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1. Jakso - 9. luokka

Yhteusollisyys

Luokka 9. tavoitteet: yksilotaidot

1. YKSILOTAIDOT - Miten mini toimin yhteiséssi yksiléni?

* oppilas ymmartaa itseaan ja erilaisia persoonallisuuksia vuorovaikutustilanteissa
* oppilas sadtelee omaa kaytostaan ja tunteitaan vuorovaikutustilanteissa rakentavasti ja sovittelevasti
* oppilas hyddyntaa omia vahvuuksiaan vuorovaikutustilanteissa

ITSENSA JOHTAMISEN TAIDOT

» oppilas harjoittelee Itsensa johtamisen taitoja opettelemalla ohjaamaan omaa opiskeluaan itsendisesti
* oppilas harjoittelee hallitsemaan isompia tehtavakokonaisuuksia

* esim. projektitdiden tekemisen myd6ta

* 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
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KUVAT KERTOVAT

* Opettaja on leikannut lehdesta erilaisia kuvia, ottanut mukaan postikortteja tai esim. Hullunkuriset
perheet-korttipakan. Oppilaat voivat myds itse tuoda mukanaan kuvia, jotka ovat heille tarkeita tai joista
he pitavat.

* Kuvat ovat pdydalla tai lattialla vapaasti nakyvissa ja valittavissa.

* Kukin mukana oleva valitsee kortin/kuvan, jossa on jotain haneen liittyvaa tai johon samaistuu.

» Jokainen nayttaa vuorollaan valitsemansa kuvan muille ja kertoo, mika siina liittyy haneen.

* Lopuksivoidaan vield jakautua samankaltaisten kuvien kesken ryhmiin ja syventaa keskustelua valitsemalla
lisaa alkuperdiseen kuvaan liittyvia jatkokuvakertomuksia.



JAAVUORI-TAVOITEHARJOITUS

*  Piirrd paperille jaavuori. Jaavuoren huippu on onnistuminen, tavoite tai unelma, joka voi liittya esimerkiksi 9 luokan
oppimis- tai hyvinvointiopetuksen tavoitteisiin. Jaavuoren pinnan alle jaava osa on kaikki se tyd ja vaivannadkd, jota
teemme tavoitteen eteen.

* Pohdi, mika on sinun tavoitteesi ja kirjoita se jadavuoren huipulle. Piirra paperille veden raja. Pohdi, mita vahvuuksia ja
tekoja tarvitset tavoitteen saavuttamiseen ja kirjaa nama nakyviin vesirajan alle.

Voit kayttaa apuna seuraavia kysymyksia

*  Mita kaikkea olet jo tehnyt tavoitteen eteen?

e Mita viela pitaa tehda ja oppia tavoitteen saavuttamiseksi?

* Mita sellaisia vahvuuksia sinulla on, jotka tukevat tavoitettasi?
e Mita vahvuuksia tarvitset lisaksi, jotta tavoite voisi toteutua?

Lahde: Hyvinvointitaitojen Kukoistava Tehtavakirja s.293
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JANAHARJOITUS

* Muodostetaan jana ja ndaytetadan, missa sen adripaat ovat. Toisessa daripadssa on ’samaa mielta” ja
toisessa "eri mielta” kohdekielella.

* Merkityksia voi myds muokata vastaamaan vaittamiin sopivia vaihtoehtoja. Opettaja lukee vaittamia,
joiden mukaan oppilaat asettuvat janalle.

* Osa vaittamista voi olla hieman hassujakin. ”Kuuntelen paljon musiikkia”, ”Puristan hammastahnatuubia
keskelta, en paasta”, ”Mielestani matematiikka on vaikeaa’, ’Haluaisin saada viela lisaa kavereita”,
”Mielestani luokassamme on kiva ilmapiiri” “Mielestani luokassamme on turvallista olla.” “Mielestani
luokassa on hyva tyérauha.”

* Oppilaat voivat kirjoittaa vaittamia eri teemoihin ja ohjata harjoituksen toisilleen.
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YhteusoWusyys

Luokka 9. tavoitteet: ryhmataidot

2. RYHMATAIDOT - Miten toimimme yhdessi toisen kanssa?
» oppilas rakentaa hyvia kaverisuhteita vahvuuksilla ja vuorovaikutustaidoilla
* oppilas toimii ryhmassa rakentavasti, sovittelevasti ja ystavallisesti

» oppilas toimii ristiriitatilanteissa rakentavasti, sovittelevasti ja myotatuntoisesti




VAIHDA PAIKKAA

Seuraavat vaittamat ovat paperilapuilla. Oppilaat ovat piirissa merkityilla paikoilla. Piirin keskella olija sanoo vaittaman ja
kaikki, joille se on tapahtunut vaihtavat paikkaa. Keskella oleva yrittaa paasta jonkun toisen paikalle. Jos han onnistuu,
vaihtuu ilman paikkaa jaaneesta uusi vaittaman lukija.

jos toisen hymy tai ystavallinen katse on joskus tuonut sinulle hyvaa mielta.

jos olet joskus mennyt juttelemaan henkildlle, joka on ollut yksindisen oloinen.

jos olet joskus joko huomaamattasi tai tahallasi kohdellut toista toykeasti.

jos olet viimeisen viikon aikana sanonut jotain ystavallista toiselle.

jos olet nahnyt, etta joku kaverisi tai tuttavasi on kommentoinut toiselle kannustavasti sosiaalisessa mediassa.

jos olet joskus sosiaalisessa mediassa puuttunut loukkaavaan keskusteluketjuun, esimerkiksi ilmoittanut siita yllapitdjalle tai sanonut
ketjussa, etta mielestasi keskustelu ei ole asiallista.

jos olet joskus [ahettanyt rohkaisevan viestin henkil6lle, jota on mielestasi kohdeltu loukkaavasti.

jos olet tanaan nahnyt, etta joku on toiminut ystavallisesti tai auttavaisesti toista kohtaan.

jos olet tanaan hymyillyt jollekin toiselle.

jos olet huomannut, etta joku on jatetty ryhman ulkopuolelle ja olet pyrkinyt saamaan hanet mukaan ryhmaan.

jos olet joskus uskaltanut puolustaa kiusattua tai syrjittya.

jos olet joskus huomannut, etta ennakkoluulot ovat saaneet jonkun kayttaytymaan epaystavallisesti jotain toista kohtaan.
jos olet nahnyt, miten joku toinen on onnistuneesti puolustanut kiusattua tai syrjittya.

jos ajattelet, etta voisit tanaan tehda jonkin pienen hyvan teon toiselle.



MUISTIPELI

* Jokaiselle oppilaalle jaetaan kuusi korttia tai lappua, joihin he kirjoittavat kuhunkin eri asioita itsestaan: etunimi,
sukunimi, horoskooppi, syntymapaiva, lempieldin, harrastus, mieluisin kouluaine, lempielokuva, suosikkisarja
tms. Sen jalkeen oppilaat muodostavat noin neljan hengen ryhmig, joissa he pelaavat muistipelia.

* Jokainen laittaa korttinsa poydalle tekstipuoli alaspdin. Vuorossa oleva oppilas pyrkii nostamaan kaksi samalle
henkildlle kuuluvaa korttia. Jos han onnistuu, han saa nostaa kortit itselleen ja jatkaa vuoroaan. Jos paria ei
6ydy, han palauttaa kortit takaisin samalle paikalle ja vuoro siirtyy seuraavalle.

HYVIEN TEKOJEN LISTA

* Kirjoita itsellesi kymmenen hyvaa tekoa, joita voisit tehda toisille ihmisille. Ottakaa hyvien tekojen viikko, jolloin
toteutatte teot.
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OPPIMISEN KAHVILA

Muutetaan luokka kahvilaksi, jossa on pienia pdytia ryhmakeskusteluita varten. Jokaisessa
pOydassa on yksi keskustelun vauhdittaja ja yhteenvetadja, joka pysyy paikallaan koko
harjoituksen ajan.

Opettaja antaa aiheet kullekin poydalle. Aiheet voivat olla ajankohtaisia teemoja, joista
keskustellaan tai kouluyhteisdssa ratkaistavia haasteita. Oppilaat kiertavat kussakin poydadssa
vuorotellen. Kun kello soi, vaihdetaan podytaad. Péydan isanta tai emanta pysyy poydassa ja
vauhdittaa uusia keskustelijoita. Keskustelussa esille tulleet ideat kerataan isolle kartongille,
jotta seuraavan ryhman ei tarvitse aloittaa asian pohtimista alusta. Yhteen keskusteluun on

aikaa 15—-30 minuuttia.
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HARJOITUKSIA

UNTENMAILLA-peli

* https://wordwall.net/resource/34407240/terveysopetus/untenmailla

RAHINAA RATKOMASSA - PELI

e https://www.mll.fi/{tehtavat/232-rahinaa-ratkomassa-peli/



https://wordwall.net/resource/34407240/terveysopetus/untenmailla
https://www.mll.fi/tehtavat/232-rahinaa-ratkomassa-peli/

1. Jakso - 9. luokat

Yhteusollisyys

Luokka 9. tavoitteet: yhteisotaidot

3. YHTEISOTAIDOT - Miten toimimme yhteiséni yhdessi?

e oppilas kohtaa ja vuorovaikuttaa yhteisdssa toiset arvostavasti, mydnteisesti ja myotatuntoisesti
* oppilas toimii kouluyhteisdssa kunnioittavasti, vastuullisesti ja yhteisia arvoja edistaen
YHTEISOTAIDOT - tavoitteista taidoiksi

* oppilas harjoittelee edelleen vastuuaskeleita yhteisdssa toimimiseen

* taitoa tervehtia ja kohdata kunnioittavasti ja ystavallisesti yhteison jasenet.

* taitoa tervehtia muita yhteison jasenia ja jutella toisten kanssa

e taitoa auttaa toisia, kuten etsia koulukaverilta hukkunutta lapasta jne.

* taitoa kysya toiselta ihmiselta, mita hanelle kuuluu

* oppilas harjoittelee luokan ja kouluyhteisdn saantojen hyvaksymisen ja niihin sopeutumisen
ymmadrtamisen merkityksen sisdistamistd ja yhteison sdantdjen noudattamisen harjoittelua (yhteison
saannot)
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HYVAN MIELEN PALAUTE
* Oppilaat jaetaan kolmen hengen pienryhmiin.
* Oppilaiden tehtavana on antaa pienryhmissa mydnteista ja kannustavaa palautetta toisilleen.

* Positiivista palautetta voi antaa esimerkiksi kayttaytymisesta, vuorovaikutustaidoista, yhteisty6taidoista
tai toisen vahvuuksista.

* Anna oppilaille ennalta sovittu aika miettid, millaista palautetta he antavat. Avuksi voi antaa esimerkiksi
100-vahvuutta listan tai antaa parien miettia yhdessa positiivinen palaute jokaiselle kerrallaan paritydna.

* Palautteen saamisen jalkeen kiitetaan palautteen antajaa.
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IHMISSUHDETAITURI

* Tunnetko henkildn, joka tulee hyvin toimeen erilaisten ihmisten kanssa, jolla on ystavia ymparillaan ja josta
on helppo pitaa? Millaisia taitoja ja vahvuuksia talldisella ihmissuhdetaiturilla on? Miten han yllapitaa hyvia
ihmissuhteita? Pohditaan tata ensin itsenaisesti.

 Piirtakaa iso ihmishahmo pahville esimerkiksi siten, etta yksi oppilaista kay lattialle makaamaan ja muut
piirtavat hanen aariviivansa. Taman jalkeen ihmishahmon sisalle voi jokainen ryhman jasen kirjoittaa oman
ajatuksensa siita, millainen ihmissuhdetaituri juuri hanen mielestaan on.

» Jokainen ottaa itselleen yhden vuorovaikutustavoitteen ryhman valitsemista asioista ja ryhmalle voidaan
danestaa myds yhteiset taidot, joita harjoitellaan ryhmana.

Lahde: Hyvinvointitaitojen Kukoistava Tehtavakirja s. 200



NELJAN TUULEN VUOROVAIKUTTAJAT-HARJOITUS

Tassa pelissa oppilaat paasevat testaamaan hauskalla leikilla kaikkia neljaa tapaa olla vuorovaikuttajina ja vuorovaikutuksen kohteina ja
saavat ndin aktiivisen ja henkil6kohtaisen kokemuksen aidosti toimivasta vuorovaikutuksesta mutta samalla my0s ei toimivista
vaihtoehdoista, jotta tulevat tietoiseksi myds niista ja voivat valita myodnteisen ja toimivan vuorovaikutuksen.

1) Esittele oppilaille nelja eri tapaa olla vuorovaikutuksessa esimerkiksi nelikentan avulla. Voit kuvailla kentat joko aktiivinen-passiivinen ja
positiivinen-negatiivinen akseleilla (isommille) tai esitella tyylit ikdan kuin roolihahmoina, joihin oppilaat kohta jakautuvat.

2) Nelikentdn roolihahmot eli neljan tuulen vuorovaikuttajat ovat nimeltaan:
1. KINNOSTUNEET KYSELIJAT =KK (aktiivisen positiiviset)

2. KIVAKIVA IHAN SAMA =KKIS (passiivisen positiiviset)
3. IKAVAT ANKEUTTAJAT =IA (aktiivisen negatiiviset)
4. MINAMINA VALIVALIT =MMVV (passiivisen negatiiviset)

Kerro esimerkkeja kaikista neljasta ryhmasta ja kysy oppilailta, millaisia esimerkkeja he keksivat erilaisista tavoista olla vuorovaikutuksessa...
esimerkiksi aikuiset ovat usein passiivisen positiivisia, eli eivat oikeasti kuuntele ja kavereiden kesken saattaa esiintya negatiivisia
vuorovaikutustapoja. JATKUU SEURAAVALLA DIALLA!
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3) Seuraavaksi kaikki oppilaat jaét’aa’h numerolappujen avulla viiteen ryhmaan, jossa nelja ryhmaa muodostavat edellad kuvatut roolihahmopaneelit ja
viides ryhma kiertaa paneeleja kertomassa naille jonkin keksityn kivan uutisen, johon paneelien roolihahmot reagoivat omien rooliensa mukaisesti.
Tarvitset riittavan maaran lappuja, joissa jokaisessa on joko numerokoodi eri ryhmille tai esimerkiksi lyhenteet KK=kiinnostuneet kyselijat,
KKIS=kivakiva-ihansama, IA=ikivat dnkyrat, MMVV=minamin&-valivali ja viides ryhma UK=uutisten kertojat

4) Kun kaikki oppilaat ovat nostaneet itselleen oman roolilapun, oppilaat jakaantuvat omiin ryhmiinsa ja saavat ohjeet omalle ryhmalleen. Jokaisen
ryhman tehtavana on aluksi asettua omaan paneeliinsa istumaan seka kehitella yhdessa mietittyja reaktioita ohjeiden mukaan. Opettaja voi viela
kiertaa ryhmissa tarkistamassa, etta ohjeet on ymmarretty ja etta oppilaat keksivat lisaa lauseita ja reaktiotapoja ohjeissa annettujen lisaksi.
Erityisesti opettaja voi muistuttaa IK=ikaville ankeuttajille, etta nama eivat saa olla liian ilkeita. Viides ryhma, UK:t eli uutistenkertojat keksivat
jokaiselle ryhman jasenelle jonkin kivan uutisen, jonka jokainen esittaa omalla kierroksellaan.

5) Peli alkaa niin, ettd ensimmainen UK eli uutisen kertoja lahtee kiertamaan paneeleissa ja kertoo jokaiselle paneelille saman uutisen ja kuuntelee
naiden reaktion. Muut seuraavat kierrosta. Ensimmaisena ovat ryhma 4. MMVV, seuraavana ryhma 3. IK, seuraavana ryhma 2. KKIS ja viimeisena
ryhma KK, joka kyselee kiinnostuneena lisaa kertojan uutisesta. Kiertdja saa reagoida paneelien kommentointiin, mutta tarkoitus on jatkaa matkaa
aika nopeasti reaktiot kuultuaan. Viimeisen paneelin jalkeen opettaja kysyy UK:lta eli kiertajalta, milta kierros tuntui ja mika ryhmista oli mukavin ja
mika epamukavin. Sitten seuraava kiertdja lahtee liikkeelle ja muut seuraavat.

6) Kun kaikki kyselijat ovat kiertaneet kerran, voidaan rooleja vaihtaa. Kun pelia on leikitty riittavan monta kierrosta, voidaan kerdaantya yhdessa
rinkiin pohtimaan, millaisia oivalluksia vuorovaikutusleikki heratti. Oppilaat pohtivat hyvinkin syvallisesti taman pelin jalkeen mm. tunteita

ulkopuolelle jaamisesta passiivisen negatiivisen vuorovaikutuksen seurauksena, joka usein tuntuu oppilaista paljon pahemmalta kuin aktiivinen
necatiivicutis ios<a <aa kuitenkin huomiota



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.
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2. Jakso - 9.luokka

Tunteet

Luokka 9. tavoitteet: yksilotaidot
1. YKSILOTAIDOT - Miten mini toimin yksiléna?

* oppilas hyddyntaa lasndolotaitoja apuna tavoitteiden saavuttamisessa
(itsesadtely)

* oppilas hyddyntaa tunnetaitoja, mydnteisia tunteita ja itsetuntemusta
apuna tavoitteiden saavuttamisessa

* oppilas hyddyntaa itsemydtatuntoa tavoitteiden saavuttamisessa seka
oman hyvinvoinnin ja palautumisen tukena
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Teel

TUNNETAIDOT - tavoitteista taidoiksi

* oppilas harjoittelee edelleen tunteiden nimedamista ja missa tunteet tuntuvat kehossa

» oppilas harjoittelee tunnistamaan tunteita ja laajentamaan tunnesanastoa

» oppilas harjoittelee edelleen havainnoimaan toisten ihmisten tunteita ja toimimaan ympariston viestien
vaatimalla tavalla: 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
opiskelemaan

» oppilas harjoittelee erilaisia tydkaluja, joiden avulla voivat saadella vireystilaansa

» oppilas harjoittelee edelleen keinoja rauhoittaa itsensa kuuntelemaan muita Iasnaolevasti

* oppilas harjoittelee edelleen erilaisia hengitysharjoituksia, harjoituksia pidennetdan

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

MYOTATUNTOTAIDOT - tavoitteista taidoiksi

oppilas harjoittelee edelleen toisten huomioonottamista ja vuorottelua

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

oppilas harjoittelee edelleen huomaamaan oman kayttaytymisensa vaikutusta muihin ja toisaalta
my&s oman oloon

oppilas harjoittelee edelleen auttamaan, kannustamaan ja lohduttamaan toisia eri tavoin, esim:
- neuvoo ja auttaa koulutehtavissa pyydettdessa
- kannustaa toisia esim. liikkuntatunnilla kun huomaa etta toiselle tilanne on haastava
- menee lohduttamaan, kun huomaa, etta kaveria harmittaa etta epaonnistui kokeessa
tai han unohti kirjat kotiin jne.
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Teel

RAUHALLINEN JA TIETOINEN KAVELY

* Voit tehda harjoituksen sisalla tai ulkona. Valitse mahdollisuuksien mukaan tila tai maasto, jossa olisi
erilaisia pintoja.

» Kavele hitain, rauhallisin askelin. Tunnustele, milta askeleet tuntuvat. Nouseeko askeleesi helposti, vai
pitaako sinun tehda askelten eteen tdita? Miten astut - kantapaalla, varpaat edella vai koko jalkapohjalla?
Miten muu vartalosi liikkuu askeltesi mukana? Kadet, paa, lantio?

* Milta jalkapohjissa tuntuu? Milta kavelyalustasi tuntuu? Onko se pehmeg, kova, liukas, epatasainen,
kalteva tai kuoppainen? Millainen dani askelistasi [ahtee? Mita dania kavelystasi kuuluu? Vaatteiden
kahinaa, maton suhinaa, oksien rapinaa?

* Katsele seuraavaksi ymparillesi, ja etsi katseellasi kiintopisteita: vareja, muotoja, yksityiskohtia. Jos naet
jotakin mielenkiintoista, voit pysahtya hetkeksi sen aarelle ja jatkaa sitten rauhassa matkaa. Pysahdy
lopuksi hetkeksi ja tunnustele milta kavely sinusta tuntui.

* Kirjaa, mita ajatuksia ja tunteita kavely heratti. Mita koit? Mita kuulit? Mita ndit? Mita haistoit? Mita tunsit?

Lahde: Hyvinvointitaitojen Kukoistava Tehtavakirja s.147
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Tunteet

RENTOUTUMINEN METSASSA

1. Tarvitset asennetta ja halua avautua luonnolle.

2. Hakeudu metsassa hiljaiseen paikkaan tai vesiston aareen.

3. Hengita syvaan rauhallisesti ja kiinnita huomiota metsan tuoksuihin.

4. Sulje silmat ja kuuntele metsan danimaailmaa.

5. Kiinnita huomiota tuntoaistisi avulla erituntuisiin pintoihin, kuten pehmedan sammaleeseen tai karheaan kaarnaan.
6. Liilku metsapoluilla [asndolevana ymparistolle.

7. Etsi kaunis maisema ja anna silmiesi levata siina hetken.

8. Nauti valosta ja vapaudesta olla osa luontoa.

9. Huomaa puiden kauneus, mannyn kakkardiset oksat yldilmoissa seka kultainen valo runkoa vasten.

10. Anna ajan kadottaa merkitys, silla maailma odottaa kylla

Lahde: Hidasta Eldamaa Metsdopas
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HARJOITUKSIA = 4
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REﬁTOUTUMISKEINOJEN MIELLEKARTTA

* Pohditaan omia rentoutumistapoja. Pohdinnan tueksi voit kayttaa avuksi seuraavia kysymyksia. Miten
mina rentoudun? Millaisia rentoutumisen keinoja tiedan? Tee sen jalkeen itsellesi miellekartta asioista,
jotka rentouttavat sinua. Listaa konkreettisia asioita rentoutumiseen: Millaista musiikkia kuuntelet? Missa
harrastat liikkuntaa tai ulkoilet? Kenen kanssa liikut? Millaisia kirjoja luet? Esitelkaa miellekartat luokassa
toisillenne.

KUKA MINA OLEN EMOJEIN

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

e Jokainen valitsee itseddn kuvaavia emojeja korteista tai puhelimella, esimerkiksi 2-10 kpl.

* Valitut emojikuvat lahetetaan opettajalle puhelimella tai esitellaan taululla emojikorttien avulla.

* Kuvia tarkastellaan yhdessa niin, etta jokainen saa kertoa itsestaan omilla emojeillaan ja esitella itsensa
toisille emojikorttien avulla.

* Pohtikaa yhdessa, milta tuntui valita itsed koskevia asioita? Miten esittelisit parhaan kaverin emojein?
Millainen meidan luokkamme on emojein esiteltyna?


https://www.positiivinenoppiminen.fi/hymy-emojikortit/
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ITSEMYOTATUNNON TEHTAVALISTA
* Mieti millaisilla erilaisilla keinoilla voisit kannustaa, lohduttaa, innostaa ja ilahduttaa itseasi?
* Kirjoita itsellesi 10 kohdan lista asioista, joita voit tehda itsesi hyvaksi. Pyri tekemaan joka paiva ainakin yksi asia.

* Merkitse tehty asia listaan rastilla, leimalla tai tarralla. Kun olet saanut tehtya kaikki kohdat listaltasi, voit keksia
uusia kivoja asioita itsellesi tehtavaksi pitamaan huolta omasta hyvinvoinnistasi ja jaksamisestasi.

ltsemydtatuntoisia tekoja voivat olla esimerkiksi

* lepohetken salliminen

* pitkaan nukkuminen

* itselle puhuminen ystavallisesti, kun tekee virheen

* hengitysharjoitus, kun hermostuttaa

e itsen kiittaminen iltaisin kaikesta, missa olet onnistunut

Lahde: Hyvinvointitaitojen Kukoistava Tehtavakirja s.235



2. Jakso - 9.1k
HARJOITUKSIA
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SISAISEN KRIITIKON JA MYOTATUNTOISEN MINAN KESKUSTELU -KIRJOITUSHARJOITUS

* Oletko itseasi kohtaan ankara? Tuntuuko, etta paassasi asuu sisdinen kriitikko? Kirjoita vuoropuhelu sisaisen kriitikko ja
lempeadn ja myo6tatuntoisen sisdisen puheen valilla.

e Tunnista, miten ja millaisissa hetkissa sisdainen kriitikko puhuu sisallasi. Keskity sitten tunnistamaan, miten
myotatuntoinen mina lahestyisi samoja asioita ystavallisyydelld, lempeydella ja my6tatunnosta kasin.

* Aloita harjoitus valitsemalla jokin tilanne, jossa sisainen kriitikkosi on puhunut tai padsee usein aaneen. Kuvaile tilanne
ja kirjoita sisaisen kriitikon sanat ja lauseet paperille.

* Kirjoita seuraavaksi myotatuntoisen minan puheenvuorot. Voit kuvitella myotatuntoisen minan tilalle hahmon, jonka
ydinvahvuus on lempedn mydtatuntoinen puhe. Voit myds pohtia, miten puhuisit samassa tilanteessa sinulle tarkedlle

ja rakkaalle ihmiselle mydtatuntoisesti ja kirjoittaa lauseet my6tatuntoisen minan puheenvuoroiksi itsellesi.

* Vertaa vuorosanoja — kumpaa danta haluat kuunnella? Miten voisit ruokkia lempeytta enemman?



2. Jakso - 9.luokka

Tunteet

Luokka 9. tavoitteet: ryhmataidot

2. RYHMATAIDOT - Miten toimimme yhdessi toisten kanssa?

* oppilas hyddyntaa lasndolotaitoja ryhmatilanteissa ja ryhmatavoitteissa
* oppilas hyddyntaa tunnetaitoja ryhmatilanteissa ja ryhmatavoitteissa

* oppilas hyddyntaa myotatuntotaitoja ryhmatilanteissa ja ryhmatavoitteissa




2. Jakso - 9.1k o> g
HARJOITUKSIA = 4

TUNTEET LEHTIKUVISSA

« Keratkda tunnesanoja kartongeille (esim. 10 eri tunnesanaa kymmenelle eri kartongille). Tutkikaa yhdessa
lehtid ja etsikaa lehtikuvia, joissa tunnesanoja esiintyy. Liimatkaa kuvat oikealle kartongille. Kaykaa lopuksi
yhteista keskustelua. Mita huomasitte? Oliko tehtava helppo? Oliko kuvia helppo tulkita?

NUMEROT 1-20

* Leikissd istutaan piirissa silmat kiinni ja lasketaan kahteenkymmeneen. Oppilaat sanovat vuorotellen

numeroita ilman sovittua jarjestysta. Jos useampi oppilas sanoo saman numeron, laskeminen aloitetaan
alusta.

PIENI LOMA HENGITYSHARJOITUS
* https://www.youtube.com/watch?v=wSnME4VI9GQ&t=186s



https://www.youtube.com/watch?v=wSnME4Vl9GQ&t=186s

2. Jakso - 9.1k
HARJOITUKSIA
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Sanakortit: https://www.positiivinenoppiminen.fi/hymy-tunnekortit/
Emojikortit: https://www.positiivinenoppiminen.fi/hymy-emojikortit/

e Jaaluokka 5 hengen ryhmiin niin, etta ryhmissa on mahdollisimman turvallista puhua
tunteista.

e Jokainen oppilas valitsee 3 juuri silla hetkella itsea koskettavaa tunnekorttia ja valitsee naista
lopuksi yhden kortin.

e Oppilas kertoo valitsemastaan kortista ryhmalleen, esimerkiksi missa tilanteessa on kokenut
tunnetta. Kun kaikki ovat saaneet esiteltya oman korttinsa tunteen, tehdaan naista yhdessa
tarina, joka esitetaan luokalle.

e Pohditaan ryhman kanssa esiin tulleita tunteita ja havaitaan miten eri tavalla ihmiset voivat
kokea tunteita.

Lahde: Hymykoulut - Hymy-tehtavakortit


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

2. Jakso - 9.lk

HARJOITUKSIA
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HYVAN JALKI-rentoutusharjoitus

*  Kuvittele mielessasi kavelevasi meren rannalla. On varhainen aamu tai myoéhainen ilta. Rannalla on hiljaista ja rauhallista. Rannalla ei
ole ketaan muita. Lempea tuulenvire tuntuu kasvoillasi ja auringon matalat sateet [ammittavat oloasi. Aallot keinuvat hiljakseen
rantaan. Niiden tasainen lilke tyynnyttaa mieltasi. Astelet rauhallisin askelin hiekkaa pitkin veden rajassa.

*  Pienen matkan kaveltyasi huomaat hiekassa jalkia. Ensimmaisena ndet hiekassa pienen ympyran, jonka sisalle on piirretty hymyilevat
kasvot. Pysahdy sen kohdalle ja mieti elamassasi ihmista, joka tuo sinulle iloa.

» Jatka matkaasi rauhallisin askelin eteenpain. Seuraavaksi ndet hiekassa kauniin kukan. Katsellessasi kukkaa mieti ihmistg, joka tuo
elamaasi ystavallisyytta.

*  Pienen matkan paassa kohtaat uuden jdljen hiekassa. Hiekassa on piirrettyna tahti. Nosta mieleesi ihminen, joka tuo elamaasi
innostusta.

e Jatka taas matkaasi. Seuraavaksi ndet edessasi auringon. Mieti mielessasi ihmistd, joka tuo elamaasi Iampoa. Olet jo melkein kulkenut
koko rannan lapi. Viimeisena kohtaat rannan reunalla hiekkaan piirretyn suuren sydamen. Astu sen sisaan ja ajattele mielessasi niita
ihmisia, jotka tuovat elamaasi rakkautta.

* Kaanny viela katsomaan taaksesi kaikkia kohtaamiasi jalkia. Anna niiden tuomien ajatusten ja tunteiden kietoa sinut iloon,
ystavallisyyteen, innostukseen, [ampdo6n ja rakkauteen. Talleta nama hyvan jaljet kehoosi ja muistiisi.

Lahde: Hyvinvointitaitojen Kukoistava Tehtavakirja s. 154



2. Jakso - 9.luokka

Tunteet

Luokka 9. tavoitteet: yhteisotaidot

3. YHTEISOTAIDOT - Miten toimimme yhteiséni yhdessi?
* oppilas edistaa lasndolevaa ja myonteista tunneilmapiiria yhteisdssa

* oppilas edistaa myotatuntoista ja kunnioittavasti kohtaavaa kouluyhteis6a




2. Jakso - 9.1k
HARJOITUKSIA
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MYOTATUNTOINEN VUOROVAIKUTUS
* Pohtikaa mydtatuntoista kohtaamista ensin yhdessa. Miten juuri sind toimit? Kaveletkdé huomaamatta ohi, kun ndet
luokkakaverin olevan surullinen vai pysahdytkd kysymaan, haluaisiko han jutella? Vaikka et pysty ratkaisemaan hanen

ongelmaansa, on kuunteleminen ja tukeminen jo tdrked empaattinen teko. Nyt hdnen ei tarvitse olla asian kanssa yksin.

* Jaa oppilaat pareihin. Parien tehtavana on pohtia ja kirjoittaa kolme arkielaman tilannetta. Taman jalkeen parit
Kirjoittavat/nayttelevat miten tilanteessa voi toimia empaattisesti toista kohtaan?

Esimerkkitilanteita

* Vanhuksella menee kauppakassi rikki ja ruokaostokset tippuvat lattialle.

* Kaveria tai kiusataan siita, etta hanella ei varaa ostaa kalliita merkkivaatteita

* Ystavasi sairastuu ja hanen syntymapaivajuhlansa joudutaan perumaan.

* Koulukaverisi tarjotin tippuu lattialle ruokalassa. Kaikki tarjottimella ollut ruoka ja juoma leviavat lattialle.
e Ystavan puhelin tipahtaa lattialle ja se menee rikki.



2. Jakso - 9.1k
HARJOITUKSIA

TUNTEITA MUSIIKISTA
* Tehkaa yhdessa luokallenne soittolistat eri tunnetiloja varten.

* Miettikaa kappaleita, jotka esimerkiksi innostavat, ilahduttavat, voimaannuttavat, rauhoittavat,
lohduttavat ja koskettavat.

* Kuunnelkaa soittolistoja ja kappaleita yhdessa ja keskustelkaa, millaisia tunteita ne teissa herattavat ja
miten jokainen kokee musiikin ja sen esiin tuomat tunteet.

Lahde: Hyvinvointitaitojen Kukoistava Tehtavakirja s.183



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 - 9. luokka
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Luokka 9. tavoitteet: yksilotaidot

1. YKSILOTAIDOT - Miten mini toimin yksilona?
* oppilas hyddyntaa laajasti erilaisia vahvuuksia tavoitteiden ja oppimisen tukena

* oppilas osaa asettaa itselleen isoja tavoitteita seka pilkkoa ja aikatauluttaa ne
pienemmiksi osa-tavoitteiksi

* oppilas hyddyntda ratkaisukeskeista ajattelua omien tavoitteiden ja unelmiensa
edistamisessa ja saavuttamisessa



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 n- kirja)

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

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

* oppilas harjoittelee hyédyntamaan vahvuuksiaan oppimisessa

* oppilas harjoittelee hyédyntamaan vahvuuksiaan my®s ristiriita- ja sovittelutilanteissa

» oppilas harjoittelee edelleen vahvuuksien tunnistamista kouluyhteisén henkil6kunnassa esim. koulun
henkil6kuntaa voidaan ilahduttaa askartelemalla heille kauniita vahvuuskortteja, joissa koulun
henkilokunnan vahvuudet kirjoitetaan esiin



AJATTELUTAIDOT - tavoitteista taidoiksi

oppilas harjoittelee itsensa johtamisen taitoja
» oppilas harjoittelee ratkaisukeskeista asennetta

» oppilas harjoittelee kasvun asennetta oppimisessa, esim luokassa harjoitellaan yhteisesti ajankayton
suunnittelua ja kasvunasenteen seka muuttumattomuuden asenteen nakékulmasta.

* oppilas harjoittelee unelmoinnin taitoja esim. unelmakartan avulla

» oppilas harjoittelee tavoitteen asettamisen taitoja oman hyvinvointinsa ja oman oppimisensa tukena
esim. oman paivan rytmittaminen ja kokeeseen luvun harjoitteleminen ja sen aikatauluttaminen



ONNISTUNEEN OPISKELUTAVOITTEEN RESEPTI

Valitkaa jokin suurempi opintotehtava ja tehkaa sen saavuttamiseen ja tavoitteessa onnistumiseen resepti.
« Valitse ensin tavoite tai projekti, jolla on aikataulu (esim. jokin opiskelutehtdva).

* Mieti vaihe vaiheelta, miten etenet tehtavan tekemisessa. Kirjaa vaiheet yl6s. Naista tulee vdlitavoitteita, joiden
avulla etenet kohti tavoitettasi eli valmistat opiskelutehtavaa.

*  Merkitse myds, milloin teet minkakin valivaiheen. Kirjoita myds, mita konkreettisesti aiot tehda.
* Kirjoita sitten etenemisvaiheista oma resepti tyyliin ’kaksi paivaa perusteellista perehtymista” tai 4 iltaa innokasta
inspiroitumista aiheen aarella” jne.

* Jos haluatte, voitte jakaa reseptit ndkyville ja jokainen toteuttaa omaa reseptia suunnitelman mukaan. Voitte myos
keskustella pareissa tai pienryhmissa resepteistd, jakaa vinkkeja ja sopia, miten valitavoitteita ja savutuksia juhlitaan.



VAHVUUKSIEN TIEKARTTA

» Oppilaat laativat A3-paperille haluamallaan toteutustavalla tiekartan omista vahvuuksistaan. Karttaan sijoitetaan omat
ydinvahvuudet. Kuvituksessa voi kayttaa esim. tienviittoja. Jokaisen vahvuuden yhteyteen kirjoitetaan esimerkkeja siita, miten
eri tavoin oppilas voi vahvuuttaan hyddyntaa paivittaisessa arjessaan.

* Halutessaan karttaan voidaan kirjata myds muita taitoja ja ominaisuuksia, jotka auttavat oppilasta saavuttamaan omia
tavoitteita. Oppilaat voivat taydentaa karttaan myods tavoitteensa, joita he ovat itselleen asettaneet.

* Esitellaan omat kartat parille, ryhmalle tai koko luokalle. Omista vahvuuksista kertomisen hetkessa on tarkeda, etta kaikki
kuuntelevat kaikkien vahvuudet ja etta luokassa on kunnioittava ja turvallinen ilmapiiri.

OMA UNELMAKARTTA

* Unelmakartta on yleensa iso kartonki, jolle on liimattu kuvia ja teksteja omista unelmista. Paata, millaisen unelmakartan haluat
tehda ja ala kerata sita varten materiaaleja. Varaa unelmakartan tarpeeksi aikaa.

* Voit myo0s kirjoittaa karttaasi teksteja, runoja tai muita ajatuksia. Kun saat oman unelmakarttasi valmiiksi, laita se nakyville.

* Ohjevideo: https://duunitori.fi/tyoelama/unelmakartta



https://duunitori.fi/tyoelama/unelmakartta

OMA TULEVAISUUDEN TARINANI-harjoitus

e Kirjoita itsellesi kirje, kuvaelma tai tarina siita, millaista on, kun elat vuoden kuluttua unelmiesi
elamaa.

e Kuvaile kaikkia niita elaman osa-alueita, joita toivot elamassasi olevan. Kerro, milta sinusta tuntuu
tuolloin vuoden kuluttua eldessasi tata unelmiesi elamaa. Kuvaile tapahtumat ikaan kuin paivakirjan
muotoon, jossa asiat tapahtuvat juuri nyt. Kayta preesens muotoa tarinassasi.

e Laita kirje varmaan talteen itsellesi ja katso vuoden kuluttua, kuinka oikeassa olitkaan.

UNELMAPELI: https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2017/11/Unelmapeli_kysymykset.pdf



https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2017/11/Unelmapeli_kysymykset.pdf

JAAVUORI-TAVOITEHARJOITUS

1. Piirra paperille jaavuori, jonka huipulle kirjoitat jonkin aidon oman tavoitteesi. Esimerkiksi oppia
soittamaan viulua, oppia uusi kieli tms.

1. Kirjoita jdavuoren ylapuolelle inspiraatiolauseesi ja kerro siitd jotain, miksi se innostaa sinua. Esim.
“Tavoitteet ovat saavutettavissa kovalla tydlla ja sinnikkyydella!”

1. Tayta sitten nelja osiota, jotka auttavat tavoitteen saavuttamisessa jddvuoren pohjalta yléspain.
o Mita kaikkea jo osaat suhteessa tavoitteesi ja unelmaasi?
O Mita vield pitad tehda ja oppia tavoitteen saavutamiseksi?
o Mita sellaisia vahvuuksia sinulla on, jotka tukevat tavoitettasi?
o Mita vahvuuksia tarvitset lisdksi, jotta tavoite voisi toteutua?

Lahde: Hyvinvointitaitojen Kukoistava Tehtavakirja



Luokka 9. tavoitteet: ryhmataidot

2. RYHMATAIDOT - Miten toimimme yhdessi toisten kanssa?

* oppilas auttaa toisia vahvuuksilla seka ymmartaa erilaisten vahvuuksien hyddyt
ryhmatyoskentelyssa

* oppilas auttaa toisia tavoitteiden asettamisessa, edistamisessa ja saavuttamisessa

* oppilas osoittaa arvostusta toisten yksildllisyyttd, ainutlaatuisuutta ja erilaisia
vahvuuksia kohtaan



VAHVUUDET HYOTYKAYTTOON! - PELI

* Jokainen kirjoittaa viidelle erilliselle lapuille omat 5 ydinvahvuutta. Luokka jaetaan 3-4 henkilén ryhmiin ja jokaiselle
ryhmalle annetaan/arvotaan jokin tehtava ratkaistavaksi. Ryhmat voivat myos itse keksia aiheet ja ratkaistavan ongelman.

* Pelissa jokainen lainaa vuorollaan vieressaan istuvalta taman yhden vahvuuden ja hy6dyntaa sita perustelujen kera
tehtavan ratkaisemiseen kertomalla miten ko. vahvuudesta on hyo6tya ja miten sita voi kayttaa. Esimerkiksi itsevarmuus -
osaan olla tyohaastattelussa itsevarma jne.

* Pelijatkuu, kunnes kaikkien vahvuudet on kaytetty ja ratkaisut on kirjattu yl6s paperille. Jokainen ryhma esittaa muille
vuorollaan ratkaistun tehtdvan, johon on hyédynnetty kaikkien ryhmén jasenten kaikkia vahvuuksia (3-5 per.hlo)
arvostavasti ja oivaltavasti. Lopuksi keskustellaan vahvuuksien hyddyista ongelmanratkaisussa.

HUOM: Voit keksia ratkaistavat tehtdvat joko etukateen ja jakaa ne ryhmille tai pohtikaa yhdessa oppilaiden ikdkauteen
liittyvia haasteita, joita vahvuusharjoituksella ratkaistaan ja jakakaa tehtavat ryhmille.

Lahde: Kukoistava Kasvatus s.126



VIISAUDEN HELMIA

Haastattele luokkatoveriasi. Voit haastatella valitsemaasi henkil6a kysymalla hanelta seuraavia kysymyksia:

1. Mika olisi paras eldmanohjeesi minulle?

2. Mika olisi paras ohjeesi minulle hyvinvointiin liittyen?

3. Mika olisi paras neuvosi minulle ihmissuhteisiin liittyen?
4. Mika olisi paras ohjeesi minulle terveyteen liittyen?

5. Mika olisi paras neuvosi minulle opiskeluun liittyen?

6. Mika olisi paras ohjeesi minulle tyéelamaan liittyen?

7. Mika olisi paras neuvosi minulle rakkauteen liittyen?

8. Mika olisi paras ohjeesi minulle vapaa-aikaan liittyen?

9. Mika olisi paras neuvosi minulle unelmiin liittyen?

10. Mika olisi paras ohjeesi minulle onnellisuuteen liittyen?

Lopuksi kiteyta kolme parasta vinkkia, mita haastateltavaltasi sait. Keratkaa vinkit yhteiseen paikkaan kaikkien nahtavaksi.

Lahde: Hyvinvointitaitojen Kukoistava Tehtavakirja s.310



Luokka 9. tavoitteet: yhteisétaidot

3. YHTEISOTAIDOT - Miten toimimme yhteiséni yhdessi?

oppilas edistaa tietoisesti omalla toiminnallaan yhteisén vahvuuksia

oppilas kayttaa vahvuuksiaan yhteistydssa toisten kanssa yhteisén hyvaksi



MEIDAN VAHVUUSSEINA

* Jokainen piirtaa kuvan itsestaan isolle paperille. Jos seinilla on tilaa, voidaan piirtaa myds parityéna
luokkakaverin aadriviivat isolle voimapaperille.

* Piirrokset laitetaan seinadlle ja jokainen kay kirjoittamassa jokaiselle luokan oppilaalle yhden vahvuuden
piirrokseen. Ndin saadaan luokan yhteiséllinen vahvuusseing, jossa jokainen oppilas on kuvattu useilla
vahvuuksilla.

* Vahvuudet voidaan valita ohjatusti myos niin, etta opettaja jakaa jokaiselle 100-vahvuutta monisteen ja
nimilistan, johon jokainen keraa jokaisen nimen kohdalle 1 tai tilan salliessa 2-3 vahvuutta. Listojen kanssa
kierretaan kirjaamassa jokaiselle sama maara vahvuuksia jokaisen aariviivoihin tai kuvan yhteyteen.

* Lukuvuoden lopuksi vahvuuskuvan saa itselleen kotiin muistoksi.



VAHVUUSSANASTO VAHVAKSI - Tdydenna lauseet sopivilla vahvuuksilla.

Toisen tunteiden ymmartamiseen tarvitsen vahvuutta.

Ollakseni toisille ihmisille mukava ja huomaavainen, tarvitsen vahvuutta.
Ollakseni yhteistyokykyinen, tarvitsen vahvuutta.

Ymmartadkseni ihmisia ja tilanteita erilaisista Iahtokohdista, tarvitsen vahvuutta.
Huomatakseni hyvaa vaikeuksien keskella, tarvitsen vahvuutta.

Uusien asioiden harjoittelemiseen tarvitsen vahvuutta.

Jotta voin jattaa ikavat ja minua loukkaavat asiat taakse, tarvitsen vahvuutta.
Heikompien puolustamiseen tarvitsen vahvuutta.

Uusien asioiden kanssa alkuun padasemisessa tarvitsen vahvuutta.

Lahde: Hyvinvointitaitojen Kukoistava Tehtdvakirja s.118



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 9. tavoitteet: yksilotaidot

1.YKSILOTAIDOT - Miten mini toimin yksiléna?
* oppilas ndkee hyvan itsessadan, omassa elamdssaadn ja ympardivassa yhteiskunnassa
* oppilas tekee asioita, jotka tuovat hyvaa mieltg, iloa ja onnellisuutta itselle

* oppilas osaa aktiivisesti huomata ja kertoa asioista, joista on kiitollinen



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 omassa arjessa asioita, jotka tuovat hyvaa mieltg, iloa ja
onnellisuutta itselle ja muille.

» oppilas harjoittelee edelleen taitoa tarjota oma-aloitteisesti apua luokassa ja kouluyhteisdssa, esim.
luokassa voidaan sopia tydparitydskentelysta, 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 juhlakdyttaytymista ja esiintyjien kunnioittamista omalla kaytdksellaan

» oppilas harjoittelee tekemaan hyvaa muille, kuten esim. ryhmatyona toteutettu hyvan tekemisen projekti

KITOLLISUUSTAIDOT
» oppilas jatkaa saanndllista kiitollisuuspaivdakirjan pitamistad, esim. neljan viikon jaksoissa

» oppilas harjoittelee kayttamaan paivittain kiitollisuuden taitoa, mm. kiittaa luokkatoveria yhteisesta
tyoskentelyhetkesta



ONNELLISUUDEN VIIKKO

* Kirjoita jokaisesta viikonpdivasta jokin asia, joka tuo sinulle onnellisuutta. Voit kirjoittaa onnellisuutta tuovia asioita
tulevalle viikolle jo etukateen tai voit kirjoittaa menneelld viikolla olleista asioista kokoamalla yhteen viikon onnelliset asiat.
* Kokoa onnellisista teoista esimerkiksi onnellisuusmatto tai keksi, jokin kiva tapa laittaa ne paperille.

Lahde: Hyvinvointitaitojen Kukoistava Tehtavakirja s.89

KURJUUDESTA KIITOKSEEN
* Mietitaan ikavia tilanteita. Pohditaan, mita positiivista niista kaiken kurjuuden keskelta 10ytyy.

Esimerkkitilanne: Yritat ehtia bussiin, mutta my6hastyt. Kompastut katukiveykseen ja nenastasi tulee verta. Koulukaverisi
auttaa sinut terveyskeskukseen ja tuo sinulle myéhemmin paivan laksyt. Mita hyvaa tilanteessa on?
o  Etloukkaantunut pahemmin, neneverenvuoto saatiin loppumaan, koulutehtavat tuli hoidettua, kaveri oli
ystavallinen sinua kohtaan yms. Huomataan, etta tilanteessa oli myos hyvaa ja keksitaan lisaa tilanteita.



ILOT ELAMASSANI: https://oivamieli.fifilot_elamassasi.php

e Harjoituksen avulla huomataan pienia, hyvia asioita omassa elamassa.

HYVINVOINTIPYORA

e Kartoitetaan oman hyvinvoinnin kokonaiskuvaa Ela hyvin -py6ran avulla.

e Jokainen oppilas taydentaa Ela hyvin -pydran
(https://www.positiivinenoppiminen.fi/hyvinvointipyora/)

e Huomataan ensin ne asiat, jotka jo sujuvat. Taman jalkeen katsotaan kohtia, jotka kaipaavat
muutosta. Mietitaan innostavia tavoitteita, joilla naita Iahdetaan muokkaamaan!



https://oivamieli.fi/ilot_elamassasi.php
https://www.positiivinenoppiminen.fi/hyvinvointipyora/)

Luokka 9. tavoitteet: ryhmataidot

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

* oppilas osoittaa sanoin ja teoin arvostusta ja kiitollisuutta toisille



HYVAN HUOMAAMINEN JA KIITOLLISUUS OMASSA RYHMASSA

* Huomataan hyvid asioita omasta ympadristdstd. Keratadn naditd esimerkiksi Flingaan tai
Padlettiin.

* Voidaan huomata hyvia asioita omasta elamasta tai toisista ryhmalaisista. Talloin tulee
huomioida, etta kaikki saavat positiivista palautetta.

* Ohjeena voidaan kdyttaa, etta omasta pdytaryhmasta annetaan jokin hyva palaute
jokaiselle ryhmalaiselle vaikkapa kuluneen lukuvuoden yhteistydsta opettajan ohjeiden

mukaisesti.



ONNELLISUUSVAITTAMAT

Pohdi onko lause mielestdsi oikein (O) vai vaarin (V). Muista my6s perustella mielipiteesi. Keskustelkaa lopuksi yhdessa!

e Onnellisuus taytyy ansaita.

*  Onnellisuus on jokaisen syntymaoikeus.

* Josolen onnellinen, en saa ndyttaa sita muille.

* Omaan onnellisuuteen voi itse vaikuttaa.

* Oma onnellisuus voidaan saavuttaa menestymalla erilaisissa asioissa.
* Voin lisata omaa onnellisuuttani muiden ihmisten avulla.

» Jokaisen paivan pitaa olla onnellinen.

*  Minun taytyy menestya elamassag, jotta voin olla onnellinen.

e Onnellisuus syntyy pienista asioista.

* Raha tuo minulle onnellisuutta.

* Onnellisuus merkitsee eri ihmisille erilaisia asioita.

*  Onnellisuuteen tarvitaan mydnteisia tunteita.

* Olen onnellinen, jos koen elamani tarkeaksi ja merkitykselliseksi.
e Onnellisuus lisadantyy, kun tekee hyvia tekoja muille.

*  Onnellinen ihminen on kaunis.

Lahde: Hyvinvointitaitojen Kukoistava Tehtavakirja s.84



HYVINVOINTITAITOJEN ARVIOINTI RYHMISSA
e Tassa tehtdvdssa on tarkoituksena kerrata peruskoulun ajalla opittuja hyvinvointitaitoja.
e Jaa oppilaat pieniin ryhmiin.
e Ryhmat valitsevat aiheekseen jonkun osa-alueen Hyvaa Kasvua Ops:n lukuvuoden aiheista.
e Tarkoituksena on l6ytaa vastaukset seuraaviin kysymyksiin:
o Maadritelkaa taito.
O Mita hyotya taidosta on elamaa varten?
O Mita kaikkea tiedatte taidosta ja millaisia aiheita siihen liittyy?
o

Miten opettaisitte taitoa toisille ihmisille?

e Valmistaudutaan esittamaan oman ryhmatyon lopputulos toisille ryhman paattamalla tavalla.

Ldhde: Kukoistava Kasvatus s.349



Luokka 9. tavoitteet: yhteisotaidot

3. YHTEISOTAIDOT - Miten toimimme yhteiséni yhdessi?
* oppilas osallistuu hyvan tekemiseen ja hyvan rakentamiseen osana kouluyhteisda
* oppilas huomaa, edistaa ja sanoittaa hyvaa koko yhteisossa

* oppilas osallistuu yhteiseen juhlistamiseen toisia kunnioittaen, arvostaen ja
mydtailoiten



KOKO KOULUN KEHUKISA - KANNUSTA KAVERIA

e Jdrjestetadn koko koulun kehukisa! Tavoitteena on, ettd kaikki oppivat antamaan positiivista palautetta ja kaikki
saavat sitd. Mietitaan toimiva toteutus. Kehukisan voi toteuttaa esimerkiksi niin, etta koululla on kehuboksi, jonne
kaydaan viemassa kehulappu, kun on jotakin toista kehunut. Lappuun kirjataan keta on kehuttu ja miten.

* Mietitaan myds, etta miten varmistetaan, etta jokainen saisi kisan aikana jonkun kehun. Tama voidaan ratkaista
esimerkiksi arpomalla salaiset ystavat luokittain. Tehtavana on kehua ainakin tata omaa salaista ystavaa.

* Ahkerin kehuja palkitaan! Voidaan palkita yksi kehuja joka luokkatasolta, jos kisa toteutetaan koko koululle.

JARJESTETAAN JUHLAT!

* Suunnitellaan yhdessa juhla tai tapahtuma, jonka teemana on kiittaminen ja kiitollisuus seka juhlistaminen.
Pohditaan, keita juhliin kutsutaan ja millaista ohjelmaa juhlissa on. Tavoitteena tehda hyvan mielen juhlat, joissa
iloitaan yhdessa!



KITOLLISUUDEN ILMAPALLOT

Opettaja lukee harjoituksen rauhallisella aanella ja riittavan hitaasti.

Kuvittele mielessasi, etta seisot kesadisen niityn reunalla. Niitty on taynna kauniita villina kasvavia luonnonkukkia. Kirkkaan vihreaa ruohoa pilkuttavat
punaiset, siniset, valkoiset ja keltaiset kukat. Niityn reunasta lahtee polku. Polku on tasainen ja varma astua. Kuljet polkua rauhallisesti eteenpain.
Ojennat katesi ja tunnet kukkien pehmeiden terdlehtien hipaisut kdadelldsi. Tunnet niiden tuoksun ymparilldsi. Naet kukkien ylla kaartelevia perhosia.
Kaikkialla on rauhallista. Polku Iahtee nousemaan yldspdin, kohti pienen kukkulan lakea. Jokainen askeleesi vie sinua ylemmaksi. Kun paaset kukkulan
laelle, yllasi kaartaa kirkkaan sininen taivas. Katselet ymparillesi ja ndet suuren, vanhan, vankan tammen.

Tammen oksiin on kiedottu 5 ilmapalloa. Lahestyt tammea ja otat 1. pallon kateesi. Pida sita hetki sylissasi ja mieti, mista olet tassa paivassa
kiitollinen. Sano se mielessasi ja paasta pallo kohoamaan kohti taivasta. Irrota oksasta 2. pallo. Pida sita hetki sylissasi ja mieti, mista olet elamassasi
juuri nyt kiitollinen? Sano se mielessasi ja anna pallon nousta kohti sinista taivasta. Ota syliisi 3. pallo ja mieti, mista olet kiitollinen itsessasi? Sano se
mielessasi ja pddsta pallo nousemaan ilmaan. Ota kasiisi 4. pallo ja mieti, mista olet kiitollinen perheessasi/ |aheisissdsi? Sano se mielessasi ja anna
paasta pallo nousemaan kohti taivasta. Irrota viimeinen pallo puun oksasta. Pida sita hetki sylissasi ja mieti, mista olet kiitollinen tassa
ryhmadssd/luokassa? Sano se mielessasi ja ojenna pallo korkealle ylapuolellesi. Anna otteesiirrota ja pallon kohota yha yl6spain.

Seuraa hetki katseellasi, kuinka pallot leijuvat sinisella taivaalla kantaen mukanaan kiitollisuuttasi ja annan niiden lammadn kulkea sinun mukanasi. Kun
et enda nde palloja, olet valmis palaamaan takaisin niityn reunalle. Palaa takaisin rauhallisesti kavellen. Nauti hetken rauhasta ja anna kiitollisuuden
[ammittaa mieltasi.

Vinkki jatkotydskentelyyn: Kootaan nama kiitollisuusilmapallot joko omaan vihkoon tai tehdaan yhteinen ilmapallo-seina luokkatilaan. [Imapallot
voidaan tehda myds katuliiduilla asfalttiin ilahduttamaan koulutovereita.



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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