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1. Jakso - 7. luokka

Yhteusollisyys

Luokka 7. tavoitteet: yksilotaidot

1. YKSILOTAIDOT - Miten mini toimin yhteiséssi yksiléni?

« oppilas oppii ottamaan vastuuta omasta koulunkdynnistadn (Wilma, koulutavarat, koulutehtdvat)
* oppilas suhtautuu avoimesti ja mydnteisesti luokkatovereihin ja koulun aikuisiin.
oppilas edistdd omaa seka toisten hyvinvointia ja turvallisuutta (fyysinen ja psyykkinen)

ITSENSA JOHTAMISEN TAIDOT

* oppilas harjoittelee Itsensa johtamisen taitoja opettelemalla ohjaamaan omaa opiskeluaan itsenaisesti
* oppilas harjoittelee hallitsemaan isompia tehtavakokonaisuuksia esim. projektitdiden tekemisen myota
* oppilas harjoittelee edelleen taitoa huolehtia koulun tavaroista ja laitteista

* oppilas harjoittelee edelleen taitoa puhua omalla vuorollaan ja kuunnella muita

» oppilas harjoittelee taitoa kertoa omista ajatuksistaan ja mielipiteistaan

* oppilas harjoittelee saatelemaan omia tunteitaan

* oppilas harjoittelee suunnittelemaan omaa toimintaa tavoitteiden mukaisesti

* oppilas tutustuu omiin arvoihinsa
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PALLOPIIRI & LAPSYRINKI - NIMILEIKKEJA RYHMAYTYMISEEN

Asettaudutaan piiriin seisomaan. Ohjaajalla on pehmeita pienia palloja. Kaikki nostavat piirissa kaden yl6s ja laskevat
kaden, kun ovat omalla vuorollaan saaneet pallon. Ndin nahdaan, etta pallo on kaynyt kaikilla. Aloittaja heittaa
pallon jollekin ringissa olevalle. Ennen heittoa katsoo silmiin, sanoo taman nimen ja heittda pallon rauhallisesti. Tama
heittaa pallon rauhallisesti samalla tavalla jollekin toiselle sanomalla nimen ja katsomalla silmiin. N@in jatketaan
kunnes pallo on kaynyt kaikilla ja viimeinen heittaa takaisin aloittajalle. Aloitetaan uusi kierros samassa
jarjestyksessa. Pallo heitetaan samalle, jolle edellisella kierroksella. Kun tama alkaa sujua yhdella pallolla, ohjaaja voi
ottaa toisen pallon. Palloja voi lisata yksi kerrallaan leikkiin. Leikki loppuu, kun ohjaaja paattaa sen.

Kaikki istuvat ringissa. Valitaan yksi vapaaehtoinen, jolle annetaan sanomalehdesta tms tehty rulla kateen. Joku
ringissa aloittaa leikin sanomalla jonkun ryhmaldisen nimen. Ringin keskella olevan pitaa yrittda koskettaa rullalla
sita henkil64, jonka nimi on sanottu ennen kuin tama henkild ehtii sanoa jonkun toisen henkildn nimen. Jos ehtii
koskettaa ringissa istujaa, keskelld olija paasee rinkiin takaisin ja kosketuksen saanut joutuu piirin keskelle. Keskelt3d
poistuvan on sanottava jonkun nimi ennen kuin istuu, silla muuten joutuu takaisin keskelle.



TARINA KAHDESTA SUDESTA

Eraana iltana vanha Cherokee-paallikk6 kertoi lapsenlapselleen nuotion adressa tarinaa ikiaikaisesta taistelusta, joka
tapahtuu ihmisen sisalla. Han sanoi: ”’Lapseni, jokaisen meidan sisdlla taistelee kaksi sutta. Toinen susista on paha. Se on
vihainen, kateellinen, katkera, ahne, ylimielinen, itsedaan saaliva, valehteleva, ylpea ja itsekeskeinen. Toinen susista on hyva.
Se on rauhallinen, rakastava, toiveikas, tyyni, néyra, ystavallinen, rohkea, hyvantahtoinen, empaattinen, hyvasydaminen,
totuudellinen, myétatuntoinen ja luotettava. ”” Lapsenlapsi mietti tarinaa hetken ja kysyi sitten: ’Kumpi susista voittaa
taistelun?”” Vanha viisas Cherokee oli hetken hiljaa, ja vastasi sitten: ”’Se susi voittaa taistelun, kumpaa sina ruokit.”

Pohdi ja kirjoita

Mista tarina kertoi?

Kumpi susista voittaa taistelun?

Miten voit ruokkia omaa hyvaa suttasi?

Kaipaako paha susi myds jonkinlaista huomiota?
Mita hyvan suden ominaisuuksia haluaisit vahvistaa?
Mika on mielestasi tarinan opetus?

VVVVYVY

Lahde: Hyvinvointitaitojen Kukoistava Tehtavakirja s.22



NELJA NURKKAA 5

Tehtdvan avulla heratelldan keskustelua arvoista ja asenteista seka harjoitellaan vuorovaikutustaitoja. Kirjoita papereihin
? ”melko samaa mieltd” ”melko eri mielta” ja ”’tdysin eri mielta”. Aseta yksi paperi jokaiseen tilan

”t3aysin samaa mielta
neljaan nurkkaan. Kerro, etta jokainen huoneen nurkka vastaa mielipidetta esittamistasi vaitteista. Lue vaittamat yksi
kerrallaan ja pyyda oppilaita siirtymaan siihen nurkkaan, joka vastaa parhaiten hanen mielipidettaan. Anna jokaisen vaitteen
jalkeen halukkaille mahdollisuus perustella, miksi he seisovat valitsemassaan kohdassa, ja herata keskustelua. Keskustelun
jalkeen oppilaat saavat viela vaihtaa paikkaa. Muistuta, etta jokaisen mielipide on yhta arvokas ja mielipiteet voivat muuttua
paivasta tai tilanteesta riippuen eli ne eivat ole pysyvia.

Vaittamia:
e Olisi kiva, jos olisi aina kesa.
Kaikkien pitdisi voida harrastaa haluamaansa asiaa.
Se, milla mielella olen, vaikuttaa muihin.
On tarkeampaa olla menestynyt kuin kaikista pidetyin.
Valkoinen valhe on ihan ok, jos ei halua pahoittaa toisen mielta.
Kiusaamiseen puuttuminen vaatii rohkeutta.
Kaikilla on yhta hyvat mahdollisuudet paasta unelma-ammattiinsa ja menestya.
Nuorilla on nykyaan liikaa paineita ja huolia.
Omia tunteita ei saa nayttaa muille.

Lahde: Hyvan mielen treenivihko - ohjaajan opas s.22-23
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LOYDA ARVOSI

e Listaa vihkoosi kaikkea sinulle tarkeaa ja arvokasta. Listalle voit laittaa kaikki mieleesi tulevat iloa tuottavat
ja rakkaat asiat, joista nautit ja joihin haluat kdyttaa aikaa. Listaa tekeminen, harrastukset, ihmiset, asiat ja

jutut, joista pidat. (esim. oma koira, koti, jalkapallo, uiminen, I16héily, hauskanpito, matkustelu, kivat
vaatteet, tietokone)

e Kun listasi on valmis, valitse sielta viisi asiaa, joiden tiedat olevan sinulle todella tarkeita ja joihin haluat
|6ytaa arjesta aikaa.

e Taman jdlkeen voit piirtad ne paperille tai kirjoittaa puhelimeen muistiin, jotta muistat naihin keskittya ja
ndita arvottaa omassa elamassdasi. Nama ovat talla hetkella omat elamanarvosi, jotka tuovat sinulle iloa ja

tyytyvaisyytta. Harjoituksen voit teettaa myds visuaalisena karttana.

Lahde: Kukoistava Kasvatus s.303
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NIMIEN VAIHTO

 Liikutaan tilassa ympadriinsa ja toisen henkilén osuessa kohdalle katsotaan silmiin, katellaan ja sanotaan oma
nimi. Samalla ”napataan” kateltavan nimi seuraavaan kohtaamiseen. Esim. Matti kattelee Liisaa, nappaa nimen
"Liisa" ja seuraavassa kattelyssa esittaytyy "Liisana", kunnes nappaa taas uuden kattelijan nimen. Liikutaan
tilassa niin kauan kunnes [6ydetaan oma nimi lopulta takaisin. Jos oma nimi unohtuu kesken leikin, voi menna
omalle paikalle odottamaan. Leikki paattyy siihen, kun jaljella olevat eivat enaa l6yda omaa nimeaan takaisin.

VANHAINKOTI

* Pyyda leikkijat seisomaan rinkiin. Kerro heille, etta olette vanhainkodin asukkaita. Asukkailla ei ole tekohampaita,
jonka vuoksi huulet ovat hampaiden paalla. Aloita leikki sanomalla vierustoverillesi oma nimi. Taman jalkeen
jokainen ringissa vuorollaan sanoo vierustoverilleen nimensa niin, etta hampaat eivat saa nakya. Jos sanoja tai

se, jolle sanotaan alkaa nauraa, han tippuu pelista pois.



1. Jakso - 5.-6. luokat

Yhteusollisyys

Luokka 7. tavoitteet: ryhmataidot

2. RYHMATAIDOT - Miten toimimme yhdessi toisen kanssa?

« oppilas rakentaa aktiivisesti hyvia kaverisuhteita (5K-taidot kaytossd)
* oppilas toimii aktiivisesti myOnteista ja rauhallista ilmapiirid edistaen
VUOROVAIKUTUSTAIDOT

* oppilas harjoittelee vuorovaikutustaitoja edelleen

» oppilas harjoittelee vuorovaikutustaitoja yhdessa toisten kanssa rakentavasti toisia kunnioittaen

» oppilas harjoittelee keskustelutaitoja edelleen, mm: toisen kuuntelua, luokkatovereiden asioista
kiinnostumista, luokkatovereiden kannustamista, luokkatovereiden kehumista, ystavallista
puhetta, ystavadllisen kdytoksen harjoittelua, vastavuoroisuuden opettelua ja harjoittelua
vuorovaikutuksessa , vuorovaikutusta yllapitavien ja sita edistavien kysymysten harjoittelua
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ESITTELE KAVERI RYHMALLE

* Jaa oppilaat pareiksija pyyda pareja kertomaan itsestaan toiselle esimerkkikysymysten avulla tai vapaasti
isompien oppilaiden kanssa. Esimerkiksi: nimi, asuinpaikka, perheenjdasenet, harrastukset, lempivari,
lempiruoka, lempiaine koulussa, missa olet omasta mielesta hyva ja paras vitsi tms.

* Pyydq, etta oppilaat ensiksi vain kuuntelevat toisiaan. Kuuntelun jalkeen pari saa kysya viela tarkentavia
kysymyksia ja kirjoittaa itselleen halutessaan muistilapun esittelyd varten (vapaaehtoinen). My&s pelkan
muistin varassa tehty esittely on hyva harjoitus, koska se vaatii keskittymista ja aktiivista [asndoloa ja
muistamista.

* Parit haastattelevat toisiaan vuorotellen ja kuuntelevat tarkasti. Sitten kaikki palaavat yhteen ja parit
esittelevat toisensa ryhmalle tyyliin: ’Tassa on Milla. Milla asuu Malmilla ditinsa, isansa ja kolmen
pikkusiskonsa kanssa. Milla tykkaa koirista ja hanen lempiruokaansa on kasvispizza.



HATTU KIERTAA

* Leikin ohjaaja tekee etukdteen 15-20 kysymyksen listan. Kysymykset voidaan vaihtoehtoisesti miettia myos ryhman
kesken yhdessa. Nain oppilaat padsevat vaikuttamaan siihen, mita haluavat toisistaan tietaa.

» Kysymykset voivat olla yksinkertaisia (Mika on lempiruokasi?) tai monimutkaisempia (Mita tekisit, jotta maailmasta
tulisi parepi paikka?). Kysymykset kirjoitetaan lapuille ja laitetaan hattuun.

* Leikkijat istuvat piirissa ja hattu lahtee kiertamaan. Ensimmainen nostaa lapun ja lukee siina olevan kysymyksen.
Kysymykseen vastattuaan han palauttaa lapun hattuun ja antaa hatun seuraavalle.

* Leikkia voidaan jatkaa montakin kierrosta. Jos kohdalle osuu toista kertaa sama kysymys, otetaan uusi lappu.

MITA KUULUU - Elastinen

* Kuunnellaan Elastisen kappale. Pohditaan kuuntelun jalkeen, mita 5K:n taitoja kappaleessa tuli esille. Miten
vuorovaikutustilanne olisi voinut parantua ottamalla K-taitoja kayttéon?



1. Jakso - 5.-6. luokat

Yhteusollisyys

Luokka 7. tavoitteet: yhteisotaidot

3. YHTEISOTAIDOT - Miten toimimme yhteiséni yhdessa?
* oppilas kohtaa ja vuorovaikuttaa yhteisdssa myonteisesti ja arvostavasti

* oppilas toimii kouluyhteisdssa arvostavasti muita kohtaan seka yhteisia saantdja kunnioittaen

YHTEISOTAIDOT

* oppilas harjoittelee edelleen vastuuaskeleita yhteisdssa toimimiseen:
*taitoa tervehtia ja kohdata kunnioittavasti ja ystavallisesti yhteison jasenet.
*taitoa tervehtia muita yhteison jasenia ja jutella toisten kanssa
*taitoa auttaa toisia, kuten etsia koulukaverilta hukkunutta lapasta jne.
*taitoa kysya toiselta ihmiselta, mita hanelle kuuluu

» oppilas harjoittelee luokan ja kouluyhteisén saantojen hyvaksymisen ja niihin sopeutumisen
ymmartamisen merkityksen sisdistamista ja yhteison saantdjen noudattamisen harjoittelua.
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HYVAN YHTEISTYON AVAIMET

* Pyyda oppilaita kertomaan omia ajatuksiaan siitd, mitka asiat ovat tarkeita hyvalle luokkahengelle ja kivalle
ilmapiirille luokassa. Aktivoi keskustelua esimerkiksi kysymyksilla:

% Millaisessa luokassa on hyva olla yhdessa?
% Millaisessa tunnelmassa on kiva oppia?
% Mitka asiat saavat viihtymaan koulussa?

* Kirjoittakaa ajatuksia taululle. Adnestakaa oppilaiden mielests tarkeimmaét kohdat luokan yhteisiksi
toimintatavoiksi.

* Kirjoittakaa ja kuvittakaa yhteiset hyvaa luokkahenkea yllapitavat toimet nakyville. Valituista kohdista on
hyva vield keskustella ja pyytaa lisda esimerkkejq, jotta jokainen tietda, mita ne tarkoittavat.



YK:n TURVALLISEN TILAN PERIAATTEET

Kdydaan yhdessa ldpi YK:n turvallisemman tilan periaatteet, joiden avulla pyritddan luomaan tila, jossa kaikki pyrkivat omalla toiminnallaan
rakentamaan yhdenvertaista, kunnioittavaa ja avointa ilmapiiria ja keskustelua. Kaikki opettajat seka oppilaat sitoutuvat noudattamaan naita
periaatteita. Tarvittaessa asioihin palataan tai puututaan ja asioista keskustellaan.

1. Kunnioita toisen henkilokohtaista fyysista ja psyykkista tilaa. Kunnioita itsemaaraamisoikeutta. Ala koske toiseen kysymatta lupaa. Muista,
ettet voi tietaa toisen rajoja kysymatta niita. Pyyda my®ds tilaa itsellesi tarvittaessa.

2. Al3 pilkkaa, ivaa, halvenna, sysda syrjaan tai nolaa ketaan puheillasi, kdytoksellasi tai teoillasi. Pitdydy ulkonden arvostelusta, juoruilusta ja
stereotypioiden yllapitamisesta. Al3 tee oletuksia ulkondkédn tai toimintaan perustuen. Al tee oletuksia kenenk&én seksuaalisuudesta,

sukupuolesta, kansallisuudesta, etnisyydestad, uskonnosta, arvoista, sosioekonomisesta taustasta, terveydesta tai toimintakyvysta.

3. Anna tilaa. Pyri huolehtimaan siit3, ett3 kaikilla on mahdollisuus osallistua keskusteluun. Al3 jyrdd muiden mielipiteitd ja anna puheenvuoro.
Kunnioita myds toisen yksityisyytta ja kasittele arkoja aiheita kunnioittavasti.

4. Kuuntele ja opi. Ota vastaan uudet aiheet, henkil6t ja nakdkulmat ennakkoluulottomasti. Suhtaudu jokaiseen vastaantulevaan asiaan ja
tilanteeseen mahdollisuutena oppia uutta ja kehittya.

5. Pyyda anteeksi, jos olet loukannut tahallisesti tai tahattomasti muita.



YSTAVALLISYYS

Ystavallisyys on vahvuus ja taito, jonka avulla
opimme kohtelemaan muita huomaavaisesti,
[ampimasti ja myotatuntoisesti.

Ystavallisyys on tietoista toisten kohtelemista
kunnioittavasti ja empaattisesti. Ystavallisyys
auttaa ohjaamaan omaa kayttaytymistamme ja
rakentamaan positiivista vuorovaikutusta muiden
kanssa. Ystavallisyys on asenne ja taito olla avulias
ja huomaavainen toisia kohtaan.



2. Jakso - 7.luokka




2. Jakso - 7.luokka

Tunteet

Luokka 7. tavoitteet: yksilotaidot

1. YKSILOTAIDOT - Miten mini toimin yksiléna?

* oppilas osaalasndolotaitojen perusteet

oppilas osaa tunnetaitojen perusteet

oppilas osaa toimia myotatuntoisesti itseaan kohtaan




2. Jakso - 7.luokka

Tunteet

TUNNETAIDOT - tavoitteista taidoiksi

» oppilas harjoittelee edelleen ohjatusti tunteiden nimedamista ja missa tunteet tuntuvat kehossa

» oppilas harjoittelee tunnistamaan tunteita ja laajentamaan tunnesanastoa

» oppilas harjoittelee edelleen havainnoimaan toisten ihmisten tunteita ja toimimaan tarkoituksenmukaisesti

* esim. jos oppilas havaitsee jonkun olevan yksin ruokalassa han menee viereen ja kysyy, saako liittya seuraan.

» oppilas harjoittelee edelleen kertomaan toisille omista tunteistaan ja ymmartaa miksi tuntee erilaisia tunteita
ja mita tarpeita tunteiden taustalla on

LASNAOLOTAIDOT - tavoitteista taidoiksi

» oppilas harjoittelee edelleen erilaisia tydkaluja, joilla voi rauhoittaa itsensa tahan hetkeen ja asettua
oppimaan

» oppilas harjoittelee erilaisia tydkaluja, joiden avulla voivat saadella vireystilaansa

» oppilas harjoittelee edelleen keinoja rauhoittaa itsensa kuuntelemaan muita lasnaolevasti

* oppilas harjoittelee edelleen erilaisia hengitysharjoituksia, harjoituksia pidennetdan

« oppilas harjoittelee ohjatusti edelleen oman kehon aistimusten, omien tunteiden ja ajatusten havainnointia
erilaisten tietoisuustaitoharjoitteiden kautta




2. Jakso - 7.luokka

Tunteet

MYOTATUNTOTAIDOT - tavoitteista taidoiksi

oppilas harjoittelee edelleen toisten huomioonottamista ja vuorottelua

oppilas harjoittelee ryhmatoissa erilaisia rooleja ja ymmartaa erilaisten roolien merkityksen, esim.
on aktiivinen ja ehdottaa ideoita ja valilla kuuntelee ja tarkkailee mita muut ehdottavat

oppilas harjoittelee edelleen huomaamaan oman kayttdaytymisensa vaikutusta muihin ja toisaalta
myos oman oloon

oppilas harjoittelee edelleen auttamaan, kannustamaan ja lohduttamaan toisia eri tavoin, esim.
neuvoo ja auttaa koulutehtavissa pyydettaessa, kannustaa toisia esim. liikuntatunnilla kun
huomaa, etta toiselle tilanne on haastava

menee lohduttamaan, kun huomaa, etta kaveria harmittaa kokeessa epaonnistuminen tai han
unohti kirjat kotiin jne.




2. Jakso - 7.luokka

HARJOITUKSIA =
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ETAITAJAN VIIDEN SORMEN LASNAOLOHARJOITUS

¢ Otarento, mutta ryhdikds asento. Sulje silmdsi. Hengitd muutaman kerran syvddn sisaan ja ulos. Anna sitten hengityksen
kulkea rauhassa itsekseen. Ota toisella kadella kiinni toisen kaden sormista vuorotellen. Aloita peukalosta. Vastaa
seuraaviin kysymyksiin hiljaa mielessdsi. (opettaja tai toinen voi ohjata myos)
1. Peukalo: Mita tunteita olen tuntenut tanaan?
2. Etusormi: Mita tunteita olen tuntenut talla viikolla?
3. Keskisormi: Mika tunne on mielestani erityisen mukava?
4. Nimeton: Mita tunnetta toivoisin juuri nyt lisaa?

5. Pikkurilli: Mita tunnetta haluaisin viela tanaan kokea?

Lahde: Hyvinvointitaitojen Kukoistava Tehtavakirja, s. 168.

MYOTATUNTOTAUKO -HARJOITUS - https://www.youtube.com/watch?v=PJcARsvXByw



https://www.youtube.com/watch?v=PJcARsvXByw

2. Jakso - 7.luokka -
HARJOITUKSIA =

ANNA TUNTEELLESI LUPA OLLA - kirjoitusharjoitus
* Onko sinulla jokin tunne, jota et osaa nimeta tai jonka ymmartaminen on hankalaa?
* Kirjoita kuvailemalla mahdollisimman tarkkaan tunteesta:

1. Milta tunne tuntuu?

2. Missa tunne tuntuu?

3. Kuinka kauan olet tuntenut sen?

4. Millaisia ajatuksia tunteeseen liittyy?

5. Mista luulet, etta tunne on peraisin?

6. Tunnistatko jotain tarpeita, joista tunne kertoo?
7. Mita voisit tehda, jotta tunne uskaltaisi tulla esiin?

Muista, etta kaikki tunteesi ovat sallittuja!



2. Jakso - 7.luokka

HARJOITUKSIA

P

TUNNE-EVOLUUTIO

Harjoituksessa tunteet kehittyvat vihasta onnellisuudeksi. Harjoitus on sovellus Evoluutio-leikista, jossa kehitytaan
amebasta ihmiseksi. Tehtavassa kasitellaan vihaa, pelkoa, surua, rakkautta ja onnellisuutta. Niille kaikille on keksitty
jokin aantely- tai esittamistapa. Kaykaa tunteet ja niiden esittamistavat yhdessa lapi.

Harjoituksen tunteet ja esittamistavat:

Viha: Kulkee kadet ilmaa nyrkkeillen vihainen ilme kasvoillaan.
Pelko: Kulkee vahan kyyryssa kurkkien sormien lomasta.

Ylpeys: Kulkee rohkeasti paa pystyssa henkseleitaan paukutellen.
Suru: Kulkee alahuuli pitkalla kyyneleitaan pyyhkien.

Rakkaus: Kulkee kadet sydamen paalla sykkien leveasti hymyillen.
Onnellisuus: Menee omalle paikalleen.

Harjoitus alkaa vihan tunteella. Osallistujat kdayvat pareittain kivi-paperi-sakset -taistelun. Kivi-paperi-sakset -
kamppailun voittaja nousee yhden asteen tunneasteikolla yl6spain ja havinnyt vastaavasti tippuu yhden alaspain.
Jatkossa kamppailuja kaydaan samassa tunnetilassa olevien osallistujien kesken. Kun pelaaja saavuttaa onnellisuuden,
han paasee pois pelista ja voi menna istumaan.

Lahde: Mannerheimin Lastensuojeluliitto (https://www.mll.fi/tehtavat/tunne-evoluutio/)



https://www.mll.fi/tehtavat/tunne-evoluutio/)

2. Jakso - 7.luokka
HARJOITUKSIA

TUNTEIDEN MERKITYS

Listaa oppilaiden kanssa erilaisia tunteita taululle. Pohtikaa tunne kerrallaan, mika merkitys tunteella on ja mita se yrittaa
kertoa.

Esimerkkeja tunteista ja niilden merkityksista:
e Viha =joku tai jokin on mennyt vastoin toiveitamme
Innostus = kertoo, mika on itselle mieluista ja tarkeaa ja mista saa voimaa

[
e Suru = auttaa kasittelemaan menetyksia ja ikavia tilanteita. Surun on hyva antaa tulla, jotta padsee eteenpain.
e Pelko = muistuttaa meita vaarasta tai uhkaavasta tilanteesta

e |lo =kertoo, mista piddmme ja antaa voimaa

Purku

e Onko omia tunteita tai niiden kertomia viesteja aina helppo tunnistaa?
e Miksi on tarkeaa ymmartaa tunteiden viesteja?

e Onko olemassa negatiivisia tunteita? Voisiko ennemmin puhua haastavista tunteista, koska jokaisella tunteella on
tarkoitus?

Lahde: Hyvan mielen treenivihko - ohjaajan opas s.10



2.Jakso - 7.luokka
HARJOITUKSIA =
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MYOTATUNTOINEN KASI-KUUNTELUHARJOITUS

Istu tai makaa miellyttavassa asennossa. Veda ensin muutaman kerran syvaan henkea. Tuo mieleesi jokin sinua vaivaava asia,
jonka kanssa kamppailet juuri nyt, tai jokin asia, joka on ollut sinulle vaikea. Muistele mita tapahtui, miten se edelleen vaikuttaa
sinuun ja miten se saattaisi vaikuttaa tulevaisuuteesi. Pane merkille, millaisia epamiellyttavia ajatuksia ja tunteita se saa aikaan.

Aseta nyt toinen katesi siihen kohtaa kehossasi, missa tuo tunne tai ajatus kehossasi tuntuu voimakkaimmin. Ajattele, etta se
on hyvin kiltin ja huolehtivan ihmisen kasi. Ehka tuo tunne on voimakkain rinnassasi, tai padssasi, niskassasi tai vatsassasi. Jos et
tunne sita missaan kohtaa kehossasi erityisesti, aseta katesi rinnallesi.

Anna katesi olla siing, kevyesti ja lempeasti. Tunne se ihoasi tai vaatteitasi vasten. Ja tunne kadestasi huokuva l[ampd kehossasi.
Ajattele kuinka kehosi ikaan kuin hellittaa, avautuu ja tekee tilaa.

Pida tuntemaasi kipua hellasti ikaan kuin se olisi itkeva lapsi tai kallisarvoinen taulu. Vie siihen [amp6a ja ystavallisyytta niin kuin
kohtelisit henkil6a, joka tarvitsee huolenpitoasi. Anna myotatunnon siirtya sormistasi koko kehoosi.

Kayta nyt molempia kasiasi. Vie toinen katesi rinnallesi ja toinen vatsallesi. Anna niiden levata siina lempeasi ja kohtele itseasi
ystavallisesti. Ole ndin hetken aikaa, tuntien yhteyden itseesi, pitaen huolta itsestasi ja tuntien myotatuntoa itsedsi kohtaan.



2. Jakso - 7.luokka

Tunteet

Luokka 7. tavoitteet: ryhmataidot
2. RYHMATAIDOT - Miten toimimme yhdessi toisten kanssa?

* oppilas hydédyntaa lasndolotaitoja ryhmassa
(keskittya ja kuunnella ja olla [asna toisille)

* oppilas hyddyntda tunnetaitoja laaja-alaisesti ryhmassa

* oppilas toimii empaattisesti ja mydtatuntoisesti ryhmassa




2. Jakso - 7.luokka

HARJOITUKSIA

AR,

S e

RAUHOITTAVA PUHE ITSELLE
* Negatiivisia tunteita voi lieventda puhumalla itselleen rauhoittavasti ja lempeasti. Se auttaa!
* Ympyroi ne lauseet, jotka voivat auttaa sinua parhaiten rauhoittumaan silloin, kun jokin negatiivinen tunne nousee.

* Voit kirjoittaa myds oman rauhoittavan lauseesi. Tehkaa lopuksi valitsemistanne lauseista voimalauseita luokan seinalle.

Kaikki jarjestyy. Ei ole mitaan hataa. On luvallista tuntea nain. Tastakin selvitaan.
Kohta mina rauhoitun. Mina osaan rauhoittua. Tama tunne menee ohi.
Voin pyytaa apua. Annan taman asian olla. Paastan irti tasta tunteesta.
Kaikki tunteet ovat sallittuja. En anna taman tunteen hallita minua.
Saan tuntea ndin, mutta en halua loukata muita. Talldkin tunteella on jokin tarkea viesti.

Lahde: Hyvinvointitaitojen Kukoistava Tehtavdkirja s.182



2. Jakso - 7.luokka

HARJOITUKSIA = 4

s

ITSENI PARAS KAVERI - KESKUSTELUHARJOITUS
* Jos olisin itseni paras kaveri, miten puhuisin itselleni?

* Mieti hetkeg, jolloin Iaheinen, rakas ystavdsi on mokannut. Mita sanot ystavallesi tuossa tilanteessa, kun haluat
auttaa, lohduttaa ja olla ystavallinen? Mita sanot, miten sanot, milla aanensavylla?

* Mieti hetkea jolloin olet itse mokannut. Mita sanot itsellesi tuossa tilanteessa? Miten sanot? Milla danensavylla?
* Huomaatko eron? Jos huomaat, kysy itseltasi miksi kohtelet itseasi ja muita niin eri tavoin?

» Keskustelkaa yhdessa miten arvelette asioiden muuttuvan tai itsesta tuntuvan, jos puhuisitte itsellenne samoin
kuin puhutte hyvalle ystavalle?

EMOJI-TUNTEET LAUTAPELI https://viitotturakkaus.fi/tuote/emoji-tunteet-lautapeli-1/


https://viitotturakkaus.fi/tuote/emoji-tunteet-lautapeli-1/

2. Jakso - 7.luokka

HARJOITUKSIA

AR,

R S e e

TUNNEMARKKINAT

Emojikortit: https://www.positiivinenoppiminen.fi/hymy-emojikortit/

e |evitetadn tunnekortit lattialle tai pdydalle. Jokainen nostaa itselleen kaksi emojikorttia ja katsoo niissa
olevat tunteet. Jos saat nykyista tunnetilaasi koskevat kortit kateesi, sinun ei tarvitse vaihtaa kortteja.

e Mikali katesi kortit eivat kuvaile sen hetkista omaa tunnetilaasi, niista pitdisi paasta eroon yrittamalla
vaihtaa toisen tai molemmat emojikortit jonkun toisen pelaajan kanssa hanen tunnekorttiinsa, joka

vastaisi omaa tunnetilaasi paremmin.

e Ldhde kiertelemaan ja vaihtamaan muiden kanssa kortteja ennalta sovitun ajan verran, esimerkiksi 5 min.
e Lopuksijokainen saa kertoa, mista tunteista aloitti ja mihin paatyi ja vastaavatko ne nykyista tunnetilaa.

Lahde: Hymykoulut - Hymy-tunnekortit


https://www.positiivinenoppiminen.fi/hymy-emojikortit/

2. Jakso - 7.luokka

HARJOITUKSIA =

TUNNEPUU-DRAAMALEIKKI

Sanakortit: https://www.positiivinenoppiminen.fi/hymy-tunnekortit/

e Ensimmainen leikkija menee seisomaan patsaana paikoilleen ja sanoo esimerkiksi: ’mina olen puu” ja
levittaa katensa puun oksiksi.

e Seuraava leikkija nostaa tunnekortin (esim. surullinen) ja keksii jonkin asian mika voisi olla surullinen ja
puun luona, esim. ”Mina olen surullinen koira puun juurella”.

e Sitten oppilas menee patsaaksi puun juurelle esittdaen koiraa, joka on surullinen. Seuraava pelaaja nostaa
tunnekortin ja keksii siita jotain edelliseen sopivaa, esim. ’Mina olen huolestunut koiranulkoiluttaja tms.

e Leikkijatkuu kunnes kaikki ovat kuvassa. Keskustelkaa, milta tuntui tehda harjoitusta?

Lahde: Hymykoulut - Hymy-tunnekortit


https://www.positiivinenoppiminen.fi/hymy-tunnekortit/

2. Jakso - 7.luokka

Tunteet

Luokka 7. tavoitteet: yhteisotaidot

3. YHTEISOTAIDOT - Miten toimimme yhteiséni yhdessi?

* oppilas hyddyntaa [asndaolotaitoja ja tunnetaitoja yhteisdssa

* oppilas toimii mydtatuntoisesti kouluyhteisdssa




2. Jakso - 7.luokka = 4
HARJOITUKSIA =
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MYONTEISET TUNTEET KOULUYHTEISOSSA

* Tutkikaa listaa tunnesanoista. Ympyroikaa vihredlla mydnteiset tunnesanat ja punaisella negatiiviset sanat.
Taman jalkeen pohtikaa pienissa ryhmissa, miten voisitte lisata myodnteisia tunteita kouluyhteiséssanne. Jokainen
ryhma keksii ainakin yhden konkreettisen teon mydnteisten tunteiden lisaamiseen. Toteutetaan teot.

LASNAOLON AAKKOSET

 Kirjatkaa kaikki aakkoset isolle kartongille. Keksikda ryhman yhteisend haasteena mahdollisimman monen
aakkosen kohdalle sanoja, jotka rauhoittavat teita ja tuovat teille levollista oloa. Hyddyntakaa naita aakkosia, kun
kaipaatte ryhmallenne rauhaa ja levollisuutta.

MYOTATUNNON TUNNUSMERKKEJA

* Piirtakaa oikean ihmisen kokoinen kuva. Miettikaa yhdessa mydtatuntoon liittyvia asioita. Voitte miettia
mydtatuntoon liittyvia asioita ensin pienissa ryhmissa Kirjoittakaa myotatunnon tunnusmerkit lapuille ja liittakaa
ihmisen kuvaan.



2. Jakso - 7.luokka

HARJOITUKSIA =

TARTTUVAT TUNTEET -LEIKKI

e Jakakaa ryhma kahteen porukkaan, joista toinen porukka esittaa tassa leikissa positiivisia ja toiset
negatiivisia. Negatiiviset menevat eri puolille tilaa seisomaan murjottavaan asentoon...hymyilla ei saa! ;)

e Positiiviset tunteet [dhtevat kiertdmaan negatiivisten tunteiden luona, yrittden saada heidat iloisiksi. Kun
positiivinen pelaaja saa negatiivisen hymyilemaan, on hdn saanut tartutettua positiivisuuden tahan.

e Tartutettu ex-negatiivinen [ahtee positiivisten joukkoon kiertamaan ja naurattamaan/ hymyilyttamaan
muita.

e Pelataan niin kauan kun hyvalta tuntuu ja lopuksi keskustellaan, milta tuntuu olla negatiivinen ja
positiivinen. Mita oivalluksia leikki heratti?

Lahde: Hymykoulut - Hymy-tehtavakortit



ITSESAATELY

Itsesaately on vahvuus ja taito, jonka avulla opimme
hallitsemaan omia ajatuksia, tunteita ja toimintaa
tarkoituksenmukaisesti.

Itsesaatelyn taito sisaltaa kyvyn pysahtya ja arvioida

omaa toimintaa suhteessa tavoitteisiin ja vaatimuksiin.
Se on tietoista oman toiminnan ohjaamista ja
johtamista. Itsesaately auttaa tietoisesti ohjaamaan
omaa kadyttaytymista ja sopeuttamaan toiminnan
suhteessa paamaariin.

S




3. Jakso - 7. luokka

Vahwvundet

* Vahvuustaidot
* Ajattelutaido
* Toiveikkuudemivahvuus"
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Luokka 7. tavoitteet: yksil6taidot

1. YKSILOTAIDOT - Miten mini toimin yksilona?

oppilas osaa nimeta ja tunnistaa ydin- ja kasvuvahvuutensa

oppilas kayttad omia vahvuuksiaan (15-30 kpl vahvuutta)

oppilas ymmartaa, etta vahvuuksia harjoittelemalla padsee paremmin tavoitteisiin

* oppilas harjoittelee kasvun asennetta



VAHVUUSTAIDOT - tavoitteista taidoiksi

* oppilas harjoittelee tunnistamaan itsessaan ydinvahvuuksia ja kasvuvahvuuksia

* oppilas harjoittelee tunnistamaan luokan ydinvahvuuksia ja kasvuvahvuuksia

* oppilas harjoittelee vahvistamaan omia kasvuvahvuuksiaan

 oppilas laajentaa vahvuussanastoa esim. 100 vahvuuden listan avulla (Kukoistava kasvatus)

* oppilas harjoittelee havainnoimaan omia ja ryhman vahvuuksia esim. VIA-vahvuustestin valossa

* oppilaita ohjataan huomaamaan toisten vahvuuksiaan tietoisesti, esim. bongaamalla toisten
vahvuuksia tai sanottamalla, kun huomaa toisen kayttavan vahvuuksia

* oppilas harjoittelee hydodyntamaan vahvuuksiaan oppimisessa
* oppilas harjoittelee hyodyntamaan vahvuuksiaan myds ristiriita- ja sovittelutilanteissa

* oppilas harjoittelee edelleen vahvuuksien tunnistamista kouluyhteis6n henkildkunnassa esim. koulun
henkilokuntaa voidaan ilahduttaa askartelemalla heille kauniita vahvuuskortteja, joissa koulun
henkilokunnan vahvuudet kirjoitetaan esiin



AJATTELUTAIDOT - tavoitteista taidoiksi

* oppilas harjoittelee itsensa johtamisen taitoja, esim. omia valintoja pohtimalla ja ajankayttda
suunnittelemalla

* oppilas harjoittelee ratkaisukeskeista asennetta
* oppilas harjoittelee kasvun asennetta oppimisessa

* oppilas harjoittelee unelmoinnin taitoja, esim. pohtimalla, mita toivoo ylakoulun ajalta tai kirjoittamalla
itselleen kirjeen tulevaisuuden itselleen, jossa kuvaa miten asiat ovat esimerkiksi 9. luokan lopussa

* oppilas harjoittelee tavoitteen asettamisen taitoja oman hyvinvointinsa ja oman oppimisensa tukena,
esim. oman paivan rytmittaminen, kokeeseen luvun harjoitteleminen ja sen aikatauluttaminen tai
somen kayton saannodstely



YDINVAHVUUDET
» Jokainen oppilas muistelee omat ydinvahvuutensa

* Jos omat ydinvahvuudet ovat unohtuneet tai eivat ole tiedossa, tehdaan selvittaminen Via-vahvuustestin
https://www.viacharacter.org tai 100-vahvuutta monisteen avulla:
https://[www.positiivinenoppiminen.fi/100-vahvuutta/

* Tehdaan omista ydinvahvuuksista vahvuuskortti tai vahvuustaulu. Taman voi jokainen toteuttaa itselle
luontaisella tavalla: piirtaen, kirjoittaen, kuvia apuna kayttaen yms.

* Vahvuustaulut tai vahvuuskortit laitetaan kaytavaan esille ja ndin voidaan ihastella vahvuuskorttien
runsautta ja jokaisen yksil6llisia ainutlaatuisia vahvuusprofiileja.


https://www.viacharacter.org/
https://www.positiivinenoppiminen.fi/100-vahvuutta/

VAHVUUSKAYNTIKORTTI

* Millaisen vahvuuksilla taydennetyn kayntikortin jattaisit itsestasi?
* Suunnittele oma vahvuuskadyntikortti ja tayta silihen omia vahvuuksia, taitoja ja ajatuksiasi.

Mina (oma nimi):

Olen hyva:

Olen my®os aika taitava:

Olen mielestani superhyva:

Minua usein kehutaan:

Ystavien mielesta olen hyva:

Vanhempieni mukaan olen pienesta asti ollut taitava:

Olen ylpeai itsestani (tdstd vahvuudesta):

Kun mind astun paikalle, (tdma vahvuus) astuu paikalle.

Lahde: Hyvinvointitaitojen Kukoistava Tehtavakirja s.120



MOTIVAATIOVIDEOITA
e Unelmien eteen taytyy tehda toita. Myos menestyneet ihmiset ovat saattaneet joutua

taistelemaan omien unelmiensa puolesta. Menestyneiden ihmisten takana ei useinkaan ole
suunnatonta onnea, vaan sinnikasta tydskentelya oman unelman ja tavoitteen eteen.

e FAMOUS FAILURES - https://www.youtube.com/watch?v=5cZh6tYVMaw

e TERASNUNNA - https://youtu.be/anbpHZbk8aM

e MAAILMAN VAHVIN ISA - https://youtu.be/BgMYoQnfvQU


https://www.youtube.com/watch?v=5cZh6tYVM2w
https://youtu.be/anbpHZbk8aM
https://youtu.be/B9MYoQnfVQU

Luokka 7. tavoitteet: ryhmataidot

2. RYHMATAIDOT - Miten toimimme yhdessi toisten kanssa?
* oppilas tunnistaa ja arvostaa vahvuuksia toisissa ihmisissa (15-30 vahvuutta)
* oppilas huomaa ja sanoittaa aktiivisesti toisten vahvuuksia ryhmassa

* oppilas hyddyntaa vahvuuksia yhdessa toisten kanssa ratkaisutaitoina



VAHVUUDET VIDEOLTA
e Katsokaa yhdessa Pekka Hyysalosta kertova video. https://vimeo.com/78405837

e Mitd vahvuuksia bongaatte videolta?
e Voitte bongata vahvuuksia yksin tai ryhmadssa. Vahvuusbongauksesta voi jarjestda vaikka kisan!

e Kaykaa lopuksi yhteinen keskustelu aiheesta. Olisiko jokin vahvuus, jonka haluaisit lainata Pekalta?

HUOMAA KAVERIN VAHVUUDET

e Tarkkaile ja kiinnita huomiota kavereiden vahvuuksiin. Huomaa kaverin rohkeus tai reiluus. Kun huomaat
kaverin vahvuuden, tee siita mielessasi huomio. Anna tasta myos henkil6kohtainen palaute kaverille.

e Voitte myds tehda vahvuuslaatikon luokkaan, johon kerdaatte huomioita. Muistakaa lukea nama huomiot
viikon lopuksi!


https://vimeo.com/78405837

VAHVUUKSIEN HARJOITTELU VIIKKOTEHTAVANA
e Ottakaa valitsemanne vahvuus yhdessa tarkasteluun.

e Pohtikaa sen hyotyja ja hienouksia seka aaripaita. Miettikaa yhdessa, missa kaikissa tilanteissa vahvuudesta
voi olla apua ja miten eri tavoin sita voi hyddyntaa. Kayttakaa vahvuutta yhdessa ja huomioikaa tilanteet,

joissa se on nakyvilla.

e Kotilaksyna voi olla vilkkon vahvuuden kayttaminen kotona ja sen kirjaaminen vahvuuspaivakirjaan.

Lahde: Kukoistava Kasvatus s.122-123



VAHVUUSVISA

e Aika: 15 minuuttia

* Ryhmakoko: 3-4

« Vilineet: tarvittaessa paperia ja kynag, tai puhelimet/tabletit
Visailun voi toteuttaa joko tekemalla siita Kahoot-kyselyn tai niin, etta opettaja kysyy kysymykset ja oppilaat vastaavat
pienissa ryhmissa joko suullisesti tai paperilla.

Esimerkkikysymyksia

* Mika on sosiaalinen vahvuus jota tarvitaan ystavystymiseen ja ihmissuhteisiin?
* Mika onvahvuus jota tarvitaan paamaarien saavuttamisessa?

« Millaisia taitoja tarvitset tydelamassa?

* Mika on vahvuus jota tarvitaan yhteisessa elamassaz

* Millaisia taitoja koodaaja tarvitsee?

* Millaisia vahvuuksia hyvalla ystavalla on?

e Mita vahvuuksia urheilija tarvitsee?

* Millaisia vahvuuksia sina arvostat?

Lahde: https://www.tamaelama.fi/vahvuudet/


https://www.tamaelama.fi/vahvuudet/

OPPIMISEN VAHVUUDET

* Pohtikaa ensin ryhmassa oppimisen erityisvahvuuksia (oppimisen ilo, sinnikkyys, karsivallisyys, uteliaisuus ja
myo&tatunto) ja sitd, miten niitd tarvitaan oppimisessa.

e Taman jalkeen jokainen ryhman jasen kertoo toisille, missa oppimisen vahvuudessa han on hyva ja mita
vahvuutta han haluaisi viela vahvistaa.

* Kootaan nama esille luokkaan ja palataan harjoitukseen myéhemmin. Katsotaan, onko tilanne muuttunut.

Lahde: Hyvinvointitaitojen Kukoistava Tehtavakirja s.108



MIELIHYVA JA VAHVUUDET
Oppilaat jakaantuvat pieniin ryhmiin. Opettaja jakaa jokaiselle ryhmalle jonkun kuvitteellisen tilanteen.

Tilanteita voivat olla:
e Olet paattanyt olla paivan ilman kannykkaa, mutta kadut paatostasi jo kahden tunnin jalkeen.

e Kaverisi tarjoaa sinulle tupakkaa. Et haluaisi ottaa, mutta suostut, koska haluat kuulua porukkaan.

e Huomaat, etta pelaaminen vie oikeastaan kaiken vapaa-aikasi. Haluaisit vahentaa pelaamistasi.

e Kannykalla oleminen vie aikaasi. Heraat myds Gisin tarkistamaan saapuneet viestit. Huomaat, etta aamulla kouluun heraaminen on vaikeaa
huonojen ydunien takia.

e Kaytat kaikki rahasi ostamalla uusia vaatteita. Vanhempasi ihmettelevat, mihin kaikki rahasi ovat havinneet. Et haluaisi kertoa, etta olet
ostanut rahoilla uusia vaatteita, silla tunnet asiasta hapeaa.

Ryhmat pohtivat omaa tilannettaan seuraavien kysymysten avulla:
e Mita voit tehda tilanteessa juuri nyt?
e Mistd vahvuudesta voisi olla sinulle hy6tya?

e Millaisia vahvuuksia olet itse kayttanyt tai tiedat jonkun kayttaneet samanlaisesa tilanteessa aiemmin?

Lopuksi puretaan ryhmatyot yhteisen keskustelun kautta.



Luokka 7. tavoitteet: yhteisétaidot

3. YHTEISOTAIDOT - Miten toimimme yhteiséni yhdessi?
* oppilas tunnistaa ja arvostaa oman yhteison vahvuuksia

* oppilas rikastuttaa yhteis6a omilla vahvuuksillaan



VAHVUUKSIEN BONGAAMISEN PAIVAKIRJA

Seuraavan kahden viikon ajan tarkoituksena on keskittya erityisesti vahvuuksien bongaamiseen niin itsessa kuin
muissakin. Tayta vahvuuksien bongaamisen pdivakirjaa, ja kirjaa paivakirjaan millaisia vahvuuksia bongasit.

OHJEET

1. Kirjaa jokaisesta huomiostasi ensin paivamaara, milloin teit havainnon.

2. Kirjaa vahvuus, jonka bongasit (esimerkiksi rohkeus, sinnikkyys, ystavallisyys).
3. Kirjaa kenen vahvuudesta oli kyse (oma vahvuus, luokkakaveri tai joku muu).
4. Kirjaa muistitko sanoittaa bongatun vahvuuden kyseiselle henkildlle.

5. Milta itsestasi tuntui bongauksen ja sen sanoittamisen jalkeen?



RYHMAN AJANKAYTTOHAASTE

* Pohdi omaa ajankdyttdasi. Mita kaikkea teet paivan aikana? Mihin aikasi riittaa ja mihin siita kuluu liikaa aikaa?

1. Mihin asioihin sinulla menee vahan aikaa?

2. Mihin asioihin sinulla menee paljon aikaa?

3. Mihin asioihin toivoisit lisaa aikaa?

4. Mihin asioihin voisit kayttaa vahemman aikaa?
5. Mihin asioihin voisit kayttaa enemman aikaa?

* Pohtikaa yhdessa, onko teidan ryhmalla samanlaisia aikaa vievia asioita? Esim. kannykka, pelit? Miten voisitte
saada aikaa lisaa niille asioille, joita olette kirjanneet? Keksittekd yhdessa esimerkiksi jonkun viikkohaasteen?

Lahde: Hyvinvointitaitojen Kukoistava Tehtavakirja s.307



3. jakso

TOIVEIKKUUS

Toiveikkuus on vahvuus ja asenne, joka auttaa
nakemaan tulevaisuuden mahdollisuuksia. Toiveikkuus
auttaa kohtaamaan vaikeuksia sinnikkaasti ja
ratkaisukeskeisesti.

Toiveikkuus on tietoista tulevaisuuteen suuntautuvaa
tavoitteellista ajattelua, joka vahvistaa sisaista
sitkeytta ja auttaa nakemaan mahdollisuuksia.

Toiveikkuus sisaltaa optimismia ja luottamusta omiin

kykyihin ja taitoihin selviytya vaikeuksista. Toiveikkuus
auttaa suuntaamaan ajatukset ja toiminnan kohti
tulevaisuuden paamaaria ja unelmia.






Luokka 7. tavoitteet: yksil6taidot

1.YKSILOTAIDOT - Miten mini toimin yksiléna?
e oppilas huomaa ja tunnistaa hyvia asioita arkielamassaan ja koulussa
* oppilas valitsee ja tekee asioita, jotka tuovat hyvaa mielta ja iloa itselle

* oppilaalla on taitoa huomata hyvaa ja tunnistaa kiitollisuuden aiheita



HYVAN HUOMAAMISEN TAIDOT - tavoitteista taidoiksi

» oppilas harjoittelee kertomaan, mika omassa tekemisessa on onnistunutta ja miksi
» oppilas harjoittelee edelleen mydnteista sisdista puhetta esim. omia toita esittelemalla ja
kertomalla, missa koki erityisesti onnistuneensa

» oppilas harjoittelee taitoa valita tietoisesti arjessa asioita, jotka tuovat hyvaa mielta itselle ja muille.

» oppilas harjoittelee edelleen taitoa tarjota oma-aloitteisesti apua ryhmassa ja kouluyhteisossa,
esim. ryhmassa voidaan sopia tydparitydskentelystd, jonka avulla opitaan auttamisen kulttuuriin
ensin oman luokan sisalla ja siita laajentaen koko kouluyhteisdssa.

» oppilas harjoittelee edelleen hyvan palautteen vastaanottamista ja sen antamista
* oppilas harjoittelee edelleen juhlakayttaytymista ja esiintyjien kunnioittamista omalla kaytoksellaan

* oppilas harjoittelee tekemaan hyvaa muille, kuten esim. kdaydaan vanhainkodissa laulamassa,
soittamassa tai vaikka lausumassa runoja, tai lahialueita voidaan siistia keraamalla roskia pois ja
valokuvata siivotut paikat ennen ja jalkeen, jolloin paastaan ihastelemaan miten iso vaikutus omilla
hyvilla teoilla voi olla luonnolle, ymparistélle ja ihmisten viihtyvyydelle



KIITOLLISUUSTAIDOT - tavoitteista taidoiksi
* oppilas jatkaa saannollista kiitollisuuspadivakirjan pitamistd, esim. neljan viikon jaksoissa
* oppilas harjoittelee kayttamaan paivittdin kiitollisuuden taitoa, mm.

Kiittaa, opettajaa, ruokalassa keittajaa tai yhteison siistijaa
Kiittaa luokkatoveria yhteisesta tyoskentelyhetkesta



KIITOLLISUUDEN KASVATTAJAN 5 SORMEN LASNAOLOHARJOITUS

¢ Otarento, mutta ryhdikas asento. Sulje silmasi. Hengita muutaman

e Kkerran syvaan sisdan ja ulos. Anna sitten hengityksen kulkea rauhassa itsekseen. Ota toisella
kadelld kiinni toisen kdden sormista vuorotellen. Aloita peukalosta. Vastaa seuraaviin kysymyksiin
hiljaa mielessasi.

1. Peukalo: Mita kiitollisuuden aiheita I6ydan ympariltani tanaan?

2. Etusormi: Mitka asiat saavat minut erityisen kiitolliseksi?

3. Keskisormi: Mista tai kenesta olen kaikkein kiitollisin elamassani?

4. Nimeton: Mita kiitollisuuden aiheita odotan viela talta paivalta?

5. Pikkurilli: Mista asiasta olen kiitollinen juuri nyt?

Lahde: Hyvinvointitaitojen Kukoistava Tehtavakirja s.44



KIITOLLISUUSPAIVAKIRJA
e Pida viikon ajan kiitollisuuspaivakirjaa.

e Pohdijoka padiva yksi tai useampi asia, josta olet kiitollinen. Voit pitaa kirjaa haluamallasi tavalla:
paperille, vihkoseen, listana puhelimeen tai vaikkapa kuvia ottaen tai piirtaen.

VIIKON ITSETUNTO BOOST
e https://viitotturakkaus.fi/tuote/viikon-itsetuntoboost/


https://viitotturakkaus.fi/tuote/viikon-itsetuntoboost/

OLEN KIITOLLINEN MINUSTA

* Sind olet oman elamasi tarkein henkil®, ja juuri siksi on tarkeaa oppia kiittdmaan myds itsedan.
Pohdi ja kirjoita jokaisen virkkeen jalkeen mahdollisimman monta asiaa, joista voit olla kiitollinen

itsessasi.

Luonteessani olen kiitollinen siita, etta olen...

Kun olen ystavieni kanssa, olen itsessani kiitollinen...

Naista taidoistani olen kiitollinen...

Kasvoissani olen kiitollinen...

Kehossani olen kiitollinen...

Omassa elamassani olen kiitollinen...

Olen kiitollinen siita, etta tunnen usein...

Olen kiitollinen siita, etta ndissa tilanteissa osaan toimia hyvin...

Lahde: Hyvinvointitaitojen Kukoistava Tehtavakirja s.60



HYVAN MIELEN PAIVAKIRJA
* Taydenna ensin itsellesi hyvan mielen paivakirja hyvaa mielta tuottavista asioista. Pdivakirjaan voi lisata itselleni iloa

tuottavia asioita valmiiden virkkeiden lisaksi. Pida sen jalkeen viikon ajan kirjaa hyvista teoistasi. Merkitse aina rasti hyvan
mielen teon peraan, kun olet sellaisen tehnyt. Millaisia tekoja viikon aikana paivakirjaasi kertyy?

HYVAN MIELEN PAIVAKIRJA

LIIKUIN JA ULKOILIN: Pyorailin, potkulautailin, skeittasin Kavin uimassa ulkoilutin lemmikkia
Pelasin pallopeleja Kavin lenkilla Olin metsassa Muuta, mita?
TOUHUSIN KOTONA: Askartelin tai tein kasitoita Luin tai kuuntelin kirjaa Pelasin lautapeleja
Lohoilin perheenjasenteni tai kavereideni kanssa Hoidin lemmikkieldintani
Kuuntelin tai soitin musiikkia Autoin kotitoissa Muuta, mita?
TEIN HYVIA TEKOJA: Soitin isovanhemmilleni tai jollekin muulle sukulaiselle Olin kaverin luona
Tervehdin tuntematonta ihmista Sanoin jotain hyvaa laheiselleni Lohdutin kaveria
Kavin rauhallisella kavelylla metsassa Kavin elokuvissa Muuta, mita?

Lahde: Hyvda mielta yhdessa -kasikirja (liite 5)



KIRJE ITSELLE TULEVAISUUTEEN
e Kirjoitetaan itselle kirje, joka avataan 9.luokan lopuksi.

e Kirjeeseen voi kirjoittaa esimerkiksi:
O asioita, joita on 7.luokalla oppinut
O asioita, joista on talla hetkella kiitollinen
O asioita, joita aikoo tehda kesalomalla
O omia unelmia ja haaveita

e Kirjeet sdail6taan johonkin varmaan paikkaan ja annetaan oppilaille luettavaksi ylakoulun loppupuolella.



Luokka 7. tavoitteet: ryhmataidot

2. RYHMATAIDOT - Miten toimimme yhdessi toisten kanssa?
* oppilas valitsee ja tekee asioita, jotka tuovat hyvaa mielta ja iloa toisille
* oppilaalla on taitoa itsendisesti ja oma-aloitteisesti tarjota apua luokassa

* oppilaalla on taitoa huomata hyvaa ja arvostaa toisia



HYVAN MIELEN KORTIT

* Mika olisikaan ihanampaa kuin pohtia itsedaan ja itselle tarkeita ihmisia ja asioita. Naiden
Hyvan mielen korttien avulla nuorten kanssa voidaan pysahtya positiivisten asioiden aarelle,
vahvistaa positiivista ajattelutaitoa, kiitollisuutta, itsetuntoa, itsetuntemusta ja hyvan
huomaamisen taitoa.

« Kortit I6ytyvat taalta: https://viitotturakkaus.fi/tuote/hyvan-mielen-kortit-vahan-isommille/



https://viitotturakkaus.fi/tuote/hyvan-mielen-kortit-vahan-isommille/

ONNELLISUUS LAUSEINA

Valitse listasta yksi lause tai keksi itse parempi lause, joka kuvaa mielestasi parhaiten
onnellisuutta tai on tarkea muistaa ja tietaa onnellisuudesta.

Lauseen voit keksia myds itse, miettia kaverin tai ryhman kanssa tai etsia internetista.

Aitous on avain onneen.

Kiitollisuus on pikatie onneen.

Nauru pidentaa ikaa!

Onnellisuus on taito, jota voi harjoitella.
Jokainen voi vaikuttaa omaan onnellisuuteensa.
Kiinnita huomio hyvaan!

Hyvat ja ystdvalliset teot lisaavat onnellisuutta.
Rakkaus on onnellisuutta.



Luokka 7. tavoitteet: yhteisétaidot

3. YHTEISOTAIDOT - Miten toimimme yhteiséni yhdessi?

oppilas tekee luokan kanssa hyvia tekoja kouluyhteisdssa tai sen ulkopuolella

* oppilas ottaa toisia huomioon omalla toiminnallaan koko yhteisdssa

oppilas osallistuu yhteiseen juhlistamiseen toisia arvostaen ja kunnioittaen



MITA HYVAA MUISTAN -HARJOITUS

Oppilaat asettuvat isoon rinkiin opettajan kanssa. Jokainen kertoo vuorollaan yhden
mukavan asian kuluneesta kouluvuodesta. Se voi olla vaikkapa jokin uusi asia, jonka on
itse oppinut tai jokin vuoden aikana tapahtunut mukava, omaan koululuokkaan liittyva

asia.

HUOLEHDI YMPARISTOSTASI

Pohtikaa yhdessa [ahiymparistdn viihtyisyyttd. Onko siina jokin asia johon haluaisitte
vaikuttaa? Esim. koulun lahialueen roskaisuus, koululuokka yms. Miettikaa, miten
lisaatte ymparistdn viihtyisyytta ja toteuttakaa tama yhdessa.

Ottakaa ennen ja jalkeen kuvat, niin huomaatte, miten suuri vaikutus teoilla on
viihtyvyydelle tai ymparistolle!



KIITOLLISUUS

Kiitollisuus on vahvuus ja asenne, joka auttaa arvostamaan
elaman pienia ja suuria hyvia asioita. Kiitollisuus on taito,
joka vahvistaa hyvinvointia, onnellisuutta, terveytta ja
sosiaalisia suhteita.

Kiitollisuuden vahvuuden harjoittelu vahvistaa myénteista
mielialaa ja lisaa onnellisuutta. Kiitollisuus on tietoista
nykyhetkeen keskittyvaa ajattelua, joka auttaa
arvostamaan elaman hyvia asioita ja toisia ihmisia.
Kiitollisuuden tunteiden ilmaiseminen toisille ihmisille luo
positiivista vuorovaikutusta. Kiitollisuuden
harjoitteleminen ja hyvien asioiden huomaaminen tuovat
elamaan iloa ja tyytyvaisyytta.
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