - 10 min)

Lopuksi pohditaan yhdessa, miten iloa tuottavilla teoilla voi helpottaa omaa oloa. Mitka voisi-
vat olla tallaisia tekoja? Millainen rooli turvaverkolla on nuorten elamassa? Onko nuoren helppo
saada tukea tai apua tarvittaessa? Onko apua helppo pyytaa?

Taman jalkeen jokainen ryhma ottaa oman selviytymisympyran. Ryhmien tehtdvana on tar
kastella omasta paperista turvaverkkoa ja vastata alla oleviin kysymyksiin. Jos turvaverkossa
ei ole sellaista ihmista, asiaa tai paikkaa, jolta saisi tukea, oppilaat lisadvat paperiin kenelta tai
mista tukea voisi saada.
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6. LUOKKA - Arviointi Arviointi - 6. LUOKKA

ARVIOINTI HYVINVOINNIN VUOSIKELLON ARVOINTIKYSELY
Aloitus: Fiilisjana (5 - 10 min) 1. Mita tunteita on olemassa? (listaa niin monta tunnetta kuin osaat
Opettaja alustaa harjoituksen kertomalla, ettd paivan tapahtumia on valilla hyva pysahtya miet-

timaan. Tapahtumat voivat olla mukavia tai ikavia. Myodnteisten asioiden muistelu on erityisen

tarkeaa, silla se virkistaa mielta ja auttaa meita selviamaan huolista.

Oppilaat asettuvat kuvitteelliselle janalle, jonka toisessa paassa on hyvin myodnteinen tunnelma
ja toisessa kielteinen. Opettaja kertoo seuraavan vaittaman, ja oppilaat asettuvat janalle oman
filliksen mukaiseen kohtaan.

2. Mita voin tehda, etta kaikilla luokassa on hyva olla? (vahintaan yksi asia)

Vaittama: Tassa paivassa on ollut ainakin yksi asia, josta olen ollut iloinen.

Tyovaihe: Arviointikysely (20 - 25 min) 3. Milla eri tavoilla voin auttaa luokkakavereitani? (vahintaan kaksi asiaa)

Valineet: Hyvinvoinnin Vuosikellon arviointikysely -liite, kynia

Oppilaiden tehtavéana on tayttéd Hyvinvoinnin Vuosikellon arviointikysely. Kyselyn avulla on
tarkoitus arvioida muistaako oppilas Hyvinvoinnin Vuosikello -tunneilla kaytyja asioita. Kun op-
pilaat ovat tayttaneet kyselyn, opettaja jakaa oppilaat pareihin, ja parit kertovat toisilleen, mita
he ovat vastanneet kysymyksiin. Lopuksi parit pohtivat, mika Hyvinvoinnin Vuosikellon tunti on
erityisesti jaanyt mieleen.

4. Millaisia erilaisia keinoja on rauhoittaa itsensa, jos on vihainen?
(listaa niin monta keinoa kuin keksit)

Lopetus: Yldkouluun siirtyminen (5 - 10 min)
Tehtavan tarkoituksena on pohtia ja keskustella parin kanssa siita, millaisia ajatuksia ylakouluun
siirtyminen herdttaa. 5. Missa asioissa olen hyva?

Apukysymyksia:

e Millaisia uusia oppiaineita ylakoulussa tulee?
e Mita erilaista ylakoulussa on?
e Mika asia voi yldkouluun siirtymisessa jannittdd? Mita jannitykselle voisi tehda? 6. Kenelle voin kertoa, jos minulla on huolia?

e Mika ylakouluun siirtymisessa on mukavaa?

Vinkki: Voit koota lopuksi oppilaiden ajatuksia taululle.

7. Mitka asiat ovat minulle tarkeita elaméassa?

8. Millainen on hyva kaveri?
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NYT YLAKOULUUN!
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Ylakouluun siirtyminen on nuoren eldméassa tar-
ked nivelvaihe. Seitseménnen luokan hyvinvointi-
tunneilla painotetaan jalleen turvallista yhteisdé ja
harjoitellaan avun ja tuen pyytamista. Useimmilla
oppilailla seitseménnella luokalla aloitetaan opis-
kelu uudessa ymparistossa ja tutustutaan moniin
uusiin ihmisiin ja opiskelutapoihin. Tunnetaidoissa
painotetaan sanatonta tunneilmaisua, ja empa-

1. LUOKKA

tiataitoja harjoitellaan tarinallistamisen kautta. Ta-
voitteiden asettamista tarkastellaan monipuolisesti
ja harjoitellaan konkreettisesti. Stressin merkitysta
elaméan pohditaan yhdessa ja tietoa hakemalla.
Arjen taidoissa pohditaan arjen perusrakenteita
ja -rytmeja riittdvan levon, sddnnollisen ruokaile-
misen ja ulkoilun nakdkulmista.
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7. LUOKKA - Yhteisollisyys Yhteisollisyys - 7. LUOKKA

TUNTISUUNNITELMAT - 7.LUOKKA

YHTEISOLLISYYS

<QITONOPETTA 4

Aloitus: Meidan luokka (5 - 10 min)

Opettaja pyytda oppilaat jonoon seisomaan. Oppilaiden tehtdvana on asettua jonoon aakkos-
jarjestyksessa etunimen alkukirjaimen mukaan. Jonoon jarjestaytyminen tulee tehda sanatto-
masti. Jos jonoon jarjestaytyminen tapahtuu nopeasti, tehtdva voidaan toistaa siten, etta oppi-
laat jarjestaytyvat jonoon syntymakuukauden mukaan.

Tyovaihe: Turvaverkko (20 - 30 min)
Vilineet: paperia, kynia ja esimerkki turvaverkosta

Tehtavan alussa pohditaan yhdessa, ketka voivat kuulua oppilaan turvaverkkoon kodin, koulun
ja vapaa-ajan piirissa. Opettajan on hyva tuoda esille koulun turvaverkkoa (opettajat, koulun-
kayntiohjaajat, kouluterveydenhoitaja, koulukuraattori ja -psykologi). Taman jalkeen oppilaiden
tehtavana on pohtia, ketka kuuluvat hanen omaan turvaverkkoonsa (esim. perheenjasenia, ka-
vereita, sukulaisia, harrastuskavereita ja kouluhenkildstoa).

Oppilas rakentaa kuvan omasta turvaverkostaan. Turvaverkko rakennetaan siten, ettd oppilas
itse on kuvan keskella, ja sen ymparille sijoitetaan hanelle tarkeat ihmiset, joilta hdn voi pyytaa
apua tai tukea. Taman jalkeen oppilaat merkitsevat jokaisen ihmisen viereen, milla tavalla eri
ihmiset tukevat heita. Turvaverkkoa ei esitella omassa luokassa.

Lopetus: Kuka minua auttaa? (5 - 10 min)
Valineet: kynid, turvaverkko

Opettaja kertoo erilaisia tilanteita, ja oppilaiden tehtavdana on ympyroida omasta turvaverkosta
henkilot, jotka oppilasta itsedédn auttaisivat kyseisessa tilanteessa.

Tilanteet:

Koulussa ei ole kiva olla. Koulukaverin kanssa on riitaa.
Esiintyminen koulussa jannittaa. Isé valittaa aina.

Haluaisin aloittaa uuden harrastuksen. Sain hyvén arvosanan kokeesta.
Onnistuin minulle tarkedssa asiassa. Loukkasin kateni likkunnassa.

Tuntuu, ettd minua ei haluta Vanha harrastukseni ei kiinnosta
mukaan porukkaan. minua enaa.

HARRASTUKSET

Minun on vaikea lukea kokeisiin.

Vinkki: Opettaja voi tarvittaessa keksia lisda tilanteita.
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7. LUOKKA - Itsetuntemus

ITSETUNTEMUS

Aloitus: Onnistumismuistelu (10 - 15 min)

Opettaja jakaa oppilaat pareihin. Tehtavana on kertoa parille omasta kokemuksesta tai tilan-
teesta, jossa oli iloinen tai onnistui hyvin. Tilanteet voivat olla sellaisia, joissa oppilas vaikkapa
onnistui hyvin soittamisessa, naytteli rohkeasti, oli pikkuveljensa kanssa leikkimassa, oli hyva
tai luotettava ystava, tai kannusti joukkuettaan maalintekoon joukkueen ollessa haviolla.

Lopuksi opettaja voi kysya oppilailta, millaisia onnistumiskokemuksia heilld on ollut. Opettaja
voi alustaa aihetta kertomalla, ettéd kokemukset ovat henkildkohtaisia voimavarojamme, jotka
tukevat hyvinvointiamme ja auttavat jaksamaan.

Tyovaihe: Positiivinen palaute ja kannustussanat (20 - 25 min)
Viélineet: paperia ja kynia

Tehtavan tarkoituksena on harjoitella positiivisen palautteen antamista ja vastaanottamista seka
itsensa kannustamista. Opettaja kertoo, ettd positiivista palautetta on mukava saada ja myds
antaa toisille. Positiivisen palaute auttaa ymmartamaan omia vahvuuksia ja tukee itsetunnon
rakentumista. Onnistunut positiivinen palaute antaa toiselle omanarvon tunteen ja motivoi
toimimaan uudelleen oikein. Kyse on usein pienista seikoista, kuten toisen hyvasta teosta tai
ystavallisyydesta, joka on huomattu.

Oppilaat jaetaan pareihin. Parien tehtdvana on antaa positiivista palautetta toisilleen. Positiivi-
nen palaute voi olla kiittdmista, kehumista ja kannustamista. Positiivinen palaute kirjoitetaan
paperille ja luetaan parille. Taman jalkeen parien tehtavana on listata paperille kannustussanoja,
joilla he voivat kannustaa itsedan. Millainen kannustaminen toimii parhaiten? Millaisia kannus-
tavia asioita voit ajatella tai sanoa itsellesi?

Lopetus: Loppukeskustelua (5 - 10 min)
Luokassa keskustellaan edellisista tehtavista alla olevien apukysymysten avulla.

Apukysymykset:

e Milta palautteen saaminen tuntui?

e Mita hyotya positiivisesta palautteesta on itsetunnolle?

e Mita hyvaa palautetta olet saanut edellisena paivana tai edellisella viikolla?
e Kuka positiivista palautetta antoi?

e QOletko aikaisemmin itse antanut positiivista palautetta?

e Miksi myos itsensad kannustaminen on tarkeaa?

e Miten negatiivisen palautteen antaminen eroaa positiivisen palautteen antamisesta?
Milta se tuntuu, ja miten negatiivista palautetta voi antaa niin, ettei se tunnu vastaan-
ottajasta ikavalta?

146 HYVINVOINNIN VUOSIKELLO

Tunnetaidot - 7. LUOKKA

TUNNETAIDOT

Aloitus: Sanaton tunneilmaisu (5 - 10 min)

Oppilaat asettuvat pareittain kasvokkain. Opettaja ohjeistaa oppilaita miettimaan jotain hedel-
maa. Harjoituksessa ainoa sana, jonka saa sanoa, on aiemmin valittu hedelma. Tavoitteena on
elein, ilmein, aanen painolla ilmaista itseaan parille opettajan antamissa tilanteissa. Kumpikin
pari on vuorotellen ilmaisijan roolissa. Opettaja muistuttaa, ettei pariin saa harjoituksessa kos-
kea.

Opettaja antaa oppilaille seuraavia tehtavia:
Tervehdi.

Pyyda ystavaasi kaupungille.

Lohduta ystavaasi.

Kerro, etta ystavasi on hyva tyyppi.

Kerro, ettad olet nahnyt jotakin pelottavaa.

Kerro olevasi vihainen, koska puhelimesi meni rikki.
Kerro olevasi surullinen, silla tunteitasi on loukattu.

Kerro, etta tuleva koe jannittaa sinua.

Tyovaihe: Valokuva ilmaisee tunnetta (30min)
Vilineet: tabletteja, paperia, kynia

Opettaja jakaa oppilaat pareihin tai pienryhmiin. Oppilaiden tehtavana on valita viisi eri tunnetta
alla olevasta listasta, ja etsia netistd tunteita kuvaavia kuvia, joissa esiintyy henkild tai henki-
|6ita. Kun jokaiseen tunteeseen on l0ydetty kuva, ne voidaan tulostaa paperille ja tehda niista
kollaasi. Seuraavaksi oppilaiden tehtavana kirjoittaa ylos jokaisen tunnekuvan kohdalta, mita
on tapahtunut ennen kuvan ottamista, ja mita tapahtuu kuvan ottamisen jalkeen. Lisaksi parit
pohtivat seuraavia kysymyksia:

e Milla tavoin tunteen ilmenevat kuvista?

e Milla tavoin erilaiset tapahtumat tai asiat vaikuttavat tunteisiin?

Tunteet:

llo, jannitys, suru, viha, pelko, ahdistus, tylsistyneisyys, tyytyvaisyys, onnellisuus, rakkaus, kiin-
tymys, pettymys, uteliaisuus ja hapea.

Vinkki: Voit myés kdyttaa tehtdvdssa tunnekortteja, jotka 16ytyvit kirjan lopusta.

Lopetus: Lyhyt rentoutuminen (5 - 10 min)

Kyky palautua ja rentoutua on tunteiden saatelyn ja mielenrauhan perusta. Rauhoittuminen ja
rentoutuminen auttavat kuuntelemaan omia ajatuksia ja tunteita. Rentoutuminen auttaa vahvis-
tamaan myodnteisia tunteita ja avaa jannitystiloja. Rauhoittumisesta on apua erityisesti hankalien
tunteiden kasittelyssa. Opettaja lukee alla olevan tekstin ja rauhoittaa luokkatilan.

"Istu hetken aikaa silmat kiinni keskittyen hengitykseesi. Kun olet valmis, ajattele asiaa, joka
tuntuu talla hetkella vaikealta. Kuuntele niita tunteita, joita asia sinussa herattda. Rentouta ta-
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7. LUOKKA - Tunnetaidot

man jalkeen kehosi. Tunne kuinka rauhallisuus ja rentous leviavat koko kehoosi, paasta varpai-
siin.

Hengitd hetki rauhallisesti. Ajattele jotakin mukavaa asiaa. Kuuntele niita tunteita, joita asia
sinussa herattéa. Tunnet olosi levanneeksi. Tunnet, kuinka jannitys on lahtenyt kehostasi. Hen-
gittele hetki rauhallisesti sisaan ja ulos. Nyt ikavatkaan asiat eivat tunnu liian vaikeilta. Kuvittele
viela istuvasi meren rannalla. Kuuntele, miten aallot liplattavat kohti rantaa. Tunnet auringon
lammittavan ihoasi. Olet tdysin rento ja kaikki on hyvin.

Hengita viela muutaman kerran rauhallisesti sisdan ja ulos. Nyt voit laskea mielessasi hiljaa
kymmeneen ja avata silmasi. ”

Vinkki: Taustalle voi laittaa soimaan rentouttavaa musiikkia tai vaikka meren aania.
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Empatia - 7. LUOKKA

EMPATIA

Aloitus: Sarjakuvatyon alustus (5 - 10 min)
Opettaja keskustelee oppilaiden kanssa siita, millaisia kuuntelemisen taitoja kaverisuhteissa
tarvitaan. Mitd on empaattinen ja ei-empaattinen kuuntelu?

Empaattinen kuuntelu
e On puhujasta valittamista ja puhujan tunteiden heijastamista.

e Kuuntelija ymmartaa puhujaa tdman omasta nakokulmasta.

Empaattinen kuuntelu ei ole
e Puhujan tuomitsemista, arvioimista tai kritisointia

e Padlle puhumista tai puhujan tunteiden sivuuttamista

Vinkki: Taululle voidaan koota kdytannén esimerkkeja empaattisesta ja ei-empaatti-
sesta kuuntelusta.

Tyovaihe: Sarjakuvatyo (45 - 60 min)
Valineet: paperia, kynia, varikynia, viivoittimia,

Oppilaat jaetaan pienryhmiin. Tehtdvana on suunnitella neljan ruudun pituinen sarjakuva tilan-
teesta, jossa esiintyy empaattinen, ei-empaattinen ja kuunneltava henkildhahmo. Oppilaiden
tehtavana on sarjakuvan avulla kertoa tilanteesta tai tapahtumasta, jossa ndma kolme henkilo-
hahmoa ovat paahenkildina ja vuorovaikutuksessa toisiinsa. Oppilaat voivat joko keksia oman
tarinansa tai hyddyntaa alla olevia mallitarinoita.

Henkilohahmojen roolit:

Empaattinen henkiléhahmo. Hén vélittdd kuunneltavan henkilohahmon kertomasta asiasta ja
ymmartda timan ndkdkulman asiaan. Hin ymmaértaa, mitd kuunneltava henkildhahmo kokee.

Ei-empaattinen henkilohahmo. Han sivuuttaa asian puhumalla muusta. Han ei kuuntele
kuunneltavaa henkildhahmoa. Han arvostelee muiden sanomisia ja tekemisia, eikd han ym-
marrd, miltd muista tuntuu.

Kuunneltava henkiléhahmo. Hén kertoo tapahtuneesta asiasta tai kokemuksestaan muille.
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7. LUOKKA - Empatia

Mallitarinat:

Oppilas on lahettanyt luokkakaverilleen ikdvan viestin. Viestin saanut oppilas ei tule seu-
raavana paivana kouluun. Koulussa molempien yhteinen kaveri saa tietda viestista. Miten
tarina jatkuu?

Kaveruksille tulee riitaa. He ovat sopineet menevédnsa yhdessa elokuviin. Kaveruksista kaksi
paatti menna katsomaan eri elokuvan kuin mitd he alun perin olivat sopineet. Kolmas oli va-
rannut lipun etukateen eikd voinut enda vaihtaa naytosta. Miten tarina jatkuu?

Vinkki: Sarjakuvassa on hyva keskittya siséltéén ja sanomaan eika niinkdan graafiseen
ulkoasuun. Opettajan on tirkeda huomioida tehtdvééan kdytetty aika. Sarjakuvan piirta-
minen voi helposti venédhtaa pitkéksi, jos oppilaat tekevit pikkutarkkaa tyota.

Lopetus: Sarjakuvatyon purku (5 - 10 min)

Jokainen ryhma esittelee lyhyesti oman sarjakuvansa. Ryhmat kertovat vuorollaan, millaisen
empaattisen ja ei-empaattisen reagoinnin keinoja sarjakuvasta I6ytyy. He myos pohtivat, milta
sarjakuvan kuunneltavasta hahmosta nama reaktiot tuntuivat.
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Kaveritaidot ja ristiriitojen ratkaisu - 7. LUOKKA

KAVERITAIDOT JA RISTIRIITOJEN RATKAISU

Aloitus: Mita tiedat ystavastani? (10 - 15 min)

Yksi oppilas lahtee hetkeksi pois luokasta. Muut valitsevat hanelle silla aikaa ystavan luokka-
kavereista. Oppilas tulee takaisin ja kysyy vuorotellen jokaiselta oppilaalta: “Mita tiedat ysta-
vastani?” Muut antavat hanelle vinkkeja, mutta eivat paljasta suoraan ystavaa. Vinkit voivat olla
esimerkiksi: "Hanella on ruskeat silmat’ tai "hanella on koira” Tarkoituksena on yrittda arvata,
kuka ystava on.

Tyovaihe: Mita ovat sosiaaliset taidot? (20 - 30 min)
Viélineet: paperia, kynia

Opettaja kertoo, mita sosiaalisilla taidoilla tarkoitetaan. Sosiaaliset taidot ovat taitoja, joita voi
harjoitella ja joita tarvitsemme luodessamme ja yllapitdéessamme ihmissuhteita. Opettaja ja-
kaa oppilaat pareihin tai pienryhmiin. Ryhmien tehtavana on koostaa paperille miellekartta siita,
mitad sosiaaliset taidot ovat. Oppilaat lisdavat aluksi miellekarttaan taitoja, jotka heidan mieles-
taan lukeutuvat sosiaalisiin taitoihin ja kirjoittavat ylds myods tilanteita, joissa sosiaalisista tai-
doista on hyotya. Sosiaalinen taito voi olla esimerkiksi kyky asettua toisen asemaan. Sosiaali-
sista taidoista on hydtyd muun muassa ryhmatydskentelyissa ja kavereiden kanssa toimiessa.
Kun miellekartat ovat valmiita, ne kdydaan luokassa yhteisesti lapi. Oppilaat voivat taman jal-
keen tdydentaa omia miellekarttojaan.

Lopetus: Taitojen soveltaminen (10 - 15 min)

Lopetus: Oppilaat valitsevat miellekartasta ne taidot, jotka he mielestaan osaavat jo hyvin. Op-
pilaat pohtivat ja kirjoittavat paperille, milla erilaisilla tavoilla miellekartan taitoja voi harjoitella,
ja mitka sosiaalisista taidoista vaikuttavat kaverisuhteiden luomiseen ja yllapitdmiseen.

Vinkki: Oppilaat voivat hakea netisté tietoa sosiaalisista taidoista
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7. LUOKKA - Media ja hyvinvointi Media ja hyvinvointi - 7. LUOKKA

MEDIA JA HYVINVOINTI

Jokainen on vastuussa teoistaan myos netissa. Pilkkaaminen, haukkuminen ja ahdistelu on
Aloitus: Yhteydenpito (5 - 10 min) kiellettyd. Kuvia ja materiaaleja saa julkaista vain asianomaisen luvalla. Nimettoméné kirjoi-

Oppilaat miettivat millaisia yhteydenpitotapoja on olemassa. Mité hyvia ja huonoja puolia eri ta- tetut asiattomat viestit ja kommentit eivét takaa sitd, ettd henkildllisyytesi pysyy salassa. Po-

voissa on? Millaisia eroja on eri viestimien kautta tapahtuvassa kommunikoinnissa? Voiko sama
asia valittya eri tavalla esimerkiksi kasvokkain keskustelemalla tai tekstiviestin vélityksella?

liisi puuttuu netin kautta tapahtuviin rikoksiin. Yksi yleisimmista netissa tapahtuvista rikok-
sista on kunnianloukkaus. Muista, ettd myds alle 15-vuotias on vahingonkorvausvastuussa
ja yli 15-vuotias rikosoikeudellisessa vastuussa.

Tyovaihe: Ongelmanratkaisua somessa (25 - 30 min)

Vilineet: paperia, kynia ja ongelmatilanteet-liite Lopetus: Ryhmapohdintaa (5 - 10 min)

Oppilaat jatkavat tyoskentelyd omissa ryhmissaan. Heidan tehtavanaan on pohtia, mita hyvia
ja huonoja puolia somessa on, ja miten some vaikuttaa heiddan omaan hyvinvointiinsa. Lopuksi
ryhmien pohdinnoista keskustellaan lyhyesti koko luokan kesken.

Opettaja jakaa oppilaat viiteen eri ryhmaan. Ryhmien tehtavana on ratkaista ongelmatilanteet ja
kirjoittaa ratkaisu paperille. Kun oppilaat ovat ratkaisseet ongelmatilanteet, kaydaan vastaukset
yhdessa lapi. Lopuksi tutustutaan netinkaytdn turvallisuuteen liittyviin vinkkeihin.

Vinkkeja turvalliseen netinkayttoon:

Ihmiset, joita tapaat netissa, eivét ole valttamatta sita, mita vaittavat. Ala hyvaksy esimer-
kiksi Facebookissa kaveriksi tuntematonta ihmista. Jos epdilet jonkun henkil6llisyytta ne-
tissd, voit kysya hanelta turvakysymyksen, johon lhipiirisi tulisi tietda vastaus. (Muista olla
antamatta osoite- tai muita tietoja netissa.)

Hairitseva kaytos netissa tulee ottaa vakavasti. Joskus tilanne lakkaa silld, ettd pyytaa héi-
ritsijda lopettamaan, mutta usein tilannetta ei saa yksin loppumaan. Uhkailu ja ylenpalttinen
kehuminen voivat olla hairintda. Al4 ja4 asian kanssa yksin, vaan puhu rohkeasti asiasta
aikuiselle. Hairinta voi tayttda myds rikoksen tunnusmerkit. Ota héiritsevista viesteista tai
nettikiusaamisesta kuvakaappaus, jonka voit nayttaa aikuiselle.

Sina itse paatat, mita jaat itsestasi. Kukaan ei voi pakottaa sinua kertomaan itsestasi sel-
laista, mité et halua. Al4 anna itsestési mitaan tietoja, jos kyselija on tuntematon ja epai-
lyttava. Ole varuillasi varsinkin, jos joku inttda sinulta tietoja, ei tunnu ymmartdvan nuorten
slangia, tarjoaa rahaa tms. Al4 julkaise nettiin poseerauskuvia vihissi vaatteissa. Muista,
ettd kuka vain voi ndhdéa netissa kuvasi. Nettiin jaettuja kuvia ei valttdmatta saa koskaan
sieltd pois.

Jos péaatat tavata ihmisen, johon olet tutustunut netissa, 4la mene tilanteeseen yksin.
Kerro vanhemmillesi, ettd olet meneméssa tapaamaan nettituttavaa ja keskustelkaa onko ta-
paaminen jarkevaa.
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Katse tulevaisuuteen - 7. LUOKKA

|

|

|

|

|

|

: TILANNE 1:
: “0Olet tavannut nettipelissa kivan tyypin ja KATSE TULEVAISUUTEEN
|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

olette puhuneet kasvokkain tapaamisesta.
Miten toimit?” Aloitus: Unelmia (5 - 10 min)

Valineet: Unelmakysymykset-liite

Opettaja jakaa oppilaat pienryhmiin ja antaa jokaiselle oppilaalle yhden kysymyksen. Ryhmisséa
oppilaat vastaavat saamaansa kysymykseen, ja toiset ryhman jasenet voivat halutessaan esit-
taa lisakysymyksia.

Tyovaihe: Tavoitetikkaat (20 - 25 min)
Vialineet: kynia, Tavoitetikkaat-liite

Keskustellaan yhdessa tavoitteiden asettamisesta. Jokainen ihminen asettaa tavoitteita oman
TILANNE 3: kiinnostuksensa mukaan. Tavoitteet voivat olla pienia tai suuria. Suuretkin tavoitteet voivat olla
saavutettavissa, kun ne pilkotaan pienempiin osatavoitteisiin ja niitd toteutetaan osissa. Osa
tavoitteista voi olla lahitulevaisuudessa toteutettavia ja osa pitkan tahtaimen tavoitteita. Lahitu-
levaisuuden tavoite voi olla vaikkapa elokuvissa kayminen ja pitkan tahtaimen tavoite esimer
kiksi ammattiin valmistuminen. Mietitdan myds, minkéa verran tavoitteiden saavuttamiseen voi
loukkaava. Miten toimit?” itse vaikuttaa, ja miten muut asiat, ihmiset ja ymparistd voivat vaikuttaa tavoitteiden saavutta-
miseen. Oppilaiden tehtavana on piirtaa tikkaat, joiden jokaiselle askelmalle kirjoitetaan yksi
tavoite (3-5 kpl).

TILANNE 2:

|
|
I
|
I
|
|
|
“Keskustelupalstalla joku pyytéa ! “Néet videon, jonka luokkakaverisi on
sinua lahettdm&an hanelle kuvan : laittanut nettiin. Siind pilkataan toista oppi-
itsestési alusvaatteisillaan. | lasta. Videota on muokattu ja siitd on tehty
Miten minun tulisi toimia?” :
|
I
|
I
|
|

777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777 Lopetus: Loppukeskustelu (5 - 10 min)
Keskustellaan yhdessa tavoitteista, joita oppilaat asettivat itselleen. Liséksi keskustellaan siita,
millaisia tunteita tavoitteiden saavuttamiseen voi liittya.

TILANNE 4:

“Tuntematon tyyppi alkaa seurata sinua so-
messa. Hin kommentoi epdmaaraisesti julkai-
sujasi ja seuraa paikkatietojasi. Han ldhettelee

sinulle myds kaveripyyntdja eri some-palveluissa
yhéa uudestaan, vaikka hylkdat hdnen pyynténsa.
Miten toimit?”

TILANNE 5:

“Kirjoitat blogia. Joku kommentoi nimettéméana pai-
vityksidsi torkedsti. Han vaittda vastaan kaikesta,
mitd olet kirjoittanut, yrittda vaaristelld sanojasi ja

saada sinut huonoon valoon. Mité teet?”
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MIKA ELAIN VOISIT

1. KUVITELLA OLEVASI?

JOS SAISIT MITATAHANSA,

, , AR RGP ‘ |
MIKA PIRISTAISI PAIVAASI: | MITA HALUAISIT?

MISSA OLISIT NYT, JOS JOS OSAISITTAIKOA,

VOISIT OLLA MISSATAHANSA? MITA TAIKOISIT?
MIKA SATUHAHMO VOISIT | MITATOIVOT
KUVITELLA OLEVASI? | TULEVAISUUDELTASI?

MILLAINEN ON
UNELMIESI KESAPAIKKA?

MILLAINEN ON
UNELMIESI LOMA?

JOS SAISIT LOTTOVOITON,
MITA TEKISIT?

MILLAINEN ON
UNELMA-ASUNTOSI?
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MILLAINEN KULKUNEUVO MIHIN AIKAKAUTEEN HALUAISIT

MATKUSTAA, JOS SINULLA |
7 1 4
VOISIT KUVITELLA OLEVASI? OLISI AIKAKONE? :
JOS VOISIT MUUTTAA MITA | i} OLET VOITTANUT MATKAN |
TAHANSA ELAMASSASI, | MILL A}’::Nolz'éSK'sTlﬁ'é?\'l"TpgKl SIT? MAAILMAN YMPARI. | MISSA HALUAISIT ASUA?
MITA MUUTTAISIT? | ' MIHIN MATKUSTAT ENSIN? |
| JOS SAISIT VIETTAA PAIVAN |
MIKA ON PARASTA, MITATIEDAT? MITEN YLLATTAISIT YSTAVASI? JULKISUUDEN HENKILONA, | MIHIN HALUAISIT MATKUSTAA?
1 KUKA OLISIT? |
KENET JA MITA OTTAISIT MUKAAN JOS SAISIT OLLA PAIVAN MITA SOITINTA HALUAISIT

AUTIOLLE SAARELLE? OSATA SOITTAA?

- MINKATAIDON HALUAISIT OPPIA? YKSINVALTIAANA SUOMESSA, l
| MITEN KAYTTAISIT VALTAASI? |

MITA HURJAA LAJIA OLET
HAAVEILLUT KOKEILEVASI?

NIMESI LOYTYY
ENNATYSTEN KIRJASTA. MIKSI?

| OLET AVARUUSMATKAILIJA. |
MIKA ON UNELMATYOSI? | MILLE TAIVAANKAPPALEELLE |

MATKUSTAISIT?
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7. LUOKKA - Rentoutuminen ja rauhoittuminen Rentoutuminen ja rauhoittuminen - 7. LUOKKA

RENTOUTUMINEN JA RAUHOITTUMINEN HYODYT JA HAITAT -LIITE

Aloitus: Levottomuuden ja jannityksen vahentaminen (10 - 15 min) Miten rentoutuminen vaikuttaa kehoomme?
Opettaja alustaa hengitysharjoitusta kertomalla, etta levottomana ja jannittyneena elimistd kay
ylikierroksilla. Levottomuus ja jannittyneisyys voi nakya vaikeutena pysya paikoillaan tai syda-
men sykkeen nousuna. Levottomaan ja jannittyneeseen oloon voi kuitenkin itse vaikuttaa hen-
gityksen avulla. Lyhyita hengitysharjoituksia voi tehda milloin ja missa tahansa, silla ne ovat
huomaamattomia ja helppoja keinoja mielen rentouttamiseen ja levottomuuden seka jannityk-
sen vahentamiseen.

Miten jannittyneisyys tai stressi vaikuttaa kehoomme?
Hengitysharjoitus:

Opettaja pyytaa oppilaita istumaan rennosti omalla paikallaan.

"Laske sisaanhengityksella hitaasti kahteen. Laske uloshengityksella hitaasti kolmeen. Toista
tatd muutamia kertoja.”

Lopuksi opettaja kysyy oppilailta, miten levottomuus ja jannittyneisyys vaikuttavat opiskeluun.
Voiko pieni jannitys olla myds hyvéksi? Mita hy6tyj£| rentoutumisesta on psyykkiselle hyvinvoinnille?

Vinkki: Voit toteuttaa harjoituksen asettumalla oppilaiden kanssa piiriin.

Tyovaihe: Hyoédyt ja haitat — tiedonhakutehtava (25 - 30 min)
Valineet: tiedonhakuvalineet (tietokoneita, tabletteja, kdnnykat), kynia, Hyoddyt ja haitat -liite

Tehtavan tarkoituksena on késitelld rentoutumisen ja rauhoittumisen hyotyja seka jannittynei- Mita haittoja liiasta stressista ja jannittyneisyydesta on psyykkiselle hyvinvoinnille?
syyden ja stressin haittoja. Opettaja jakaa oppilaat pareihin ja antaa jokaiselle ryhmalle Hyddyt

ja haitat -liitteen. Ryhmien tehtdvana on hakea tietoa ja vastata liitteen kysymyksiin. Lopuksi
kaydaan oppilaiden vastaukset lapi.

Lopetus: Kiitollisuuden paivakirja (10 - 15 min)
Vilineet: paperia ja kynia

Mitka asiat vaikeuttavat rentoutumista ja pitavat stressia ylla?
Elaman halind ja hankaluudet saavat helposti ajatuksemme levottomiksi ja jopa ahdistuneiksi.

Levoton olo hankaloittaa opiskelua ja vaikuttaa keskittymiseen. Pohtimalla hyvia asioita elamas-
sasi huomaat, kuinka paljon hyvaa elamasi sisaltaa. Mitd enemman keskityt miettimaan ela-
masi hyvia asioita, sitd helpommin huomaat ne ja tunnet olosi rauhoittuneemmaksi.

Kirjoita viisi asiaa, joista voit olla kiitollinen tanaan.

Esimerkki. Tanaan olen kiitollinen naista asioista elamassani: Mitki asiat auttavat rentoutumista ja rauhoittumista?

Vietin tanaan aikaa kaverin kanssa.
So6in tdnaan hyvaa ruokaa.

Veljeni ei ollut niin arsyttava.
Jaksoin harrastuksissa hyvin.

Oli hyva ilma.

IS

Vinkki: Oppilaille voi antaa tehtéavéksi kirjoittaa viikon ajan joka ilta viisi asiaa, joista
he ovat olleet kiitollisia.
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7. LUOKKA - Arjen selviytymistaidot

ARJEN SELVIYTYMISTAIDOT

Aloitus: Arjen selviytymistaidot kysely (10 - 15 min)
Vilineet: Arjen selviytymistaidot -liite, kynia

Oppilaat tayttavat Arjen selviytymistaidot -kyselyn. Kyselyn tavoitteena on, etta oppilaat huo-
maavat arjen selviytymistaitojen vaikutuksen hyvinvointiinsa, pystyvat huomiomaan kehittamis-
kohteensa ja tarvittaessa pyytamaan apua.

Vinkki: Jos oppilaiden tilanne huolestuttaa sinua, voit olla yhteydessé asiasta koulusi
oppilashuoltoon. Voit myés kertoa oppilaille, keitd ovat ne ihmiset, joilta koulussa voi
saada tukea.

Tyovaihe: Syonko terveellisesti, liikunko ja nukunko tarpeeksi? (15 - 25 min)
Opettaja alustaa aihetta kertomalla terveellisista elintavoista.

"Terveellinen ja monipuolinen ruokavalio vaikuttaa hyvinvointimme. Kehomme tarvitsee ener
giaa tasaisin valiajoin paivan mittaan, jotta jaksamme liikkua ja voimme hyvin. Ruokailuissa kan-
nattaa kiinnittad huomiota monipuolisuuteen eli ruoan tulisi sisaltaa marjoja, hedelmia ja viljoja.
Ruokailujen saanndllisyys takaa sen, ettéd keho saa tarvitsemansa energian. Siksi on téarkeaa
sy6da aamupala, lounas, valipala, paivallinen ja iltapala.

Lilkunta tuottaa energisen ja hyvan olon. Se vaikuttaa positiivisesti mielialaamme ja tervey-
teemme. Liikunta auttaa meita purkamaan paineita, keskittymaan paremmin seka rentoutu-
maan. Paivittain tulisi liikkua noin 1,5 tuntia, ja siitéd puolet reippaasti. Liikuntahetket voi jakaa
useaan eri eraan, esimerkiksi kavella tai pyorailld kouluun ja takaisin kotiin seka liikunnallisiin
harrastuksiin. Muutaman kerran viikossa olisi hyva liikkua noin puoli tuntia niin etta hengastyy.

Nukkuminen on hyvinvoinnin perusta. Riittava uni on valttdmatdnta ihmisen terveydelle. Saan-
noélliset unet ehkaisevat levottomuutta, paansarkya ja sairastelua. Hyvin nukutun yon jalkeen
keskittyminen on parempaa. Oma hyva olo on riittdvan unen mittari. Kun aamulla heraat vir
keana ja sinulla on hyva olo, olet nukkunut tarpeeksi ja jaksat koulussakin paremmin.”

Aloituksessa tehdyn kyselyn pohjalta keskustellaan yhteisesti ruokailuista seka liikunnasta ja
nukkumisesta.

Apukysymyksia
e Mita tulisi syoda, jotta jaksaisi ja voisi hyvin?
e Millainen liikkunta on mukavaa?
e Mitka asiat vaikuttavat nukahtamiseen?
e Mitka asiat edesauttavat hyvaa unta?

e Mitka asiat haittaavat nukkumista ja heikentavat unen laatua?

Lopetus: Paatos hyvan arjen puolesta (10 min)

Oppilaat miettivat yhden paatoksen, jonka avulla voivat parantaa omia arjenhallintataitojaan.
Paatos voi liittya vaikkapa ulkoilun lisddmiseen tai nukkumaanmenon aikaistamiseen. Paatds
kirjoitetaan kyselypaperiin itselle muistiin.
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Arjen selvitymistaidot - 7. LUOKKA

ARJEN SELVIYTYMISTAIDOT KYSELY

Arvioi oman kokemuksesi mukaisesti ja ympyroi sinua kuvaava vaihtoehto

2. Ravinto ja ruokailu
8. Suhtaudun itseeni 1.Tyytyvaisyys (aamupala, valipala, kouluruoka, lou-
positiivisesti kaverisuhteisiin nas, iltapala)
1 En suhtaudu itseeni yh- 1 Olen usein yksindinen — 1 Syén epésaanndllisesti
taan positiivisesti 5 En ole lainkaan yksindinen tai epéterveellisesti, saatan
— 5 En ole alakuloinen tai jattaa esim. aamupalan tai
surullinen A kouluruuan sydématta
— 5 Sybn terveellisesti ja saannolli-
5 sesti, en jata aterioita valista.
4
“ L
. 3 $
7. Millainen mielialasi o 2 4 L
on ollut viimeisen N 1= > 3. A"I'VIOIt r-mnka verran
kahden viikon aikana? 1 3 liikut tai harrastat
. . N — liilkuntaa viikoittain
1 Olen usein surullinen 7

tai onneton 1 En harrasta viikon aikana
— 5 En ole alakuloinen 7] | < | ) | ~ | - | 4 sellaista liikuntaan, jossa tulee
tai surullinen | - | o | w | = | P hiki. Pyrl_n Illkkum.gj.mahdom-
simman vahan.

V; — 5 Harrastan viikon aikana vé-
— N hintddn kolmesti sellaista
c l A likuntaa, jossa tulee hiki. Lii-
e ] % kun ja ulkoilen péaivittéin.
6. Onko koulussa 8 i
tilanteita, joissa jannitat & € A
(esiintyminen, kokeet, luokassa 1 © . . . oL
tai koulussa oleminen jannittaa, 7 b 4. Arvioit omia arjen taitojasi
sosiaaliset tilanteet, yms.) ? (kodin saannot, kotiintuloaja, kotityot, it-
1 Tunnen itseni hyvin sesta huolehtiminen)
jannittyneeksi koulussa /\ 1 Tarvitsen tukea kaikessa arjen asioissa,
— 5 En tunne itseani lainkaan jan- en osallistu kotitdihin, enkéa sitoudu kodin
nittyneeksi koulussa 5. Uni ja lepo séantéihin, en kykene huolehtimaan
1 Nukun yét huonosti ja olen usein va- itsestani ja hygieniastani.

— 5 En tarvitse tukea arjen asioissa, osal-
listun kotitoihin ja sitoudun kodin saantoi-
hin. Kykenen huolehtimaan
itsestani ja hygieniastani.

synyt seuraavana paivana.
— 5 Nukun y6t hyvin ja en ole
lainkaan vasynyt seuraavana paivana

Laske tulokset!
Saat tulokset kun lasket yhteen ympyrdimasi numerot.
Tulokseni:

16 tai alle: Nama asiat ovat tarkeita sinun hyvinvointisi kannalta, siksi on tarkeaa, etta ne ovat kunnossa.
Ota yhteys koulusi oppilashuoltoon tai omaan opettajaan. Voit ottaa tdman kyselyn mukaan tapaamiseen.

17 - 24: Arjen selviytymistaitosi voisivat viela kehittya. Mieti, mita voisit tehda, jotta tuloksesi nousisi.
Mihin asiaan sinun kannattaa kiinnittdd huomiota jatkossa?

25 — 32: Arjen selviytymistaitosi ovat hyvalla pohjalla. Mieti, onko jotain, johon sinun olisi hyva viela panostaa.

33 - 40: Arjen selviytymistaitosi ovat huippuluokkaa! Jatka samaan malliin!
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7. LUOKKA - Arviointi

ARVIOINTI

Aloitus: Fiilisjana (5 - 10 min)

Fiilisjanan tarkoitus on koota tunnelmia kuluneesta lukuvuodesta. Oppilaat asettuvat kuvitteel-
liselle janalle, jonka toisessa paassa on “taysin samaa mieltd” ja toisessa padssa "ei lainkaan
samaa mieltd" Opettaja kertoo seuraavia vaittamia ja oppilaat asettuvat janalle oman tuntemuk-
sensa mukaiseen paikkaan.

1) Olen oppinut kannustamaan kavereita.

2) Olen oppinut kannustamaan itseani.

3) Olen ollut hyva kaveri muille.

4) Olen ajatellut myonteisia asioita.

5) Olen innostunut jostain oppimastani asiasta.
6) Olen tyytyvdinen omaan koulumenestykseeni.

Vinkki: Voit keksid myés itse luokallesi sopivia véittamia!

Tyovaihe: Hyvinvointitaitojen itsearviointi (15 - 20 min)
Vilineet: Hyvinvointitaitojen itsearviointi-liite, kynia, paperia

Tyovaiheen tehtavan tarkoituksena on, ettd oppilaat tekevét itsearviointia hyvinvointitaidoistaan.
Itsearvioinnin avulla oppilas voi l0ytaa ne kehittymisen kohteet, joihin panostamalla han voi pa-
rantaa omia hyvinvointitaitojaan. Kun Hyvinvointitaitojen itsearviointi -liite on taytetty, laskevat
oppilaat saamansa pisteet yhteen.

Taman jalkeen opettaja jakaa oppilaat pareihin tai pienryhmiin. Parien tehtdvana on pohtia ja
kirjoittaa ylds, mita hyotya itsearvioinnin tekemisesta on. Miten itsearviointia voi kayttaa hyo-
dyksi opiskelussa? Taman jalkeen vastaukset kdydaan yhdessa lapi. Lopuksi opettaja kertoo,
etta itsearvioinnin avulla voi:

Arviointi - 7. LUOKKA

HYVINVOINTITAITOJEN ITSEARVIOINTI

Arvioi oman kokemuksesi mukaisesti ja ympyroi sinua kuvaava vaihtoehto

8. Minulla on tavoitteita ja unel-
mia, joita pyrin saavuttamaan

1 En jaksa olla kiinnostunut tulevaisuu-
destani. Minulla ei ole tavoitteita.
—5 Minulla on unelmia ja haaveita.
Osaan asettaa itselleni tavoitteita.

7. Osaan kayttaytya
kohteliaasti ja
turvallisesti somessa

1 Joudun usein ristiriitati-

marra mita riskeja somessa

1.Tiedadn, mika on turvaverkko ja
keta omaan turvaverkkooni kuuluu

1 En tiedad, mika on turvaverkko ja
keta siihen kuuluu.
— 5Tiedan mika on turvaverkko ja pystyn
nimeamaan turvaverkon henkildita.

2. Pystyn ottamaan positii-
vista palautetta vastaan

1 Minun on vaikea ottaa
positiivista palautetta vastaan
ja kuunnella kehuja itsestani,

nolostun helposti.
— 5 Pystyn ottamaan positiivista
palautetta vastaan ja saan siita
hyvéan mielen.

3. Tunnistan muiden

tunnetiloja, vaikka he

eivat ilmaise sita sa-
nallisesti

lanteisiin netisséa, enka ym-
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voisi olla.
— 5Tiedan netin vaarat ja
kayttaymissaannot. Osaan
toimia netissa turvallisesti
ja asiallisesti.

6.Tiedan, mita sosiaaliset
taidot ovat
1 En tieda mité sosiaaliset taidot ovat.
- 5Tiedan, ettd sosiaaliset taidot ovat
taitoja, joiden avulla yllapidéamme ja
luomme uusia ihmissuhteita.
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5. Osaan kuunnella muita ja

é 1 Minun on vaikea tunnis-
taa toisten tunnetiloja.
— 5 Havaitsen ihmisen tun-

netilan helposti iimeista ja
eleista.

4.Tiedan, mitka
asiat vaikuttavat
hyvinvointiini arjessa
1 En tieda, mitka asiat
vaikuttavat hyvinvointiin.
— 5 Tiedan, mitka asiat
vaikuttavat hyvinvointiini ar
jessa.

ymmarran milta heista tuntuu

* Tunnistaa omat vahvuutensa ja kehittamiskohteensa. 1 Minun on vaikea ymmartaa toisten nakokulmia ja olla

arvostelematta toisten puheita ja valintoja.
— 5 Pystyn helposti samaistumaan toisten nakékulmaan
ja kuuntelemaan seka tukeman heita.

Olla toistamatta aiempia virheité tai huonoja tapoja toimia.

Selkiyttaa sitd, mitd on tehtava, jotta voi kehittya.

Kasvattaa itsetuntoa.

Kehittaa oppimiskykyé ja motivaatiota.
Laske tulokset!

Lopetus: Mita myonteista muistan tasta vuodesta? (5 - 10 min).

Oppilaat asettuvat isoon rinkiin opettajan kanssa. Jokainen kertoo vuorollaan yhden mukavan

asian kuluneesta kouluvuodesta. Se voi olla vaikkapa jokin uusi asia, jonka on oppinut tai jokin

vuoden aikana tapahtunut mukava asia.

Saat tulokset kun lasket yhteen ympyrdimasi numerot.
Tulokseni:

18 tai alle: Hyvinvointitaitosi tarvitsevat viela tukea. Mieti, mité voisit tehdé, jotta taitosi kehittyisivat.

19 - 27: Hyvinvointitaitosi voisivat viela kehittyd. Mieti, mita voisit tehdéa ja mihin asioihin sinun kannattaa kiin-
nittdd huomioita jatkossa?

28 — 36: Hyvinvointitaitosi ovat hyvalla pohjalla. Mieti, onko jotain, johon sinun olisi hyva vield panostaa.

37 - 45: Hyvinvointitaitosi ovat huippuluokkaa! Jatka samaan malliin!
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Kahdeksannella luokalla jatketaan turvallisen ryh-
mén rakentamista ja erilaisten ryhmien toiminnan
tarkastelua. Nuoret pohtivat itsetunnon merkitysta
ja tapoja itsetunnon vahvistamiseen. Tunteiden
sdatelyn harjoittelemisessa korostuu erilaisten
tunteiden hyvéaksyminen ja salliminen. Opetusko-
konaisuudessa pohditaan jo aiempaa syvemmin
empatian vivahteita ja merkityksia. Kaveritaidoissa

keskitytadn keskustelutaitoihin ja sanomisen tapo-
jen merkitykseen kaveritaitojen rakentamisessa.
Kahdeksannella luokalla oppilailla on usein haas-
teita ajankdytossa. Mediataidoissa ja arjen tai-
doissa puhutaan ajanhallinnasta ja sen yhteydesta
stressin saatelyyn, opiskeluun ja ihmissuhteisiin.
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8. LUOKKA - Yhteisollisyys

TUNTISUUNNITELMAT - 8.LUOKKA

YHTEISOLLISYYS

Aloitus: Nouse ylos ja vaihda paikkaa, jos... (5 - 10 min)

Koko luokka istuu piirissa tuoleissa. Opettaja menee ryhman keskelle seisomaan ja toteaa jo-
takin itsestaan. Esimerkiksi “minulla on kaksi sisarusta” tai “s6in aamulla puuroa” Jos totea-
mus sopii ryhmalaiseen, hanen tulee nousta ylds ja vaihtaa paikkaa jonkun muun seisomaan
nousseen kanssa. llman tuolia jadnyt jaa seuraavaksi keskelle ja kertoo jotain itsestaan. Tata
jatketaan 5-10 minuuttia.

Tyovaihe: Mista turvallinen ryhma koostuu? (20 - 30 min)
Vilineet: paperia, teippia, tusseja

Opettaja alustaa tehtavan kertomalla, etta turvallisuuden tunne on ihmisen perustarpeisiin kuu-
luva tunne. Sen avulla ihminen kykenee vapaasti ilmaisemaan itsedan ryhmassa ja antamaan
seka ottamaan vastaan palautetta. Turvallisuus syntyy viidesta osatekijasta eli elementista:
luottamuksesta, hyvaksynnastd, avoimuudesta, tuen antamisesta ja sitoutumisesta. Opettaja
kirjoittaa turvallisen ryhman elementit viidelle erilliselle paperille. Paperit teipataan eri puolille
luokkaa seinaan tai lattiaan.

Oppilaiden tehtavana on valita yksi itselle tarkea turvallisen ryhman elementti ja menna sen
viereen. Oppilaat muodostavat ryhman saman elementin valinneiden kanssa. Jos kaikki oppi-
laat valitsevat saman elementin, tai joku ryhma on huomattavasti toista isompi, opettaja jakaa
oppilaat ryhmiin. Ryhmien tehtéavdna on miettia ja kirjoittaa ylos perustellut vastaukset alla ole-
viin kysymyksiin. Lopuksi kdydaan yhdessa lapi ryhmien vastaukset.

Kysymykset:
Miksi oma elementti on tarkea turvallisen ryhmén kannalta?

Miten elementti ndkyy oman luokan oppilaiden vélisessd kanssakdymisessé, ja mitd hyotya
siitd on jatkossa?

Milla tavoin yksittdinen oppilas voi vaikuttaa elementtiin?

Onko elementtid omassa luokassa tarpeeksi, ja miten sita voisi lisdta?

Vinkki: Oppilaiden tuotokset voidaan laittaa esille luokkatilaan.
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Yhteisollisyys - 8. LUOKKA

Lopetus: Sanoista tekoihin (10 - 15 min)
Valineet: paperia, varikynia

Opettaja ripustaa luokan seinélle tai asettaa lattialle ison paperin. Jokainen oppilas miettii yhden
konkreettisen asian tai teon, jolla aikoo edistda oman luokan yhteiséllisyytta. Samalla oppilas
miettii, mihin tydvaiheen tehtavassa kuvattuun elementtiin teko tai asia liittyy. Jokaiselle ele-
mentille valitaan oma véri, jolla kirjoitetaan kaikki kyseiseen elementtiin liittyvat teot. Lopuksi
asiat ja teot kdydaan yhdessa lapi.

HYVINVOINNIN VUOSIKELLO

169



8. LUOKKA - Itsetuntemus

ITSETUNTEMUS

Itsetuntemus - 8. LUOKKA

ITSETUNNON KASITTEET

Aloitus: Missa olen onnistunut tanaan? (5 - 10 min)
Opettaja ja oppilaat asettuvat rinkiin. Jokainen kertoo vuorollaan, missa han on onnistunut ta-
naan tai talla viikolla.

1.TYYTYVAISYYS

Tyovaihe: Mita itsetunto tarkoittaa? (20 - 25 min)
Vilineet: paperia, kynia tai tusseja, itsetunnon kasitteet -liite

Opettaja jakaa oppilaat pareihin. Oppilaiden tehtdvana on parin kanssa vastata seuraaviin ky-

symyksiin: 2. ITSELUOTTAMUS 6. OMANTUNNONARVO

1. Mit4 terve itsetunto mielestési tarkoittaa? (kirjoita kolme asiaa)

2. Mieti ihmist4, jolla on hyva itsetunto. Millaisia piirteitd hanessé arvostat? Miten hyva itse-
tunto nékyy? Milla tavoin piirteet vaikuttavat itsetuntoon?

Opettaja jakaa jokaiselle parille jonkin itsetuntoon liittyvan kasitteen. Oppilaiden tehtavana on
hakea tietoa kasitteesta ja siitd, miten se liittyy itsetuntoon, seka lopuksi esitella kdsite muulle
luokalle.

Lopetus: Milla tavoin itsetuntoa voi kehittaa? (10 - 15 min)
Vilineet: paperia, kynia

Oppilaat jatkavat tydskentelya pareissa. Oppilaiden tehtavana on pohtia ja kirjoittaa paperille
vastaus seuraavaan kysymykseen: Milla tavoin itsetuntoa voi kehittdd kéytannossa? (kaksi
esimerkkia). Taman jalkeen kaikki parit kaydaan lapi ja opettaja kirjoittaa kdytannon esimerkit
taululle. Lopuksi oppilaat valitsevat taululta yhden kaytanndn esimerkin, jonka avulla he voivat
kehittdd omaa itsetuntoaan.

4. ITSEKUNNIOITUS

3. MINAKASITYS | 7. ITSEVARMUUS
| 8. ITSERAKKAUS
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8. LUOKKA - Tunnetaidot Tunnetaidot - 8. LUOKKA

TUNNETAIDOT Lopetus: Tunteiden hyvaksyminen (5 - 10 min)
Viélineet: paperia ja kynia
Aloitus: Miltd minusta tanaan tuntuu? (5 - 10 min) . . . . . e L
i e . Mielikuvaharjoituksessa tarkoituksena on oppia hyvaksymaan kielteiset tunteet ja ajatukset.
Vilineet: tunnekortit (Ioydat kortit kirjan lopusta)
. . - . e Opettaja alustaa tehtdvaa kertomalla:
Opettaja ja oppilaat asettuvat piiriin. Jokainen kertoo vuorollaan, mika oli heidan paallimmainen
tunteensa aamulla heratessa ja kouluun léhtiesséa. Alkuharjoituksen lopuksi oppilaiden kanssa "Kielteisyydestd luopuminen ei tarkoita kielteisten ajatusten torjumista vaan niiden hyvaksy-
pohditaan, miksi on tarkeaa kuulostella omia tunteitaan. mistd. Kun oppii tunnistamaan kielteiset tapansa, voi vahitellen oppia myds toisenlaisia tapoja
toimia. Kielteisiin asioihin voi etsia ratkaisua, ja jos ratkaisu ei toimi, voi asian hyvaksya sellai-

Vinkki: Tehtavéan toteutuksessa voit kdyttaa apuna tunnekortteja, jotka levitetaan latti- . . w . i e "
senaan. Kun hyvaksyy itsensa kaikkine puolineen, elamasta voi tulla helpompaa:.

alle. Harjoituksen voi kdyda tunnekorttien avulla sanattomasti siten, ettd tunnekortteja
ndyttamalla ilmaistaan, millainen oma tunnetila on ténéén ollut. Oppilaiden tehtdvéana on 18ytaa yksi kielteinen tapa tai ajatus, joka hankaloittaa heidén omaa
elamaansa, ja pohtia, olisiko siihen olemassa ratkaisuja.

Tyovaihe: Milla tavoin tunteiden saatelya voi opetella? (20 - 30 min)
Valineet: paperia, kynia

Opettaja alustaa tehtdavaa avaamalla tunteiden saatelyn kasitetta.

"Tunteiden saately on tunteiden hallintaa ja itsehillintéda. Se on kykya kasitelld tunteita niin, et-
teivat ne kdy ylivoimaisiksi itselle. Saatelysta voi puhua myos tunteiden annosteluna; kykyna
kokea ja ilmaista niitéd sopivan kokoisina. Jos ei osaa saadella tunteita, seurauksena voi olla hal-
litsemattomia tunteenpurkauksia, ajautumista tunteiden vietavaksi ja vellomista turhan pitkaan
hankalissa tunteissa.

Kun ei ole tunteiden armoilla, on helpompi toimia arjessa. Kyky saadella omia tunteita rakentaa
positiivista minakuvaa, lisaa itseluottamusta ja lisda tavoitteellisen toiminnan mahdollisuuksia.
Tunteiden taitavat saatelijat ovat helpommin sinut itsensé kanssa, ja he voivat toipua nopeam-
min myods elaman kolhuista ja pettymyksista.”

Oppilaat jaetaan pareihin. Oppilaiden tehtavana on pohtia ja kirjata paperille, millad tavoin esi-
merkiksi jannityksen tunteen késittelya voisi opetella kaytanndssa. Opettaja jakaa jokaiselle
parille yhden alla listatuista tunteista. Kaytdnnon asiat voivat olla esimerkiksi tekoja tai ajatuk-
sia (kaksi esimerkkia). Esimerkiksi jannityksen tunteen kasittelya voidaan opetella kdytanndssa
tunnistamalla, miten oma keho reagoi jannittaviin tilanteisiin. Sen kéasittelya voidaan harjoitella
myos rentoutumalla jannittavissa tilanteissa mielikuvaharjoituksien avulla tai esiintymistilan-
teessa kertomalla aluksi muille, etta esiintymistilanteet ovat itselle jannittavia. Nain poistetaan
tarve salata jannittaminen muilta.

Tunteet:
llo, jannitys, suru, viha, pelko, ahdistus, tylsistyneisyys, tyytyvaisyys, onnellisuus, rak-
kaus, kiintymys, pettymys, uteliaisuus ja hapea.

Taman jalkeen kaikki vastaukset kaydaan lapi ja opettaja kirjoittaa oppilaiden antamat esimerkit
taululle. Lopuksi oppilaat valitsevat taululta yhden kaytannon esimerkin, jolla he voivat kehittaa
omia tunteiden kasittelytaitojaan.

Vinkki: Tehtavasséa oppilaat voivat etsia internetista tietoa erilaisten tunteiden kasitte-
lysta.
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8. LUOKKA - Empatia

EMPATIA

Aloitus: Mita on empatia, sympatia ja valinpitamattémyys? (10 - 15 min)
Opettaja jakaa oppilaat pareihin. Parit keskustelevat lyhyesti empatian ja sympatian eroista.
Keskustelun jalkeen opettaja kysyy luokalta pohdinnan tuloksia.

Opettaja avaa viela lopuksi empatian, sympatian ja vélinpitamattdmyyden eroja ja kertoo, etta
empatia ja sympatia ovat molemmat positiivisia asioita. Luokassa voidaan yhdessa pohtia,
miksi empatiasta voi olla hyotya toisille eri tavalla kuin sympatiasta. Kumpikaan néistéa ei ole kui-
tenkaan vélinpitamaton tapa reagoida tunnetiloihin. Valinpitamattomyyden taustalla voi olla pel-
koa ilmaista omia tunteita tai vaikeutta kasitelld asiaa. Lopuksi kdydaan alla olevat esimerkit lapi.

Empatia on toisen tunnetilan ymmartamista.

Pirre kertoo koulussa kaverilleen Ristolle koiransa kuolleen. Risto pyytda Pirred kertomaan
lisdd tapahtumasta ja tunteistaan. Risto kysyy, voiko hdn auttaa Pirred jotenkin ja ehdottaa
Pirrelle, ettd he voisivat viettda aikaa yhdessa koulun jalkeen.

Vélinpitamaton tunnetila

Pirre kertoo koulussa kaverilleen Ristolle koiransa kuolleen. Risto naurahtaa ja kertoo, etté
koirastahan saisi hyvét lapaset.

Sympatia on toisen tunnetilan mukaan menemista.

Pirre kertoo koulussa kaverilleen Ristolle koiransa kuolleen. Ristoa alkaa surettaa Pirren
puolesta ja hdn sanoo olevansa aivan maassa uutisesta ja kertoo kuinka tapahtuma tuo ha-
nelle mieleen oman lemmikin kuoleman. Risto kertoo Pirrelle, miltd hdnesta tuntui kun hdnen
oma lemmikkinsé kuoli. Risto Idhtee koulun jalkeen kotiin alakuloisena.

Tyovaihe: Empatian, sympatian ja valinpitamattomyyden tunnistamistehtava
(25 - 30 min)
Vilineet: Tilanne- ja vastaus -liiteet, kynia

Tehtavassa oppilaiden on tunnistettava erilaisia tapoja reagoida tilanteisiin. Oppilaat luokittelevat
tavat empatiaksi, sympatiaksi tai valinpitdmattomyydeksi. Tehtavan avulla opitaan tunnistamaan
mita empatia, sympatia ja valinpitamattomyys ovat, ja millaisia vaikutuksia niilla voi olla erilais-
ten tilanteiden etenemiseen ja ihmisten tunteisiin. Oppilaat jatkavat samoissa pareissa kuin
edellisessa tehtavassa. Opettaja sijoittaa luokkaan alla olevat viisi tilannelappua. Taman jalkeen
pareille jaetaan kolme vastauslappua, joissa on vastauksia tilanteisiin.

Parien on merkittava vastauslappuihin, onko vastaus empaattinen, sympaattinen vai valinpita-
maton. Parit merkitsevat nimensa lapun toiselle puolelle. Taman jalkeen he etsivat jokaiseen
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Empatia - 8. LUOKKA

vastaukseen sopivan tilanteen. Opettaja keraa tilanteet ja vastaukset. Vastaukset kaydaan yh-
dessa lapi. Opettaja voi esittda tarkentavia kysymyksia esimerkiksi siitd, miten oppilaat ovat
paatyneet valintoihinsa. Millaisia tunteita tai ajatuksia erilaiset vastaukset tilanteen paanhenki-
|0ssa saattoivat herattaa?

Lopetus: Tilannekuvaukset (10 — 15 min)
Vilineet: paperia, kynia

Oppilaiden tehtdvana on ideoida ja kirjoittaa paperille edellisen tehtavan kaltainen tilanne, joka
voi olla fiktiivinen tai tosielamassa tapahtunut. Taman jalkeen kirjoitetaan tilanteeseen sopiva
empaattinen, sympaattinen ja valinpitdmaton vastaus.

HYVINVOINNIN VUOSIKELLO

175



VASTAUS TILANTEESEEN 1. VASTAUS TILANTEESEEN 3.

8. LUOKKA - Empatia Empatia - 8. LUOKKA

Milla kommentoi kuvaa Instagramissa ja kehuu Sannaa iha-
naksi ja upeaksi. Milla vastasi Sannan viestiin, ettei kannata
valittda ilkeistd kommenteista ja kehottaa Sannaa estdméaan
kommentoijan ja poistamaan viestin. Millan mielestd Sanna
néyttdd kuvassa hyvéltd ja kysyy, milloin he ehtisivdt ndhda.

Olit kuitenkin aika rohkea, kun osallistuit. Olen ndhnyt kun
esiinnyt, ja olet mielesténi tosi taitava. Jos miné olisin mukana
tanssiryhmassasi, en ajattelisi, ettd esitys menisi pilalle siksi,
ettd joku muu sekoaisi askelissa. Kdvelisimmekd yhtd matkaa
treeneihisi téllé viikolla, jos et halua menné sinne yksin

TILANNE 1.

Simo on ollut viikonloppuna tanssiryhméanséa
kanssa esiintyméssa. Simo kertoo unohtaneensa
koreografian, ja ettéd esitys meni hdnen mieles-
taan siksi pilalle. Simo sanoo kaverilleen, ettei
han halua enda menna tanssiharjoituksiin, koska
tuntee tuottaneensa pettymyksen koko tanssiryh-
malle.

TILANNE 2.

Silja on harrastanut pitkdan jalkapalloa. Silja
kertoo kaverilleen Eliakselle kompastuneensa
eilisessd pelissd vahingossa omiin jalkoihinsa.
H&an menetti pallon vastustajalle, joka teki tilan-
teesta maalin. Valmentaja moitti Siljaa kompe-
lyydestd, eikd Silja saa yhta paljon peliaikaa
kentélld kuin ennen.
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Voi sinua raukkaa, en kestd miten nolo tilanne.
Kauheaa jos tuo olisi tapahtunut minulle.

En varmaan kehtaisi ldhted kotoa mihink&an aina-
kaan viikkoon.

Ei tuollainen ole nyt mitddn, minulle sattui paljon pa-
hempi juttu kuoroharjoituksissa, kun lauloin ihan nuo-
tin vieresta.

VASTAUS TILANTEESEEN 2.

Kyllahén pelissa sattuu kaikenlaista. Kéy keskustele-
massa valmentajan kanssa uudestaan, han varmaan
huomaa olleensa lilan ankara. Olen nahnyt kuinka
hyvé pelaaja olet. Lahdetdanka illalla yhdesséa potki-
maan palloa?

Onpa harmi, kun kompastuit, ja vastustajat saivat
maalin. Minullekin kerran valmentaja valitti pelin
jalkeen. Eiko ole drsyttdvaa kun valmentajat taker-
tuvat turhiin pikkuasioihin? Tyls&4, jos et saa enda
tarpeeksi peliaikaa.

Haha, senkin kdmpelys! Mita valia silld on, vaikka et
padsekadan kentélle — kuka nyt haluaisi sellaisessa
joukkueessa edes pelata?

Voi ei, olipa ilked kommentti! Kommentoija on var-
maan vain kateellinen, kun paasit lomamatkalle. It-
sekin mietin, onko minulla noussut paino, kun en ole
kaynyt salilla. Onpa kurjaa, ettd koko lomasi meni
pilalle.

Al4 viitsi valittaa pienist4, paasit kuitenkin lomaile-
maan ulkomaille.

VASTAUS TILANTEESEEN 4.

Teit oikein kun et [&htenyt mukaan, sindhén olisit voinut

joutua vaikeuksiin. Olet varmasti vihainen Erkille ja Maikille
juoruilusta, mutta olisiko parempi antaa asian olla. Miné en
ainakaan pida sinua pelkurina, eivdtkd varmasti muutkaan.

Miksi Erkki ja Maikki menevét tuollaisia juoruamaan.
Et ole niille mitdan velkaa, vaikka joitkin sitd ener-
giajuomaa. Ei sinun tarvitse tehda niiden kaskysta
mitdan, jos et halua. Kylld mindkin suuttuisin tuollai-
sesta, enké antaisi asian olla.

Olisit pysynyt pois koko tilanteesta, olithan siné
juomassa niitd varastettuja energiajuomia.

TILANNE 3.

Sanna on ollut lomalla Kreikassa ja ladannut
Instagramiin lomaselfien. Erds hanen seuraa-
jistaan kommentoi ikdvaan sévyyn, kuinka ku-
vasta nakyy, ettd lomalla on tullut herkuteltua.
Sanna viestittelee kaverilleen Millalle, ettd
koko loppuloma meni pilalle, ja han pohtii nyt
jatkuvasti, onko hén lihonut.

TILANNE 4.

Erkki ja Maikki ovat varastaneet kaupasta ener-
giajuomia jaamatta kiinni. Konsta juo heidan kans-
saan varastettuja juomia. Erkin ja Maikin mielesté
Konstan pitdisi varastaa kaupasta karkkia. Konsta
kertoo kaverilleen Roopelle, ettd han ei halunnut va-
rastaa. Erkki ja Maikki kertoivat kaikille heidén yhtei-
sille kavereilleen, millainen pelkuri Konsta on. Konsta
kertoo Roopelle, ettd han aikoo lyoda Erkkia ja Maik-
kia, kun nékee heidat seuraavan kerran.
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8. LUOKKA - Empatia

TILANNE 5.

Maiju on ihastunut rinnakkaisluokalla ole-
vaan Sipeen. Maijun mielestd Sipe on ehka
osoittanut jotain kiinnostuksen merkkeja
vilkuilemalla hénté koulun ruokalassa. Maiju
léhettdd Sipelle seuraamispyynnon Insta-
gramissa. Sipe ei kuitenkaan reagoi hanen
pyyntédnsa. Maiju kertoo ystavalleen Juli-
alle, kuinka kukaan ei ikind halua seurustella
hdnen kanssaan, eikd hén jaksa edes yrittaa
kiinnostua kenestékaan.
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VASTAUS TILANTEESEEN 5.

matta. Voi olla, ettei Sipe ole kdynyt instassa, eikéd hén siksi
ole ndhnyt pyyntoasi. Olet mahtava tyyppi, ja varmasti loy-

[
|
|
|
|
|
: Julia lohduttaa Maijua ja kannustaa olemaan luovutta-
|
|
: dat sen oikean.

|

|

Voi ei, eikd se ole vieldkdan vastannut! Onkohan se
kdynyt jo instassa, kyllah&n sen olisi pitdnyt ndhda
seuraamispyyntdsi heti. Mindkaan en loyda koskaan
ketdan —miksi eldma on ndin vaikeaa?

Kaveritaidot ja ristiriitojen ratkaisu - 8. LUOKKA

KAVERITAIDOT JA RISTIRIITOJEN RATKAISU

Aloitus: Mita jos sanoisit kaiken aaneen? (5 - 10 min)

Opettaja ohjeistaa, etta harjoituksen tehtdvana on tuoda esille, millainen vaikutus itsesaatelylla
on kaveritaidoissa seka ristiriitojen syntymisessé ja ratkaisemisessa. Se, miten puhumme,
vaikuttaa siihen, mita elamassamme tapahtuu. Itsesaately on kykya hallita itseaan hankalissa
tilanteissa. Itsesaatelyn tarkeys korostuu ristiriitatilanteissa, joissa koemme tunteita, kuten vi-
haa, surua ja ahdistusta. Itsesaately on tarkea taito, jota voi harjoitella.

Opettaja jakaa oppilaat pareihin. Oppilaiden tehtavana on pareittain pohtia, millaista elama olisi,
jos sanoisimme aaneen kaiken, mita ajattelemme. Parit pohtivat seuraavia kysymyksia:

e Millaisia seuraamuksia voisi tulla?

e Qlisiko ihmisilla paljon riitoja?

e \oiko ajattelemattomuudella ja suoraan sanomisella olla positiivisia vaikutuksia
sosiaalisissa tilanteissa?:

Tyovaihe: Sanojen valinnan tarkeys (20 - 30 min)
Vilineet: paperia ja kynia

Opettaja alustaa tehtavaa kertomalla, kuinka monet kiistat ja riidat syntyvat siksi, etta ilmaisee
mielipiteensa tai asiansa toiselle loukkaavalla tavalla. Siksi on tarkeda pohtia, miten sanansa
valitsee, kun sanoittaa omia tuntemuksia ja ajatuksia toisille.

Opettaja pyytaa oppilaita miettimaan parin kanssa kolme asiaa, joita kannattaa miettid ennen
kuin sanoo asiansa aaneen. Oppilaat kirjaavat asiat paperille ja niista tehdaan muistilista.

Pohdintaa helpottavia kysymyksia:
"Voiko asia loukata muita?”

"Onko sanomani asia tarpeellista?”
"Onko asia taysin totta?”

"Onko asiani ystavallista tai asiallista?”

"Yleistankod tai syyttelenkd? Kaytankd liian voimakkaita ilmauksia, kuten ‘sind aina’, ‘et ikina’,
'koskaan’, ‘milloinkaan’?”

Taman jalkeen kaydaan lapi pareilta tulleet ideat, ja keskustellaan niistd. Opettaja pyytaa jo-
kaista oppilasta valitsemaan itselleen sopivia tapoja, jotka auttavat heita ristiriitatilanteissa.
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8. LUOKKA - Kaveritaidot ja ristiriitojen ratkaisu

Lopetus: Rakentavaa riitelya (10 - 15 min)

Opettaja alustaa tehtavaa kertomalla, ettd elamassa tulee toisinaan eteen ristiriitatilanteita.
Riitoja voi tulla niin kavereiden, perheenjasenten kuin seurustelukumppanin kanssa. Mikaan
ihmissuhde ei ole pelkkaa onnea, vaan vaikeita tilanteita tulee vaistamatta eteen. Ja hyva niin
— ristiriitatilanteet kertovat siita, ettd uskaltaa olla oma itsensa ja ilmaista omat mielipiteensa.
Erimielisyyksien puheeksi ottaminen ja ratkaiseminen voi olla ahdistavaa, mutta se kannattaa,
koska sopiminen ja asioiden ratkaiseminen lahentaa ihmissuhteita.

Oppilaiden tehtdvéna on pohtia pareittain, millaista on hyva riitely. Mita asioita on syytd muistaa
riitatilanteissa, jotta riitely on rakentavaa, eiké toista loukata? Parit kirjaavat yl6s omat vastauk-
sensa. Vastaukset kaydaan lopuksi yhdessa lapi.

Hyva riitely koostuu esimerkiksi seuraavista asioista:

1. Kuuntele toisen osapuolen mielipide keskeyttdmatta.

2. Ala tyrma4 toisen ajatuksia tai tunteita.

3. Muista, etta asiat ja mielipiteet riitelevét, eivat ihmiset.

4. Al4 loukkaa tai vahattele toista osapuolta.

5. Al jata riitaa sopimatta, pyri kompromissiin.

6. Jos suutut tai olet vihainen, rauhoitu, ennen kuin jatkat riidan selvittelya.
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Media ja hyvinvointi - 8. LUOKKA

MEDIA JA HYVINVOINTI

Aloitus: Yhteydenpito (5 - 10 min)

Luokassa keskustellaan siitd, millaisia yhteydenpitotapoja on olemassa. Mita hyvia ja huonoja
puolia eri tavoissa on? Mita eroa on eri viestinten vélitykselld tapahtuvassa kommunikoinnissa?
Voivatko viestit vélittya eri tavalla kasvokkain keskustelemalla tai tekstiviestin vélityksella?

Tyovaihe: Media ja ajanhallinnan kello (25 - 30 min)
Vilineet: paperia, kynia, Ajanhallinnan kello -liite

Oppilaiden tehtavana on tarkastella, kuinka paljon he viettavat aikaa median parissa (tietoko-
neella, pelaamassa, katsomassa televisiota, puhelimella ja somessa). Oppilaat merkitsevat en-
simmaiseen ajanhallinnan kelloon kuinka paljon aikaa kuluu péaivassa arkisiin asioihin. Kellosta
varitetadn tekemiseen kaytettavaa aikaa vastaava osuus.

Esimerkiksi:

e Harrastus, pelaaminen, ulkoilu, nukkuminen, opiskelu, sydminen ja kotilaksyt

Seuraavaksi oppilaat téyttavat toiseen ajanhallinnan kelloon, kuinka paljon he kayttavat media-
laitteita paivan aikana. Kellosta varitetaan kaytettdvaa aikaa vastaava osuus.

Esimerkiksi:

e Kuinka paljon aikaa kuluu kdnnykkaa selaillessa, pelatessa ja tietokoneen seka televi-
sion daressa?

Pohdi, kuinka paljon aikaa kuluisi, jos kaikki hetket laskettaisiin yhteen. Piirrd mieluummin
isompi ruutu kuin vahatteleva. Tutkimusten mukaan ihminen viettad puhelimella kaksi kertaa
enemman aikaa, kuin mita han itse arvioi. On olemassa paljon sovelluksia, jotka mittaavat ajan-
kayttdasi puhelimella tai sitd, kuinka monta kertaa vilkaiset kdnnykkaa péaivassa. Voit halutes-
sasi ladata sovelluksen puhelimeesi, ja seurata kdnnykan kayttoasi sen avulla. Saatat yllattya,
kuinka monesti katsot kannykkaa paivan aikana, ja minkéa verran kannykan kanssa vietéat aikaa.

Kun oppilaat ovat saaneet kellot valmiiksi, he vastaavat seuraaviin kysymyksiin:
e QOletko péivan aikana pelkdstaan sisétiloissa vai ulkoiletko myos?
e Huomasitko, viekd jokin asia liikaa aikaasi, ja jaako siksi vahemman aikaa esimerkiksi
younille?
e Miten pidan huolen siita, ettad paivani ovat monipuolisia?
e Tiedatko ihmisen joka kayttaa liikaa medialaitteita, ja milla tavoin se nakyy hdnesséa?

Miten se héiritsee sinua? Onko tuon henkildn arkipaivd monipuolinen ja tasapainoi-
nen?

e Milla tavalla muuttaisit Ajanhallinnan kellosi sisaltoa?

Lopetus: Kotitehtava (5 - 10 min)
Vilineet: Ajanhallinnan kello -liite

Jokainen oppilas saa yhden tyhjan Ajanhallinnan kello -liitteen kotiin vietavaksi. He pyytavat la-
heisidan, kuten vanhempiaan tai sisarustaan tayttdmaan sen. He voivat vertailla omia Ajanhallin-
nan kellojaan, ja sita, kuinka paljon aikaa kuluu esimerkiksi jonkin tietyn medialaitteiden parissa.
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8. LUOKKA - Media ja hyvinvointi Katse tulevaisuuteen - 8. LUOKKA

AJANHALLINNAN KELLO KATSE TULEVAISUUTEEN

Aloitus: Mita haluaisin tehda? (5 - 10 min)

Opettaja kertoo oppilaille, ettd meilla kaikilla on asioita, joita haluaisimme tehdd, mutta jotka
jostain syystéa jaavat tekematta. Joku haluaisi jatkaa harrastusta, jonka on joskus lopettanut,
toinen taas haluaisi tavata ihmisen, jota ei ole tavannut pitkdan aikaan. Oppilaat miettivat pa-
reittain kaksi asiaa, jotka he haluaisivat tehda, ja miettivat, miksi nuo asiat ovat toistaiseksi jaa-
neet tekematta.

Tyovaihe: Hyvinvointipurjehdus (30 - 40 min)
Viélineet: kynia, Hyvinvointipurjehdus -liite

Keskustellaan aluksi elaman tarkeista asioista. Elaman tarkeéat asiat eivat useinkaan ole tava-
roita, vaikka ne olisivatkin hyvin konkreettisia asioita, kuten yhdesséaoloa kavereiden tai perheen
kanssa. Nama asiat voivat liittyd omaan hyvinvointiin tai harrastukseen. Ne voivat olla arjen pie-
nia asioita ja nauttimista siitd, mita tekee. Tarkeaa on tunne siita, etta joku valittda. Oppilaat saa-
vat taytettavdkseen Hyvinvoinnin purjehdus -liitteen. Heidan tehtdvanaan on vastata liitteessa
oleviin kysymyksiin. Kysymykset auttavat oppilaita ymmartamaan elamassaan merkityksellisia
ja tarkeita asioita.

Lopetus: Tehtavan purku (5 - 10 min)
Lopuksi oppilaat keskustelevat pareittain asioista, joita he kirjasivat monisteeseen. Toiselle op-
pilaalle voi esittaa lisdkysymyksia:

Miksi juuri tama asia on sinulle tarkea?

Toivoisitko, etta jokin elaméassasi ennallaan pysyva asia muuttuisi jollakin tavoin?

Miksi tama tietty asia vetada sinua puoleensa?

Misté johtuu, ettd nautit mainitsemasi asian tekemisesta? Oletko harrastanut sitad kauan?

Millaisia seikkoja (positiivisia tai negatiivisia) liittyy asiaan, jonka haluaisit oppia?
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8. LUOKKA - Katse tulevaisuuteen Rentoutuminen ja rauhoittuminen - 8. LUOKKA

Z
% %?; RENTOUTUMINEN JA RAUHOITTUMINEN
%%%
% 03,. ) Aloitus: Mielikuvamatka rannalle (5 - 10 min)
Che % Vinkki: Voit laittaa taustalle soimaan rauhallista musiikkia.

Opettaja lukee mielikuvitusmatkan oppilaille:

“Istu mukavasti tuolilla. Hengitd muutaman kerran rauhallisesti nenédn kautta syvaan sisdén
ja suun kautta ulos. Halutessasi voit laittaa silmét kiinni. K&tesi ja jalkasi alkavat tuntua pai-
navilta. Pikkuhiljaa tunnet olevasi rentoutunut. Keskity vield hengittdmaan muutaman kerran
rauhallisesti nendn kautta syvdan sisdan ja suun kautta ulos.

Kuvittele olevasi rannalla kauniina ja aurinkoisena kesapaivana. Tunnet hennon tuulenvi-
reen ihollasi ja auringon lammittdvén sinua.

Katsot hiekkarantaa, jolla seisot, ja tunnet Idmpiman hiekan jalkojesi alla. Miltd hiekka tun-
tuu? Ota muutama askel hiekalla. Milta tuntuu kévelld lampimélla ja pehmeaélld hiekalla?
Katsot taaksesi ja ndet jalanjélkesi. Ndet aaltojen huuhtovan rantaa ja pyyhkivén jalanjal-
kesi pois. Astut veteen, joka on hieman viileda. Miltd tuntuu seistd viiledssd vedessa aurin-

gon lammittdessa ihoasi?

Kuulet aaltojen vienon kohinan, kun ne pyyhkivét rantaan ja takaisin ulapalle. Auringon valo
saihkyy kauniisti aallokossa veden pinnalla. Taivas on kirkas. Hengitét raikasta ilmaa sisaan.

Asia, jonka tekemisesta nautin:

Kavelet vedesta takaisin hiekalle. Otat pyyhkeen, ja asetut makaamaan sen péalle lampi-
malle hiekalle. Tunnet auringon lammittédvén vartaloasi. Olosi on ldmmin, rauhallinen ja ren-

toutunut. Annat lampimén olon tayttaa mielesi.

Hengitd vield muutaman kerran rauhallisesti sisdédn ja ulos. Nyt voit alkaa hitaasti palata
tdhan hetkeen. Painon tunne kasissasi ja jaloissasi alkaa helpottaa. Tunnet itsesi virkisty-
neeksi. Liikuttele hieman jalkojasi, heiluttele sormiasi ja sitten kasiasi. Pikkuhiljaa voit avata

silmési ja venytelld. ”

esuaajond enulll BEJaA eyof ‘g sy

Tyovaihe: Miten rentoudun? (15 - 20 min)
Vilineet: paperia ja kynia

Opettaja kertoo, etté erilaisia rentoutumistapoja voi harjoitella. Rentoutuneena keskittymiskyky
paranee ja siten oppiminen helpottuu. Rentoutuneena haasteelliset, jannittavat ja ahdistavat

'g tilanteet ovat helpompia kohdata. Rentoutumisen tapoja on monia, ja ne ovat yksilollisia. Yksi
> 5‘5 rentoutuu liikkunnan avulla, toinen kuuntelee musiikkia tai lukee kirjaa, ja kolmas viettda aikaa
'5‘ lemmikkinsa kanssa. Lopuksi oppilaiden vastaukset kdydaan yhdessa lapi.
=3
o L s - .
4 o Oppilaiden tehtdvana on pohtia ja vastata paperille:
[ ] —
X ) . .
g, = Miten mina rentoudun?
4/0 Q
B 02; 5 Millaisia rentoutumisen keinoja tiedan?

6'9 Fry Tee itsellesi miellekartta asioista, jotka rentouttavat sinua. Listaa konkreettisia asioita: Millaista
Z. ~ musiikkia kuuntelet? Missa harrastat liikuntaa tai ulkoilet? Kenen kanssa liikut? Millaisia kirjoja

< 3

CX ~ luet?
d‘ . *
° . Q
? S
o
2 g &
=" ’
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8. LUOKKA - Rentoutuminen ja rauhoittuminen Arjen selviytymistaidot - 8. LUOKKA

Lopetus: Palleahengitys (5 - 10 min) ARJEN SELVIYTYMISTAIDOT

Ihmisen ollessa jannittynyt ja ahdistunut hengitys tapahtuu rintakehan yldosalla. Silloin hengitys

on pinnallista ja nopeaa. Rentoutuneena pallea osallistuu hengittamiseen. Palleahengitysharjoi- Aloitus: Mitka asiat askarruttavat ja aiheuttavat stressia? (10 min)

tus on nopea tapa saavuttaa rentoutumisen tila keskittymalld hengitykseen. Opettaja jakaa oppilaat pareihin. Parien tehtdvané on keskustella alla olevista kysymyksista.

. . . . - S . v . Lopuksi keskustellaan yhteisesti parien vastauksista.
Oppilaat istuvat tuolilla. Opettaja kehottaa oppilaita sulkemaan silmansa ja keskittyméaan vain P Y P

omaan hengitykseensa. Opettaja lukee rentoutuksen rauhallisella danella: Kysymykset:

e Mitka asiat aiheuttavat nuorille stressia?

“Tarkkaile, miten jannittynyt olet. Aseta toinen kasi pallean paalle rintakehan alle. Keskity
aluksi sisddnhengityksen tarkkailuun. Hengita viisi kertaa sisdan hitaasti ja syvdan nenan
kautta keuhkojen ‘pohjaan’ niin, ettd ilma menee mahdollisimman alas. Hengité ulos suun
kautta. Jos hengitét palleallasi, kdtesi kohoilee. Rintakehasi tulisi liikkua vain vahéan, kun
taas palleasi laajenee.

Miksi namé& asiat stressaavat?

Mitka asiat aiheuttavat jannittamistéa tai ahdistusta?

Mistéd nédma asiat johtuvat?

Pysahdy hetkeksi tarkkailemaan uloshengitystési. Hengita ensin syvéaan sis4én ja sitten ulos Tyévaihe: Taytyy tehda -lista (25 - 30 min)

hitaasti nenén tai suun kautta. Huolehdi siitd, ettd keuhkot tyhjenevét kokonaan. Uloshengi- Vilineet: paperia ja kynia

tyksen yhteydessa anna vartalosi rentoutua. Voit kuvitella itsesi rasynukeksi, jonka késivar-

ret ja sddret ovat irtonaiset ja veltot. Hengita néin viisi kertaa.” Opettaja alustaa tuntia kertomalla, etta jokaisella meista on asioita ja tehtavia, joiden tekemista

siirramme, silld emme haluaisi tehda niitd. Syyna saattaa olla se, ettd koemme tehtavan vai-
keaksi ja tunnemme, ettemme osaa tehda sita. Toisaalta voi olla, etta tehtava ahdistaa meita.
Pieni jannittdminen kuuluu asiaan, ja se voi parantaa tehtavan suorittamista.

Mikali tunnet jannittdmisen tai ahdistuksen hallitsevan liiaksi koulussa suoriutumistasi, voit
ottaa yhteytta terveydenhoitajaan tai koulukuraattoriin. He voivat antaa sinulle keinoja, joiden
avulla kykenet hallitsemaan niitd. Kun tiedossa on tydntayteinen paiva, pelkastaan hoidettavien
asioiden ajatteleminen voi olla uuvuttavaa ja ahdistavaa.

Tehtavassa oppilaiden on tarkoitus piirtda miellekartta, jonka keskiossa on oppilas itse. Oppi-
laan ymparille kirjoitetaan seuraavien paivien aikana hoidettavia asioita (kotiaskareet, kokeet),
asioita, joita tehdaan saannollisesti (harrastukset, koulu) seka asioita, joiden vaikutus elamaan
on pitkaaikaista (ihmissuhteet, paattotodistus).

Kun oppilaat ovat valmiita, he lisddvat asioiden peraan, kuinka paljon ne herattavat jannitysta
tai ahdistusta:

0 = ei lainkaan jannitysta tai ahdistusta

1 = jonkin verran jannitysta tai ahdistusta
2 = kohtalaista jannitysta tai ahdistusta
3 = voimakasta jannitystéa tai ahdistusta
Taman jalkeen oppilaat pohtivat:

e Mitka asiat vahentadvat jannitysta tai ahdistusta?

e Mita voisin tehda, jotta esimerkiksi didinkielen puhe tai esitelma jannittaisi vahem-
man? (Mikali jannitysaste on talla hetkella vaikkapa kolme, miten sen saisi laskettua
kahteen?)
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8. LUOKKA - Arjen selvitymistaidot

Esimerkki miellekartasta

HARRASTUKSET

TARPEEKSI HYVA
PAATTOTODISTUS

AIDINKIELEN
ESITELMA

Lopetus: Ratkaisuja (10 min)
Lopuksi keskustellaan yleisella tasolla siitd, millaisia ratkaisukeinoja ja kaytannén toimia janni-
tysta ja ahdistusta nostavien tilanteiden ratkaisemiseen on olemassa.

Apukysymyksia:

e Miten ja milld tavoin voi itse vaikuttaa siihen, etta jannitys tai ahdistus vahenee?

e Ketka ovat sellaisia ihmisia, joilta voi saada apua ja neuvoja kiperissa tilanteissa?
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Arviointi - 8. LUOKKA

ARVIOINTI

Aloitus: Omat vahvuudet (10 - 15 min)
Valineet: Vahvuuskortit (I6ytyy kirjan lopusta)

Oppilaat jakautuvat pienryhmiin. Heidan tehtavanaan on miettia vahintaan kaksi itselleen so-
pivaa vahvuussanaa. Sen jalkeen he kertovat valitsemansa sanat ryhman muille jasenille, ja
lisdksi myds sen, miksi kyseinen vahvuus heidan mielestéan sopii heille.

Tyovaihe: Itsearviointia (15 - 25 min)
Vilineet: ltsearviointi -liite, kynia

Opettaja pohjustaa tehtdvaa kertomalla, etté itsearviointi on oman toiminnan arviointia. Silld on
positiivisia vaikutuksia minakéasitykseen ja itsetuntemuksen kehittymiseen. Se myos edesaut-
taa oppimista, silla itsearvioinnin kautta oppii tunnistamaan omat kehittymisen tarpeensa seka
huomaamaan oman edistymisensa.

Itsearvioinnin kautta kriittinen ajattelu kehittyy. Onnistumisen kokemusten havaitseminen an-
taa luottamusta omiin kykyihin, jolloin hyvien valintojen tekeminen, haasteisiin vastaaminen
seké vastuun ottaminen omasta toiminnasta on helpompaa. Opettajan pohjustuksen jalkeen
oppilaiden tehtdvana on jatkaa itsearviointilomakkeen lauseita.

Lopetus: Pohdintaa ja keskustelua (10 - 15 min)
Oppilaiden tehtavana on aluksi pohtia

1 Mika on tarkein asia, jonka olen oppinut 8. luokalla?
2 Mihin haluan panostaa tai mité haluan oppia 9. luokalla?

Kun oppilaat ovat vastanneet naihin kysymyksiin, keskustellaan yhdessa kahdesta edellisesta
kysymyksesta.

HYVINVOINNIN VUOSIKELLO
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8. LUOKKA - Arviointi

ITSEARVIOINTI

Tarkeintad elamassani on

Kun teen virheen,

Kun saan positiivista palautetta,

Kun saan negatiivista palautetta,

Olen onnellinen, kun

Tulevaisuuteni nayttaa

Kun minua ei ymmarreta,

Tulen iloiseksi, kun

Kun minusta tuntuu pahalta,

En halua

Minua raivostuttaa

En pida ihmisista, jotka

Suutun silloin, kun

Haluaisin kehittaa taitojani

Elama on mukavaa, kun
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Peruskoulun viimeinen vuosi on monien muutos-
ten aikaa. Tulevaisuutta ja oman eldmén suuntaa
sekd ihmissuhteiden jatkuvuutta pohditaan paljon.
Yhteisollisyys-osiossa ryhméan toimintaa tarkastel-
laan erilaisten roolien kautta, ja itsetuntemuksen
teemassa pohditaan, miten voidaan itse vaikuttaa
toisen itsetunnon vahvistumiseen. Tutustutaan
tunnetaitojen ja empatiataitojen késitteisiin ja tar-
kastellaan kriittisesti omien ja toisten tekojen vai-
kutuksia tunteisiin. Kaveritaidoissa korostuvat ris-
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tiriitojen ratkaisemisen taidot. Nuoret osaavat jo
yhdessé |oytda ratkaisuja monimutkaisiinkin tilan-
teisiin. Stressinhallintataitoja harjoitellaan ja poh-
ditaan, miten kehon ja mielen kuormitusta voidaan
my0s ennaltaehkdistd. Pohditaan monella tasolla
erilaisia hyvinvointitaitoja, ja opetellaan tarkaste-
lemaan hyvinvointia monien taitojen, ymparisto-
tekijéiden ja tukiverkostojen varaan rakentuvana
kokonaisuutena.
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9. LUOKKA - Yhteisollisyys

TUNTISUUNNITELMAT - 9.LUOKKA

YHTEISOLLISYYS
Aloitus: Kehittamisjana (5 - 10 min)
Vilineet: teippia

Opettaja merkitsee luokan lattiaan teipilld janan. Janan toinen paa kuvastaa sita, etta asia vaatii
paljon kehittamisté ja toinen paa sita, ettd asia ei vaadi enaa kehittamista. Opettaja pyytaa op-
pilaita asettumaan janalla vaittaman jalkeen haluamaansa kohtaan sen mukaan, kuinka paljon
he kokevat asian vaativan kehittdamistd omassa luokassaan.

Vaittamat:

Luokassamme on luottamuksellinen ilmapiiri. (luottamus)

Luokassamme voi olla oma itsens4, ja kaikki hyvaksyvat minut sellaisena kuin olen. (hyvak-
synta)

Luokassamme saa ja on helppo antaa tukea muille. (tuen antaminen)
Luokassamme voi avoimesti kertoa muille omista asioistaan. (avoimuus)
Luokassamme on helppo tyoskennelld yhdessa kaikkien kanssa. (sitoutuminen)

Opettaja kirjoittaa ylos asian, jota ryhma haluaa kehittda eniten. Asiaa tarvitaan lopetuksessa.

Tyovaihe: Ryhman eri roolit (20 - 25 min)
Vilineet: paperia, tusseja ja Ryhman roolit

Opettaja alustaa tehtavaa kertomalla, ettd ihmisilla voi olla monia erilaisia rooleja eri tilanteissa.
Roolit ohjaavat ihmisen toimintaa ryhmassa, ja ne vaikuttavat ryhman toimintaan. Ryhman ja-
senten roolit voivat olla ryhman toimintaa tukevia tai sen toimintaa hairitsevia. Omaa roolia ei
valttamatta itse tunnista, ja samassa ryhmassa voi olla monta erilaista roolia tilanteesta riip-
puen. Joku voi esimerkiksi mielenkiintoisella oppitunnilla olla aktiivinen osallistuja, toisella taas
passiivinen vetaytyja.

Oppilaat jaetaan kahteentoista ryhmaan. Opettaja kirjoittaa ryhman roolit erillisille papereille.
Opettaja jakaa jokaiselle ryhmalle paperin, jossa lukee yksi seuraavista rooleista (roolin ku-
vausta ei tarvitse olla paperilla, kuvakset voidaan nayttaa tehtavan lopuksi).

Roolit:

Kilpailija (Esittdd ominaan toisten parhaat ideat, korostaa omaa osuuttaan, ei suostu kehitte-
lemé&én toisten ehdotuksia.)

Kriitikko (Pohtii ehdotusten hyvia ja huonoja puolia seka pakottaa ryhman punnitsemaan huo-
lellisesti eri vaihtoehtoja.)
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Yhteisollisyys - 9. LUOKKA

Rohkaisija (On ystavallinen, ynmértaa ja arvostaa muiden mielipiteitd ja ehdotuksia, antaa
tunnustusta.)

Aloitteentekija (Esittdd uusia ideoita, késittely- ja menettelytapoja, ehdottaa tavoitteita ja rat-
kaisuvaihtoehtoja.)

Sovittelija (Hakee kompromisseja ja selvittdd mielipide-eroja.)

Hyokkaaja (Yrittda nostaa omaa asemaansa vahattelemalld, arvostelemalla ja paheksumalla
muiden tekemisia ja nakemyksia.)

Jarruttaja (Torjuu heti muiden ehdotukset, vaittelee, ei perustele kantaansa.)

Passiivinen vetéytyja (On vélinpitdméaton tai passiivinen, ei osallistu keskusteluun eika kuuntele.)

Klikkiytyja (On valinpitdméaton tai passiivinen, ei osallistu keskusteluun eika kuuntele.)

Itsens& vaheksyja (Kayttaytyy epdvarmasti ja vahéattelee aiheetta omia kykyjaan.)

Ylimielinen (Ei ole kiinnostunut ryhmén toiminnasta eiké osallistu siihen aktiivisesti, keskittyy
muihin asioihin, vaheksyy toisia ryhman jasenia.)

Huomion tavoittelija (Tyydyttdaa henkilokohtaisia tarpeitaan ryhmaén tavoitteiden kustannuk-
sella, puhuu paljon pysytelldkseen esilla, kertoo asiaankuulumattomia vitseja ja juttuja.)

Ryhmien tehtavana on vastata alla oleviin kysymyksiin ja kirjata vastaukset paperille.

Kuvaile roolia parilla lauseella sen mukaan, millaisia mielikuvia se herattda sinussa. (Opettaja
korostaa, ettei tdssa ole oikeita tai vaaria vastauksia).

e Mita hyvaa rooli tuo ryhmalle?
e Miten rooli voi vaikeuttaa ryhman toimintaa?

Miten roolin henkil® voi omalta osaltaan kohentaa luokan ilmapiiria?

e Mitka ovat roolin riskit ryhmalle tai ilmapiirille?

Lopetus: Miten rooli voi vaikuttaa? (10 - 15 min)

Lopuksi ryhmien tehtavana on kirjata ja pohtia, miten rooli voi vaikuttaa positiivisesti aloitusteh-
tdvassa tarkeimmaksi kehittdmiskohteeksi valittuun asiaan. Listaa kolme asiaa. Taman jalkeen
ryhmat esittelevat roolinsa toisille ryhmille.
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9. LUOKKA - Itsetuntemus

ITSETUNTEMUS

Aloitus: Itsetunnon kehittyminen (10 - 15 min)
Vilineet: paperia, kynia

Keskustellaan, etta itsetunto on osa ihmisen minakasitysta, tiedollista ja elamyksellista ko-
kemusta itsestdmme. Se rakentuu lapsuuden ja nuoruuden aikana osana persoonallisuuden
kehitysta, perinndllisten ja ymparistotekijoiden vuorovaikutuksessa. Itsetuntoon vaikuttavat
luottamus omiin kykyihin ja taitoihin, sosiaalinen kyvykkyys, omien tunteiden tiedostamiseen
ja hyvaksymiseen seka ulkondkdon, terveyteen ja kehon hallintaan liittyvat asiat. Itsetunto ei
kuitenkaan ole muuttumaton ominaisuus, vaan se voi muuttua, ja sitd voidaan kehittaa.

Oppilaiden tehtavana on kirjoittaa paperille, ketka henkildt ja mitka asiat ovat vaikuttaneet oman
itsetunnon kehittymiseen. (Esim. isa, aiti, kaverit, opettajat, isovanhemmat, harrastus, onnistu-
miset ja epaonnistumiset.) Seuraavaksi oppilaan tehtavana on pohtia ja kirjoittaa, milla tavalla
kirjatut henkilot tai asiat ovat vaikuttaneet itsetunnon kehittymiseen. (Esim. vanhemmat roh-
kaisevat, kaverit tukevat, harrastus ja onnistumiset nostavat uskoa omiin kykyihin, epaonnistu-
miset heikentdvat uskoa omiin kykyihin.)

Tyovaihe: Miten omalla toiminnalla voi vaikuttaa muiden itsetuntoon?
(25 - 35 min)
Vilineet: paperia, kynia,

Opettaja jakaa oppilaat pareihin. Opettaja leikkaa viitekehykset paperille ja jakaa jokaiselle pa-
rille yhden viitekehyksen. Oppilaiden tehtédvdna on pohtia ja kirjoittaa paperille kdytannon esi-
merkkeja siitd, miten omalla toiminnalla voi vaikuttaa muiden itsetuntoon vahvistavasti ja hei-
kentavasti.

Oppilaat miettivat ensin kolme kaytannon esimerkkia muiden itsetuntoa heikentavasta toimin-
nasta. Taman jalkeen oppilaat miettivat kolme kdytannoén esimerkkia muiden itsetuntoa vah-
vistavasta toiminnasta. Kaytannon esimerkit voivat olla sanoja, tekoja tai tekematta jattamisia
(esim. kaverin kehuminen liikkunnantunnilla, mukavan viestin ldhettdminen ystavalle somessa).

Viitekehykset:

Some (sosiaalinen media) Liikunnantunti Vilitunti

Vapaa-aika
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Lopetus: Myonteisen palautteen antaminen (5 - 10 min)

Oppilaat jaetaan kolmen hengen pienryhmiin. Oppilaiden tehtédvana on antaa pienryhmissa
myonteista palautetta toisilleen. Palautetta on annettava jostain muusta asiasta kuin ulkona-
Osta. Palautetta voi antaa esimerkiksi kayttaytymisesta, tuen antamisen taidoista tai kyvyista.
Oppilaat saavat noin kaksi minuuttia aikaa miettid, millaista palautetta he antavat. Tehtavaan
kuuluu myo6s palautteen huomiointi. Palaute huomiodaan kiittamalla palautteen antajaa.

OLET TOSI HYVA
MAALAAMAAN.
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9. LUOKKA - Tunnetaidot

TUNNETAIDOT

Aloitus: Tunteiden kirjo (10 - 15 min)
Vilineet: tunnekortteja (I6ydat kortit kirjan lopusta)

Opettaja jakaa oppilaat seitsemaan ryhmaan. Jokaiselle ryhmalle jaetaan yksi tunne. Ryhma
miettii saamastaan tunteesta laimennetun tunnevivahteen, esimerkiksi tunteesta ilo tunnevi-
vahteen ilahtuminen. Ryhma suunnittelee elavasta elaméasta tilanteen, jossa nédma tunnevi-
vahteet esiintyvat. Esitykset esitetdan luokalle, ja muut luokkalaiset arvaavat kunkin esityksen
jalkeen, mistad tunnevivahteesta esityksessa oli kyse. Lopuksi voidaan pohtia yhdessa, milta
tunnevivahteiden esittdminen tuntui ja oliko niitd vaikea tunnistaa.

Tunteet: llo, jannitys, suru, viha, inho, hdammastys, pelko.

Tyovaihe: Mita tunnetaidot tarkoittavat? (25 - 35 min)
Vilineet: Paperia, kynia,

Opettaja jakaa oppilaat pareihin. Parien tehtdvéna on vastata seuraaviin kysymyksiin paperille.
1. Mita tunnetaidot mielestasi tarkoittavat? (kirjoita kaksi asiaa)

2. Mieti tilanteita, joissa tunteet ovat nousseet pintaan. Milla tavoin kehosi reagoi eri tun-
netiloihin? Miten eri tunnetilat vaikuttavat tapaan, jolla puhut, ja kdyttdytymiseen muita
ihmisia kohtaan?

Vastaa kysymyksiin alla listattujen tunteiden pohjalta.

Esimerkiksi miten kehosi reagoi, kun olet iloinen, ja miten iloisuus vaikuttaa tapaan, jolla
puhut ja kayttaydyt.

Opettaja voi listata tunteet taululle:
llo, jannitys, suru, viha, pelko, tyytyvaisyys, rakkaus

3. Mita hyotya on omien tunteiden tunnistamisesta? Pitadko kaikki tunteet hyvaksya? Miksi
voisi olla tarkeaa hyvaksya myos negatiiviset tunteet?

4. Millaisessa tilanteessa on ollut vaikea ilmaista tunteita? Miksi?
Taman jalkeen ryhmien vastaukset kaydaan lapi.
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Tunnetaidot - 9. LUOKKA

Lopetus: Ankkuriharjoitus (5 - 10 min)
Vinkki: Voit laittaa taustalle soimaan rauhallista musiikkia.

Aluksi opettaja kertoo, ettd ankkuriharjoitusta kannattaa harjoitella omassa rauhassa. Siina tar
koituksena on tehda pieni liike, eli ankkuri, ja ajatella rauhallista ajatusta, joka liitetdaan tuohon
likkeeseen. Ankkuriharjoitus vaatii lukuisia toistoja tullakseen automaattiseksi, ja siten todella
kayttokelpoiseksi haastavissa tilanteissa. Se vaatii keskittymista yhteen ja ainoaan ajatukseen,
seka mielen tyhjentémistd muista ajatuksista. Se ei ole helppoa. Ankkuria voi kayttda, kun
edessa on jokin hankala tilanne, kuten jannittava esiintyminen, vaikean asian selvittely tai jo-
kin muu arsyttava tai ahdistava asia. Menetelma auttaa mielen rentoutumisessa ja tunteiden
saatelyssa.

Opettaja ohjeistaa ankkuriharjoituksen seuraavasti:

Ajattele sellaista mielikuvaa, joka rauhoittaa sinua.
Ota rento asento.

Kuvittele, ettd olet paikassa,

jossa kaikki on hyvin.

Kuvittele miltd ymparilldsi nayttaa.

Hengité hitaasti sisdén ja ulos.

Tunne, kuinka rauhallista ympérilldsi on.

Purista etusormi ja peukalo yhteen.

HYVINVOINNIN VUOSIKELLO
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9. LUOKKA - Empatia

EMPATIA

Aloitus: Empaattisen kuuntelemisen harjoitus (10 - 15 min)

Opettaja alustaa tehtavan kertomalla, ettd empatia on kykya ymmartaa ja nimeta toisten ih-
misten tunteita. Se on asettumista toisen ihmisen asemaan tietoisena siitd, ettei ole oikeasti
toisen asemassa. Omat kokemuksemme ohjaavat empatiakykydmme. Taman voi huomata
silloin, kun meille on tapahtunut samankaltaisia asioita kuin empatian kohteelle. Oma koke-
muksemme voi toisinaan olla myos riskitekija. Muistelemme helposti omia kokemuksiamme
ja tunteitamme, joita koimme ollessamme samanlaisessa tilanteessa kuin empatian kohde.
Nama kuitenkin ovat harvoin taysin samoja kokemuksia, kuin mitd empatian kohde tuntee.
Tasta syysta empatia toimii kdytannossa vasta silloin, kun kuuntelemme. Empaattisen kuunte-
lemisen avulla empatian kohde voi tuntea tulevansa ymmarretyksi.

Opettaja jakaa oppilaat pareihin. Parien tehtdvana on harjoitella empaattista kuuntelua.

e Oppilaat kertovat toisilleen jonkin tapahtuman, joka teki heidat onnelliseksi, surulli-
seksi tai vihaiseksi.

e Toisen oppilaan tehtavana on kuunnella koko tarina hiljaa, keskeyttamatta, silmiin kat-
soen.

e Kun tarina on loppunut, kuuntelija kertoo omin sanoin mista kertoja puhui. Taman jal-
keen vuoro vaihtuu.

Tyovaihe: Milla eri tavoin empatia voi nakya? (20 - 25 min)
Vilineet: paperia ja kynia

Opettaja avaa tehtavaa kertomalla, ettd empatiakyky on ihmisten valista vuorovaikutusta oh-
jaava tekija. Empatia nakyy eldamassa monin eri tavoin. Se voi ndkya kykyna katsoa maailmaa
luokkakaverin ndkdkulmasta, ymmartaa muiden tunteita, huolehtia itsesta ja auttaa muita ih-
misia. Empatiakyky auttaa meita muotoilemaan sanamme oikein, jotta emme loukkaa ketaan.
Sen avulla muut ymmartavat, mitd haluamme heille kertoa, ja se mahdollistaa esimerkiksi ys-
tavyyssuhteiden syntymisen.

Empatiakyky on siis tarkeaa, jotta voimme tulla ihmisten kanssa toimeen. Se on taito, jota voi
oppia harjoittelemalla. Empaattisuus on lopulta kuitenkin valinta ja jokainen voi paattaa, pysah-
tyykd kuuntelemaan tai auttamaan, ja miten huomioi muut ihmiset. Kaveletké huomaamatta
ohi, kun naet luokkakaverin olevan surullinen vai pysahdytkd kysymaan, haluaisiko han jutella?
Vaikka et pysty ratkaisemaan hdnen ongelmaansa, on kuunteleminen ja tukeminen jo tarkea
empaattinen teko. Nyt hanen ei tarvitse olla asian kanssa yksin.

Parien tehtavana on pohtia ja kirjoittaa kolme arkielaman esimerkkitilannetta empatiasta alla
olevien kuvausten mukaisesti. Miten ja millaisessa tilanteessa voi toimia empaattisesti toista
kohtaan?
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1.Tilanne kaupungilla.
Huomaat, ettd auto on jadnyt lumihankeen kiinni. Kysyt, voitko olla avuksi.

2.Tilanne kotona.lsasi tulee toista kotiin.

Huomaat, ettd han on vasynyt ja artynyt. Kerrot isélle, ettd huomaat hanen olevan vasynyt. Isé
kertoo tydpaivan olleen raskas. Kerrot isélle, ettd hdn voisi levéata silla aikaa, kun hoidat koti-
askareita.

3.Tilanne koulussa.

Luokkaasi tulee uusi oppilas. Huomaat, ettd hénta jannittaa tulla luokkaan, koska hén ei tunne
luokalta ketdan. Tunnin jalkeen menet juttelemaan uuden oppilaan kanssa, esittelet itsesi ja
kysyt, voitko esitelld hénelle koulua.

Lopetus: Tilanteiden lapikaynti (10 - 15 min)
Lopuksi luokassa kdydaan yhdessa lapi parien tekemat tilanteet. Onko jokin tilanteista sellai-
nen, joka on oikeasti tapahtunut? Millaisissa tilanteissa on helppo toimia empaattisesti?

Vinkki: Muut oppilaat voivat peukaloa nédyttamalla osoittaa, ovatko he itse olleet sa-
mankaltaisissa tilanteissa. Peukku ylos tarkoittaa, etta ovat olleet ja peukku alas, etta
eivét ole.

HYVINVOINNIN VUOSIKELLO
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Aloitus: Kaveritaidot ja ristiriitojen ratkaisu (10 - 15 min)
Vilineet: kynia ja paperia.

Opettaja jakaa oppilaat pareihin. Parien tehtavana on kirjoittaa paperille kolme kaveritaitoihin
liittyvaa taitoa, kuten kohteliaasti puhuminen, auttaminen ja anteeksi pyytdminen. Taman jal-
keen oppilaiden on vastattava, miten kaveritaidot auttavat tai tukevat ristiriitojen ratkaisemista.
Lopuksi parit kirjoittavat paperille viisi vinkkia ristiriitojen ratkaisuun. Vinkkeja voidaan kayttaa
apuna tyovaiheen tehtavassa.

Tyovaihe: Ryhman konfliktitilanteet ja niiden ratkaisut (30 - 40 min)
Vilineet: Ristiriitatilanteet -liite, kynia

Opettaja jakaa luokan pareihin. Parien tehtavana on ratkaista Ristiriitatilanteet -liitteella olevat
tilanteet ja vastata alla oleviin kysymyksiin esimerkkitilanteen mukaisesti.

1. Mitad ryhmaéssa tai luokassa tapahtuu, jos tilannetta ei ratkaista?
Miten tilanne vaikuttaa luokan ryhmahenkeen, ryhman toimintaan ja kaverisuhteisiin?

2. Mita ryhmassa tai luokassa tapahtuu, jos tilanne ratkaistaan?

Lopetus: Kaveripeili (10 - 15 min)

Opettaja jakaa ryhman pareihin. Oppilaat asettuvat riveittain siten, etta pari on toisella puolen
luokkaa. Heidan tehtavana on 6ytaa asioita, jotka yhdistavat heitd. Oppilaat vuorollaan kertovat
asian ja jos oppilaan pari on samaa mielta asiasta saavat he ottaa askeleen eteenpain toisiansa
kohti. Kun parit yltavat toisiinsa, harjoitus paattyy.
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RISTIRITATILANTEET
Esimerkkitilanne

Opettaja jakoi sekaryhmit, joiden tehtdvana on tehda
historian esitelma. Ryhmassa on pari henkiloa, jotka
eivat tule toimeen keskendén, ja jotka kantavat jonkin
vanhan jutun takia kaunaa toisilleen. Tama kauna tulee
esille muun muassa toisen ehdotuksen mollaamisena.
Lopulta vanhaa juttuakin aletaan kaivella esiin. Ryhma-
tydskentely ajautuu konfliktiin.

RISTIRIITATILANTEET
Esimerkki, kun tilannetta ei ratkaista:

Vanhaa juttua kaivellaan ryhmaéssé, ja oppilaat mollaa-
vat toisiaan. Tilanne aiheuttaa kaikille pahan mielen

ja kiusallisen olon. Koko ryhmaé ajautuu riitaan, koska
muutkin ovat turhautuneet nahistelijoiden kommen-
teista ja siitd, ettd tyo seisoo heidan takiaan. Lopulta
ryhma paattda nakata nahistelijat ulos ryhmaésta,

ja he jatkavat riitaansa muualla.

TILANTEET
2.

Luokka on suunnittelemassa tulevaa 9. luokan juhla-
paivda. Kukaan ei oikein tiedd, pitdisikd suunnitella yh-
teinen tapahtuma, musiikkiesitys vai ndytelma, ja mita
ryhmén pitéisi saada aikaan. Ryhmalle annettu tehtdvé
on epdselv, ja sitd ihmetelldan yhdessa.

Keskustelu ajautuu riitatilanteeseen.

TILANTEET
4.

Vilitunnilla oppilailla tulee sanaharkkaa keskendéan.
Yksi oppilas on kommentoinut vitsina toisen ulkona-
koa. Muiden luokkakavereiden mielesté vitsi on typera.
Oppilas, jonka ulkon&ddsta vitsailtiin, loukkaantuu sa-
nomisesta. Oppilaiden vélille tulee riitaa ja luokassa
ajaudutaan riitatilanteeseen.

RISTIRITATILANTEET
Esimerkki, kun tilanne ratkaistaan:

Vanha kauna késitelldan loppuun ja sovitaan, ettd siitd
ei endd keskustella. Molemmat osapuolet pyytavét an-
teeksi mollaamista.

TILANTEET
1.

Luokka on suunnittelemassa yhteista joulujuhlaa. On
pidetty jo kaksi suunnittelupalaveria ja kolmannessa
tulee esille, ettd kaikki oppilaat eivét ole osallistuneet
yhtd paljon suunnittelu- ja jarjestelytyéhon. Oppilaat
syyttelevét toisiaan ja riitaa tulee siitd, kuka on tehnyt
mitdkin ja kuinka paljon. Keskustelussa ajaudutaan rii-
tatilanteeseen

TILANTEET
3.

Luokan WhatsApp-ryhmésséa on jaettu luvatta kuvia
luokan oppilaista. Kuvia on muokattu ja niihin on lii-
tetty epéasiallisia tekstejd. Oppilaat, joista kuvia on
otettu, suuttuvat tapahtuneesta ja syyttavat kuvia
lisdnneitd oppilaita kiusaamisesta. Keskustelu ajau-
tuu riitatilanteeseen.

TILANTEET

5.

Luokkaan on syntynyt pienia ryhmia, jotka ovat rii-
doissa keskenédn. Tilanne vaivaa luokan oppilaita ja
aiheuttaa hankaluuksia koulupdivaan. Tilanne vaikut-
taa koko luokan tuntitydskentelyyn ja ilmapiiriin nega-
tiivisesti, ja luokka ajautuu riitatilanteeseen.
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9.luokan teemasisaltd on tehty yhteistydssa Lapin Yliopiston TAIDEVAIHDE-hankkeen kanssa.

Valmistelu: Ennen tunnin alkua opettaja tulostaa tai kopioi kirjasta yhtena
kappaleena tarinan versiot 1 ja 2 seka varitettavat mediakuvat noin 15-20 kpl/
pari.

Aloitus: Rikkinainen puhelin (10 - 15 min)
Vilineet: Kynia, papereita, molemmat versiot tarinasta

Opettaja jakaa oppilaat kahteen jonoon, ja antaa jonon ensimmaisille tulostetut tarinat. Tarinat
ovat hieman erilaiset. Jonon ensimmainen lukee aaneen tai kuiskaamalla seuraavalle tarinan,
ja seuraava sanoo kuulemansa ja muistamansa tarinan eteenpain. Oppilaat saavat itse paat-
taa, kuiskaavatko vai sanovatko he tarinan daneen jonon seuraavalle. Jonon viimeinen kirjoittaa
kuulemansa version paperille, ja lukee sen aaneen. Jonon ensimmainen kertoo alkuperaisen
version. Sitten on toisen jonon vuoro. Molemmilla jonoilla on ollut eri tarinat, mutta tarinat ovat
saattaneet muuttua ja ottaa vaikutteita toisen jonon tarinoista, mikéali oppilaat kertovat tarinan
valilla daneen seuraavalle.

Lopuksi opettaja voi kysya oppilailta, huomaavatko he, miten tama harjoitus liittyy mediaan ja
uutisointiin. Tavoitteena on saada oppilaat ymmartamaan, etta tarinat ja uutiset saattavat muut-
taa muotoaan ihmiselta toiselle, joten uutiset tulisi lukea kriittisesti. Opettaja voi lopuksi kertoa
esimerkin uutisesta tai tarinasta, joka on muuttanut muotoaan.

Tarinan versio 1: Minski latasi valokuvan itsestaan Instagramiin perjantai-iltana kello 18:08.
Seuraavana paivana hanta pyydettiinkin téihin mallitoimistoon. Puolitoista kuukautta vierahti
mallin hommissa: joka toinen paiva oli hammastahnakuvauksia ja viikonloppuisin kuvattiin ko-
ruja. Minski kuitenkin kyllastyi Suomen paukkupakkasiin, joten han lensi helmikuussa Male-
siaan, misséa aurinko paistoi ja meri oli turkoosinsinista. Minski asui mukavassa kerrostalokol-
miossa saksanpaimenkoiransa kanssa. Minski tykkasi erityisen paljon kookosjaatelosta, jota
han soi joka keskiviikko salsaharjoitusten jalkeen. Eraadna syksyisena iltana hanet valittiin yht-
akkia presidentiksi, joten han karautti presidentinlinnan pihaan keltamustalla taksilla, ja paatyi
presidentiksi ilosta hihkuen.

Tarinan versio 2: Minski latasi videon itsestdan Instagramiin lauantaiaamuna kello 9:45. Seu-
raavana paivana hanta pyydettiinkin téihin mallitoimistoon. Kaksi kuukautta vierahti mallin hom-
missa: joka toinen paiva oli vaatekuvauksia ja viikonloppuisin kuvattiin suihkugeeleja. Minski
kuitenkin kyllastyi Suomen paukkupakkasiin, joten han lensi helmikuussa Espanjaan, missa
aurinko paistoi ja meri aaltoili mukavasti. Minski asui pienessa rivitalokaksiossa puudelinsa
kanssa. Minski tykkéasi erityisen paljon suklaajaatelosta, jota han soi joka keskiviikko baletti-
harjoitusten jalkeen. Erdana syksyisena iltana hanet valittiin yhtakkia presidentiksi, joten han
karautti presidentinlinnan pihaan punaisella taksilla, ja paatyi presidentiksi ilosta hymyillen.
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Tyovaihe: Mediankuvien lajittelu ja varittdaminen (25 - 35 min)
Viélineet: varitettavat mediakuvat -liite, varikynia

Opettaja jakaa luokan pareihin ja antaa kullekin parille kuvakorttipinon. Parit jakavat yhdessa kor
tit kahteen pinoon: saa julkaista ja ei saa/ei kannata julkaista. Taman jalkeen opettaja ohjeistaa
pareja varittdmaan ne kuvat, joita oppilaat ovat joskus julkaisseet. Varittamisen ohessa oppilaat
voivat keskustella esimerkiksi siitd, missa he ovat julkaisseet kyseisia kuvia. Mikali aikaa riit-
taa, voi kaksi paria yhdistya yhdeksi ryhmaksi, ja vertailla, mita kuvia he ovat itse varittaneet.
Opettaja voi kulkea luokassa, ja etsia sellaisia kuvia, joita useimmat ovat véarittdneet, jotta naista
kuvista voidaan keskustella myohemmin yhteisesti.

Lopetus: Keskustelu (5 - 10 min)
Valineet: Mediakuvat-liite

Kaydaan lapi mediakuvat opettajavetoisesti. Opettaja heijastaa mediakuvat taululle. Opettaja
kysyy oppilailta, miksi joitain kuvia ei kannata julkaista, tai mitéd seurauksia kuvan julkaisemi-
sella voi olla.

Apukysymyksia:

e Mita vanhempasi/seurustelukumppanisi/paras ystavasi/tydnantajasi ajattelisivat, jos
nakisivat tallaisen kuvan sinusta netissa?

e Mita toivot saavuttavasi kuvalla? Kehuja? Tykkayksia? Kommentteja?
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Kokki tpbssain Bluokattu kuva Periliselfie

Kuvasja on attanut kuvan ruokas valmistavasta Kuvas on muokattu ennen julkaisemista
tarirmyy |dstd

Muses Lemmikkikuva Lentalippu

Kuvaaja on ottanut kuvan julkisella paikalla ja kuvassa
on opas ja muita kierrokselle ozallistuneita.
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Kuva kaupunkikierrokselta Hupikuwa WaLvakLva

Kuvaajs on attanut kuvan julkizells paikalia ja kuvassa Sait kaverilta viestiseh kuvan jossa hin on tehnyt itsestilin
on opas ja muita kierrekselle osallistunaita. hassun nakdksen. Julkalsisitko kuvan jossain?

Kaverikuva Duckface arpaat
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Mahtawyys

Kuwaaja on ottanut kuvan julkisella palkalla ja kuvassa
on nahtdwynyden lisaksi tuntemattomia henkilaitad

Perinteinen asu

Euwaaja om ottanut kuvan ulkomailla julkisella paikalla
Ja Euvassa on paikallinen henkilc,

|POSTIKATU 18]

* i W ¥

Kotikatu

Euvaaja on attanut kuvan katinsa ulkopualella ja kuvassa
rakyy kuvassa alevan henkibbn katiosaite.
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Koulussa

Kunvaaja an attanut kuvan koulun oppitunnilla ja kuvassa
nakyy taululla oleva telitdva ja opettaja.

9.luokan teemasisaltd on tehty yhteistydssa Lapin Yliopiston TAIDEVAIHDE-hankkeen kanssa.

Valmistelu

Ennen tunnin alkua opettaja tulostaa tai monistaa rentoutustarinan ja vahvuuksien tahtikar
tat. Opettaja tekee ison variympyran varipapereista (variympyraan voi lisatda myds ruskean,
harmaan, mustan ja valkoisen). Variympyra voidaan rakentaa erillisista varillisistéa papereista
tai kartongeista. Varit asetellaan lattialle rinkiin oppilaiden ryhmaytymista varten rentoutushar
joituksen jalkeen. Opettaja my6s hankkii varilliset kartongit kollaasien pohjiksi, seké aikakaus-
lehtid, tusseja, limaa, saksia ja valkoista tulostuspaperia. Opettaja etsii rentouttavan musiikin.

Aloitus: Unelmien kalastelu (5 - 10 min)
Vilineet: rentouttava musiikki, rentoutustarina-liite, patjoja ja viltteja

Oppilaat etsivat luokasta oman paikan, jossa he voivat rentoutua kuuntelun ajaksi. Se voi olla
tuolissa, nurkassa tai lattialla patjan paalla. Opettaja voi halutessaan hamartaa valot ja soittaa
taustalla rentouttavaa musiikkia. Oppilaat sulkevat silmat, ja opettaja johdattelee heidéat tarinan
avulla ajattelemaan omaa unelmaansa. Lopussa unelma tiivistetaan johonkin variin ja sanaan.

Opettaja lukee rentoutustarinaliitteen harjoituksen ja kertoo aluksi, ettd nyt tehdaan tehtava,
jossa te kuvittelette oman unelman: jonkin toiveen tai haaveen, minka te haluaisitte saavuttaa.
(Opettaja lukee tarinan hitaasti ja rauhallisesti, jattden valiin oppilaille aikaa ajatella omaa unel-
maansa.)

Lattialle on kasattu varipapereista variympyra. Oppilaat asettuvat rentoutusharjoituksessa va-
litsemansa varin, tai sita l1ahinna olevan varin kohdalle. Samanvarisistd muodostetaan ryhmat
seuraavaa harjoitusta varten. Ryhman koko voi olla esimerkiksi 2-4 henkiloa.

Tyovaihe: Kollaasit (20 - 35 min)
Vilineet: varilliset kartongit, tussit, aikakausilehtia, liimaa, saksia, paperia

Ryhmat on muodostettu unelmien varien perusteella, ja kukin ryhma saa unelmiensa varisen
kartongin ja tussit. Jokainen oppilas kirjoittaa ensin valitsemansa unelmaan liittyvan sanan unel-
man varisella tussilla valkoiselle tulostuspaperille. Oppilaiden ei tarvitse paljastaa unelmaansa.
Taman jalkeen oppilaat tekevat ryhmatyona kollaasin unelmistaan. Oppilaat leikkaavat aika-
kauslehdista unelmiinsa liittyvia kuvia, seka liimaavat niita ja kirjoittavat ja piirtavat kartonkiin.
Kartongin voi myos leikata haluamaansa muotoon. Oppilaat myos leikkaavat unelmiinsa liittyvat
sanat ja liimaavat ne osaksi kollaasia.

Kollaasien katselu: Katsotaan yhteisesti lattialla olevia toita (variympyran luona). Yksi ryhman
jasen lukee kollaaseista kaikkien rynméansa jasenten kirjoittamat sanat.
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Lopetus: Vahvuuksien tahtikartta (10 min)
Vilineet: Vahvuuksien tahtikartta-liite, Vahvuuskortit (I6ytyy kirjan lopusta), varikynat

Tehtdvassa on tarkoitus pohtia omien vahvuuksia tahtikartan avulla. Kukin oppilas saa yhden
tahtikartan. Vahvuuksia on yhteensa 24. Oppilaat varittavat tahden kokonaan, mikéli kokevat
sen vahvuudekseen. Oppilaat vérittavat pelkat tahden reunat niista vahvuuksista, joita he ha-
luavat kehittaa. Lopuksi opettaja kehottaa oppilaita pohtimaan, millaisessa ammatissa tai har
rastuksessa he paasevat hydodyntamaan omia vahvuuksiaan.
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RENTOUTUSTARINA

“Ota mukava, rento asento ja sulje silmasi. Anna hengityksesi tasaantua. Hengita sisaan... ja
ulos... Rentouta kehosi ja mielesi taysin.

Kuvittele mielessasi taulun kehykset. Ne ovat kauneimmat kehykset, mita olet ikind nahnyt.
Ovatko ne koukeroiset tai kiiltelevat? Kehysten sisalla ndet unelmasi.

Unelmasi voi olla valtavan suuri tai pienen pieni. Suuriin kehyksiin mahtuu jokin suuri unelma,
pieniin kehyksiin jokin ihan pieni. Minka kokoinen unelmasi kehys on?

Mihin unelmasi liittyy? Unelmoitko ajan viettamisestd muiden ihmisten kanssa?

Onko unelmasi jotain, mita voisit tehdé jo nyt, vai onko se haave tulevaisuudessa, jonka eteen
haluat tehda t6ita? Miten saavutat unelmasi? Mista voisit aloittaa? Pienetkin askeleet vievat
sinua eteenpain.

Missa olet? Oletko jossakin itsellesi tutussa paikassa, vai toisella puolella maapalloa? Oletko
keskelld luontoa vai jossakin sisalla?

Mita aania kuulet? Kuuletko meren kohinaa, vai miten tuuli puhaltaa? Kuuletko liikenteen halya
tai ihmisten aania?

Mita tuoksuja on ilmassa? Onko ilma raikasta vai tdynna mausteisia tuoksuja?
Ketka auttavat sinua unelmiesi saavuttamisessa?

Kuka tukee sinua vaikeina aikoina? Kuka antaa sinulle aina hyvid neuvoja? Kuvittele naitéd hen-
kiloita kehyksissa olevaan tauluun.

Olet nyt I6ytanyt mielesi sisalta yhden unelman.

Hengita syvaan, ja uloshengityksella unelmasi kirkastuu mielessasi.

...Mika sana kuvaa unelmaasi? Valitse yksi sana. Se voi olla mika tahansa sana, eiké sen tar
vitse olla ilmiselva. Kunhan itse muistat, mita sana sinulle merkitsee.

Pida tdma sana mielessasi.

...Minka varinen unelmasi on? Mieti unelmallesi yksi vari, joka tulee mieleesi ensimmaisena,
kun ajattelet unelmaasi.

Pida tdma vari mielessasi.

Ajattele unelmaasi kuvaavaa sanaa ja varia. Ne piirtyvat tarkasti mieleesi. Unelmasi taulu alkaa
tayttya tasta varista, ja valitsemasi sana muistuu mieleesi, kun kuvittelet unelmaasi.

Alat vahitellen herddmaan mielesi sopukoista. Liikuttele sormiasi ja varpaitasi. Olosi on ren-
toutunut.

Avaa nyt silmasi.”
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9.luokan teemasisaltd on tehty yhteistydssa Lapin Yliopiston TAIDEVAIHDE-hankkeen kanssa.

Valmistelu: Ennen tunnin alkua opettaja tulostaa kaksi listaa. Toisessa listassa on stressaavia
asioita, ja toisessa stressia helpottavia asioita. Opettaja varaa oppilaille kamerat tai padit, joilla
oppilaat valokuvaavat tehtavan. Myos oppilaiden puhelimien kameroita voi kayttaa. (Opettaja
voi myds hankkia ajankohtaista tietoa siitd, minne koululla on mahdollista menna puhumaan
stressista.)

Aloitus: Stressinhallinta (10 - 15 min)
Vilineet: Stressaavat asiat ja stressia helpottavat asiat -liitteet, kynia

Oppilaat kdyvat itsenaisesti lapi ensin listan stressaavista asioista ja sitten stressia helpottavista
asioista. Oppilaat merkkaavat listoihin, mitka asiat juuri heille aiheuttavat ja mitka vahentavat
stressia. Listojen lopussa on my0s tilaa kirjoittaa lisda stressaavia asioita ja helpotuksia niihin.

Tyovaihe: Kuvaparit (30 - 35 min)
Vilineet: Padit/kamerat/oppilaiden kannykoéiden kamerat, oppilailta ja tilasta 16ytyvia
materiaaleja, joita he haluavat kayttaa kuvissaan (esim. kannykan taskulamppu, kirjat...)

Alustus valokuvien ottamiseen: kuvakulmat
Kaydaan lyhyesti yhdessé lapi, kuinka kuvaparin kuvaamisessa voi luoda erilaista tunnelmaa
erilaisilla kuvakulmilla.

Sammakkoperspektiivi: kohde on kuvattu alhaalta pain. Kohde nayttaa suurelta ja uhkaavalta.
Lintuperspektiivi: kohde on kuvattu ylhaalta pain. Kohde nayttaa pienelta ja vaarattomalta.

Kuvien suunnittelu, tyonjako ja kuvaaminen: Oppilaat jaetaan pienryhmiin, joissa he keskus-
televat yhdessa stressaavista asioista ja niiden hallintaa helpottavista keinoista. Ryhmat valit-
sevat yhdesséa yhden stressaavan asian ja yhden sita helpottavan asian. Tassa voidaan kayttaa
apuna taytettyja listoja. Oppilaat suunnittelevat ja kuvaavat ryhmissa kuvaparin. Toinen kuvista
edustaa stressaavia tilanteita ja asioita ja toinen sitd, mika poistaa stressia ja auttaa rentoutu-
maan. Oppilaat voivat miettid yhdessa roolijakoa. Kuvaajaa voi vaihdella, joku voi olla vastuussa
kuvassa esiintymisesta, joku toinen esimerkiksi valaistuksesta yms. Oppilaat saavat kayttaa
rekvisiittaa (omia tavaroitaan ja luokan esineitd) osana kuvia. Oppilaat voivat etsia kuvauskoh-
teita ja -paikkoja myos luokkahuoneen ulkopuolelta.

Kuvien katselu: Kuvia katsotaan yhdessa, ja ryhmalaiset esittelevat kuvaparinsa muille. He
voivat kertoa esimerkiksi, minka stressaavan asian valitsivat, ja miten asia selvisi toisessa ku-
vassa. Lisaksi he voivat puhua kuvien toteutuksesta, roolijaosta ja siitd oliko tehtava mukava/
hyddyllinen ym.
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9. LUOKKA - Rentoutuminen ja rauhoittuminen Rentoutuminen ja rauhoittuminen - 9. LUOKKA
Lopetus: Oma rento asento (10 - 15 min)
Mennaan yhteen isoon piiriin. Kukin vuorollaan kertoo oman nimensa ja ndyttaa rennon asen-

tonsa, jonka jalkeen muut toistavat yhteen ddneen henkildn nimen ja ottavat hanen rennon 1. ASIAT JOTKA STRESSAAVAT...

asentonsa.
Laita rasti ruutuun, tai alleviivaa asiat, jotka aiheuttavat sinulle stressia.
Esimerkiksi: “Olen Kaisa, ja tdma on minun rento asentoni” *ottaa asennon Voit myds lisitd omia vaihtoehtojasi jos niitd ei ldydy listasta.

~"T3 A I "o¥ I I I A3 | * - - - - . .. . -
>"Tama on Kaisan rento asento” *kaikki toistavat yhteen aaneen, ja ottavat asennon |:| opiskelu (esim. laksyt, kokeet, kouluun ehtiminen ajoissa, jatko-opinnot)

ihmissuhteet (esim. kaverit, koulu, koti, seurustelu)

yllattdvat ongelmat ja vastoinkdymiset

harrastukset

terveys (esim. unirytmi, ruokailu, mielenterveys, jaksaminen)
ajanhallinta (esim. kiireet, ajanpuute)

keséatyot

ulkondko

ihmisten keskelld oleminen, esiintyminen

térkeiden puheluiden soittaminen

raha-asiat

Muita minua télla hetkelld stressaavia asioita

o~
oooooogoood

OO 00

MISTA SAAT APUA,

jos stressaa, ahdistaa, jaksaminen arveluttaa, tai on muita vaikeuksia ja huolia?
Koulussa sinua auttaa esimerkiksi kouluterveydenhoitaja, koulupsykologi, koulu-
kuraattori ja sosiaaliohjaaja. Opolta voit kysya jatko-opintoihin liittyvista asioista.
Netista |6ytyy myds eri tahoja, jotka tarjoavat tietoa jaksamiseen liittyen, ja tarjo-
avat tukea luottamuksellisesti, esimerkiksi Nyyti Ry ja Sekasin-chat.
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2. STRESSlI\ HELPOTTAVAT ASIAT 9.luokan teemasisaltd on tehty yhteistydssa Lapin Yliopiston TAIDEVAIHDE-hankkeen kanssa.

Mita keinoja kaytat poistaaksesi stressid ja rentoutuaksesi? Rastita tai alleviivaa, .

o lisEd | o hvviksi kokemiasi keinod Valmistelu:

Jafisaa lopputin omia hyvaksi kokemiasi keinoja. Ennen tunnin alkua opettaja tulostaa pelilaudat, kysymyskortit, vastauskortit ja hahmopaperit.
kavereiden tapaaminen Han myos leikkaa kysymys- ja vastauskortit sekd hahmopaperit, ja jakaa ne omiin pinoihinsa.
harrastukset Tulostusmaarat:

e Kysymyksia on yhteensa 100 ja vastauksia 80. Tasta maarasta riittaa KAHDELLE RYH-
pdiva tai iltapdiva ilman suunnitelmia MALLE (3-4 oppilasta), eli kysymyksia 50 ja vastauksia 40 per ryhma.
herkuttelu e Yksi pelilauta per ryhma (3-4 oppilasta)

e Hahmopaperit jokaiselle oppilaille (1 A4 = 4 hahmoa)
ulkona luonnossa liikkuminen

Aloitus: Alustus ja peliohjeet (5 - 10 min)
Opettaja kertoo pelin sédnnot, ja jakaa oppilaat 3-4 hengen ryhmiin. Ryhmille jaetaan pelivali-
neet: pelilaudat, kysymys- ja vastauskortit seka hahmopaperit.

liikunta ja urheilu
musiikin kuunteleminen

elokuvien, sarjojen tai videoiden katsominen
Tyovaihe: Pelin pelaaminen (30 - 40 min)

Vilineet: Pelilauta, kysymys- ja vastauskortit, hahmopaperit. Oppilaiden omat pelinappu-
lat, kuten kolikko tai pyyhekumi. Oppilaille lyijykynét ja pyyhekumit HP:n merkitsemista
varten, kynia/tusseja hahmokorttien piirtamista varten. Loydat kysymys-, vastaus- ja
hahmopaperit kirjan lopusta. Pelilauta on erillisena liitteena.

kirjojen lukeminen
piirtdminen, maalaminen, kasitdiden tekeminen

huolien kirjoittaminen yl6s

Pelin tavoite: Hyvinvointipelissa oppilaat pelaavat 3-4 hengen ryhmissa, pohtivat hyvinvointiin
littyvia kysymyksia ja tekevat pelin aikana valintoja. Pelin tavoitteena on kerata omalle hahmolle
mahdollisimman paljon hyvinvointi- ja tyylipisteita (HP ja TP). HP:ta saadaan vastauskorteista
ja TP:ta saadaan joidenkin vastauskorttien lisdksi toisilta pelaajilta pelilaudan TP-ruuduissa. Peli
paattyy, kun kaikki ovat maalissa. Pelin voittaja on eniten hyvinvointipisteita kerannyt, ja toisen
sijan saa eniten tyylipisteita kerannyt.

ajankayton hallinta esim. kalenterin avulla
positiivisuuteen keskittyminen: listaa asioita jotka ovat menneet hyvin
huolista puhuminen muilla

mindfulness, meditointi, ja rentoutumisharjoitukset

Doduoooddooodgn

Pelin kulku: Nuorin pelaaja aloittaa. Vuoron alussa nostetaan kysymyskortti, joka luetaan aa-
neen. Pelaaja vastaa kysymykseen kylla tai ei, ja nostaa sitten vastauskortin. Silla, vastaako
pelaaja kysymykseen kylla vai ei, ei ole pelin kannalta vélia, koska vastauskorteissa lukee, oliko
oppilaan tekema paatds onnistunut vai epaonnistunut. Vastauskortti kertoo, montako HP:ta
pelaaja saa tai menettaa, ja miten monta ruutua pelilaudalla liikkutaan. Kortissa voi olla myds
ohje piirtdd omalle hahmolle jotakin. Erikoisruutuun (esim. loma ja rehtorin puhuttelu) saapuva
pelaaja noudattaa ruudun ohjetta. Vuoro kiertad myotapaivaan. Peli loppuu, kun kaikki pelaajat
ovat paasseet maaliruutuun.

Muita stressid vahentdvia asioita

OO 00

Hahmopaperit: Paperiin kirjoitetaan oma nimi ja hahmon nimi. Pelin aikana hahmolle piirretéan
yksityiskohtia kysymyskorttien ohjeiden mukaan. Piirto tapahtuu esimerkiksi varillisilla tusseilla
tai puuvareillda. Hahmopaperin alaosaan kirjataan hahmolle keratyt hyvinvointi- ja tyylipisteet lyi-
jykynalla. Pelin loputtua omalle hahmolle voi halutessaan lisata ilmeen, jos sellainen puuttuu.

S VISSIN N TN TN
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Hyvinvointipisteet (HP): Pelaajat saavat tai menettavat HP:ta vastauskorttien ohjeiden mu-
kaan. Alin mahdollinen pistemaara on 0 HP Pelaajan HP-maara merkitaan hahmopaperin ala-
osaan lyijykynalla. Lyijykynaa kaytetaan siksi, etta pelaaja voi pyyhkia hyvinvointipisteita pois,
mikali han menettaa niita.

Tyylipisteet (TP) ja pelilaudan harmaat ruudut: Pelaajat antavat TP:ta toisilleen pelilaudan
tummanharmaissa tyylipisteruuduissa. TP-ruutuun saapuva pelaaja antaa yhden tyylipisteen
mielestaan hienoimmalle tai hauskimmalle hahmolle. Adni pitda antaa kanssapelaajalle, ei it-
selleen. Pelaajan TP-maara merkitdan hahmopaperiin lyijykynalla.

Lopetus: Hahmojen esittely ja keskustelua (10 min)

Jos oppilaiden hahmoilla ei pelin loputtua ole ilmett4, tai vain keskenerainen ilme, oppilaat saa-
vat piirtda hahmonsa kasvot ja ilmeen valmiiksi. Esitellaan yhteisesti kaikkien omat hahmot ja
katsotaan, keilla oli luokan korkeimmat HP:t ja TP:t. Keskustellaan yhteisesti pelikorttien kysy-
myksista ja niiden herattdmista ajatuksista.
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9.luokan teemasisaltd on tehty yhteistydssa Lapin Yliopiston TAIDEVAIHDE-hankkeen kanssa.

Valmistelu: Tulostaminen: itsearviointigraffiti-lite jokaiselle oppilaalle, 9.k Hyvinvoinnin vuo-
sikellon aiheet ja tehtavat -liite, yksi tulostettu tydskentelyohje jokaiselle tyopisteelle, paperia
ja kynia

Aloitus: Palautteen antaminen (10 min)

Opettaja pohtii luokan kanssa, millaista on hyva palaute. Hyvaan palautteeseen kuuluu sekéa
kehuja etta kritiikkia. Palautteen tulee olla hyodyllista palautteen saajalle. Palautteen tavoitteena
on edistda oppimista ja antaa uusia nakdkulmia siihen, kuinka ongelmia voidaan ratkaista.

Positiivinen palaute = kehuja, toisen tydn ja tydskentelytapojen arvostamista

Kriittinen palaute = toisen tekemien virheiden esiintuominen ja niista keskustelu, ehdotettuja
muutoksia nykyiseen tydskentelytapaan ja neuvojen antaminen

Kriittinen palaute tulisi antaa niin, ettei palautteen vastaanottaja saa tilanteesta huonoa koke-
musta. Yksi tapa antaa kriittista palautetta on hampurilaismalli, jossa kritiikki (“pihvi”) pehmen-
netdan sanomalla alkuun ja loppuun positiivista huomioita (“sampylat”).

Vinkkeja positiivisen palautteen antamiseen:
e QOle rehellinen.

e Pienistakin asioista voi antaa kehuja.

Vinkkeja kriittisen ja negatiivisen palautteen antamiseen:
e Anna palaute yksityisesti.
® Anna palaute silloin, kun toisella on aikaa kuunnella.

e Negatiivista palautetta tulee antaa vain sellaisista asioista, joihin toinen voi omalla toi-
minnallaan vaikuttaa. Ald anna negatiivista palautetta esim. toisen persoonasta.

e Anna palautteen vastaanottajalle mahdollisuus selittda omaa toimintaansa.

"ou

e Palaute on hyva antaa mind-muotoisena: “Minusta nayttaa siltd etta...,
etta...] "Kun sina teet ndin, minusta tuntuu etta..”

Mina haluaisin

e Eriihmiset haluavat palautteen eri tavoilla: jotkut haluavat hyvin hienovaraista palau-
tetta, toisille voi antaa suorempaa palautetta.

HYVINVOINNIN VUOSIKELLO 219



Tyovaihe: Palautteenantopisteet (25 - 30 min)
Vilineet: tulostetut tyopisteiden ohjeet, paperia ja kynia tyopisteille 1-3, 9.1k Hyvinvoin-
nin vuosikellon aiheet ja tehtavat -liite

Opettaja jakaa tyOpisteiden ohjeet eri puolille luokkaa. Oppilaat jaetaan viiteen ryhmaan, jotka
kiertavat kaikilla tyopisteilla. Opettaja kertoo, milloin siirrytdan seuraavalle tyopisteelle.

1. tyopiste: Tyotilanne

2. tyopiste: Moitekasi

3. tyopiste: Toivekasi

4. tyopiste: Kouluarviointi

5. tyopiste: Hyvinvoinnin vuosikello

Lopetus: Itsearviointigraffiti (10 min)
Vilineet: Itsearviointigraffiti-liite, varikynia

Oppilaat arvioivat 9.-luokan teematunneilla oppimiaan taitoja vastaamalla itsearviointigraffi-
tin vaitteisiin ja varittdmalla vastaavat kirjaimet graffitista. Jokainen oppilas saa kayttaa halua-
maansa neljaa varia. Oppilaat tekevat graffitipaperin vasempaan yldkulmaan ohjeen heidan va-
rikoodinsa lukemiseen. Graffitin taustaa saa varittaa vapaasti.

220 HYVINVOINNIN VUOSIKELLO

1. TYOPISTE: TYOTILANNE

Pantomiimi

Ruska hakee ensimmaista kertaa kesatoihin. Han haluaisi toihin Viheralue-nimiseen firmaan,
jossa tyotehtaviin kuuluu nurmikon leikkuuta, rikkaruohojen kitkemista sekéa roskien keraamista
ja haravoimista. Ruskalla on tulossa kesatyohaastattelu, jossa hdnen taytyy kertoa osaamises-
taan ja arvioida omia taitojaan.

Yksi ryhmastanne on vuorollaan Ruska ja loput tydhaastattelijoita. Ruskan tulee esittda panto-
miimina omia taitojaan, luonteenpirteitdan ja harrastuksiaan tydhaastattelijoille. Tydhaastattelijat
yrittavat arvata, mita asioita Ruska esittda. Jos he eivat arvaa vahaan aikaan, Ruska saa antaa
vinkkeja, mutta ei paljastaa sanaa. Vaihtakaa Ruskan esittajaa vuorotellen.

Sanoja Ruskalle esitettavaksi:

lloinen Maalaaminen Luotettava
Ahkera Nurmikon leikkaaminen Nopea oppimaan
Kuntosalilla kdyminen Kasvimaan hoitaminen Auttavainen
Juokseminen ulkona Hyva koulussa Sosiaalinen

Palautteen ja neuvojen antaminen

Ruska tulee valituksi tahan tehtavaan. Han on paassyt tyon makuun, ja téissa hanelld on men-
nyt suurimmaksi osaksi hyvin. Han pitaa etenkin rikkaruohojen nyppimisesta. Ruohonleikkuu
on sujunut mukavasti. Tyonantajat pitavat etenkin siita, ettd Ruska on aina ajoissa tydpaikalla,
eika valita dédneen tai nayta nyrpeaa naamaa. Ruska ei ole kuitenkaan ollut kovin tarkka roskien
keraamisessa, ja niita on jaanyt valilla lojumaan nurmikolle. Han myds raplaa puhelintaan tyo-
ajalla, eivatka pomot tykkaa tasta tavasta ollenkaan.

Pomot haluavat keskustella tyontekijoidensa kanssa heidan onnistumisistaan ja kehittamisen
kohteistaan. Kirjoittakaa ryhmassa ylos, miten pomot antaisivat Ruskalle palautetta rakenta-
valla tavalla. Keksikaa myds Ruskalle neuvoja, joiden avulla han voisi opetella viela paremmaksi
tyossaan.
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2. TYOPISTE: MOITEKASI

Moitekaden piirtaminen
Piirtakaa paperille kaden kuva jonkun ryhmaladisen kaden aariviivoja mukaillen. Jokaisen sormen
ylapuolelle tulee kirjoittaa sormien nimet. Lukekaa tama aaneen:

Ainasormi - Moitit mielestasi huonosti kayttaytyvaa henkiléa. “"Aina sina sanot... Aina sinua
taytyy... Aina kun sina... Aina sina vaan..."”

Vikasormi - Tee selvaksi, mita han tekee vaarin. Kuvaile huonosti ja vaarin tehdyt asiat
yksityiskohtaisesti.

Haittasormi - Kerro mahdollisimman pitka liuta henkilon toiminnasta seuraavista
haittapuolista.

Syysormi - “Mika siind on, ettd sinun pitéa toimia noin?"” Pohdi daneen syitd, minka takia us-
kot henkilon kayttaytyvan noin. (Laiskuus? Valvominen? Huonot kadytdstavat?)
Kovakorvasormi - Ihmettele adneen, miksi mitaan ei ole tapahtunut, vaikka olet sanonut
asiasta miljoona kertaa.

Moitekasi ja palautteen antaminen
Valitkaa yksi seuraavista tilanteista. Jos olette tehneet jo toivekaden, kdyttakaa silloin samaa
tilannetta ja esiintyvia henkildita.

1. Koulun ryhmatyo, jossa yksi oppilas siipeilee, eika tee mitdan. Han on myos aina myo-
hassa, kun ryhmatyota tehdaan. Kaikki muut ryhmaésta ovat osallistuneet moitteettomasti
ryhmatyodn tekemiseen. Tassa tilanteessa mielestasi vaarin kayttaytyva osapuoli: Siipeilija

2. Kodin tilanne, jossa aiti kdskee siivoamaan koko ajan, ja sinua arsyttaa toistaminen ja jan-
kuttaminen. Sita paitsi siivosit ihan vasta. Tassa tilanteessa mielestasi vaarin kayttaytyva
osapuoli: Siivousintoilija-aiti

3. Raksu ottaa aina lautasen kukkuralleen ruokaa, mutta heittda puolet biojatteeseen. Keitta-
jia arsyttaa, silla he ovat tehneet ruuan kovalla vaivalla. Ruokaa ei kuuluisi heittda mene-
maan missaan nimessa! Tassa tilanteessa mielestasi vaarin kayttaytyva osapuoli: Kukku-
ra-Raksu

Yksi ryhmasta leikkii olevansa valitun tilanteen vaarin kayttaytyva osapuoli. Hanen ei tarvitse
sanoa mitaan, pelkastaan kuunnella. Yksi ryhmaésté puolestaan on tilanteen toinen henkild, joka
antaa palautetta vaarin kayttaytyvan osapuolen toiminnasta moitekaden ohjeiden mukaisesti.

Keskustelkaa:
e Qliko vaikeaa antaa palautetta nain?

e Millaisia tunteita tallainen palaute herattda sen vastaanottajassa?

e Miksi me joskus puhumme toisillemme nain inhottavalla tavalla?
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3. TYOPISTE: TOIVEKASI

Toivekaden piirtaminen
Piirtakaa paperille kaden aariviivojen mukaisesti kaden kuva. Jokaisen sormen ylapuolelle tulee
kirjoittaa sormien nimet.

Aloitussormi - Pyyda hetki aikaa. “Voitaisiinko jutella hetki?” “Olisiko sinulla hetki aikaa?”

Toivesormi - Kerro, miten toivoisit henkildn toimivan jatkossa. Ei sanota, mitad henkilon ei toi-
vota tekevan, vaan mitd hanen toivotaan tekevan.

Hyotysormi - Perustele toiveesi. Mita hydtya siita seuraa, etta henkild toimii toivotunlaisesti
jatkossa?

Uskosormi - Usko siihen, ettd henkild pystyy toimimaan oikeana kokemallasi tavalla jatkossa.
“Tiedan, etta pystyt siihen...”

Kaikkihyvinsormi - Keskustelun paattaminen. Millainen mieli henkildlle jai? Hanta voi kiittaa,
tai hanelle voi antaa positiivista palautetta siitd, etta hanen kanssaan pystyi keskustelemaan
asiasta rakentavasti.

Toivekasi ja palautteen antaminen
Valitkaa yksi seuraavista tilanteista. Jos olette tehneet jo moitekaden, kayttakaa silloin samaa
tilannetta ja esiintyvia henkildita.

1. Koulun ryhmatyo, jossa yksi oppilas siipeilee, eika tee mitdan. Han on myos aina myo-
hassa, kun ryhmatyota tehdaan. Kaikki muut ryhmastéa ovat osallistuneet moitteettomasti
ryhmatyon tekemiseen. Tassa tilanteessa mielestasi vaarin kayttaytyva osapuoli: Siipeilija

2. Kodin tilanne, jossa aiti kaskee siivoamaan koko ajan, ja sinulla arsyttaa toistaminen ja
jankuttaminen. Sita paitsi siivosit ihan vasta. Tassa tilanteessa mielestasi vaarin kayttay-
tyva osapuoli: Siivousintoilija-aiti

3. Raksu ottaa aina lautasen kukkuralleen ruokaa, mutta heittéda puolet biojatteeseen. Keitta-
jia arsyttaa, silla he ovat tehneet ruuan kovalla vaivalla. Ruokaa ei kuuluisi heittad mene-
maan missaan nimessa! Tassa tilanteessa mielestasi vaarin kayttaytyva osapuoli: Kukku-
ra-Raksu

Yksi ryhmasta leikkii olevansa valitun tilanteen vaarin kayttaytyva osapuoli. Hanen ei tarvitse
sanoa mitaan, pelkastaan kuunnella. Yksi ryhmasta puolestaan on tilanteen toinen henkild, joka
antaa palautetta vaarin kayttaytyvan osapuolen toiminnasta toivekaden ohjeiden mukaisesti.

Keskustelkaa:
e Miltd palautteen antaminen tuntui?

e Millaista oli saada palautetta téalla tavalla?

e Oliko palautteen antaminen vaikeaa?
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4. TYOPISTE: KOULUARVIOINTI

Minski kirjoittaa ufologian esseeta. Aloitettuaan han kuitenkin huomaa olevansa aivan eksyk-
sissa avaruusalusten aerodynamiikan ja lasersateiden varisymboliikan seassa. Tuntuu kuin han
olisi eksynyt sankkaan metsaan, eika han tieda, mista han I6ytaisi ratkaisun. Minski tietaa, etta
jos oman pohdinnan jalkeen ei osaa sanoa, misséa asiat ovat menneet pieleen, taytyy silloin
kysya apua, joten han pyytaa apua opettajalta. Opettaja silmailee Minskin tehtavaa lapi, sanoo
ettd essee on suunnilleen arvosanan 5 veroinen ja lahtee pois. Minski on yha eksyksissa, eika
tieda opettajan arvion perusteella, mita esseeseen pitaisi lisata ja mita pitaisi poistaa. Han tie-
taa vain, ettd hdnen esseessaan on viela kovasti puutteita.

Keskustelkaa:
e Sanoiko opettaja kaiken tarvittavan?

e Onko opettajan arviointi mielestanne
e tarkkailevaa: ylhaalta pain annettua, jolloin arvioija ei auta vaan vain arvioi
e tyoskentelya edistavaa: arvioinnista on apua, ja Minskin essee etenee
e osallistuvaa: arvioija auttaa, ja asioita mietitdan yhdessa

e Millaisiin tilanteisiin Minskin opettajan arviointitapa sopii?

e Mika olisi auttanut Minskida huomaamaan, miten esseeta voisi parantaa?

224 HYVINVOINNIN VUOSIKELLO

5. TYOPISTE: HYVINVOINNIN VUOSIKELLO

Keskustelkaa kuluneen vuoden teematunneista. Kuvasta naette, mita asioita vuoden aikana on
tehty. Palauttakaa mieleenne tunnit ja niiden aikana tehdyt tehtavat.

Keskustelkaa:

Mita olette oppineet kuluneen vuoden teematunneilla?
Mika oli mielestanne tarkein teema?

Mitka olivat hauskimpia tehtavia?

Mitka tehtavista olivat tylsimpia?

Mita asioita uskot tarvitsevasi myohemmin elamassasi?
Tuntuvatko aiheet tarkeilta? Miksi? Miksi ei?

Oletko jo paassyt hyodyntamaan jotakin oppimaasi? Mita?
Mita olisit toivonut, etta tunneilla olisi kasitelty?

Mita mielta olet toiminnallisten menetelmien kdytostd opetuksessa?

Koetko, ettd olet oppinut paremmin, kun olet pdassyt tekemaan konkreettisesti, eika ole

tarvinnut koko aikaa istua, kuunnella ja tehda muistiinpanoja?
Milla tavalla opit mielestasi parhaiten?
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Mité oikein ajattelit? Huonoin vastaus

|
|
|
|
|
|
PELAAJAN NIMI: valtakunnassa. Menetat 1 HP. :
|
|
|
|
|
|

Liiku 6 askelta. Liiku 1 askel.
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|
|
|
|
|
|
PELAAJAN NIMI: : Mainio valinta, saat tasta hyvasta 3 HP.
HAHMON NIMI: | HAHMON NIMI: Liiku 4 askelta.
| Liiku 8 askelta.
|
|
|
L o
| |
| |
| Pyhja Pah! Omatuntosi alkaa soimata | Loistavaa! Jatka samaan malliin! Saat 1 HP hy-
| tdmén vastauksen takia. Menetét 2 HP. | véstd valinnasta.
1 Liiku 3 askelta. 1 Lilku 7 askelta
| |
| |
| |
| |
T L
| |
| |
‘ ‘ Surkeampaa vastausta saa hakea. Taman
| Nain sitd pitaa! Saat2 HP. |
‘ ‘ vuoksi menetét 4 HP.
we: [ [ [ [ [ [ [ [ [ [ ] v we [ [ [ [ [ [ [ [ [ [ [ ] Liiku 7 askelta. | )
crrrrrrrrrryo L rrrr L] | Liiku 3 askelta.
e ([ ey e L] |
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, :,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,7,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,:,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,
| |
PELAAJAN NIMI: ! PELAAJAN NIMI: !
HAHMON NIMI: : HAHMON NIMI: Tasta huonosta vastauks_esta voisi keksia viela si- :
| takin huonomman meemin. | Olet asian ytimessé! Saat 1 HP.
| Menetat 1 HP. | Liiku 5 askelta.
| Liiku 2 askelta. |
| |
| |
2 l_
| |
| |
| |
| |
: Tama ei ollut paras ratkaisu. Menetat 1 HP. : Nyt otti ohraleipa. Menetét 1 HP.
| Liiku 1 askel. | Liiku 3 askelta.
| |
| |
| |
| |
e l_
|
wee ([ T [T T T T T T T 7]  we [T T T T T T TTT]
|
’ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ : ’ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ Valinnoista parhain! Saat 2 HP. Ei ndin, ei ndin... Menetét 1 HP.
e | [ [ [ [ [ [ [ ] |
|
|
|
|
|
|



JES! Ei voisi paremmin menné! Saat 2 HP.

Liiku 7 askelta.

Hienoa! Hyva ratkaisu. Saat 1 HP.

Liiku 5 askelta.

Tama vastaus on ainakin tyystin surkea.

|
|
|
|
|
|
Menetat 1 HP. :
|
Liiku 2 askelta. |
|
|
|
|

Hyva valinta! Saat 2 HP.

Liiku 6 askelta.

Oletko nyt aivan varma tésta? Menetat 2 HP.

Liiku 4 askelta.

Hyva! Kylla nyt kelpaa. Saat 2 HP.

Liiku 6 askelta.

Hyvin valittu! Saat 1 HP.

Liiku 7 askelta.

Wohoo! Nain sita pitda! Saat 2 HP.

Liiku 8 askelta.

Onnistunut valinta! Saat 2 HP.

Liiku 5 askelta.

En I6isi kylla pdatani pantiksi, ettd tdma on hyvé

vastaus. Menetét 1 HP.

Liiku 2 askelta.

Presidentti soittaa sinulle onnitellakseen sinua
henkilokohtaisesti hyvésta suorituksesta.
Saat 2 HP.

Liiku 7 askelta.

Sillé lailla! Saat1 HP ja 1 TP.

Liiku 6 askelta.

Nain sitd pitdd! Jopa opettajasi olisi
vastauksestasi ylped. Saat 1 HP.

Liiku 5 askelta

Avaruusolennot alkavat kayttda sinua malliesi-
merkkina viisaasta ihmisesta.

Saat 3 HP.

Liiku 8 askelta.

Nyt ollaan asian ytimessa! Ei moni ihminen olisi ta-
tdkaan tiennyt. Saat 1 HP.

Liiku 6 askelta.

Upeeta! Mahtavaa! Saat 2 HP.

Liiku 8 askelta.

Kylla! Juuri ndin homma toimii! Saat 3 HP.

Liiku 4 askelta.

Aivan oikein, viisaus pukee sinual
Saat1HPja1TP.

Liiku 4 askelta.

Olen samaa mieltéd kanssasi. Saat 1 HP
jal1TP.

Liiku b askelta.

Jos maailmassa olisi viisauskilpailuja, olisit voittaja
tdman vastauksen ansiosta! Saat 5 HP!

Liiku 8 askelta.

Nerokasta! Mediakin huomaa lahjakkuutesi ja si-
nusta uutisoidaan laajalti. Saat 2 HP.

Maailmassa pitéisi olla enemmaén néin hyvia vas-

Luontokin on sinua vastaan. Menetét 1 HP. )
tauksia! Saat 1 HP.

Jopas jotakin, arvasit oikein! Saat 3 HP!

Liiku 1 askel taaksepéin. Liiku 7 askelta.

Liiku 8 askelta. Liiku 8 askelta.
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Nyt menee hyvin! Saat 2 HP.

Liiku 7 askelta.

Karmeaa kuraa. Menetat tasta hyvasta 1 HP.

Liiku 3 askelta.

Ihme on tapahtunut, vastasit oikein! Saat2 HP ja

1TP.

Liiku 4 askelta.

Mahtava vastaus! Nyt voit kiitdd kohti maalia ja
pelin voittoa! Saat1 HP ja1TP.

Liiku 4 askelta.

Néin sitd pitaa! Saat 4 HP.

Liiku 4 askelta.

Ja taas vaarin! Ryhdistaydy! Menetit 2 HP.

Liiku 2 askelta.
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Jos olisin sind, jatkaisin samaa rataa, silld tdméa
vastaus on paras! Saat 3 HP.

Liiku 6 askelta.

Oikein! Maailmassa pitdisi olla enemman
kaltaisiasi neroja. Saat 1 HP.

Liiku 5 askelta.

listalle. Menetat 1 HP.

Liiku 1 askel taaksepain.

Ulkoavaruuden kuninkaat tanssivat salsaa tdman
vastauksen kunniaksi. Saat 3 HP ja 1 TP.

Liiku 5 askelta.

Nyt menndén paa edellad asfalttiin.
Menetéat 1 HP.

Liiku 2 askelta.

Jeah, oikein menil! Saat 2 HP.

Liiku 4 askelta.

Né&in huono vastaus saa jopa zombit kddntymaéan
haudassaan. Varo vaan!

Menetit 2 HP.
Liiku 1 askel.

Hyva! Vastauksesi ansiosta saat nimesi koreile-
maan Einsteinin vierelle! Saat 2 HP.

Liiku 4 askelta.

Voi ei, taas vaara vastaus! Menetit 1 HP.

Liiku 1 askel.

Et onnistunut yrityksessasi. Menetat 1 HP.

Liiku 2 askelta.

Joulupukki tuo sinulle risuja tdmén
vastauksen takia. Menetét 1 HP.

Liiku 2 askelta.

UFOT tulevat ja ampuvat sinua lasereilla ennen
kuin ehdit toimia. Menetét 2 HP.

Liiku 1 askel.

lik! Nyt menee huonosti. Menetit 2 HP.

Liiku 1 askel.

En nde tdssa vastauksessa mitddn jarked. Menetat

3 HP.

Liiku 3 askelta.

Yrityksesi ei ota onnistuakseen. Menetét 1 HP.

Liiku 1 askel taaksepain.

Né&in hyvélla vastauksella padastdan vield
pitkalle. Saat 2 HP.

Liiku 5 askelta.

Taydellistd! Saat 4 HP.

Liiku 4 askelta.

Mietipa vield uudelleen. Menetat 1 HP.

Liiku 1 askel.
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Nyt tuli paha moka. Menetét 1 HP.

Liiku 1 askel.

Harakatkin nauravat talle vastaukselle.
Menetit 1 HP.

Liiku 2 askelta.

Hyvét hyssykét, ei tdmé ole oikea vastaus.
Menetéat 3 HP.

Liiku 1 askel.

Kukaan ei ole vastannut vield néin hyvin.
Saat1HPja1TP.

Liiku 4 askelta.

Ei hullumpi vaihtoehto. Saat 1 HP.

Liiku b askelta.

Tata vastausta ei kannata muistella kiikkustuolissa.

Menetit 2 HP.

Liiku 2 askelta.
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Ansaitset tdstd oikeasta vastauksesta mitalin. Saat
3HPja1TP.

Liiku 3 askelta.

Na&in taté pelid kuuluu pelata! Saat 3 HP.

Liiku 6 askelta.

Nyt on syytd juhlaan, mainio vastaus!
Saat 2 HP.

Liiku 4 askelta.

Paras vastaus ikind! Saat 4 HP.

Liiku 6 askelta.

Ei tdssd ole mitdan tolkkua. Menetat 1 HP.

Liiku 1 askel.

Jos minulta kysytaan, niin tdméa vastaus ratkaisee
kaikki maailman ongelmat.

Saat 2 HP.

Liiku 6 askelta.

Vautsi! Kaverisi ovat varmasti ylpeitd hyvésta va-
linnasta. Saat 2 HP.

Liiku 5 askelta.

Ah, nyt meni pain honkia. Menetit 1 HP.

Liiku 2 askelta.

Pieleen meni, parempi onni ensi kerralla.
Menetét 1 HP.

Liiku 2 askelta taaksepain.

Hyva veikkaus, ja se meni télld kertaa oikein! Saat
3 HP!

Liiku 4 askelta.

Vaarin meni, voi rahma. Menetét 2 HP.

Liiku 2 askelta.

Paikalliset oravatkin paheksuvat toimintaasi. Me-
netat 2 HP.

Liiku 2 askelta.

Mahtavaal Olet ansainnut tasta vastauksesta 3
HP!

Liiku 5 askelta.

Onneksi olkoon! Saat 3 HP.

Liiku 3 askelta. Hienoa!
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HYVINVOINTIPELIN KYSYMYSKORTIT

Ystavési lukee yhteiskuntaopin kokeeseen, eikd ym-
marra veroista, nettotuloista ja bruttotuloista mitdan.
Hén pyytdéa sinua luokseen auttamaan, sillé olet oppinut
asiat hyvin. Mietit, neuvoisitko hdnta vero.fi -sivustolle
ja jaisit kotiin puuhailemaan omia juttujasi, vai menisitko
auttamaan hanté paikan paalle. Menetkd ystavasi kotiin
auttamaan? KYLLA/EI

Liikunta on tarkedé terveydelle. 13-18 -vuotiaiden tulisi
liikkua ainakin puoli tuntia padivassa. Liikunnan tulisi
nostaa sykettd, ja lihaksia pitdisi kuormittaa vahintdén
kolme kertaa viikossa. Kotona voisit rohnottaa pleik-
karin ddressd, mutta toisaalta haluaisit kdyda kaverin
kanssa kavelylenkill. Valitsetko virkistavan ulkoilman?
KYLLA/EI

Piirrd hahmollesi jotain sporttista

Lautasmalli kehottaa sydméan siten, ettd puolet lauta-
sesta tayttyy kasviksista, neljannes lisdkkeesta (peruna,
pasta, riisi...) ja vimeinen neljdnnes proteiinista (kala,
liha, palkokasvit...) Ruokajuomana tulisi olla rasvatonta
maitoa, piimaa tai vetta. Lisdksi ateriaan kuuluu taysjy-
véleipé, ja jalkiruoaksi marjoja tai hedelmia. Toisaalta
sinulla tekisi mieli véahat valittda tastd sddnnostd, silla
haluat karkkia ja limsaa sipseilld hdystettyna. Valitsetko
ennemmin herkut? KYLLA/EI

Aitisi on kipe#na, eikd paase kauppaan ruokaostoksille.
Sinulla on juuri laksyt kesken, etka jaksaisi milldan lah-
ted ulos pakkaseen kdvelemaan. Toisaalta 4iti kaipaa
kovasti apuasi, mutta toisaalta laiskuus vie voiton...
Lihdetko idin puolesta kauppaan? KYLLA/EI
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Ihmisen tulisi nukkua suositusten mukaan yli 8 tuntia
yossd. Kaverisi paattavat pelata CS:4a koko yon kes-
kelld viikkoa. Seuraavana paivéna olisi tarkea fysiikan
koe, mutta toisaalta sinua kiinnostaisi viettda kaverei-
den kanssa aikaa pelien merkeissé. Paatatko nukkua
hyvat younet? KYLLA/EI

Piirra hahmollesi joko hyvit pelievéit tai fysiikan kirja

Harrastusten ja koulunkdynnin yhteensovittaminen
tuntuu valilla vaikealta. Olet kdynyt luistelutreeneissa
joka ainoa kerta, silld tykkaat harrastuksestasi. Laksy-
jen tekeminen jda vihemmalle, silld kaikki aika menee
treeneissa. Voisit jattda yhdet treenit valistd, ja tehda
laksyt, tai jattad laksyt taas tekemattd ja vetda luistimet
jalkaan. Harrastuksesi on parasta mité tiedat. Paatatko
avata oppikirjan? KYLLA/EI

Kouluhommat tuntuvat stressaavan péiva péivalta
enemman. Olet kuullut, ettd vélilla pitdisi rentoutua, jotta
stressi ei ylly lilan kovaksi ja vie viimeisidkin voimia.
Lauantaina olisi kaverin synttérit, joihin olisi mukava
mennd. Toisaalta haluaisit tehda laksyja, lukea kokeisiin
ja kdyda harrastuksissa. Paatatko ottaa itsellesi paivan
vapaata, ja nauttia kerrankin vapaa-ajasta? KYLLA/EI

Piirra lahja, jonka antaisit, jos menisit ystdavan syntta-
reille

Huomaat koulupdivén paatyttya, ettd kaverisi on hyvin
allapdin. Tahtoisit jadda juttelemaan, ja kysya, mika
kaverin mieltd painaa, mutta sinulla on kova kiire ehtia
bussiin, jotta et joutuisi odottamaan seuraavaa bus-
sia puolta tuntia. Jaatko puhumaan kaverin kanssa?
KYLLA/EI

Piirra taustalle bussi tai kaveri

Kaverisi tarjoaa sinulle karkkia valitunnilla. Muistat,
mitd hammaslaakari on puhunut pitkin pdivaa napos-
telun ja sokeristen herkkujen vaikutuksista hampaiden
kuntoon, mutta kaveri on valinnut juuri lempparikarkke-
jasi. Maltatko kieltdytya houkutuksesta? KYLLA/EI

Piirra hahmollesi nallekarkkeja

Olet istunut koko pdivén sisalla ja yritat aloittaa kokei-
siin lukemista. Ajatuksesi kuitenkin jumittavat, eiké lu-
kemisesta tule mitddn. Jo 10 minuutin kdvely virkistéisi
aivojasi ja saisi ajatukset taas juoksemaan, mutta et
millaan jaksaisi nousta ylos, saati [dhted pihalle. M&a-
raatkd itsesi happihyppelylle? KYLLA/EI

Piirrd hahmollesi pirtea tai vasynyt ilme.

Ostit vasyttavan paivan jalkeen energiajuoman iltaa
varten, jotta jaksaisit sen avulla lukea viela kokeisiin.
Energiajuoman sisdltdma kofeiini voi kuitenkin heiken-
tdd unen laatua ja lyhentda unien kestoa, jolloin aamulla
kokeessa saatatkin olla tavallista vdsyneempi. Toisaalta
sinusta tuntuu, ettd ilman energiajuomaa et jaksaisi
keskittyd lukemiseen. Sihautatko energiajuoman auki?
KYLLA/EI

Energiajuoma antaa siivet! Piirrd hahmollesi supersan-
karin viitta.

Hampaat kuuluisi harjata kahdesti paivassa. On myoha
ja asettuessasi nukkumaan muistat, ettet ole viela
harjannut hampaitasi télle illalle. Vessa on kaukana ja
huoneesi lattia on kylm&. Sénky alkaa olla jo mukavan
[&mmin... Nousetko sdngystd harjaamaan hampaasi?
KYLLA/EI

Piirrd hahmollesi hammasharja tai tyyny

HYVINVOINTIPELIN KYSYMYSKORTIT

Esiintymisjannitys voi tehd& esitelmien pitdmisesta
epdmukavaa. Koulussa seuraavalla tunnilla kaikki pita-
vt esitelman luokan edessa. Sinua kuitenkin jannittaa
aivan hirvedsti, etkd haluaisi joutua yksin luokan eteen.
Harkitset lintsaamista vélttddksesi esitelmén pitdmisen.
Lintsaatko? KYLLA/EI

Arkiliikunta on helppo tapa lisatéa liikuntaa. Koulumat-
kasi on 3 km. Mietit, kévelisitkd tai pyorailisitkd joka
aamu koululle, vai olisiko helpompaa pyytda vanhem-
piasi ajamaan tyopaikalle koulun kautta. Pyydatkd van-
hempiasi viemaén ja hakemaan sinut autolla koululle?
KYLLA/EI

Piirra hahmosi autoon tai lenkkarit jalassa

Vanhempasi ovat muistuttaneet sinua liiallisesta puhelimen
kaytdstd. Mummisi on tulossa kdyméaén kaukaa toiselta puo-
lelta Suomea, ja vanhempasi pyytavét sinua laittamaan puheli-
men taskuun kuudeksi tunniksi mummin vuoksi. lllallispdydassa
kuulet, kuinka saat Snapchatissé viestin, ja haluaisit kovasti
katsoa sen. Perheesi on kuitenkin hyvin tarkka kaytdstavoista
ruokapdydéssa. Nappaatko luurin salaa kéteesi heti, kun mum-
min silma vélttda? Han tuskin ndkee mitdan vanhoilla silmil-
I44n, vield jos puhelinta pitelee salaa poydan alla... KYLLA/EI

Piirra austalle piinaava mummo

Muistat keskelld yota tekeméattomat kaksi ruotsin tehta-
vaa. Sinua vasyttaa, silld péiva on ollut pitkd ja raskas.
Olet tehnyt tdnd vuonna kaikki ruotsin laksyt ajallaan,
eikd yksi unohdus varmasti haittaa. Haluaisit panostaa
tehtdviin, ja pelkdat, ettd sinua moititaan tekematto-
mista tehtavistd. Mietit, onko tarkedmpaéa levata kun-
nolla, vai tehda tehtévét. Valitsetko levon? KYLLA/EI
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HYVINVOINTIPELIN KYSYMYSKORTIT

Tapaat ihmisen, joka viettda mielestdsi erikoista juhla-
pyhaa. Olet kuullut koulussa, ettd maailmassa on mo-
nenlaisia ihmisia erilaisine kulttuureineen ja perintei-
neen, ja toisia ihmisia tulee kunnioittaa. Nauratko sinun
mielestd hullulta kuulostavalle juhlaperinteelle?
KYLLA/EI

Herdat aamulla huonoon oloon. Heikottaa, vasyttaa,
nend on tukossa ja olo voimaton. Tunnollisuus kuiten-
kin painaa, silld et haluaisi milldén jadda koulusta kotiin.
Koulussa olisi vield kaiken lisdksi lempiainettasi englan-
tia. Kaikki muut kdskevét sinua jadméaan kotiin lepéa-
madan, jotta paranisit nopeammin, etk tartuttaisi muita.
Lahdetkod kouluun puolikuntoisena péa kainalossa?
KYLLA/EI

Piirrd hahmollesi paa kainaloon

Vierasta kieltd puhuva ihminen kysyy sinulta kaupun-
gilla neuvoa. Hén yrittda loytaa taidemuseolle, mutta ei
tiedd mihin suuntaan hénen pitdisi lahtea. Sinulle iskee
paniikki, silld et osaa kunnolla englantia. Voihan se
olla, ettei hdnkdan osaa englantia!! Olisi helppo potkia
pakoon, ja olla niin kuin ei olisi kuullutkaan. Toisaalta
tiedat kylla, ettd taidemuseo on lahell, ja olet menossa
taidemuseon ohi itsekin. Pa&tatko auttaa? KYLLA/EI

Luokallesi tulee uusi oppilas, hén ei osaa suomea vieléd
kovin hyvin, ja tarvitsee juttukavereita, jotta hdn oppisi
lisdd kieltd. Haluaisit kylld uusia kavereita, mutta si-
nua pelottaa, etté teille tulee outoja tilanteita, kun ette
ymmarré toisianne vield kunnolla. Han ei selvéstikdan
uskalla ottaa vield kontaktia uusiin ihmisiin, joten olisi
varmasti mukavaa, jos puhuisit hdnelle. Uskallatko kes-
kustella hanen kanssaan? KYLLA/EI
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Tietokoneen kaytto on liiallista, jos se hairitsee muuta
elamaa. Olet jattényt laksyt tekeméattd jo monena péi-
védna, ja oikeaa ruokaa on tullut sydtya heikonpuolei-
sesti. Tietokoneella on kuitenkin paljon ystavia ympéri
maailmaa, ja selittelet itsellesi, ettd opit paremmin eng-
lantia, mitd enemman vietét aikaa tietokoneella. Isd kut-
suu sinua sydmaan. Paatatké menna? KYLLA/EI

Salaatti. Tuo lihansydjan kauhu ja kasvissydjan pelas-
taja. Nuo limaiset vihreédt lehdet ja rouskuvat paprikan
palat. Porkkanaraaste ja oudon makuiset oliivit - ja mitd
ihmettd tuo ruskea on?? En kylla syd. Ainoalta hyvalta
asialta ndyttavét sokeriliemessa lilluvat mandariiniloh-
kot. Salaatti olisi toki terveellistd, mutta voihan sen
edestd ottaa vaikka toisen makkaran... Vastustatko
ennakkoluulojasi, ja otat salaattia kouluruokailussa?
KYLLA/EI

Vaikeasta aiheesta on tulossa pian koe. Olet yrittdnyt
kaikkesi, jotta ymmartaisit asian, mutta se ei tunnu me-
nevan milldan perille. Kaikki olettavat, ettd osaat tdmén
asian vaikka unissasi, joten sinua hévettda kysya apua
muilta. Kaikki kaverisi tuntuvat kuitenkin osaavan asian,
joten olisi helppo kyséistéa heiltad apua. Opettajakin var-
maan auttaisi mielelldan. Keraatko rohkeutesi, ja pyydat
apua kaverilta tai opettajalta? KYLLA/EI

Naapurimaassa on zombie-epidemia, eikd mikd&n tunnu
tepsivén niihin. He haluavat valloittaa naapurimaan
itselleen. Ihmiset yrittdvéat epétoivoisesti pakoon, ja tar-
vitsevat ruokaa ja suojaa. Voisit ainakin lainata ylimaa-
rdisid peittoja ja tyynyja, ja kaapistakin l6ytyisi tonni-
kalapurkkeja. Tarjoudutko vapaaehtoiseksi auttajaksi?
KYLLA/EI

Piirra taustalle zombie

Vanhempasi ovat varanneet viikonloppureissun las-
kettelukeskukseen. Itse asiassa vihaat laskettelemista
yli kaiken, etka oikein vélittdisi viettda aikaa perheesi
kanssa. Kaikki ovat niin tylsid. Haluaisit ennemmin jddda
kotiin, ja viettda viikonloppusi kavereiden kanssa. Tie-
dat, ettd perheesi ilahtuisi, jos l8htisit heiddn kanssaan
mokkireissulle. Siitd tulee kuulemma hauskaa. Paatatko
tapella asiasta niin kauan, ettd saat luvan jaada kotiin?
KYLLA/EI

Piirra hahmollesi laskettelusukset ja sauvat

Avaruusolennot hydkkadvat Suomeen ja pelottelevat kauhis-
tuneita ihmisid muualle. Ihmiset séntdilevat epatoivoisesti
sinne ténne, eivatka 16yda mistdadn suojaa. Yhtakkia toiselta
puolelta maapalloa tulee odottamaton kutsu, jonka mukaan
kaikki Suomessa asuvat padsevat turvaan kammottavilta ava-
ruusolioilta, jotka sydvat ihmisia ja juovat tuhannet jarvemme
tyhjiksi. Olet hyvin kiitollinen néille auttajille, mutta toisaalta
haluaisit myds karkottaa avaruusoliot pois maastasi. Voisit
kokeilla keksid avaruusoliokarkottimen koulun kemianluo-
kassa. Toisaalta voisit pakata kamasi ja muuttaa itsellesi tay-
sin outoon maahan. Lahdetkd pakomatkalle? KYLLA/EI

Piirrd avaruusoliokarkotin

Katsot alas metallinhohtoiseen sammioon. Néet keltaista,
oranssia, vihreda ja jotain kelluvaa. Erotit jo kaukaa hajun,
joka sai ihosi kirvelemaan ja silmat vuotamaan vetta. Koulun
lihakeittopdiva. Tandan mielesi tekisi kylla jotain aivan muuta,
ja mahakin murisee holtittomasti. Koulua on neljdan, ja pitdisi
jaksaa keskittya viimeiselld tunnilla. Tiedéat, ettd jos paadyt
ottamaan lihakeittoa, sydt sen yhden perunanpalan ja puo-
likkaan ndkkéarin. Lahikaupasta puolestaan saisi herkullisen
kolmiovoileivan, jonka voimin jaksaisit loppupdivan. Hiivitko
salaa kauppaan koulun kiellosta huolimatta? KYLLA/EI

Piirréd ajatuskuplaan kolmiovoileipia tai lihakeittoa

Kaverisi on ollut sairaana ja poissa koulusta. Tarjoatko
hanelle omia muistiinpanojasi tunneilta? KYLLA/EI

Piirrda hahmollesi kuumemittari suuhun
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Ystavallasi on kamala kiire nyrkkeilytreeneihin, ja ha-
nelld on mukanaan kirjaston kirja, jonka viimeinen pa-
lautuspéiva on tdndan. Kirjasto on oikeastaan matkasi
varrella. Tarjoudutko viemé&an kirjan hdnen puolestaan?
KYLLA/EI

Kaikki Keijo-Viljamin perheenjdsenisté on korkeasti koulu-
tettuja, ja he haluaisivat, ettd Keijo-Viljami ryhtyisi [daka-
riksi. Keijo-Viljamin suurin intohimo on ruoanlaitto, joten han
haluaisi olla isona kokki. Hanen on kuitenkin vaikea tavoi-
tella unelmiaan, silléd perheessa kaikki puhuvat vain 1aa-
ketieteellisestd. Han tuntee suurta painostusta kotonaan,
eikd uskalla sanoa, ettd han aikoo hakea ammattikouluun
kokkilinjalle. Han voisi kertoa asiasta kavereilleen, tai ottaa
asian puheeksi perheensé kanssa. Pitdisiko Keijo-Viljamin
keskustella perheensé kanssa ammattihaaveistaan ja tunte-
muksistaan? KYLLA/EI

Tanéan koulussa on erikoispéiva. Jokaisen on pitényt il-
moittautua etukateen johonkin aktiviteettiin, kuten sauva-
kavelyyn, luisteluun tai voimisteluun. Liikuntapdivat eivat
ole ollenkaan sinun juttusi, vaikka ymmarrét, etta liikunta on
tarkeda. Sinun tekisi kovasti mieli jaada kotiin. Hyva tekosyy
voisi olla esimerkiksi mahakipu, kramppi tai outo tuleh-

dus. Paatatko lintsata, silld vihaat liikuntapdivia yli kaiken?
KYLLA/EI

Piirrda hahmollesi ajatuskupla ja siihen teksti, joka kuvaa
tuntemuksiasi

Naytat kavereillesi, ettd saat heitettyd roskan roskiin
luokan toiselta puolelta. Tahtdat kuin viimeista péivaa,
mutta ohi menee. Jaa vahasta kiinni. Roska jaa loju-
maan roskiksen viereen, ja ajattelet, ettd kylla joku sen
huomaa ja laittaa roskakoriin. Toisaalta ei olisi iso vaiva
nousta pulpetista ja laittaa roskaa sinne minne se kuu-
luu. Menetkd laittamaan sen roskikseen? KYLLA/EI
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Kaveri jatti reppunsa sinun huostaasi. Kaytatko tdméan
tilanteen hyvéksesi ja kopioit haneltd kotitehtédvien vas-
taukset? KYLLA/EI

Piirra hahmollesi voitonriemuinen ilme

Kévelet puistossa ja kuulet jostain pientd kissan vinku-
naa. Loydat maasta rautaputken, jonne eldin on jaanyt
jumiin. Han nayttaa karsivan. Olet kuullut, ettd tallai-
sessa tilanteessa tulisi soittaa yleiseen hdtdnumeroon
112, silld eldimen pelastamiseen tarvitaan jaredmpéaa
kalustoa. Sinulla on kuitenkin kova kiire, ja naet puis-
tossa muitakin ihmisid. Jospa he voisivat hoitaa tilan-
teen puolestasi, silld sinulla on mielestasi tarkeampaa
menoa kuin heilld. Toisaalta kissa on kylld aivan raukka.
Napytteletkd puhelimeesi 1, 1,2? KYLLA/EI

Istuskelet ystaviesi kanssa rannalla auringon paahtaessa
mukavasti selkdan. Lokit kirkuvat meren yllg, ja napostelet

Olet sopinut viettavasi aikaa Keijo-Viljamin kanssa,
mutta Minski soittaa sinulle, ja pyytda sinua leffaan,
jonka haluat ndhdd samana iltana sinun ja Keijo-Vilja-
min suunnitellun tapaamisen kanssa! Teetkd Keijo-Vilja-
mille oharit? KYLLA/EI

Piirra taustalle Keijo-Viljami iloisena tai surullisena
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Puistossa leikkii lapsi, mutta et nde aikuisia lahettyvilla.
Menetkd kysyméan lapselta, onko isé tai aiti lahelld ja
onko kaikki kunnossa? KYLLA/EI

Kotona on sovittu kotiintuloajasta, joka on kello 21:30.

Ystévasi on 10ytdnyt uuden tyylin. Se on sinusta vdahan kolmiovoileipdd. Nakkaat lokeille muutaman murun, ja yht-

outo, etka itse pukisi ikind mitddn vastaavaa. Kaverisi
erottuu joukosta, ja sinun mielestési on parempi olla ai-
van tavallinen, niin kuin kaikki muutkin. Pyydatko hanta
muuttamaan tyylia? KYLLA/EI

Piirra hahmollesi jotain tyylikasta

Naet kaupustelijoita, jotka yrittdvat saada kontaktia ih-
misiin. Kaikki kiertavat heidat kaukaa, ja katsovat heita
vihaisesti. Kdvelet ohi varauksellisesti, kunnes kaupus-
telija alkaa puhumaan sinulle. Huomasit, ettd ihmisten
vihaiset mulkaisut tepsivat, mutta mielestési heidéan
toimintansa oli ilkedé. Voisit hymyilla kaupustelijalle, ja
kieltaytya kohteliaasti tarjouksesta. Piristatko kauppa-
ratsun paivaa? KYLLA/EI

Piirra taustalle piinaava kaupustelija

Kadulla harhailee eksyneen oloinen mummo. Sinun
tekisi mieli videoida hanen vaikerrustaan ja harha-as-
keleita, jotta saisit naurun aihetta kavereidesi kanssa.
Mummo kaatuu jdiselle maalle, ja jda hieromaan kipey-
tynyttd jalkaansa. Tunnetko piston syddmessasi, ja jatat
videoinnin sikseen? Paatatko auttaa loukkaantunutta
mummoa? KYLLA/EI
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dkkia ne kaikki porradvat ymparilldsi. Muut ihmiset katso-
vat sinua vihaisesti, ja kaikkoavat paikalta. Tdmahé&n sopii
sinulle, silld nyt ranta on tyhjempi, ja saatte olla rauhassa

ystdvien kanssa. Mutta onko se mukavasti tehty toisille ih-

misille? Paatatko sittenkin laittaa leivdn omaan suuhusi?
KYLLA/EI

Piirrd lokkeja kaartelemaan hahmosi ylédpuolelle

Loydat kirjastosta lompakon, jossa on sata euroa kétei-
send, ajokortti ja kirjastokortti. Sinun tekisi mieli napata
rahat itsellesi, ja jattda lompakko lojumaan. Sadalla eu-
rolla saisi vaikka mita! Sen voisi laittaa sddstdon uutta
puhelinta varten. Omatuntosi alkaisi kuitenkin soimata,
jos varastaisit toisen ihmisen rahat. Paatatko vieda lom-
pakon rahoineen kirjastonhoitajan tiskin taa, josta omis-
taja voisi loytda sen? KYLLA/EI

Kaverisi istuu pulpetin daressd tekeméssé keskitty-

neend tehtévid. Tiputat pyyhekumin vahingossa lattialle,

ja menet hakemaan sitd. YIos katsoessasi huomaat, etté
kuvakulma olisi aivan tdydellinen maailman noloimman
kuvan ottamiseen kaveristasi. Kaikki nauraisivat sille
katketakseen, ja sehdn sopisi sinun vitsiniekan rooliisi
kuin nend paahéan. Tiedéat, ettd kaverisi ei tykkaisi siita
Paatatko napata kuvan ja laittaa sen eteenpdin What-
sAppissa? KYLLA/EI

Isd on tehnyt péivillistd, jota olet juuri sydnyt mahasi
tayteen. Muistatko kiittd4? KYLLA/EI

On joulu ja sinua &rsyttaa joka asia. Joululaulut, joulu-
pukkiaiheiset mainokset televisiossa, déntelevét lelut ja
jopa joulutorttujen tuoksu maistiaiskarryissa. Pikkuvel-
jesi on innoissaan, koska han saa pukilta paljon lahjoja,
silla han on ollut niin kiltti. Han kertoo sinulle, kuinka
tontut kurkkivat ikkunoissa, ja sinun kdamisi palaa tur-
hasta hompdtyksesta. Molaytatko veljellesi, ettd joulu-
pukkia ei ole olemassa, jotta hén olisi hiljaa? KYLLA/EI

Piirra hahmollesi tonttulakki ja joulumielta

Ryhmatyd! Mukavaa tiimityoskentelyé jossa kaikki pa-
nostavat yhteiseen pdamaaraan... vai mahdollisuus
sinulle ottaa rennosti ja antaa muiden tehdé hankalat
ty6t? Laiskotteletko? KYLLA/EI

Olet ystavasi luona, ja sillon alkaisi pelottava K18-sarja,
jota haluaisit katsoa. Voisit keksia valmiiksi hyvén teko-
syyn, ettd kaaduit kotimatkalla, py6rén kettingit katke-
sivat tai autoit eksynyttd pappaa kotiin. Tai sitten voisit
kunnioittaa kodin sdantdja, ja jattdd muutenkin ik&asi
sopimattoman sarjan katsomatta. Laitatteko mikropop-
parit tulille ja TV:n paille? KYLLA/EI

Huomaat, etté joku ldhti kassalta ja unohti liukuhihnalle
ostoksen. Juoksetko perdan, ja viet tavaran hénelle?
KYLLA/EI

Sait kutsun kesatydhaastatteluun, jossa sinun tulee ker-
toa omia hyvid puoliasi. Et oikein osaa sanoa, mitd ndma
hyvét puolet voisivat olla. Sinusta tuntuu, etta et ole oi-
keastaan missdan hyva. Alat epailemadan, kannattaako
sinun mennd haastatteluun ollenkaan. Toisaalta voisit
pyytda kavereita auttamaan, ja kertomaan sinulle hyvia
puoliasi. Paatatko hyddyntaa ystavien avun? KYLLA/EI
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Olet kavereittesi kanssa kesdiltana ulkona. Seuraan
liittyy yllattden puolituttuja, jotka tarjoavat juotavaa.
Pullosta ei oikein ndy, mitd siind on. Otatko juomaa?
KYLLA/EI

Presidenttiehdokas Minskisté kirjoitellaan paljon ne-
tissd, ja hdnen véitetdan kayttdneen vaarin kampanja-
rahojaan. Luit vaaratuutiset.netista, ettd han on ostanut
itselleen upouuden bemarin, ja sy6 nykydan pelkdstaan
kalliissa ravintoloissa. Voit joko uskoa néitd kohuja, tai
ottaa asioista paremmin selvda. Minski on kuitenkin
ollut aina suosikkiehdokkaasi. Pa&tdtko uskoa sokeasti
166ppeja? KYLLA/EI

Piirrd hahmollesi mielenosoituskyltti

Haluat olla seuraava suuri Youtube-tahti. Sehan on
helppoa, ei tarvitse kuin yhdistelld klippejd muutamasta
suositusta videosta, ja se on siind. Vai pitdsiko sittenkin
miettid omalle kanavalle jokin teema, ja eikd ole haus-
kempaa ja palkitsevampaa tehdé asioita itse? Paatatko
uhmata tekijanoikeuslakeja? KYLLA/EI

Paadyt lapsenvahdiksi. Opetatko lapsukaisille leikkeja
ja pelejd, vai pdastatko itsesi helpolla, ja annat heidén
katsella elokuvia viisi tuntia putkeen? Ihan sama, vaikka
ikérajat véahan paukkuisi... Toisaalta hyvé tyokokemus
voisi tuoda mydhemmin muita tyépaikkoja. Alatko suun-
nitella ritarileikkeja? KYLLA/EI

Piirra hahmollesi miekka
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Haluaisit vahan lisda kavijoita blogiisi. Loydat netista
upean kuvan, joka sopii teemaasi, ja toisi varmasti tyk-
kayksid ja katselukertoja. Lisaatko kuvan blogiisi, vai
yritdtkd ensin selvittdd, kuka sen on tehnyt? Paatétkd
selvittda tekijan yhteystiedot, jotta voisit kysya hanelta
lupaa kuvan kéyttamiseen? KYLLA/EI

On veljesi vuoro viedd roskat, mutta hén ei ole taaskaan
hoitanut tehtdvaansd, ja roskis haisee jo pahalle. Et tah-
toisi tehda kaikkia kotitdita veljesi puolesta, ja sinulla on
tarkedmpaakin tekemista juuri nyt. Et kuitenkaan sieda
roskiksen hajua. Vietkd roskat? KYLLA/EI

Piirra haisevat roskat

Kaverillasi on seurustelukumppani, ja sinusta tuntuu, et-
tei hanelld ole enédi aikaa pelata kanssasi. Yritatko levit-
tda juoruja siind toivossa, ettd suhde loppuisi? KYLLA/EI

Tajuat aamulla, ettd unohdit kdyda edellisend iltana
suihkussa. Voisit kavaista suihkussa nyt, jolloin ei tar-
vitsisi miettid haisevansa hielle. Sinulla on kuitenkin jo
kiire ehtid aamun ensimméiselle oppitunnille. Lihdetkd
suihkuun ja mydhéssa kouluun? KYLLA/EI

Ostit uudet hienot kuulokkeet kaupasta myyjan avus-
tuksella, mutta kun avaat paketin, sielld onkin vaaran
vériset kuulokkeet. Syytatkd myyjéé virheesta ja annat
hénen kuulla kunniansa? KYLLA/EI

Piirréd hahmollesi oikean vériset kuulokkeet

Tilaat ravintolassa lasagnea, ja saat eteesi spagetin
lihapullilla. Sinulla on huutava nélka, ja hermosi alkavat
kiristyd. Alatko valittamaan isoon déneen, ja epailet
henkilokunnan ammattitaitoa, vai ymmarratko, etta vir-
heité voi sattua? Alatko korottaa d4ntési? KYLLA/EI

Tiskatessa hajotat vahingossa isan lempimukin. Pelk&at
isén reaktiota, silla muki oli hdnelle rakas. Voisit piilot-
taa mukin palaset roskiksen pohjalle, ja teeskennelld
tietdmatonta, kun isd pohtii, minne muki on havinnyt.
Paatatko olla rehellinen ja kertoa vahingostasi isélle?
KYLLA/EI

Piirrd hahmollesi isan lempimuki

Haluaisit illanistujaisiin kaverin makille. Tiedat ettéd

yleensé saat kieltdvén vastauksen, kun haluaisit Iahted
jonnekkin kauemmas useammaksi yéksi. Huijaatko me-
nevasi kaverin kotiin viikkonlopuksi hengailemaan, jotta
voitte menna salaa makille kaveriporukalla? KYLLA/EI

Piirra taustalle mokkisauna
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Et pida kaverisi seurustelukumppanista. Puhutko kump-
panista pahaa, ja listaat kaverillesi kaikki hanen vi-
kansa, jotta saisit ystavasi jarkiinsa? KYLLA/EI

Olet sdastanyt kauan rahaa kevytmoottoripyoréa varten.
Kaverisi pyytévét sinua lahtem&an mukaan festareille
kesdlomalla. Festariliput maksavat yli satasen, miké
tekisi ison loven saédstoihisi. Lahdetkd festareille ja lyk-
kaat haavettasi kevarista? KYLLA/EI

Piirra hahmollesi valintasi

Kaverisi pyytda sinua perjantaina luokseen pelaamaan
jalkapalloa. Olet kuitenkin vasynyt ja stressaantunut pit-
kan viikon jélkeen, ja haluaisit viettdd hieman aikaa ihan
yksin rauhoittuen ja rentoutuen. Sanotko kaverille, etta
pelataan joku toinen kerta? KYLLA/EI

Piirrd hahmollesi jalkapallo tai stressipallo

Sukulaisesi pyytéda sinua lastenvahdiksi ja tarjoaa pal-
kaksi vahan taskurahaa. Sukulaisesi lapset ovat mie-
lestdsi ddnekkaitd ja drsyttdvid, mutta toisaalta tahtoisit
auttaa sukulaistasi. Raha myds kelpaisi, silld yritat sdés-
t44. Lahdetko lastenvahdiksi? KYLLA/EI

Piirra hahmollesi dollarinmerkit $ silmiin
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Jos saisit paattad, soisitko loppueldman a) pitsaa, ham-
purilaisia ja karkkia vai b) pastaa, kasviksia ja kanaa,
valitsisitko vaihtoehdon b)? KYLLA/EI

Piirrd hahmollesi valitsemaasi ruokaa.

Lempiartistisi on julkaissut uuden albumin, ja paatat
huudattaa sita kotona niin etta seinat raikuvat. Siskosi
koputtaa huoneesi ovelle, ja pyytda sinua kiltisti lait-
tamaan musiikkia pienemmaélle, silld han lukee kokee-
seen. Voit joko murahtaa hénelle epdmaaraisesti ja

jatkaa musiikin kuuntelua, tai laittaa kuulokkeet korville.

P4atatko rsyttaa siskoasi tahallaan? KYLLA/EI

Menet vanhempiesi tuttavaperheen luokse ulkomaille.
Heilld on erilaisia tapoja, esimerkiksi heiddn kotonaan
kaytetdan sisélld kenkid, ja ruoka on sinun mielestési
outoa ja pahaa. Protestoitko asiasta kovaan déneen, ja
kerrot tuttavaperheelle, ettd heiddn tapansa ovat huo-
noja, ja sinun tapasi ainoita oikeita? KYLLA/EI

Piirrd hahmollesi kengat

Veljesi haluaa kertoa sinulle Jeesuksesta. Hanen uusi
uskontonsa tuntuu sinusta oudolta, ja mietit, onko hén
aivan kunnossa. Mité jos tdma ei olekaan ohimeneva
padhanpisto, vaan Keijo-Viljami voi oikeasti paremmin
Jeesuksen avulla? Pitdisikd sinun yrittdd ymmartaa ja
kuunnella hanta? KYLLA/EI
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Siivouspadiva koittaa, ja aitisi pyytaa sinua kiltisti siivoa-
maan huoneesi. Han tuo sinulle valmiiksi imurin ja ratin.
Olet tekeméssé tarkedd asiaa, joten haistatat hanelle
pitkat. Aitisi loukkaantuu, ja lahtee surullisena huonees-
tasi. Olet vihainen, koska héan keskeytti sinut. Toisaalta
sinua nolottaa, ettd puhuit torkeéasti didillesi, joka toi
kaikki siivoustarvikkeet valmiiksi helpottaakseen sinua.
Paatatko pyytaa anteeksi? KYLLA/EI

Piirra hahmollesi polyhuiska tai pélypilvi

Isdlldsi on syntyméapaivat, ja mummosi pyytda sinua
avukseen leipomaan pullia. Sinua ei kylla patkaakaan
kiinnostaisi, koska haluaisit Iahted kavereiden kanssa
pelaamaan latkaa. Tiedat kuitenkin, kuinka ylpeita ja kii-
tollisia isdsi ja mummosi olisivat, jos auttaisit heitd isén
tarkedna paivana. Paatatko auttaa? KYLLA/EI

Piirra hahmollesi mummon kutoma paita

Luokkakaverillasi tippuu pyyhekumi viereesi lattialle.
Sinulla on ollut monta péivaa selka jumissa, etka ole
varma, saatko venytettyd itsesi siten, ettd saisit nos-
tettua kumin hénelle kivuttomasti. Kokeiletko auttaa?
KYLLA/EI

Piirrd pyyhekumi

Haluaisit ostaa juuri ilmestyneen pelin, mutta sinulla ei
ole rahaa siihen. Huomaat kaupan nurkassa raha-au-
tomaattipelin ja muistat, etta taskusi pohjalla on pari
euroa. Voisit yrittda tienata rahaa haluamaasi pelid var-
ten kokeilemalla onneasi pelikoneella. Tosin pelikoneen
ikdraja on 18-vuotta, mutta ehka kukaan ei huomaa. Ki-
lautatko kolikon koneeseen? KYLLA/EI

On kesa ja rikkaruohot rehottavat isan kukkaistutuk-
sissa. Isd on ollut tydmatkalla pari viikkoa, ja odotat
kovasti, ettd hdn tulee takaisin kotiin. Haluaisit yllattda
hanet kitkemalla rikkaruohot, koska tiedét, ettd hén ilah-
tuisi siitd. Kaverisi puolestaan yrittdvat houkutella sinua
ulos. Sanotko kavereille ei? KYLLA/EI

Piirra taustalle erivarisia kukkia

Sinulle annetaan rahaa kaupassa kayntia varten ja sa-
notaan, ettd tuo loput takaisin. Kaupassa on kuitenkin
kaikenlaista jannaa, jota tekisi mieli ostaa. Toisaalta
raha ei kasva puussa ja rahoja ei kannattaisi tuhlata,
varsinkaan jos niitd ei ole itse ansainnut omalla tydlla.
Ostatko itsellesi jotain ylimédaraista kivaa ja teeskentelet
kuitin kadonneen vahingossa, jotta kukaan ei saa tietda
pikku salaisuudestasi? KYLLA/EI

Sinun mielestési kasvissydnti on tarkedd muun muassa
siksi, ettd ilmasto ei kuormitu niin paljoa. Kerrot uu-
desta ruokavaliostasi innoissasi kaikille. Moni tuntuu
vastustavan valintaasi, ja he kyseenalaistavat sinulle
térkedn asian. Voit joko suuttua heille, ja valittaa heidédn
lihansydnnistddan kovaan daneen, tai sailyttda malttisi,
ja paattaa kohdata vihan tyyneydelld. Paatatko lahtea
ruokasotaan? KYLLA/EI

Joku alkaa lahetelld sinulle viesteja Facebookissa.
Aluksi ne ovat jotain aika tylsid, mutta sitten han alkaa
kyselemaéan paljon henkilokohtaisia asioita ja epéilyk-
sesi herddvat. Yrittddko han huijata sinulta rahaa tai
henkildtietojasi? Mietit, pitdisiko viestittelija ilmiantaa
yllapitajille vai vain unohtaa viestien ja koko tyypin ole-
massaolo. lmiannatko tyypin? KYLLA/EI
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Kaverisi tarjoaa sinulle energiajuomaa, ja tahtoisit niin
kovasti parista. Kello on kuitenkin jo paljon, joten pa-
rindt ei tule kyseeseen, jos miettii huomista aamuhe-
ratystd. Naytatko vihreda valoa Parina-Petterin ener-
giajuomatarjoukselle? KYLLA/EI

Piirra hahmollesi energiajuomaa

Keijo-Viljamin mielestd ehkaisy on tarkea asia, mutta
han ei uskalla puhua siitd &dneen. Keijo-Viljami ei oi-
kein tiedd, miten kasittelisi asiaa uuden kumppaninsa
kanssa. Hanen didillaan olisi varmasti asiaan jotain sa-
nottavaa, mutta se on Keijo-Viljamin mielesta poissul-
jettu vaihtoehto. Toisaalta netista I6ytyisi varmasti hel-
posti tietoa. Etsiiké Keijo-Viljami tietoa netista? KYLLA/
El

Olet kaupassa, jossa ei ndy myyjaa missaan. Sinulla

on taskussa kolme euroa, jotka riittdisivat juuri ja juuri
sylissési oleviin ostoksiin. Hyllyssé olevat suklaapatu-
kat ndyttavat kuitenkin herkullisilta. Kukaan ei varmaan
huomaa, jos nappaat hyllysta suklaapatukan taskuusi,
etkd maksa sitd. Tiedat, ettd varastaminen on poliisi-
asia, ja silld on seuraamuksia tulevaisuudessa. Halu-
atko karsid ndma seuraamukset yhden suklaapatukan
tahden? KYLLA/EI

Piirra taustalle poliisiauto

Suun terveys on tarkedd. Hampaat tulisi langata joka
péiva, silld hampaiden viliin kertyy pdivan mittaan to-
hnaa, joka aiheuttaa ongelmia purukalustossa. Sinun
mielestdsi hampaiden lankaaminen on ty6ldstd puuhaa,
joten jatdt lankaamisen seuraavaan kertaan. Ja seuraa-
vaan. Ja seuraavaan... Kuunteletko hammas- ladkérin
neuvoja ja yritdt muuttaa tapasi? KYLLA/EI
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Koulussa keratddn rahaa, jotta voitaisi auttaa maanja-
ristyksessé kérsineitd ihmisid. Sinulla on viikkorahoista
jaljella vield euro, mutta haluaisit ostaa silld rahalla
itsellesi jotain kivaa pientd. Toisaalta haluaisit auttaa
hadédssa olevia ihmisid. Pdatatko luopua rakkaasta eu-
rostasi? KYLLA/EI

Koulussa on useita henkil6itd, joille voit puhua huolis-
tasi. He ovat turvallisia aikuisia, jotka valittdvat tervey-
destési. Sind et kuitenkaan haluaisi avautua heille on-
gelmistasi, sillé koet, ettd ne ovat sinun omaa tietoasi,
eivatkd ne kuulu muille. Toisaalta et haluaisi rypea yksin
ongelmiesi kanssa, ja sinun pitéisi todella puhua jolle-
kin niista. Keraatko rohkeutesi ja tukeudut aikuiseen?
KYLLA/EI

Harrastat jalkapalloa, ja rakastat sita lajia yli kaiken. Ha-
luaisit aikuisena pelata ammattitasolla. Sinulle on kui-
tenkin sanottu, ettei sinusta ole jalkapalloilijaksi, joten
itsetuntosi on alkanut huonontua. Voisit kuunnella muita
ja luopua suuresta unelmastasi, tai pyrkié sité kohti teh-
den valtavasti toitd. Paatatko tavoitella jalkapalloilijan
uraa? KYLLA/EI

Piirrd hahmollesi jalkapallo

Sinulla on ollut surkea paiva. Nukuit aamulla pommiin,
sait hammastahnaa vaatteillesi, unohdit pydréanavaimet
kotiin, liukastuit jaisella tielld, ja ldikytit maitoa paéllesi
ruokailussa. Nyt sinua ei naurata tippaakaan. Kun ka-
verisi puhuvat sinulle, suutut ja tiuskit. Kaverisi yritta-
vét piristda sinua kaytannon piloilla ja muilla jekuilla.
He haluavat selkedsti saada sinut taas nauramaan.
Menetatkd malttisi, ja kdsket heidédn lahted latkimaan?
KYLLA/EI
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Keijo-Viljamin somen kayttd on riistaytynyt kasista. Han
nukkuu luuri tyynyn alla, ja avaa aamulla ensitdikseen
Instan. Koulussa hénen on vaikea keskittyé oppituntiin,
silld puhelin on koko ajan mielessa. Kotona hén tiuskii
vanhemmille, kun he huomauttavat puhelimen liialli-
sesta kaytosta. lllalla Keijo-Viljami on huoneessaan pu-
helin kddessa, kun isd saapuu sinne tiukka ilme kasvoil-
laan. Nyt tulee sanomista, kenties jarkipuhetta. Pitdisikd
Keijo-Viljamin keksid mahdollisimman monta kirosanaa
karkottaakseen isén? KYLLA/EI

Piirra hahmosi olan taakse isén vihainen tuijotus

Et ole kéynyt terveystarkastuksessa pitkdédn aikaan, silla
sinun mielestési on ahdistavaa, kun tuntematon ihminen
tutkii sinua ja kyselee vaikeita ja henkilokohtaisia kysy-
myksid. Tiedat, ettd olisi tdrkedd menna terveystarkas-
tukseen, mutta yritét lykata sitd jo kolmannen kerran.
Kerdatko vihdoin rohkeutesi ja varaat ajan terveystar-
kastukseen? KYLLA/EI

Olet kaupassa shoppailemassa. Kaupassa ei ole itses-
tdédn aukeavia ovia. Néet, ettd pydratuolissa oleva ihmi-
nen on kaupan ulkopuolella, mutta hén ei pdése sisélle,
koska hén ei voi avata ovea. Voisit luikahtaa vahin &anin
hyllyjen taakse, tai kdydd avaamassa kohteliaasti oven
hanelle. Paatatkd olla avulias? KYLLA/EI

Olet taiteellinen ihminen, ja harrastat késit6ita. Joku
mainitsi koulussa, ettéd kdsitdiden tekeminen on tosi
noloa. Paatatko luopua rakkaasta harrastuksestasi vain
sen takia, ettd se on jonkun mielestd huono harrastus?
KYLLA/EI

Kaverisi on lahddssé viikoksi ulkomaille perheensé
kanssa. Han pyytdéa sinua hoitamaan silld aikaa heidén
koiraansa. Han lupaa myds tuoda tuliaisia kiitokseksi.
Voisit jallittaa pikkusiskosi hoitamaan homman puoles-
tasi, ja ottaa kaiken kunnian itsellesi, tai hoitaa tehta-
vési kunniallisesti loppuun saakka. Paatatko jekuttaa
siskon huonoon diiliin, jossa han tekee kaikki ty6t, ja
sin4 otat tuliaiset itsellesi? KYLLA/EI

Piirra taustalle koira

Olet tdydessa linja-autossa, jossa ei ole yhtdan penk-
kid vapaana. Ndet raskaana olevan naisen nousemassa
kyytiin. Et milladn jaksaisi seisoa loppumatkaa, mutta
tiedét, ettd olisi kohteliasta nousta, ja luovuttaa paikka
raskaana olevalle. Tarjoatko paikkaasi? KYLLA/EI

Kaverillasi on huono itsetunto, koska hdnen mielestédan
hénelld on kamalan iso nend. Koitat kertoa hanelle, etta
on aivan turhaa vaivata paataan sellaisilla asioilla, joille
ei voi mitdédn. Elaméassé tarkeinté ei ole ulkondka. Kaikki
meistd ovat erilaisia, ja on turhaa murehtia pienisté
asioista. Han ei tunnu milld&n ymmartévén, ettd han on
téydellinen juuri sellaisena, kuin han on. Paatatko vieda
hanet terveydenhoitajan luo juttelemaan itsetuntoon liit-
tyvista asioista? KYLLA/EI

Vanhempasi pyytdvat sinua leikkaamaan nurmikon.
Sanot heille, ettd suostut hommaan vain siina tapauk-
sessa, ettd he antavat sinulle sata euroa. Vanhempasi
naurahtavat tdhén, ja tarjoavat tydstd kymmenen euroa.
Suostutko diiliin? KYLLA/EI

Piirra joko siistitty tai pitkd nurmikko

HYVINVOINTIPELIN KYSYMYSKORTIT

Kuulet koulun kaytavalla, ettd joku solvaa toista op-
pilasta ihonvarin takia. Ymmarrét itse, etta téllainen
kaytds on torkeaa. Et kuitenkaan ole varma, uskallatko
menna valiin puolustamaan kiusattua. Kerdatkd rohkeu-
tesi, ja lahdet puhumaan jarke4 kiusaajalle? KYLLA/EI

Kaverisi on ollut monta pdivaa kuumeessa, eikd ole
padssyt kouluun. Han tuntee jddneensé paljosta paitsi.
H&n on makoillut séngyssdén, etkd ole kuullut hdnesta
mitaan. Sinulla on jadnyt viikkorahoista pari euroa yli-
madrdistd, joten mietit piristdvasi kaveria suklaalevylla.
Paatatko hakea herkkuja, ja menné kertomaan kuulumi-
sia? KYLLA/EI

Kotitdiden tekeminen ei paétad huimaa, vaikka ne ovatkin
térked ja pakollinen osa jokaisen ihmisen arkea. Jos
sinulla olisi paljon rahaa, niin palkkaisitko siivoojan sii-
voamaan sotkusi, vai siivoaisitko itse ja sdastéisit rahat
johonkin mukavaan asiaan? Paatatko soittaa siivousfir-
man hétiin? KYLLA/EI

Piirrd hahmollesi moppi kidteen

Aidill4si on pitka tydpaiva ja hdn paasee toists vasta
kahdeksalta illalla. Huomaat, ettd astianpesukone on
téyttdmattd, ja tiedat, ettd aitisi ilahtuisi, jos tayttaisit
sen. Tama pieni kotityo vie kuitenkin kallisarvoista ai-
kaasi, joten et ole varma, mitd tehda. Taytatkd astianpe-
sukoneen? KYLLA/EI

Piirra taustalle likaisia ja haisevia astioita
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Koulussa on ulkovélitunti, ja opettajat pyytavat oppilaita
menemaan reippaasti ulos. Ulkona on mielestési kama-
lan kylma ja sateinen si4, eikd sinua huvittaisi ollen-
kaan mennad pihalle happihyppelylle. Kukaan ei varmaan
huomaisi, jos livahtaisit vessaan piiloon... Paatatko
noudattaa ohjeita, ja menna ulkovalitunnille? KYLLA/EI

Alienit haluaisivat lainata sinulta sokeria, koska se lop-
pui kesken leipomisen. Sinullakin on aika véhan sokeria,
mutta tarvitsetko sitd valittdmasti? Ajattelit kuitenkin
leipoa vasta huomenna, joten ehtisit aivan hyvin kdyda
myShemmin kaupassa. Lainaatko alienille? KYLLA/EI

Piirra hahmosi viereen iloinen tai surullinen alien
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Olet ystavasi luona yokyldssa. Ystavasi kertoo, ettd
hénen kotimaassaan on tapana sydda paahtoleivan
paalla hilloa. Mielestési tapa on eriskummallinen.
Ystévési diti tarjoaa sinulle innoissaan paahtoleipéda
hillolla. Sinua ajatus hieman all6ttd4, mutta kokeiletko
leipa4 kohteliaisuussyista? KYLLA/EI

Ihmisen elimistd ei kykene tuottamaan tarpeeksi tai
lainkaan vitamiineja. Tdman vuoksi vitamiineja tarvitaan
ravinnosta. Esimerkiksi B-vitamiinin puutos voi aiheut-
taa viasymystd, voimattomuutta ja keskittymisvaikeuk-
sia. B-vitamiinia saa monista ruoista, tdysjyvéviljasta,
raaoista vihanneksista ja pahkinoista. Otatko koululou-
naalla aimo annoksen porkkanaraastetta? KYLLA/EI

ILO

VIHA

HAMMENNYS

ONNI

TUNNEKORTIT

SURU

PELKO

NOLOSTUMINEN

PETTYMYS
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TUNNEKORTIT

PELKO

RAKKAUS

HELPOTUS

TUNNEKORTIT

AHDISTUS

JANNITYS

IHASTUS

HAPEA

KATEUS

SYYLLISYYS

UJOuUS

ROHKEUS

ULKOPUOLISUUS

IKAVA
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INNOSTUNEISUUS

VALINPITAMAT-
TOMYYS

INHO
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UTELIAISUUS

Esitatkd paljon kysymyksia?
Haluat ndhdé ja kokea mahdollisimman paljon.

Haluat tietdd, mistd asiat johtuvat ja miksi jotakin
tapahtuu.

Haluat tietdd, mitd muut ihmiset tekevat.

Maistelet mielelladsi erilaisia uusia ruokia.

ARVIOINTIKYKY

Arvioitko omia mielipiteitdsi kriittisesti?
Et luota ensivaikutelmiin.

Tutkit asioita sen kaikilta puolilta.

Selvitat kaikki tosiseikat mahdollisimman tarkoin.

Muutat mielipidettdsi, kun saat uusia faktoja.

Punnitset tarkoin eri vaihtoehtoja.

ROHKEUS

Kohtaatko pelkosi?

Uudet asiat eivét pelota sinua.

Olet urhoollinen puolustaessasi muita.
Et arastele kertoa epakohdista.

Uskallat olla eri mieltd kuin muut.
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LUOVUUS

Keksitkd uusia tapoja tehda tuttuja asioita?
Nautit ratkaistessasi ongelman omaperaisesti.

Et halua seurata huonoja ohjeita, vaan keksit itse
paremman tavan tehda asioita.

Osaat ilmaista itsedsi luovalla tavalla.
Uudet ihmiset ja kokemukset inspiroivat sinua.

Kyllastyt, kun asiat pysyvit liian kauan
samanlaisina.

OPPIMISEN ILO

Onko sinulla paljon harrastuksia?
Nautit suuresti ynmartdessasi jotain uutta.
Pidat museoista, kirjastoista ja Wikipediasta.

Googlaat, jos et tiedd vastausta johonkin mielen-
kiintoiseen kysymykseen.

Haluat oppia uusia taitoja.

Seuraat uutisia tai blogeja.

NAKOKULMANOTTOKYKY

Annatko hyvié neuvoja muille?

Ymmarrat, ettd ihmiset ovat erilaisia ja jokaisella on

syynsé ajatella omalla tavallaan.

Arvostat erilaisia kulttuureita ja vieraita kielia.
Osaat antaa muille uutta ajateltavaa.

Muut pyytévat sinulta neuvoja.

Osaat selittda kaverille, miten vaikea ongelma rat-
kaistaan.

SISUKKUUS

Etkd anna periksi?

Et lamaannu mahdottomaltakaan tuntuvan tehtdvan
edessé, vaan kadarit hihat ja toimit.

Teet loppuun asti sen, minké olet aloittanut.
Teet kovasti tditd palauttaaksesi koulutyot ajoissa.
Asetat itsellesi tavoitteita, ja yritdt saavuttaa ne.

Pidat haasteista.

INNOSTUS

Onko sinulla paljon energiaa tehda asioita?
Suhtaudut avoimen uteliaasti uusiin asioihin.

Toimit ryhméhengen nostajana ja viet toimintaa
vauhdilla eteenpdin.

Annat kaikkesi sinua kiinnostavalle tehtavalle.

Olet useimmiten hyvalla tuulella

RAKKAUS

Tiedatko taydellisen lahjan jollekin sinulle tarkeélle
henkilélle?

Iimaiset ldmpimia tunteitasi helposti ja usein.
Suhtaudut lammalla lahes kaikkiin ihmisiin.

Ajattelet perhettdsi/ seurustelukumppaniasi/ ysta-
vidsi usein.

Tiedat, mista asioista eri kaverisi haluavat aina pu-
hua.

VAHVUUSKORTIT

REHELLISYYS

Kerrotko oman mielipiteesi?

Vaikka joutuisit itse ongelmiin, sanot asiat niin kuin
ne oikeasti ovat.

Et kaunistele asioita, vaan pysyt tosiseikoissa.
Olet aidosti oma itsesi, et piilottele millainen olet.
Et kerro valkeita valheita.

Myonnat, kun olet itse vaaréssa.

JOHTAJUUS

Ohjaatko ryhmien toimintaa?

Otat luontaisesti vastuuta ryhmasi toiminnasta ja
huolehdit kaikkien osallistumisesta tehtaviin.

Haluat, ettéd kaikki tuntevat olevansa osa ryhmaa.
Osaat suunnitella ja toteuttaa aktiviteetteja.

Varmistat, ettd kaikki ryhmén jasenet tietdvat, mita
seuraavaksi tehdaan.

Tunnet ryhmasi jasenten vahvuudet ja heikkoudet.

SOSIAALINEN ALYKKYYS

Tieddtkd, miten toimia sosiaalisissa tilanteissa?
Aistit herkasti, milla tuulella ihmiset ovat.
Tunnistat omat tunteesi.

Pystyt [ahestymaéan ihmisia luottamusta heréatta-
vélla tavalla.

Tieddt, miten toimia erilaisten ihmisten kanssa.

Osaat rauhoittaa ja innostaa muita.
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YSTAVALLISYYS

Haluatko auttaa muita?

Ajattelet kaikkien parasta ja nédytat sen teoillasi.
Valitset sanasi siten, ettet loukkaa ketaén.
Suostut aina auttamaan kaveria.

Haluat ilahduttaa muita ihmisia.

RYHMATYOTAIDOT

Pidatkd ryhmaéatoista?

Olet parhaimmillasi saadessasi toimia toisten
kanssa

Teet aina oman osuutesi ryhmatoissa.
Haluat ryhmaési onnistuvan.
Luotat ryhmasi jdseniin ja heidén taitoihinsa.

Haluat kuulla muiden mielipiteet ennen paatoksen-
tekoa.

VAATIMATTOMUUS

Ohjaatko muiden huomion pois itsestasi?
Et tee asioita saadaksesi kehuja tai palkkioita.

Et kehuskele saavutuksillasi, vaan saatat laittaa
kaiken vaikkapa onnen syyksi.

Et ajattele olevasi erityisen lahjakas.

Tunnet omat heikkoutesi ja vahvuutesi.
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REILUUS

Kohteletko kaikkia niin kuin haluaisit itse tulla koh-
delluksi?

Sinulle on térkeda, ettd kaikkia kohdellaan tasapuo-

lisesti.
Et suosi kavereitasi peleissa tai leikeissa.

Oikeudenmukaisuus on sinulle tarkeé arvo.

Mydnnét omat virheesi ja yritit parantaa tapasi.

ANTEEKSIANTAVUUS

Haluatko sopia riidat?

Pystyt suhtautumaan lempeaésti toisiin ihmisiin.
Haluat antaa ihmisille uuden mahdollisuuden.
Mielestési kosto ei ole ratkaisu.

Et halua olla vihainen muille ihmisille.

Et muistele, kuinka joku on kohdellut sinua vaarin.

HARKITSEVAISUUS

Ajatteletko ennen kuin toimit?
Mietit pitkdan ennen kuin teet paatoksia.
Kysyt muilta neuvoa, jos et itse tiedad mitd tehda.

Autat kavereita miettimadan, miten ratkaista ongel-
mia.

Valtat sellaisten asioiden sanomista tai tekemisté,
joita saatat katua myéhemmin.

Mietit, miten jokin suuri pdatos vaikuttaa eldamaasi
vuoden paasta.

KAUNEUDEN JA ERINOMAISUUDEN ARVOSTUS

Pysahdytkd ottamaan valokuvan kauniista
maisemasta?

N&et kauneutta monissa asioissa, isoissa ja
pienissa.

Hyvin tehdyt asiat tuottavat sinulle iloa.
Ihailet taitavia ihmisia.

Ostat asioita vain niiden ulkonaon takia.

KITOLLISUUS

Néaetko jokaisessa paivdssa jotakin hyvaa?

Pysahdyt usein miettimdan, miten onnekas
oletkaan.

Arvostat kaikkea saamaasi apua.

Tiedostat, ettd muut ihmiset ovat eldméassasi tar-
keita.

Olet onnellinen, vaikka mitdan erityista ei tapahtui-
sikaan.

HUUMORINTAJU

Yritdtkd saada muut nauramaan?
Nautit siitd, ettd saat muut hymyileméaéan.

Pystyt keventdman kireytté ja luomaan
vapautuneen tunnelman ryhmaasi.

Jaat hauskoja videoita kavereillesi.

Hassuttelet mielelldsi.

VAHVUUSKORTIT

TOIVEIKKUUS

* Rohkaisetko muita ihmisid?

e Suhtaudut optimistisesti moniin asioihin.

e Uskot, ettd voit vaikuttaa omaan tulevaisuuteesi.

e Vaikka tdndén olisi huono péiva, ajattelet ettd
huomenna on uusi parempi péiva.

ITSESAATELY

¢ Hallitsevatko tunteesi sinua, vai hallitsetko
sind tunteesi?

e Pysyt suunnitelmissa ja sovituissa asioissa.
e Alat lukemaan kokeisiin hyvissa ajoin.

e Pystyt vastustamaan kiusauksia.

e Teet kotitydt myds silloin, kun sinua ei huvita.

¢ Tiedat, mitkd asiat on tehtdva ensin.

HENGELLISYYS

¢ Pohditko usein elaméan merkitysta?
e Sinulla on vakaa usko johonkin
korkeampaan.

* Tiedat tehtdvési maailmassa.

e Koet, ettd elamallasi on tarkoitus.

HYVINVOINNIN VUOSIKELLO

255



KIRJALLISUUTTA
Almuth, B. (2000) Aloitetaan taas — leikkeja loman jalkeen. Helsinki: Lasten keskus 2000

Barret, P (2009) FRIENDS — Ryhmanohjaajan opas nuorten kanssa tyoskentelyyn. Helsinki:
Aseman Lapset ry

Cacciatore, R. (2007) Aggression portaat — Opetusmateriaali kouluille. Opetushallitus

Fuchs, B. (2001) Meidan luokka, paras luokka! — Leikkeja yhteishengen luomiseen. Helsinki:
Lasten keskus

Goldstein, A. Glick, B. Gibbs, J. (2011) Aggression Replacement Training: Ryhmaharjoitusmene-
telma aggressiivisesti kayttaytyville nuorille. Suomen ART ry Helsinki: Nord Print

Hypponen, M. & Linnossuo, O. (2002) ZIR ZAP JA BOING - Leikkeja ja muita toiminnallisia
menetelmia hoito-, kasvatus- ja sosiaalialan koulutukseen ja tyohon. Helsinki: Lasten Keskus

Isokorpi, T. (2004) Tunneoppia — parempaan vuorovaikutukseen. Jyvaskyla: PS-kustannus

Jantunen, T. & Haapaniemi, R. (2013) lloa kouluun — Avaimia kouluviihtyvyyteen. Jyvaskyla:
PS-kustannus

Joronen, K. & Koski, A. (toim.) (2010) Tunne- ja sosiaalisten taitojen vahvistaminen kouluyhtei-
sossa. Tampere: Tampere University Press

Kataja, J. Jaakkola, T. & Liukkonen, J. (2011). Ryhma liikkeelle! Toiminnallisia harjoituksia ryhman
kehittamiseksi. Jyvaskyla: PS-kustannus

Kauppila, E. (2016). Kamalan ihana paiva: lasten mindfulness. Helsinki: Viisas Elama

Kavelin Popov, L. (2010) Reilu, reipas ja vastuuntuntoinen — 52 keinoa vahvistaa hyvaa kaytosta.
Jyvaskyla: PS-kustannus

Kerola, K. Kujanpaa, S. & Kallio, A. Tunteesta tunteeseen — ihmismielen tarinat kuvin ja sanoin.
Opetushallitus

Kiilakoski, T. (2014) KOULU ON ENEMMAN — Nuorisotydn ja koulun yhteistydn kaytannon,
mahdollisuudet ja ongelmat. Helsinki: Nuorisotutkimusverkosto / Nuorisotutkimusseura Jul-
kaisuja 155

Kostilainen, H. & Nieminen,A. (toim.) (2018). Sosiaalisen kuntoutuksen ndakdkulmia ja mahdol-
lisuuksia. Tampere: Juvenes Print Oy

Lakkala, S. Kangas, H & Pulju, M (2014). Yhdessa toimimalla kohti hyvinvoivaa koulua — Koulun
toimintakulttuurin kehittdminen monitoimijuuden avulla. Rovaniemi: Lapin yliopisto

Leskinen, E. (2009). Ryhma toimimaan: Vinkkeja tutustumiseen, oppimiseen ja yhteistyohon.
Jyvaskyla: PS-kustannus

Liuska, K. & Turunen, T. (2015) Haijyherneita ja lempeyslientd — opas lasten ristiriitatilanteiden
ehkaisyyn. Jyvaskyla: PS-kustannus

256 HYVINVOINNIN VUOSIKELLO

Lamsa, A-L. (toim.) (2009) Mun on paha olla — Nakdkulmia lasten ja nuorten psyykkiseen hy-
vinvointiin. Jyvaskyla: PS-kustannus

Mielen hyvinvointi - Opetuskokonaisuus terveystietoon (2009). Suomen mielenterveysseura.
Saatavilla 26.4.2018 https://www.mielenterveysseura.fi/fi/kirjat/mielen-hyvinvointi-opetuskoko-
naisuus-terveystietoon-7-9luokka

Norrena, J. (toim.) (2016). Ryhma oppimaan! —Toiminnallisia tydtapoja ja tehtavakehyksia. Jy-
vaskyla : PS-kustannus

Nurmi, R., Sillanpaa, A. & Hannukkala, M. (2014). Hyvaa mielta yhdessa: kasikirja alakoululaisen
mielenterveyden edistamiseen. Helsinki: Suomen Mielenterveysseura

Peruskoulun opetussuunnitelman perusteet (2014). Laaja-alainen osaaminen. Saatavilla
3.10.2017 http://www.oph.fi/download/163777_perusopetuksen_opetussuunnitelman_perus-
teet_2014.pdf

Peterson, C. & Seligman, M. (2004). Character strengths and virtues: A handbook and classi-
fication. Oxford: Oxford University Press.

Stallard, P (2010) Ajattelemalla iloa — Kognitiivista kayttaytymisterapiaa lapsille ja nuorille. Hel-
sinki: Psykologien kustannus Oy

Toivakka, S. & Maasola, M. (2011). Itsetunto kohdalleen! Harjoituksia itsetuntemuksen ja vuo-
rovaikutuksen oppimiseen. Jyvaskyla: PS-kustannus

Tukiainen, M. (2017). Hyvan mielen vuosi — tehtavakirjani. Jyvaskyla: PS-kustannus

Uusitalo-Malmivaara, L. & Vuorinen, K. (2016). Huomaa hyva! Néain ohjaat lasta ja nuorta I6yta-
maan luonteenvahvuutensa. Jyvaskyla: PS-kustannus

HYVINVOINNIN VUOSIKELLO 257



MITA ON SOSIAALINEN VAHVISTAMINEN JA YHTEISOLLINEN
OPPILASHUOLTOTYO0?

KUINKA SITA VOI TOTEUTTAA KOULUSSA?

-

Oppilaiden hyvinvointi on kaikkien kouluyhteistn jasenten yhteinen asia. Hyvin-
voinnin vuosikello - oppimateriaali tarjoaa yhteisollisen oppilashuoltotydn tueksi
ja koulujen oppitunneilla kaytettdvéksi oppisisalloksi sosiaaliseen vahvistamiseen
perustuvan tydvalineen.

Hyvinvoinnin Vuosikellon avulla oppitunneilla harjoitellaan sosioemotionaalisia
elaménhallintataitoja kuten empatia-, itsetunto, tunne-, kaveri- ja arjen selviyty-
mistaitoja. Naitd oppimalla voidaan vahvistaa lasten ja nuorten eldmanhallintaa ja
siten ennaltaehkaistd syrjaytymista, kiinnittyad kouluun ja liséta koulumielekkyytta.

Jokaiselle vuosiluokalle on koottu valmiit teemat ja tuntisiséllot eri aiheiden ja tai-
tojen kasittelyad varten. Opettajat voivat vapaasti muokata, koota ja yhdistella kirjan
materiaalia omalle luokalleen ja opetusryhmaélleen sopivaksi yhdessé oppilaiden
kanssa. Hyvinvoinnin Vuosikello toimii koulun hyvinvointitydta ohjaavana materi-
aalina lapi lukuvuoden. Se on rakennettu helppokéayttdiseksi tydvalineeksi kaikille
esi- ja peruskouluikdisten kanssa toimiville ammattilaisille.

Julkaisu on osa Euroopan sosiaalirahaston ja osatoteuttajien rahoittamaa valta-
kunnallista sosiaalisen kuntoutuksen kehittdmishanketta (SOSKU 2015 — 2018).
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HYVINVOINTIPELI

3-4 pelaajaa. VALMISTELUT: Kysymys- ja vastauskortit omiin pinoihinsa nurinpdin. Pelaajille hahmokortti, lyijykyna
ja kumi, seka jokin pelinappula lahtéruutuun. PELIN TAVOITE: Keréa pisteitd, piirrd hahmollesi hienot varusteet,
paase maaliin. PELIN KULKU: Nuorin pelaaja aloittaa. Vuoron alussa nostetaan kysymyskortti, joka luetaan déneen.
Pelaaja vastaa kylld tai ei, ja nostaa sitten vastauskortin, jossa lisdohjeet. TP-ruudussa anna tyylipiste jonkun
pelaajan hahmolle, joka on mielestasi hieno. Peli loppuu, kun kaikki ovat maalissa. Voittaja on se jolla on eniten
hyvinvointipisteitd pelin lopussa. Toisen sijan saa eniten tyylipisteitd kerannyt.
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