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Tukioppilastoiminnan koulutusmateriaalit

Koulutusmateriaalin kaytto

TUKIOPPILAIDEN KOULUTUKSET MLL:n tukioppilastoimintaan liittyy peruskoulutuksen lisdksi usei-
ta jatkokoulutusmateriaaleja, joita voi kdyttda koulun omien
e Antavat nuorelle valmiuksia toimia tukioppilaana ja tukioppilastoiminnan suunnitelmien mukaisesti. Jokaisessa kou-
kehittaa tukioppilastoimintaa. lutusmateriaalissa on kerrottu teemaan liittyvat tavoitteet, asia-
e Toiminnallisessa tyoskentelyssa nuori oppii sisdltoon liittyvat taustatiedot ja ehdotukset tydskentelytavoista.
kokemuksen kautta ja voi harjoitella vuorovaikutus- Aiheeseen liittyvia tehtdvakortteja l16ytyy lisda netista ja ne voi
ja ryhnmanohjaustaitoja turvallisesti ja tulostaa kayttoonsa: mll.fi/tukioppilastoiminta.
tavoitteellisesti. Jokainen koulutusmateriaali on laadittu noin 6—8 oppitunnin
e Koulutus ohjaa myds toiminnan yhteiseen mittaiseksi. Koulutusmateriaali on jaettu aiheittain pienemmiksi
suunnitteluun, arvioimiseen ja kehittamiseen. kokonaisuuksiksi, jotta koulutuksen voi jakaa useammalle eri ker-

ralle. Tdma on tarpeen muun muassa silloin, kun tukioppilastoi-
minta on koulussa valinnaisaineena.

Koulutusmateriaaleista voi rakentaa oman koulutuskokonai-
suuden yhdistamalla osia ja harjoituksia eri materiaaleista (I Tun-

Jokaiseen koulutusmateriaaliin kuuluu ne- ja vuorovaikutustaidot, Il Ryhman toiminta, Ill Kiusaamisen
ehkaiseminen, IV Mediakasvatus, V Yhdenvertaisuus ja VI Hyvin-

e Opasvihkonen (taustatietoa ja tehtdvakortteja) vointitaidot).

e Erilliset tehtavakortit netissa. Jokaisessa tehtavakortissa on toiminnallinen harjoitus ja sita

Jokaisessa tehtdvakortissa on toiminnallinen harjoitus taustoittava teoriaosuus. Tehtavdkortit tukevat myds ohjaajaa

ja siihen liittyva taustateksti. Tulostettavat tehtavakortit rakentamaan juuri omalle ryhmadlle ja omiin tavoitteisiin sopivan

I16ytyvat verkosta: www.mll.fi/tukioppilastoiminta. koulutuksen, silla eri osioiden tehtavia on helppo yhdistella.

Hyvinvointitaidot

Tukioppilastoiminnan koulutusmateriaalit

MAMNLE L i S ;
@ VARTEREOCHRULIITTD Lapset ensin.
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KOULUTUSMATERIAALIEN AIHEET

Hyvinvointitaidot
e Mika kayttaytymistd ohjaa?
e Mielen esteiden kasitteleminen

e Tassa hetkessa elaminen ja kokemuksen

kautta oppiminen
e Oman koulun suunnitelma

Yhdenvertaisuus

e Rasismi ja vihapuhe

e Kunnioittava kohtaaminen
e Empatia

e Toimintaa kaikille

Kiusaamisen ehkdiseminen
e Kiusaaminen ilmiona

e Yhteinen vastuu

e Pienid suuria tekoja

e Me toimimme!

Mediakasvatus

e Myonteinen netinkdytto — parempi internet
e Vastuullinen, osallistuva ja vaikuttava nuori

e Yhteisollisyys digiajan koulussa
e Eettisesti digikulttuurissa

Tunne- ja vuorovaikutustaidot

e Tunteiden nimeaminen, tunnistaminen
ja ilmaiseminen

e Mindkasitys ja itsetunto

e Empatiataidot

e Kunnioittava vuorovaikutus

Ryhman toiminta

e Millainen on hyva ryhma?

e Ryhman kehitysvaiheet ja ilmiot
e Taitavaksi ryhman ohjaajaksi

e Miten ryhmaan voi vaikuttaa?

Materiaalien soveltaminen

Kummitunnit:

Monet tehtdvakorttien harjoituksista sopivat myés tukioppi-
laiden itsensd vetamina kummitunneille. Kun tukioppilas val-
mistautuu kummitunnin pitdmiseen, on tarkeaa, ettd han kay
etukdteen tehtdvan ohjaamiseen liittyvat kysymykset lapi. Esi-
merkiksi: ”Mitd minun tulee huomioida, kun ohjaan harjoitusta

nuoremmille oppilaille?” "Millaisia haastavia tilanteita harjoituk-

sen yhteydessa voi nousta esiin?”

Tietoiskut:
Harjoituksista voi rakentaa lyhyen toiminnallisen tietoiskun
tukioppilaskokoukseen tai -tapaamiseen.

Valinnanvapaus:

Materiaalista voi avainsanoja hyodyntamalla helposti poimia
yksittaisia harjoituksia tdydentamaan muita
koulutuskokonaisuuksia.

KiVa-teemat:

Koulutusmateriaalin sisalloissa on paljon KiVa-koulun yldkoulu-
materiaalin teemojen aiheita. Materiaalia voi hyddyntaa KiVa-
teemojen kasittelyssa ja tukioppilaita voi ottaa mukaan
teemojen suunnitteluun ja toteutukseen.

Monikayttoisyys:
Harjoitukset soveltuvat kaytettaviksi eri oppiaineiden
opetuksessa tai luokanohjaajan tunneilla sekad nuorisotydssa.

Toiminnallisia elementteja opetukseen:

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa korostetaan
oppilaan vuorovaikutus- ja tunnetaitojen tukemista sekd moni-
puolisten opetusmenetelmien kayttéa. Koulutuksen harjoituksia
voi kdyttda apuna toiminnallisten ja vuorovaikutuksellisten
elementtien lisdamisessa opetukseen.

Vediakasvatus
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Kohti itselle merkityksellista

ja hyvaa elamaa

Ill!'

l;,

Hyvinvointitaidot ja niiden oppiminen ovat tarkea osa tasapai-
noista kasvua ja kehitysta. Nuoruusvaiheessa hyvinvointitai-
tojen oppiminen tukee paitsi terveyttd myos itsetuntemuksen
kehittymista. Tukioppilailla on mahdollisuus vaikuttaa oman
kouluyhteisdn ja muiden oppilaiden hyvinvointiin ja liikkumi-
seen vertaistoiminnalla. Esimerkiksi kun tukioppilastoiminta
on koulussa kaikille avoimena valinnaisaineena, on hyva, etta
koululla on mahdollisuus tarjota osalle tukioppilaista erilaisia
tehtavia.

Tukioppilaita voi kouluttaa hyvinvointitaidoista myos useam-
man koulun yhteistyona niin, ettd kustakin koulusta muutama
tukioppilas tulee mukaan. Tata opasmateriaalia voi hyédyntaa
koulun hyvinvointitavoitteiden saavuttamisessa.

Taman oppaan mukainen tukioppilaiden koulutus hyvinvoin-
titaidoista perustuu arvo- ja hyvaksyntapohjaiseen lahestymis-
tapaan, jossa tuetaan nuorelle itselleen merkityksellisid asioita.
Muita toimintaa ohjaavia periaatteita ovat oppilaiden osallisuus
toiminnan suunnittelussa ja toteutuksessa sekd kokemuksen
kautta oppiminen.
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Tarkedd on myds vahvistaa kykya elda tassa ja nyt seka edis-
taa sallivaa ja hyvaksyvaa suhtautumistapaa erilaisia nuoria koh-
taan. Kaikkien ei tarvitse olla esimerkiksi samalla tapaa sporttisia,
samanndkdisia tai -kokoisia.

Liikunnalla on mahdollista vahvistaa oppilaiden osallisuuden
ja yhdessa liikkumisen kokemuksia seka myonteista minakasitys-
ta ja muuttuvan kehon hyvaksyntaa. Aktiivisuuden ohella myos
kyky pysahtya ja rauhoittua hetkeen luo tasapainoa ja edellytyk-
sid itsesta huolehtimiseen.

Perinteinen liikunta tavoittaa huonosti niita oppilaita, jotka
liikkuvat vain vahan. Tukioppilaiden ohjaamassa hyvinvointitai-
dot-toiminnassa liikkkuminen on enemmankin aktiivisuuden,
lasndolotaitojen ja osallisuuden kasvattamista, mihin liittyy
vuorovaikutusta, johon jokaisen oppilaan on helppo osallistua.
Tukioppilaat voivat ohjata hyvinvointitaitoharjoituksia riippu-
matta siitd, merkitseeko liikkuminen nuorelle itselleen enemman
satunnaista ajanvietettd, aktiivista lilkkunnan harrastamista vai
urheilua. Ei ole oikeaa tai vaaraa tapaa liikkua, ja jokainen voi saa-
dailoa, onnistumisen tai yhdessa lilkkkumisen kokemuksia.



YHDESSA POHDITTAVAKSI

e Miten koulussanne nykyisin edistetdan hyvinvointia ja
liikkumista?

o Ketka kaikki jarjestavat valituntitoimintaa ? Onko
koulussanne esimerkiksi valkkareita? Mita tukioppilaat
voisivat jarjestad yhdessa heidan kanssaan?

e Keksikaa muutama konkreettinen esimerkki,
kuinka tukioppilaat voisivat edistaa liikkumista
koulussanne?

e Miten suunnittelemaanne toimintaa pitdisi muokata, jot-
ta siina olisi mukana myds lepoa, rauhoittumista
ja rentoutumista?

Tavoitteet

Tukioppilaat saavat aluksi peruskoulutuksen, jonka suositus-
kesto on 16 tuntia. Tukioppilaiden peruskoulutusmalliin voi
tutustua osoitteessa www.mll.fi. Tdssa aineistossa esiteltava,
hyvinvointitaitoja edistdva koulutus on tarkoitettu perus-
koulutuksen kayneiden jatkokoulutukseksi.

Hyvinvointitaidot-koulutuksen

tavoitteena on

e vahvistaa tukioppilaan roolia nuorten kasvun ja
kehityksen tukemisessa liikunnallisella ja hyvinvointia
tukevalla toiminnalla.

¢ tukea tukioppilaan omaa hyvinvointia.

e kannustaa kouluyhteis6a liikunnalliseen ja
toiminnalliseen arkeen.

Koulutuksen jarjestda joko oman koulun tukioppilastoimin-
nasta vastaava opettaja tai siihen voidaan kutsua kouluttajaksi
MLL:n nuorisotyon kouluttaja. Koulutuksessa kadytetdaan tdman
opasmateriaalin harjoitteita, joita tukioppilaat voivat hyodyntaa

Mika kayttaytymista ohjaa?

e Tukioppilastoiminnan
periaatteet

e Omat ajatukset
hyvinvoinnista

o |tselle tarkeét asiat ja
hyvinvoinnin kokonaisuus

e Estdvat ajatukset ja
tunteet seka niista
irrottautuminen

e Mita pitdisi ottaa huomioon, jotta kaikkien olisi helppoa
osallistua toimintaan?

e Miten suunnittelemassanne toiminnassa huomioidaan
— tdssa hetkessa elaminen?
— sallivuus?
— osallisuus?
— kokemuksellisuus?

e Miten hyvinvointitaitoja ohjatessa voitaisiin erityisesti
huomioida vahan liikkuvat oppilaat?

Tdssa hetkessa
eldaminen

Sallivuus ja
hyvaksynta

Nuorille
merkitykselliset
asiat

Kokemuk-
sellisuus

mydhemmin muiden oppilaiden parissa osana muuta tukioppi-
lastoimintaa. On tarkeaa kokeilla ja pohtia harjoitteita ensiksi
itse ennen kuin lahtee ohjaamaan niitd muille oppilaille.

Koulutusmalli rakentuu neljaan teemaosioon:
1. Mika kayttaytymista ohjaa? (1 h)
2. Mielen esteiden kasitteleminen (1 h)
3. Tassa hetkessa elaminen ja
kokemuksen kautta oppiminen (1 h)
4. Oman koulun suunnitelma (3 h)

Koulutuksen kesto on yhteensd 6 tuntia. Teemaosioihin ja
yksittaisille tehtaville varattu aika on viitteellinen. Kolme
ensimmaista osiota kasittelevat hyvinvointitaitojen sisaltoja.
Neljannessa vaiheessa aloitetaan oman toiminnan ja oppi-
tuntimallien suunnittelu.

Koulutuksen voi jarjestaa yhtena kokonaisena koulu-
paivana tai leirina tai sen voi jakaa 1,5 tunnin mittaisiin
kokoontumiskertoihin.

Mielen esteiden kasittely Tassa hetkessa elaminen Oman koulun suunnitelma

Koulukohtaiset
suunnitelmat

e Oppituntimalli tuki-
oppilaille

e Tassa hetkessa 3
eldminen ja valinnat

o Kokemuksellisuus ja
kokemuksen kautta
oppiminen

Hyvinvointitaidot — Tukioppilaiden koulutusmateriaali
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Materiaalin sisalto

1. Mika kayttaytymista ohjaa?

Taustaa

Kayttaytymista ohjaavat esimerkiksi senhetkiset ajatukset

ja tunteet, jotka vaihtelevat savyltdan ja voimakkuudeltaan
erilaisissa tilanteissa. Kdyttaytymisen valintoihin vaikuttavat
huomaamatta myos kasitys itsesta, kaverit, perhe, koulu tai
esimerkiksi media. Toiminta tai kayttaytyminen voi olla jos-
kus hyvin tietoista, tarkalleen mietittya ja suunniteltua. Toisi-
naan taas ihminen saattaa toimia rutiinilla ja huomata vasta
jalkikateen, miten tuli toimittua.

Hyvinvoinnin kannalta on tarkead, ettd omaa toimintaa
ohjaavat itselle tarkeat asiat eivatka jonkun muun odotukset.
Kayttaytymista ohjaavia tekijoita voi oppia hydodyntamaan
tietoisesti oman hyvinvoinnin tueksi. Tutustu tarkemmin
kayttaytymista ohjaaviin taitoihin liitteessa 1.

Hyva esimerkki tastd on auton navigaattori. Se on usein
ndppara apu perille Idytamiseen. On helppoa vain kuunnel-
la laitteen ohjeita, toimia automaattisesti, tasmallisesti ja
vaivattomasti. On kuitenkin mahdollista, ettd navigaattori
jostain syystd ohjaa meita vaaraan paikkaan. Joskus epailys
vaardsta suunnasta herda jo matkalla.

Navigaattoria voisi verrata hyvin automaattiseen mielen
puheeseen, joka joskus saa meidat liikkeelle yhteen suun-
taan, jolloin emme huomaa muita mahdollisuuksia, jotka
voisivat edistda hyvinvointiamme. Tunnistatko sind oman
navigaattorisi puhetta? Tunnistatko tilanteita, joissa navi-
gaattori olisi syyta laittaa pois paalta?

Omaa kayttaytymista ohjaavien taitojen lisaksi ihmi-
sen toimintaan vaikuttavat ymparisto ja se, millainen kasi-
tys meilld on itsestamme. Sosiaalinen ymparisto tarkoittaa
sitd ymparoivaa maailmaa, jossa elamme mukaan lukien
muut ihmiset kuten ystavat, koulutoverit, perhe ja opettajat.
Ympadristo luonnollisesti vaikuttaa toimintaamme, ja vasta-
vuoroisesti meilld on mahdollisuus vaikuttaa siihen. Myontei-

KERRO OSALLISTUJILLE

e Kayttaytyminen voi olla joskus automaattista ja
joskus tietoisesti harkittua.

e Jokaisella meista on kasitys siita, millaisia olemme
tai millaisia haluaisimme olla.

e Joskus oma kasitys itsestd ei vastaa todellisuutta.

e Jaykat kasitykset itsesta usein estavat uuden
oppimista, kun taas joustavat kasitykset itsesta
mahdollistavat sen.

e Joskus on hyva uskaltaa kokeilla ja oppia oman
kokemuksen kautta.
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nen ja kannustava ympaéristo rohkaisee toimimaan kohti sit3,
mitd itse piddmme tarkedna. Muiden ihmisten vahatteleva tai
lannistava suhtautuminen puolestaan saattaa estaa tavoit-
telemasta itselle tarkeita asioita tai ne lakkaavat tuntumasta
tavoittelemisen arvoisilta.

Hyvinvoinnin ndakokulmasta on tarkeaa oppia tunnistamaan
ja suuntaamaan huomiota siihen, mika on itselle milloinkin
merkityksellista ja tarkedd. Omien arvojen mukainen toiminta
lisda tyytyvaisyyttd omaan eldmaan. On kuitenkin hyva muis-
taa, etta tarkeiden asioiden toteutuminen vaatii ponnisteluja
tai epamukavuusalueelle menemista.

. TILANNEANALYYSI
602. KOLME TOIVOMUSTA
603. ARVOKORTIT
604. HYVAN ELAMAN KAKKU
605. UUDEN EDESSA
606. HYVINVOINNIN TASAPAINO

e Hyvinvoinnin nakékulmasta on tarkeaa kysya:
Mita haluan?
Miten voin?
Mita tarvitsen?
Miten haluan kehittya?

e Pohdi, millaisissa tilanteissa saattaisit kysya
itseltasi naita kysymyksia.

e Tiedatko jonkun, joka on taitava pohtimaan
kayttaytymistadn monelta kannalta?
Mistda huomaat, etta han on siina taitava?
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601. Tilanneanalyysi

Tavoite

Konkretisoida jonkin tilanteen herdttamia ajatuksia
ja kehollisia reaktioita ja niiden yhteytta kayttaytymi-
sen valintoihin.

Tehtava
Mielikuvaharjoitus.

Tila

Luokka tai muu rauhallinen tila.

Aika

30 minuuttia.

Ohjeet

Pyyda oppilaita kuvittelemaan jokin tilanne, joka voisi
toteutua heidédn elamassdan ja jossa tapahtuisi jotakin
odottamatonta. Esimerkiksi ndin: kaverisi pyytaa sinua
mukaan kotibileisiin, jossa on sinulle aikaisemmin tun-
temattomia ihmisia.

Tehtava loytyy mll.fi-sivuston Tukioppilastoiminnan tehtdvakortit
-osiosta numerolla 601. www.mll.fi/tukioppilastoiminta

602. Kolme toivomusta

Tavoite
Itselle térkeiden asioiden kirkastaminen ja
havainnollistaminen.

Tehtava
Mielikuvaharjoitus.

Tila

Luokka tai muu rauhallinen tila.

Aika

30 minuuttia.

Ohjeet

Pyyda oppilaita miettimaan seuraavaa asiaa: Kuvittele,
ettd hyva haltija on antanut sinulle kolme toivomusta.
Mita toivoisit elamassasi tapahtuvan?

Tehtava loytyy mll.fi-sivuston Tukioppilastoiminnan tehtdvakortit
-osiosta numerolla 602. www.mll.fi/tukioppilastoiminta
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Keskustellaan yhdessa

Tarkastele kuvittelemaasi tilannetta seuraavien kysymysten

avulla:

1. Millaisia automaattisia ajatuksia mieleesi herdsi tuossa
tilanteessa?

2. Huomaatko, miten kehosi reagoi? Enta millaisia tunteita
tai ajatuksia tilanne heratti?

3. Mité aikaisemmat kokemuksesi kertovat, miten sinun
kannattaisi toimia?

4. Palveleeko tuo tilanne jotain sellaista, jota itse todella
haluat tai mika on sinulle tarkeda?

5. Mihin muut ihmiset sinua ohjaavat? Kohti sitd, mita itse
haluat vai jotakin muuta?

6. Enta kasityksesi itsestasi tuossa tilanteessa? Auttaako se
sinua menemaan kohti sitd, mita itse haluat vai estadko
se sinua jollakin tapaa?

Kerro osallistujille

Millainen olisi ollut automaattinen spontaani reaktio tuossa
tilanteessa? Mita siita olisi seurannut? Miten reaktio voisi
muuttua, jos sinulla olisi hieman miettimisaikaa? Mita haluaisit
tietda lisda ennen kuin teet oman paatoksesi asiasta?

Avainsanat
e automaattisuus, omat arvot, valinnat, harkinta

Kerro osallistujille

Elamdassa toiveet ja haaveet auttavat hahmottamaan sita, mita
todella haluamme ja toivomme tulevaisuudelta. Itselle tarkei-
den asioiden tunnistaminen auttaa tekemaan valintoja, jotka
ovat toiveiden ja haaveiden suuntaisia.

Keskustellaan yhdessa

¢ Hyvinvoinnin kannalta on tarkeaa kysya:
Mita haluan? Miten voin? Mita tarvitsen? Miten haluan
kehittya? Pohdi, millaisissa tilanteissa saattaisit kysya
itseltasi naita kysymyksia.

¢ Jos haluat, voit kertoa, mita toivoisit. Voit pitaa toiveesi
my0s salaisuutena. Miksi on hyddyllista joskus pohtia, mita
elamalta toivoo? Mita toiveesi kertovat siita, mika sinulle
on tarkeda? Miten omia toiveita voi huomioida, kun tekee
eldmdssaadn kdytannon ratkaisuja?

Avainsanat
o itselle tarkeat asiat, toiveet, hyva elama, arvot, arvojen
mukaiset teot



603. Arvokortit

Tavoite
Itselle tarkeiden asioiden kirkastaminen ja
havainnollistaminen.

Tehtava
Korttitehtava.

Tila

Luokka tai muu rauhallinen tila.

Tarvikkeet
Riittdva maara arvokortteja (liite 4) tulostettuna.

Aika

45 minuuttia.

Ohjeet

Jaa arvokortit esille nurinpain. Jaa oppilaat pareiksi. Pyyda
jokaista oppilasta valitsemaan yksi kortti ja ndyttdmaan sen
kysymys parille. Kerro, ettd kumpikin vastaa kysymykseen,
jonka jalkeen toinen parista nostaa uuden kortin. Vaihtoeh-
toisesti voit pyytaa pareja ottamaan poydalta saman tien
esimerkiksi 3 korttia ja keskustelemaan niista kahdestaan
siten, ettd kumpikin vastaa jokaiseen kysymykseen.

604. Hyvan elaman kakku

Tavoite
Hyvinvoinnin kokonaisuuden kirkastaminen.

Tehtava
Piirrostehtava.

Tila

Luokka tai muu rauhallinen tila.

Tarvikkeet
Kynia ja paperia.

Aika

30 minuuttia.

Ohjeet

Tehtdvana on piirtda oma hyvan eldaman kakku ja maarittaa,
mistd hyva elama omasta mielesta koostuu talla hetkella.
Kakku saa olla minka tahansa ndkdinen tai kokoinen. Jokai-
nen saa itse paattad asiat ja ainekset, joista kakku tehd&an,
ja millaisia osia siind on. Asiat voivat olla mita tahansa, mita
itse pitaa tarkeina tai arvokkaina.

Kerro osallistujille

On hyva tietdd, mitka asiat ovat itselle tarkeimpia. Asioiden
etukdteen miettimisesta on hyotya esimerkiksi silloin, kun
pitda tehda tarkeitd paatoksia tai nopeita ratkaisuja. Kannattaa
kuunnella myds muiden ihmisten arvoja, mielipiteita ja niiden
perusteluja. On tarkedd ymmartaa, etta toinen ihminen saattaa
katsoa asioita eri nakékulmasta.

Keskustellaan yhdessa

e Hyvinvoinnin ndkékulmasta on tarkeaa kysya: Mita haluan?
Miten voin? Mita tarvitsen? Miten haluan kehittya?
Pohdi, millaisissa tilanteissa saattaisit kysya itseltasi
naita kysymyksia.

Avainsanat
e arvot, arvojen mukaiset teot, hyva elama, toiveet

Tehtava loytyy mll.fi-sivuston Tukioppilastoiminnan tehtdvakortit
-osiosta numerolla 603. www.mll.fi/tukioppilastoiminta

Toinen
aste

Keskustellaan yhdessa

e Milta tuntui valita aineksia hyvdan eldamaan?

e Millaisia asioita jatitte kakusta pois? Miksi?

e Miksi kakkuun ja hyvinvointiin tarvitaan
monenlaisia aineksia?

Kerro osallistujille
Kun teet kakkua, pohdi, millaisista paloista, osioista tai ainek-
sista kakku muodostuu (esimerkiksi kaverit, terveys, perhe, har-
rastus). Enta millaisia kdytannon konkreettisia tekoja tarvitaan,
jotta itsellesi tarkeat arvot toteutuvat (esimerkiksi ystavien
tapaaminen, lenkkeily, pianon soittaminen)?

Kun hyvan eldaman kakku on valmis, tutustu vieruskave-
rin kakkuun ja kerro hanelle millaisista aineksista oma kakkusi
koostuu. Pohtikaa yhdessa, miten konkreettisesti edistdaa hyvan
eldman aineksia omassa eldmassa.

Avainsanat

e itselle tarkea asiat, hyvinvointi, hyva elam3, arvot,
arvojen mukaiset teot

Tehtava loytyy mll.fi-sivuston Tukioppilastoiminnan tehtdvakortit
-osiosta numerolla 604. www.mll.fi/tukioppilastoiminta
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605. Uuden edessa

Tavoite
Hyvaan elamaan liittyvien tekojen ja valintojen
pohdinta.

Tehtava
Mielikuvaharjoitus.

Tila

Luokka tai muu rauhallinen tila.

Aika

30 minuuttia.

Ohjeet

Lue oppilaille seuraava rentoutusharjoitus:

“Sulje silmdsi. Kuvittele itsesi yhdeksédnnen luokan
kevddseen. Olet juuri pddttéinyt koulun ja kesd on alka-
massa. Millaista toivoisit eldmdn olevan peruskoulun
pddtyttyd? Millaisia asioita toivoisit elimddsi tai millai-
sia asioita tapahtuvan?

Palaa nyt takaisin téhdn hetkeen ja téhdn pdivédn.
Mitd konkreettista tulisi tapahtua, ettd olisit yhdeksdn-
nen luokan pddtyttyd siind tilanteessa, jossa toivoisit
itsesi silloin olevan?

Mieti nyt, minkd pienen askeleen voisit ottaa tédnddn
siihen suuntaan, mitd piddt térkednd tai millainen

haluaisit olla tai mitd haluaisit saavuttaa elémdssd.

Nyt voit avata silmdsi.”

Tehtava l6ytyy mll.fi-sivuston Tukioppilastoiminnan tehtavakortit
-osiosta numerolla 605. www.mll.fi/tukioppilastoiminta
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Kerro osallistujille

Kun ihmisellad on joitakin tavoitteita, niiden saavuttamista voi
miettid pienina askelina. Voi myds kuvitella itsensa siihen tilan-
teeseen, ettd on jo saavuttanut tavoitteen. Silloin voi miettia
"peruuttamalla” takaisin tdhdn hetkeen, mitad on tehnyt juuri
ennen tavoitteen saavuttamista, mita asioita sitad aikaisemmin
ja mika olisi tdssa hetkessd ensimmainen pieni askel kohti tavoi-
tetta. Usein on parempi ottaa pieni askel nopeasti kuin valmis-
tautua kauan isoon loikkaan, joka voi olla vaikeampi.

Keskustellaan yhdessa

¢ Oletko aiemmin miettinyt yhdeksdannen luokan kevatta?

¢ Millaisia odotuksia sinulla on peruskoulun paattymisesta?
e Mita arvelet, millaisia huolia sinulla saattaa ysiluokalla olla?
e Mitka asiat sujuvat todennakoisesti hyvin?

e Millaiset asiat rohkaisevat sinua kohti ysiluokan kevatta?

Avainsanat
o itselle tarkeat asiat, toiveet, hyva elama, arvot,
arvojen mukaiset teot



606. Hyvinvoinnin
tasapaino

Tavoite
Hyvinvoinnin tekojen konkretisointi arjessa.

Tehtava
Keskustelutehtava pareittain.

Tila

Luokka tai muu rauhallinen tila.

Tarvikkeet
Kynia ja paperia.

Aika

30 minuuttia.

Ohjeet
Jaa osallistujat pareiksi. Jaa heille alla oleva kuvio tai
heijasta se valkokankaalle.

Paritehtdvan ohje

¢ Hyvinvointi koostuu useista eri tekijoista ja
tasapainosta niiden valilla. Pohtikaa, kuinka
aikanne jakautuu hyvinvoin-
nin eri osa-alueille.

o Mitd sellaista hyvinvointia
tukevaa teette joka paiva, Esim.
jotka liittyvat kuvion eri laksyjen
osa-alueisiin? tekeminen

e Mita sellaista voisit viela aina koulun
tehd3, joka olisi sinulle jalkeen.
tarkeaa ja joka auttaisi
sinua voimaan hyvin?

Esim.
salibandy-
treeneihin
osallistuminen,
ndytelmakerho.

Tehtava l6ytyy mll.fi-sivuston Tukioppilastoiminnan tehtavakortit
-osiosta numerolla 606. www.mll.fi/tukioppilastoiminta

Koulu

Vapaa-

Harras-
tukset

Keskustellaan yhdessa

¢ Oliko eri osa-alueissa jotain yhteista? Esimerkiksi jotain
samoja asioita, jotka lisdavat tai haittaavat hyvinvointia?

¢ Huomasitteko jotain stressaavia piirteita joillakin
osa-alueilla? Mita niille voisi tehda?

e Mika piristda sinua tavallisena paivana eri osa-alueilla?

Kerro osallistujille

Pyyda osallistujia valitsemaan mielessaan yksi teko, joka auttai-
si hdanta voimaan hyvin. Pyyda, ettad he paattaisivat tehda tuon
teon tanaan tai mahdollisimman pian. Kerro oppilaille, ettad he
voivat kertoa valitsemastaan hyvinvointiteosta ystavalleen tai
vanhemmalleen. Kerro, ettd pienia harkittuja muutoksia kannat-
taa arvostaa, silla niilla voi olla tarkea vaikutus elamaan.

Avainsanat
o itselle tarkea asiat, hyvinvointi, hyva elam3, arvot,
arvojen mukaiset teot

Esim. hyva

perushygieniasta
huolehtiminen,
some-ajan
seuraaminen,

Hyvin- g
vointi i

Terveys .

Esim.
perheen
kanssa
iltapala,
kaverin
kanssa ulkoilua,
yhdessa pelaamista.

Tarkeat
ihmiset

aika
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2. Mielen esteiden kasitteleminen

Taustaa

Joskus itselle tarkeitd asioita on vaikea toteuttaa. Esteet saat-
tavat olla fyysisia, esimerkiksi murtunut jalka, tai ne voivat
liittyd ymparistéon tai rahaan. Ndiden lisdksi moni esteista
kytkeytyy ajattelutapaamme. Saatamme ajatella, ettd minus-
ta ei ole johonkin tai en osaa tai mielemme valtaa epavarmuu-
den tunne jostakin asiasta.

Ajattelutavan tai mielen esteet ovat usein meille hyvin
uskottavia ja tdytta totta. Mielen puhe -ajatukset ja tunteet
voivat olla sdvyltaan ja sisdll6ltddn neutraaleja, myonteisia tai
kielteisia.

Silloin kun mielen puhe on neutraalia tai myodnteista, toi-
mintamme on usein sujuvaa, mutkatonta ja jatkuvaa. Hyvin
usein mielen puhe sisaltaa kuitenkin myos kriittisid ajatuksia
tai jopa ei-kannustavia ajatuksia ja tunteita, jotka estavat
toimimasta.

Painvastoin kuin fyysiset esteet ndama mielen esteet eivat
kuitenkaan suoraan estd meitd tekemasta asioita. Siksi on tai-
dokasta oppia kasittelemaan taman kaltaista puhetta siten,
ettd se ei estd meitd tekemdstd haluamiamme asioita. Mielen

14 Hyvinvointitaidot — Tukioppilaiden koulutusmateriaali

puhe on lopulta vain ajatuksia ja tunteita, ei konkreettisia tai
fyysisid esteitd, minka vuoksi siihen on mahdollista puuttua.

Olemme tottuneet jarjestelemaan ja hallitsemaan asioi-
ta arjessamme. Monia asioita ja tilanteita on jopa helppoa
kontrolloida, vaikkapa liikuntaan liittyvien erilaisten sovel-
lusten tai mittareiden avulla. Ajatusten ja tunteiden suhteen
on kuitenkin huomattu, ettd mitd enemman yritamme hallita
tai kontrolloida tai estda jonkin ajatuksen mieleen tuloa, sita
enemman se voimistuu ja vahvistuu. Tasta hyva esimerkki on
karkkilakko ja makeisiin liittyvdn makeanhimon kontrolloin-
tiyritykset. Mitd enemman yritdmme olla ajattelematta asiaa,
sitd enemman meidan usein tekee mieli makeaa.

607. LAMPIMAT KORVAPUUSTIT
608. PUHUVA MIELI
609. ESTEPUHE



607. Lampimat
korvapuustit

Kerro osallistujille

Tavoite Joskus on vaikeaa keskittyd, kun jokin tietty asia vaivaa mielta.
Kontrollointipyrkimysten havainnollistaminen. Varsinkin, jos yrittdad kovasti unohtaa sen, se saattaa tulla yha

uudestaan mieleen — oli sitten kyse iloisesta asiasta, kuten pul-
Tehtava la, tai jostakin huolestuttavasta asiasta.

Mielikuvaharjoitus.
Keskustellaan yhdessa

Tila e Muistuivatko korvapuustit mieleenne?
Luokka tai muu rauhallinen tila. ¢ Kenelle tuli mieleen pullan tuoksu? Maku? Leipomistilanne?
e Miten yrititte painaa ajatuksen pois mielestdnne?
Tarvikkeet e Kuka yritti ajatella jotain muuta tai puhua jonkun kanssa
Kynia ja paperia piirtdmiseen. jostakin muusta?
¢ Miten kehosi reagoi siihen, etta yritit pinnistella ollaksesi
Aika ajattelematta korvapuusteja?
20 minuuttia.
Avainsanat
Ohjeet e kontrolli, hallinta

Lue oppilaille seuraava teksti:

“Kerron sinulle nyt asian, jota en halua sinun
ajattelevan. En halua, ettd ajattelet uunituoreita ja
ldmpimid korvapuusteja. Tieddt, miltd tuore pulla

ja kaneli tuoksuvat ja miltd korvapuusti maistuu
vastavalmistettuna. Muista, ettd et ajattele nyt
vastavalmistettuja korvapuusteja, vaikka voit melkein
tuntea niiden maun suussasi. Nyt on kuitenkin tdrkedd
olla ajattelematta korvapuusteja.”

Ohjeista oppilaita seuraavasti:

“Yritd olla ajattelematta korvapuusteja seuraavan viiden
minuutin ajan. Kirjaa ylés, kuinka monta kertaa ajatus
ldmpimistd korvapuusteista hdivdhtdd mielessdsi.”

Oppilaat tarvitsevat jotakin tekemista viideksi
minuutiksi. Pyyda heita joko kdvelemaan tilassa tai
piirtdmaan haluamastaan aiheesta. Joka kerta, kun
lampimat korvapuustit tulevat heille mieleen, he
joko pysahtyvat tai kirjaavat ajatuksen tukkimiehen
kirjanpidolla piirroksensa reunaan.

Tehtdva I6ytyy mll.fi-sivuston Tukioppilastoiminnan tehtdvakortit
-osiosta numerolla 607. www.mll.fi/tukioppilastoiminta
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608. Puhuva mieli

Tavoite

Konkretisoida mielen puheen vaikutusvaltaa
seka havainnollistaa sitd, miten voimme oppia
etadnnyttamaan itsedmme siitd havainnoivan
ndkokulman avulla.

Tehtava
Paritehtava.

Tila

Sali tai luokka, jossa mahtuu liikkumaan.

Aika

30 minuuttia.

Ohjeet

Kerro oppilaille:

Valitse pari, jonka kanssa teet harjoituksen. Toinen
parista leikkii puhuvaa mieltd, jonka tehtdavana on

1) kommentoida kriittiseen ja lannistavaan tyyliin
kaikkea, mita toinen parista tekee. Puhuva mieli voi

sanoa parilleen esimerkiksi, ettd “Et pysty kdvelemaan,

silla jalkasi ovat lilan painavat”. Toisen tehtavana on
vain liikkua tilassa ja keskittya tekemaan toisin kuin
mita puhuva mieli sanoo. Jos harjoitus toteutetaan
liilkuntatilassa, toiminta voi sisdltdd enemman fyysista
aktiivisuutta, esimerkiksi hyppyja ja kiipeilya.

Purku: Milta tuntui kuunnella kriittista ja negatiivista

mieltd? Huomasitko, miten se vaikutti toimintaasi?
Oliko helppoa vai vaikeaa keskittya tekemaan jotakin
muuta?

Kerro osallistujille

2) Toistetaan sama, mutta puhuva mieli on savyltain
ja sisalloltdan kannustava.
Edelleen toinen parista pyrkii tekemaan haluamiaan
asioita, toisin kuin puhuva mieli sanoo.
Purku: Milta tuntui kuunnella kannustavaa ja
positiivista mieltda? Huomasitko, miten se vaikutti
toimintaasi?

3) Toistetaan sama, mutta puhuva mieli on nyt
savyltdan neutraali.
Nyt tekijan roolissa oleva saa valita, toimiiko han
puhuvan mielen mukaisesti vai tekeekd oman ratkaisun.
Esimerkiksi jos puhuva mieli antaa ohjeen seista yhdella
jalalla, tekija voi paattaa, seisooko yhdella jalalla vai
jatkaako esimerkiksi kavelya tai holkkaa.
Purku: Milta tuntui, kun sai itse paattaa, miten
toimii?

Lopuksi vaihdetaan roolit toisin pain
ja toistetaan kaikki vaiheet.

Purku: Millaisissa tilanteissa mielen puhe on
kriittista, entd neutraalia tai positiivista? Huomasitko,
miten se vaikutti sinuun? Muistatko sellaisia tilanteita,
joissa ajatukset ovat sanoneet “sinusta ei ole tdhan”, ja
siitd huolimatta olet kyennyt tekemaan oman valinnan
esimerkiksi sen pohjalta, mita todella itse haluat tai
pidat tarkeana.

Keskustellaan yhdessa

Mielen puhe on joskus hyvin voimakasta ja sita on vaikea
sivuuttaa. Omat ajatukset eivat suinkaan aina ole faktoja siita,
miten asiat ovat. Kannattaa miettia, miksi saattaa vaikkapa kuvi-
tella, ettd ei osaisi jotain uutta asiaa. Onko ehka joskus aiemmin  Avainsanat

kaynyt huonosti? Voit arvioida, pitdisikd samaa asiaa varoa tal- e automaattisuus, omat arvot, valinnat, harkinta
lakin kertaa vai olisiko nyt kuitenkin mahdollisuus onnistua.

Katso kohdat “Purku”. Loppukeskusteluna voi puhua siitd, milta
tehtavan tekeminen tuntui ja mita ajatuksia oppilailla herasi.

Tehtava l6ytyy mll.fi-sivuston Tukioppilastoiminnan tehtavakortit
-osiosta numerolla 608. www.mll.fi/tukioppilastoiminta
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609. Estepuhe

Tavoite

Konkretisoida mielen puheen vaikutusvaltaa
seka havainnollistaa sitd, miten voimme oppia
etadnnyttamaan itseamme siitd havainnoivan
nakokulman avulla.

Tehtava
Mielikuva- ja kirjoitusharjoitus.

Tila

Luokka tai muu rauhallinen tila.

Tarvikkeet
Kynia ja paperia.

Aika

30 minuuttia.

2) Laita seuraavaksi paperisi poydalle ja ota muutama
askel etdisyytta paperiin.

Lue paperin sisdlto aaneen (tai vaihtoehtoisesti

mielessasi) aloittaen "Minulla on ajatus, etta

vélituntiliikkuntaan osallistuminen on noloa”. Tai “Minulla

on tunne, ettd valituntiliikuntaan osallistuminen
havettaa”.

Pohdi, miten uskottava tuo sisalté on sinulle nyt?
Enemman uskottavaa vai vahemman uskottavaa?

3) Ota vield yksi askel lisaa etdisyytta paperiisi.
Lue paperin sisdlto aaneen (tai vaihtoehtoisesti
mielessasi) aloittaen “Huomaan, ettd minulla on
ajatus, etta valituntiliikuntaan osallistuminen on
noloa”. Tai “"Huomaan, ettd minulla on tunne, etta
valituntiliikuntaan osallistuminen havettaa”.

Pohdi, miten uskottava tuo sisaltd on sinulle nyt.

Ohjeet Enemman vai vdhemman uskottava? Miten paljon
Kerro oppilaille: toimintaasi vaikuttaa se, miten vahvasti uskot puheen
Kuvittele mielessasi jokin tilanne, joka on ollut sinulle sisallon?

vaikea, epamiellyttava tai jopa pelottava.

1) Kirjoita ylos sita estepuhetta, jota tuossa Purku

tilanteessa mielessasi herasi. Tunnistatko omassa ajattelussa muita tyypillisia
Esimerkkitilanne. Vélituntiliikuntaan osallistuminen: esteajatuksia? Huomaatko, ettad ne ovat vain ajatuksia,
Noloa. Havettda. En osaa. Mita muut ajattelevat. En joiden vaikutusvalta riippuu siitd, miten niihin
kehtaa... suhtautuu?

Mita arvelet, mita tapahtuu, jos nuo ajatukset ja
tunteet ovat sinulle taytta totta? Miten se vaikuttaa

sinuun? Miten se vaikuttaa kayttdaytymiseesi?

Kerro osallistujille

Harjoituksessa konkretisoitiin sitd, miten vahvasti omat aja-
tuksemme ja tunteemme vaikuttavat toimintaamme ja kayt-
tadytymiseemme. On luonnollista, ettd tdman kaltaista puhetta
ilmenee tilanteissa, jotka ovat meille uusia tai vieraita tai jois- Avainsanat

sa laitamme itsemme alttiiksi jollekin. Tallaiseen puheeseen voi e automaattisuus, harkinta, huomaaminen
suhtautua ymmartavasti, sallia se, etta mieli reagoi ndin, mut-

ta toisaalta puhetta ei kuitenkaan tarvitse uskoa totuutena tai

kiveen hakattuna faktana.

Keskustellaan yhdessa
Katso kohdat "Purku”. Lopuksi voitte keskustella yleisesti siita,
miltd tehtavan tekeminen tuntui ja mita ajatuksia se heratti.

Tehtava loytyy mll.fi-sivuston Tukioppilastoiminnan tehtdvakortit
-osiosta numerolla 609. www.mll.fi/tukioppilastoiminta
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3. Tassa hetkess

Taustaa

Tassa hetkessa eldminen ja tietoinen lasndolo lisdavat kykya
havainnoida omia ajatuksia, tunteita ja kehon tuntemuksia.
Ajatukset ja tunteet vaikuttavat kdyttaytymisen valintoihin, Ajatukset ja Kayttdytyminen
usein jopa automaattisesti, mikd auttaa meitd suoriutumaan tunteet ja toiminta
paivittdisista tehtavistd esimerkiksi koulussa tai vapaa-ajalla.

On hyddyllistad oppia pysdahtymaan ja tarkastelemaan, mita
mieli kussakin tilanteessa tuottaa. Silloin huomaamme myés
tapojamme ja tottumuksiamme, jotka eivat aina vie meita
kohti sitd, mita todella haluamme.

Kyky elda juuri tdssa hetkessa lisda positiivista mielialaa,
keskittymista sekd vahentda murehtimista ja stressia. Jotta tie-
toisuustaidot harjaantuisivat tai kehittyisivat, taitoja on harjoi-
teltava samaan tapaan kuin harjoittelisimme pyoralla ajamista
tai pianonsoittoa. Mitd enemman harjoittelee, sitd paremmak-
si taidot kehittyvat.

Ajatukset t\l/.lnteetja toiminta liittyvat toisiinsa. Kun ajat- 612. TIETOINEN KEHO: PALLOHIERONTA

R . . U 613. TIETOINEN LIIKE.
telet mydnteisia ajatuksia, se muuttaa myds tunteitasi ja saa 614. TIETOINEN KAVELY
sinut toimimaan eri tavalla kuin jos ajattelet jatkuvasti esi- 615. RUSINOIDEN SYOMINEN
merkiksi, etta et osaa, tavoitteesi on turha tai ettd muilla asiat
ovat paremmin.

HENGITYKSEN SEURAAMINEN
611. TASSA JANYT
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610. Hengityksen
seuraaminen

Kerro osallistujille

Tavoite Jokaisen kannattaa ottaa silloin tall6in aikaa hiljaisuudelle ja
Pysdhtya tdhan hetkeen havainnoimalla omaa omille ajatuksille. Se virkistda ja usein myds auttaa katsomaan
hengitysta. mietityttavia asioita vahan uudesta nakokulmasta.
Tehtava Keskustellaan yhdessi
Mielikuvaharjoitus. e Milta tuntui keskittyd oman hengityksen seuraamiseen?

e Mitd muuta huomasit harjoituksen aikana?
Tila ¢ Millaiset asiat tulivat mieleesi?
Luokka, sali tai muu rauhallinen tila, jossa mahtuu e Huomasitko, miten kehosi reagoi tahan hetkeen
asettumaan rentouttavaan asentoon. pysdhtymiseen?

¢ Oliko keskittymisessasi eroa harjoituksen alussa ja lopussa?
Aika
30 minuuttia. Avainsanat

e pysdhtyminen, havainnointi, huomaaminen, keskittyminen,
Ohjeet tassa ja nyt

Pyyda oppilaita asettumaan joko makuulle lattialle
tai hyvaan asentoon tuolillaan. Lue heille seuraava
harjoitus:

“Ota hyvd, ryhdikds, mutta rento asento. Jos istut, voit
laskea kddet syliin tai makuulla vartalon vierelle. Jos
haluat, sulje silmdsi. Hengitd rauhallisesti sisddn ja ulos.
Kiinnité huomiosi omaan hengitykseesi ja laita merkille
vain se, kuinka keuhkot tdyttyvdt ja kuinka ilma virtaa
keuhkoista kevyesti ulos. Havainnoi hengityksesi rytmié
pyrkimdéttéd muuttamaan sitdé milléén tavalla. Ainoastaan
huomioi hengityksesi rytmi. Voit rauhoittua ja pyséhtyd
tdhdn hetkeen ja olla hetken ajan tietoisena omasta
hengityksestdsi ja oman hengityksesi rytmistd. (Tauko)
Nyt voit valmistautua avaamaan hetken pddstd silmdsi...
Avaa silmdsi.”

Tehtava l6ytyy mll.fi-sivuston Tukioppilastoiminnan tehtavakortit
-osiosta numerolla 610. www.mll.fi/tukioppilastoiminta
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611. Tassa ja nyt

Tavoite
Pysdhtyad tdhdn hetkeen eri aistien (tunto-, kuulo-,
hajuaisti) avulla.

Tehtava
Mielikuvaharjoitus.

Tila

Luokka, sali tai muu rauhallinen tila.

Aika

30 minuuttia.

Ohjeet

Pyyda oppilaita asettumaan joko makuulle lattialle
tai hyvadn asentoon tuolillaan. Kerro, etta he voivat
tehtdvan aikana halutessaan sulkea silménsa, mutta
silmat saa myos pitda auki, kunhan muuten ottaa
rauhallisen asennon. Lue seuraava teksti:

“Sulje silmdsi, rauhoitu ja huomaa, mitd ympdrilldsi
ja itsessdsi tapahtuu. Kokeile, miltd tuntuu vain istua
hetken aikaa tekemdttd mitddn — ilman ettd néprédt

puhelinta, kuuntelet musiikkia tai juttelet kaverin kanssa.

Pyséhdy kuuntelemaan dénid ympdrilldsi? Haistatko
ympdirilldsi tuoksuja? Mitd tunnet kehossasi? Missé
istut? Entd millaisia ajatuksia tulee mieleesi? Mitd
tunteita huomaat? Ole hetki ihan rauhassa ja kuuntele
omaa itsedsi.... (Tauko) Nyt voit valmistautua hetken
pddstd avaamaan silmdisi... Avaa silmdsi.”

Tehtava l6ytyy mll.fi-sivuston Tukioppilastoiminnan tehtavakortit
-osiosta numerolla 611. www.mll.fi/tukioppilastoiminta
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Kerro osallistujille

Jokaisen kannattaa ottaa silloin talldin aikaa hiljaisuudelle ja
omille ajatuksille. Se virkistda ja usein myos auttaa katsomaan
mietityttavia asioita vahan uudesta ndkokulmasta.

Keskustellaan yhdessa

e Miksi on tarpeen pysdhtya tdhan hetkeen?

e Mitd voimme oppia itsestimme, kun rauhoitumme?

e Mitd voimme oppia ymparistostamme silloin, kun olemme
ihan hiljaa?

Avainsanat
e pysdhtyminen, havainnointi, huomaaminen, keskittyminen,
tassa ja nyt



612. Tietoinen keho:
pallohieronta

Kerro osallistujille

Tavoite Pallohieronta on hyva esimerkki siitd, miten ihmiset voivat aut-
Pysdhtya tahan hetkeen tuntoaistin avulla. taa toisiaan rauhoittumaan ja lepdaamaan. Ennakoitava ja ysta-
vallinen kosketus herattda luottamusta ja rentouttaa.
Tehtava
Pallohieronta. Keskustellaan yhdessa
e Saitko kokemuksen pysahtymisesta ja rauhoittumisesta
Tila tahan hetkeen?
Sali tai muu rauhallinen tila, jossa mahtuu asettumaan e Jos et, mistd arvelet sen johtuvan? Enta ne, jotka
rentouttavaan asentoon. rauhoittuivat, milta se tuntui?
e Milta tuntui olla hierottavana, enta hierojan roolissa?
Tarvikkeet ¢ Millainen liike auttoi pysahtymaan ja rauhoittumaan tédhan
Patja ja tennispallo jokaiselle parille. hetkeen?
Aika Avainsanat
30 minuuttia. e pysdhtyminen, havainnointi, huomaaminen, keskittyminen,
tassa ja nyt
Ohjeet

Harjoitus tehdaan pareittain. Toinen asettuu patjan
paalle painmakuulle ja toisen tehtdvana on hieroa
tennispallolla kevyesti selkaa ja kasivarsia.

Harjoituksen tarkoituksena on havainnoida sita, milta
kosketus tuntuu ja millaiselta erilaiset liikkeet tuntuvat
kehossa. Samalla tarkoituksena on olla Idsna tassa
hetkessa ja havainnoida harjoituksen aikana mieleen
tulevia ajatuksia ja tunteita.

Muistuta oppilaita siitd, etta tavoitteena on
pysahtya ja rauhoittua tahan hetkeen. Paria hierotaan
rauhallisesti, tarkoitus ei ole hassutella tai satuttaa
toista.

Tehtava I6ytyy mll.fi-sivuston Tukioppilastoiminnan tehtavakortit
-osiosta numerolla 612. www.mll.fi/tukioppilastoiminta

Hyvinvointitaidot — Tukioppilaiden koulutusmateriaali 21



613. Tietoinen liike

Tavoite
Pysdhtya tdahan hetkeen liikkeen avulla.

Tehtava
Liilkunnallinen tietoisuusharjoitus.

Tila
Luokka, sali tai muu tila, jossa mahtuu hieman
liilkkumaan.

Aika

30 minuuttia.

Ohjeet

Kerro oppilaille, etta tarkoitus on tehda tietoisuushar-
joitus lilkkumalla. Harjoituksessa ei ole oikeita tai vaaria
liilkkeitd, vaan tavoitteena on lilkkua omaa kehoa kunni-
oittaen ja hetkessa elden. Lue seuraavat ohjeet rauhalli-
seen tahtiin ja niin, ettd oppilaat ehtivat toimia ohjeiden
mukaan:

“Ota hyvd seisoma-asento. Voit asettaa jalkasi esimer-
kiksi noin hartianlevyiseen haara-asentoon. Voit halu-
tessasi sulkea silmdsi. Keskitd huomiosi jalkoihisi ja
tunne jalkapohjasi tukevasti maata vasten. Voit tuntea,
miten tunne jaloissa ja jalkapohjissa auttaa sinua yhdes-
sd hengityksen kanssa katkaisemaan kiireen, josta tulit,
ja unohtamaan tulevan, jota kenties mietit, sekd asettu-
maan vahvasti tdhén hetkeen.

Tunne jokaisella sisdénhengitykselld, miten keuhkosi laa-
jenevat ja kuinka energia virtaa sisddsi. Vastaavasti jokai-
nen uloshengitys juurruttaa sinut yhd vahvemmin téhdn
hetkeen ja vahvistaa kehon tuntemuksia ja jalkapohjan
tuntemuksia lattiaan. Voit hetkeksi pyséhtyd aistimaan
tdtd hengityksen ja jalkojen tuntemusten vdlisté vuoropu-
helua. Jokaisella hengityksellé olet yhd paremmin ldsnd
tdssd hetkessd ja juurrut tidhdn hetkeen yhd vahvemmin.

Kiinnité seuraavaksi huomiosi oikeaan olkapddhdsi.
Liikuta olkapddtdsi pienen pienellé liikkeelld ja keski-

ty havainnoimaan, miltd tuo liike olkapddssd oikein tun-
tuu. Voit halutessasi isontaa liikettéd ja edelleen keskittyd
aistimaan, miltd liike tuntuu tai miten se vaikuttaa kdsi-
varteen, kyyndrpddhdn tai sormiin. Liikuta sitten koko
kdisivarttasi, pyérittele sitd tai nosta ylds, sivulle tai alas-
pdin. Keskity aistimaan, miltd tuo liike tuntuu.

Tee sama nyt toiselle puolelle. Voit aloittaa liikkeen taas
pienen pienelld liikkeellé olkapddstdsi, tunnustellen ja
havainnoiden. Térkedd on huomioida kaikki tuntemukset
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sellaisina kuin ne ovat ja kunnioittaa oman kehon tun-
temuksia. Pyyddn sinua siis liikuttamaan itsedsi helldl-
ld ja itsedsi arvostavalla tavalla. Tee liikkeistdsi sellaisia,
joita kehosi toivoo tai joita se tdssd hetkessd tarvitsee.
Samalla kun liikutat kehoasi, voit laittaa merkille mie-
leen tulevia ajatuksia ja tunteita. Pyri vain huomioimaan
nuo ajatukset ja palauta huomiosi liikkeeseen ja hengi-
tykseesi.

Ota seuraavaksi mukaan molemmat kédet ja yldvartalo.
Heiluta itsedisi puolelta toisella ja tunne, miltd liike tun-
tuu kyljissé, miten kédet eldvdt liikkeen mukana. Joka
hetki muista hengittéd rauhallisesti, vaikka liike olisi-
kin vélilld nopeampaa. Voit tunnustella, mité kehossasi
tuntuu, jos liike kohdistuu erityisesti rintarankaan. Mil-
laisia tuntemuksia sinulla on rintarangan alueella? Entd
seldn alueella, lihaksissa tai selkérangassa? Jos haluat,
voit kumartua rauhallisesti eteenpdin ja rullata selkdd
hitaasti alas ja ylés.

Seuraavaksi voit antaa liikkeen virrata yl6spdin kohti
pddtd. Anna liikkeen liikuttaa pdédtd kevyesti alakautta
puolelta toiselle ja keskity jélkeen kuuntelemaan, milté
niskassasi tuntuu ja millaisia tuntemuksia aistit niskan
ja pddn alueella. Pyri huomioimaan kaikki tuntemukse-
si lempedisti ja kehoasi arvostaen. Tee sellaisia liikkeitd,
jotka kehosi sallii. Voit halutessasi myds pyséyttdd liik-
keen ja pysdhtyéd kuuntelemaan, mitd kehosi kertoo.

Viimeisend vaiheena pyyddn sinua kuvittelemaan mie-
lessdisi Iimpimdén 6ljyn, jonka voit levittédéd pehmedisti
ympdri kehoa. Oljy levidad liikkeen avulla ja voit aloittaa
ensiksi pddn ja niskojen alueelta. Liikuta pddtd ja niskoja
juuri siten kuin haluat, miten parhaaksi néet. Tavoittee-
na on levittdd 6ljyd joka puolelle kehoa.

Vidhitellen voit siirtdd liikkeen alaspdin kohti rintaran-
kaa, selkdd, aina késivarsia mydten kohti rannetta ja
sormia. Voit levittéd 6ljyn lonkkiin, lantioon ja sitd kaut-
ta aina polviin ja nilkkoihin. Samalla voit tuntea, miten
jokainen kohta kehossa on huomioitu ja jokaista kohtaa
kuunneltu. Voit palauttaa huomiosi takaisin hengityk-
seesi ja sen seuraamiseen. Jokaisella siséénhengitykselld
voit tuntea energia virtaavan sisddn ja uloshengityksen
avulla voit tuntea, kuinka jalkapohjat koskettavat tuke-
vasti maata voimistaen tunnetta tdstd hetkestd. Voit
nyt muutaman kerran keskittyé aistimaan jdlleen jal-
kasi ja lattian, jotka auttavat sinua kohta lopettamaan
tdmdn harjoituksen. Ja kun olet valmis, voit rauhallisesti
aukaista silmdsi.”



Kerro osallistujille Keskustellaan yhdessa

Jokaisen kannattaa silloin talldin keskittya tunnustelemaan, e Milta liike tai liikkeet tuntuivat?

milta liikkuminen tuntuu. Kehossa voi silloin huomata erilaisia ¢ Mita havaitsit kehossasi?

jannityksia ja voi pohtia esimerkiksi, miksi jannittda hartioitaan e Millaisia ajatuksia ja tunteita havaitsit mielessasi

pitkin paivaa ja voisiko oloa helpottaa venyttelemalla tai harjoituksen aikana?

vaihtamalla asentoa. Istuminen on keholle raskasta ja esi- ¢ Milta harjoitus tuntui Iasnd olemisen ja pysdahtymisen

merkiksi tietokoneella istuessa kannattaa nousta valilla nakokulmasta?

seisomaan tai kdvelemaan. ¢ Millainen vaikutus harjoituksella oli hyvinvointiisi?
Avainsanat

e pysdhtyminen, havainnointi, huomaaminen,
kokemuksellisuus, liike, tdssa ja nyt

Tehtava loytyy mll.fi-sivuston Tukioppilastoiminnan tehtdvakortit
-osiosta numerolla 613. www.mll.fi/tukioppilastoiminta
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614. Tietoinen kavely

Tavoite
Pysdhtya tahan hetkeen liikkeen avulla.

Tehtava
Liilkunnallinen tietoisuusharjoitus.

Tila
Ulkona.

Aika
30-45 minuuttia.

Ohjeet

Tehkaa tama harjoitus ulkona. Jos haluatte kokeilla
harjoitusta juosten, voitte aloittaa harjoituksen
holkkaamalla kevyesti. Harjoituksen tarkoituksena on
pysahtya havainnoimaan mielté ja kehoa ja olemaan
lasna samalla, kun liikkuu.

Kerro osallistujille

Jokaisen kannattaa silloin talloin keskittya siihen, milta liikkkumi-
nen tuntuu omassa kehossa. Samalla voi huomata, jos kehossa
on jannittyneita tai kireitd kohtia. Miltd tuntuu, jos venyttelee
niitd kohtia? Sillakin on merkitysta, ettd osaa hengittda niin, etta
lilkkkuminen tuntuu kevyemmalta. Liikkuessa voi keskittyd myos
katsomaan, milta tuttu maisema nayttikdan ja milta tuntuu itse
olla osa maisemaa, omaa ymparistoa.

Tehtava loytyy mll.fi-sivuston Tukioppilastoiminnan tehtdvakortit
-osiosta numerolla 614. www.mll.fi/tukioppilastoiminta

24 Hyvinvointitaidot — Tukioppilaiden koulutusmateriaali

Ohjeista oppilaita toimimaan ndin:

“Keskity aluksi hetkeksi kuuntelemaan hengitystési samalla,
kun liikut. Kévele tai hélkkédd aluksi rauhallisesti ja vain
havainnoi, miltd hengitys tuntuu. Voit halutessasi liikkua
my@és reippaammin ja huomata hengityksen edelleen ja
tehdd siité havaintoja.

Vie hengityksen seuraamisen jéilkeen huomiosi hetkeksi
ajatuksiisi ja tunteisiisi. Huomaa nyt kaikki se, mitd
mielessdsi tdllé hetkelld liikkuu. Saatat huomata ajatuksia,
jotka liittyvdt kuluneeseen pdivddn. Pyri huomaamaan
kaikenlaiset tunteet ja ajatukset juuri sellaisena kuin ne
ovat pyrkimdttd muuttamaan niitd milldén tavalla. Jos
huomaat, ettd ajatuksesi harhailevat, palauta huomiosi
tdhdn hetkeen seuraamalla hengitystdsi uudestaan.

Vie huomiosi seuraavaksi ympdristéén. Voit siirtdd
katsettasi ympdiréivéén luontoon ja kenties pysdhtyd
hetkeksi kokonaan tutkimaan esimerkiksi puiden lehtid

tai ylld kohoavaa taivasta. Voit kohdistaa huomiosi myds
ddniin, joita kuulet ympdrillési. Millaisia ddnié havaitset,
kun pysdhdyt vain kuuntelemaan niité? Vie seuraavaksi
huomiosi tuntemuksiin ihollasi, saatat kenties aistia tuulen
ja ilman ldmpétilan kasvoillasi. Haistatko kenties tuoksuja?”

Keskustellaan yhdessa

¢ Mita havaitsit kehossasi?

e Milta tietoinen kavely tuntui?

e Millaisia ajatuksia ja tunteita havaitsit mielessasi
harjoituksen aikana?

e Milta harjoitus tuntui lIdsna olemisen ndakdkulmasta?

¢ Millainen vaikutus harjoituksella oli hyvinvointiisi?

e Miten voisit hydédyntaa dskeistd kokemusta esimerkiksi
koulumatkalla tai lenkilla?

Avainsanat
e pysdhtyminen, havainnointi, huomaaminen,
kokemuksellisuus, liike, tdssa ja nyt



615. Rusinoiden syominen

Tavoite

Havainnollistaa tietoista syomista ja siihen
liittyvaa kokemusta vastakohtana ei-tietoiselle ja
automaattiselle syomiselle.

Tehtava
Rauhallisesti ja tiedostaen syominen.

Tila
Luokka.

Tarvikkeet
Rusinoita.

Aika

15 minuuttia.

Ohjeet

Kerro oppilaille, etta sydmiseen liittyvat tilanteet

ja itse syomiskdyttaytyminen ovat usein hyvin
automatisoituneita ja rutiininomaisia. Usein olemme
huomaamattamme hotkaisseet lautasellisen ruokaa tai
pari leipda. Ndin saatamme ohittaa tdysin sydmiseen
liittyvan kokemuksen eli sen, miltd ruoka maistuu ja
miten se vaikuttaa kylldisyyden kokemukseen. Ruokaan
liittyy my6s paljon mielitekoja, ja joskus saatamme
syoda jopa vain siksi, etta jotakin tekee mieli. Nain
syomiseen liittyvia valintojamme ohjaavat enemmankin
tunteet ja ajatukset kuin fysiologinen nalan tuntemus.

Kerro osallistujille

Tassa sinulle tehtava itse tehtavaksi: Valitse joku arkinen aska-
re tai toiminta (sydéminen, liikkkuminen, siivoaminen), jota teet
joka paiva ja kokeile, milta tuntuu tehda se tietoisesti. Kayta sii-
na kaikkia aistejasi.

Tehtava loytyy mll.fi-sivuston Tukioppilastoiminnan tehtavakortit
-osiosta numerolla 615. www.mll.fi/tukioppilastoiminta

Pyyda oppilaita toimimaan seuraavasti:

“Ota nyt eteesi poyddille pieni kourallinen rusinoita. Syé
muutama ensiksi normaaliin tapaan, aivan kuten olet
tottunut tekemddn.

Kun olet syényt suun tyhjéksi, ota yksi rusina kéteesi
ja léhde tutkimaan rusinaa silmdillen, tarkkaillen ja
tunnustellen. Tutki rusinan muotoa. Pane merkille sen
pinnassa olevat juonteet. Huomioi rusinan koko ja vdiri.
Ota nyt toinen rusina ja aseta se ensimmdisen rusinan
viereen. Huomaa, kuinka erilaisia rinnakkain olevat
rusinat ovat. Ei ole kahta samanlaista rusinaa.

Ota seuraavaksi yksi rusina ja pyérittele sitd
sormenpdittesi viélissé. Tunnustele rusinan pintaa.
Tunne, millaisia pienid jdlkié se jéttdd sormenpdihisi,
kun liikuttelet sité sormenpdittesi vélissé. Laita rusina
suuhusi. Liikuttele sitd kielen pddillé ja kielen alla. Piilota
se poskeesi. Al pureskele sité vield. Pane merkille, milté
rusina maistuu. Pureskele nyt rusinaa ja pane merkille,
miltd se tuntuu hampaissasi. Pureskele rusinaa niin
kauan, ettd se on hajonnut suussasi ldhes téysin. Tunne,
kuinka se valuu kurkustasi alas.

Ota vield toinen rusina ja sy6 se samaan tapaan,
kuten edellinen rusina, hyvin hitaasti makustellen ja
tunnustellen.”

Keskustellaan yhdessa

e Oliko rusinan maku erilainen, kun séit sen nopeasti
verrattuna hitaaseen tietoiseen sydmiseen?

e Miten rusinan maku muuttui?

e Mitad muuta havaitsit nopean ja hitaan syémisen valilla?

e Minkalainen kokemus oli?

Avainsanat
e tietoinen syOminen
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4. Oman koulun suunnitelma

Taustaa

Hyvinvointitaidot-koulutuksen viimeisessa vaiheessa tukioppi-
laat laativat alustavan suunnitelman hyvinvointia ja liikkumista
edistavistad toimista omassa koulussaan tukioppilastoiminnan
ohjaajan johdolla.

Tukioppilastoimintaan on varmaankin jo tehty vuosisuunni-
telma. Suunnitelmaa kannattaa tarkastella siitd ndkdkulmasta,
miten siihen voisi yhdistda hyvinvointia ja liikkkumista edistavia
tehtavia tai toimintoja. Esimerkiksi: voisiko jo sovittuun tee-
mapaivdan yhdistda hyvinvointitaitoihin liittyvia osioita, joita
tukioppilaat voisivat ohjata?

Tukioppilaiden ohjaamassa hyvinvointitaitojen ohjauksessa
tulee toteutua
1) nuorille merkitykselliset asiat
2) sallivuus ja hyvaksynta
3) téassa hetkessa elaminen
4) kokemuksellisuus ja osallisuus.

Muuten toiminta voi olla monenlaista, mielelldaan myds oppi-
laiden itse ideoimaa.

Koulukohtaiset tukioppilastoiminnan vuosisuunnitelmat ja sii-
hen sisaltyvat hyvinvointitaitoja tukevat toiminnot nivoutuvat
luonnollisesti koulun tydjarjestykseen. Hyvinvointia ja liikku-
mista tukevat aktiviteetit on hyva suunnitella siten, ettd ne
tukevat arkista jaksamista monipuolisesti ja joustavasti ja etta
niita voi toteuttaa matalalla kynnyksella, vaivattomasti muun
koulurytmin ohessa.

Hyvinvointitaitoja tukevista toiminnoista etukateen tiedot-
taminen on tarkeda, jotta mahdollisimman moni paasisi aktivi-
teetteihin mukaan. Osa toiminnoista voi toki olla spontaania ja
epdvirallista, kuten esimerkiksi seiskaluokan oppilaan mukaan
hakemista valituntipeleihin tai valitunnilla yhdessa toisen
oppilaan kanssa kavelemista ja kuulumisten vaihtamista.
Hyvinvointitaitoja voi ohjata myo6s 7.-luokkalaisten ryhmayt-
tdmisessa syksylla koulun alkaessa tai jarjestaa toiminnallisia
tehtadvia osaksi koko koulun tapahtumia, kuten ystavanpaivaa
tai laskiaisriehaa.

Toiminnan tulee olla sellaista, johon on helppoa osallistua
ilman erityistaitoja tai vaatimuksia. Erilaiset pihapelit ja liikun-
taleikit ovat hyvia keinoja saada aikaan iloa, naurua ja yhdessa
liilkkumisen kokemuksia.

TOIMINTAIDEOITA

e arvosuunnistus

e ystdvanpaivatapahtuma

e hyggehuoneen rakentaminen koulun tiloihin

¢ rauhoittumishetki koulupdivan aikana

e talviliikuntapaiva

e ystavanpadivatanssiaiset

* munajahti paasidisena

e liikkumishetki oman kummioppilaan kanssa

e keskusradiosta musiikkia valituntien aikana

¢ hyvinvointikirje

e puhelimet pois / someton paiva

e tukareiden kanssa nuorisotoimen liikkuntaan
tutustuminen

e rentoutumispaikka

e valituntitempauksia esimerkiksi nuorisotilassa

¢ |eikkimieliset olympialaiset

e tukareiden pitdma aamu- tai taukojumppa

e siestavalkka seiskoille -> mahdollisuus tulla
juttelemaan tukioppilaiden kanssa

e kevatkalenteri (vrt. joulukalenteri)

e kuulumiskavely

616. HYVINVOINTITAIDOT
TUKIOPPILASTOIMINNAN
VUOSISUUNNITELMAAN

617. HYVINVOINTITAIDOT-TUNNIN
SUUNNITTELU

618. VALITUNTILEIKKEJA JA -LIIKUNTAA

619. HARJOITUSTEN OHJAAMINEN
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616. Hyvinvointitaidot tukioppilas-
toiminnan vuosisuunnitelmaan

Tavoite
Varmistaa, etta hyvinvointitaitoja ohjataan koulussa
kaytannossa.

Tehtava
Lisatdaan tukioppilastoiminnan vuosisuunnitelmaan
hyvinvointitaitoja tukevaa toimintaa.

Tila
Luokka.

Tarvikkeet

Tukioppilastoiminnan vuosisuunnitelma, koulun toimin-
tasuunnitelma seka kartonkia ja kynia tai tietokone, jolla
muistiinpanot tehdaan. Suunnitteluruudukko (liite 3).

Aika
45-90 minuuttia sen mukaan, kuinka konkreettisesti
suunnitellaan.

Ohjeet

Tukioppilastoiminnan ohjaaja kutsuu palaveriin tukiop-
pilaat seka jonkun oppilashuoltohenkilostosta. Kaykaa
lapi koulun oma tukioppilastoiminnan vuosisuunnitel-
ma tai vuosikello, jotta kaikilla on yhteinen mielikuva sii-
ta, mitd on jo sovittu. Mihin olemassa oleviin ideoihin ja
rakenteisiin hyvinvointitaitojen ohjausta voisi yhdistaa?
Miettikdd samalla, onko koululle suunnitteilla joitakin
teemaviikkoja tai tapahtumia, jotka vaikuttavat suunni-
telmaanne.

Hyvinvointitaitoja voi ohjata esimerkiksi

e tukioppilaiden tunneilla kummiluokille (7. luokat)
e 7.-luokkalaisten ryhmayttamispdivissa

e kaveriviikolla

e valituntiviikolla

e tukioppilaiden vierailuilla eri luokissa

e teemapaivissa ja tapahtumissaarvomaailmaa

Avainsanat
¢ hyvinvointitaidot, tukioppilastoiminta, vuosisuunnitelma

Tehtava l6ytyy mll.fi-sivuston Tukioppilastoiminnan tehtavakortit

-osiosta numerolla 616. www.mll.fi/tukioppilastoiminta
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Toinen
aste

Pyyda Hyvinvointitaidot-koulutukseen osallistuneita tuki-
oppilaita kertomaan omista toteutusideoistaan. Mihin jo
suunnitteilla oleviin tilaisuuksiin niita voisi nivoa? Mitka asi-
at voisi tehda valitunnilla? Sovitaanko joku tietty paiva ja
valitunti, jolloin ideat toteutetaan?

Sopikaa myos siita, ketka tukioppilaista ovat mukana hyvin-
vointitaitoja edistdavassa toiminnassa. Osa koulutetuista

ei valttamatta halua jatkaa ja osa saattaa haluta toteuttaa
jonkin yksittdisen asian. Silloin kannattaa valita muutama
erityisesti hyvinvointitaitoihin keskittyva tukioppilas, joi-
den kanssa sovitaan, mita asioita tehdaan tana vuonna.

Merkitkaa toimintasuunnitelmaan hyvinvointitaitoja tuke-
van toiminnan paivamaarat, aiheet ja vastuuhenkilot. On
tarkeaa nimeta kuhunkin tapahtumaan mukaan tulevat tuki-
oppilaat ja heita juuri sind paivana tukeva koulun aikuinen.

Tehkaa toimintasuunnitelma kirjallisesti ja yksityiskoh-
taisesti ja laittakaa se esille esimerkiksi koulun seinalle.
Ndin on helpointa hahmottaa kokonaisuutta ja tukioppi-
lastoiminnan ohjaajan johdolla huomioida koulun muut
tapahtumat ja kuinka niihin voisi lisata liikkunnallisuutta ja
hyvinvointia lisdavia elementteja. Myos 7.-luokkalaisilta
voi kyselld mielipiteita ja ideoita toiminnan sisallon
suunnitteluun.

Huolehtikaa myds siitd, etta tukioppilastoiminnan
vuosisuunnitelma ja siihen sisaltyva hyvinvointitaitojen
ohjaus huomioidaan laadittaessa koulun toimintasuun-
nitelmaa seuraavalle lukuvuodelle.



617. Hyvinvointitaidot-
oppitunnin suunnittelu

Tavoite
Sopia kdytannot tukioppilaiden pitdmille oppitunneille.

Tehtava
Oppitunnin suunnittelu.

Tila

Luokka tai muu rauhallinen tila.

Tarvikkeet

Hyvinvointitaidot-koulutuksen materiaalit eli koulutuk-
sessa lapi kdydyt harjoitukset, kynia ja paperia tai tieto-
kone tai tabletti jokaiselle tukioppilaalle.

Aika

45 + 45 minuuttia (suunnittelutunti ja purkutunti).

Ohjeet

Kerro, ettd tarkoitus on suunnitella oppituntivierailuja.
Pyyda osallistujia valitsemaan itselleen pari, jonka kans-
sa voisi menna pitamaan oppitunteja muille luokille.
Parit suunnittelevat ensimmaisen oppituntivierailunsa.
Anna oppilaille seuraava runko ja pyyda heita suunnit-
telemaan oppitunti sen mukaisesti. Pyyda heita sen jal-
keen esittelemaan tuntisuunnitelmansa.

Keskustellaan yhdessa

e Mitd juuri ndiden tehtdvien avulla on mahdollista
harjoitella luokassa? Eli mika on tunnin tavoite?

¢ Jos tapaatte luokan ensimmaista kertaa, miten
lammittelisitte luokkaa ennen kuin menette asiaan?
Kysytteko oppilaiden nimet? Tai luotteko iloista ilmapiiria
hassulla kysymykselld, esimerkiksi ”“Kuinka moni tykkaa
rusinoista?”. Erilaisia lammittelyleikkeja 16ytyy
osoitteesta www.leikkipankki.fi.

e Mitd kysymyksia teilld on suunnittelemienne harjoitusten
ohjaamisesta? Mita kertoisitte oppilaille harjoitusten
jalkeen?

e Ehtiiko kaikki suunnitellut tehtdvat tehda kaytettavissa
olevassa ajassa?

¢ Millaisia valmisteluja juuri tallainen oppitunti vaatisi?
Kuinka ajoissa sita pitaisi valmistella? Onko jotain, mista
pitdisi puhua etukateen paikalla olevan opettajan kanssa?

¢ Toteutettaisiinko oppitunti luokassa, salissa vai ulkona?

Tehtava l6ytyy mll.fi-sivuston Tukioppilastoiminnan tehtavakortit
-osiosta numerolla 617. www.mll.fi/tukioppilastoiminta

Hyvinvointitaidot-oppitunnilla

e lisataan oppilaiden ymmarrysta ajatusten ja tunteiden
vaikutuksesta kayttdytymiseen.

e pohditaan, mika on itselle elaméassa tarkeaa ja miten sita voi
edistaa pienilla teoilla.

e |uodaan ryhmahenked ja tuetaan erilaisuuden
ymmartamistd seka tutustutaan muihin oppilaisiin.

e peilataan omia ajatuksia hyvinvoinnista muiden ajatuksiin.

Kun tukioppilaat myohemmin suunnittelevat oppitunteja, he
voivat kadyttda tassa koulutusmateriaalissa olevia harjoituksia.
Suunnitelma pitaa aina hyvaksyttaa tukioppilastoiminnasta vas-
taavalla opettajalla, jota myos informoidaan, missa luokassa ja
milloin tunti pidetddn. Anna oppilaille suunnittelun pohjaksi alla
olevat otsikot:

Oppituntisuunnitelma (45 minuuttia)

Tunnin aihe ja tavoitteet
e Kirjoittakaa tdhan, mitd asioita haluatte oppilaiden pohtivan
tunnin aikana. Voitte katsoa tavoitteet suoraan Hyvinvointi-
taidot-harjoituksista.
Tunnin kulku
1. Tunnin aiheen esitteleminen ja esittdytyminen (5 minuuttia)
- Kirjoittakaa tdahan, miten esittelisitte tunnin aiheen.
- Mitd kertoisitte itsestanne?
2. Harjoitus 1 ja siita keskusteleminen (xx minuuttia)
- Kirjoittakaa tdhan, minka harjoituksen valitsette?
- Mita kertoisitte siita oppilaille etukateen?
- Kumpi teista kertoo ohjeet?
- Mista asioista keskustelisitte oppilaiden kanssa
harjoituksen jalkeen?
3. Harjoitus 2 ja siita keskusteleminen (xx minuuttia)
- Kirjoittakaa tdahan, minka harjoituksen valitsette?
- Mita kertoisitte siita oppilaille etukateen?
- Kumpi teista kertoo ohjeet?
- Mista asioista keskustelisitte oppilaiden kanssa
harjoituksen jalkeen?
4. Loppukeskustelu ja jatkosta sopiminen: tuletteko
uudestaan? (5 minuuttia)
- Mita haluaisitte sanoa oppilaille tunnin lopuksi?
- Kysytteko heiltad palautetta?
- Kerrotteko esimerkiksi jostain tapahtumasta, valitunti-
liikunnan mahdollisuuksista tai harrastusmahdollisuudesta?

Avainsanat
e hyvinvointitaidot, oppitunti, tukioppilastoiminta
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618. Valituntileikkeja
ja -liikuntaa

Tavoite
Aktivoida oppilaita liikkumaan valitunneilla.

Tehtava
Erilaisia liikuttavia tai ryhmayttavia tehtavia.

Tila

Ulkona, vélituntialueella.

Tarvikkeet
Tehtdvan tai leikin mukaisesti palloja, hyppynaruja tai
muuta vastaavaa.

Aika

15 minuuttia.

Ohjeet

Tukioppilaat ohjaavat muita oppilaita valitunnilla.
Viélitunneilla on hyvaa aikaa pienelle leikkimieliselle
liilkunnalle. Usein siihen tarvitaan kuitenkin joku ohjaaja
tai kdynnistdja. Tukioppilaat voivat aloittaa liikunnallisia
leikkeja ja kutsua muita mukaan. Voitte sopia
esimerkiksi tietyn viikoittaisen valitunnin tai kokonaisen
paivan, jolloin valituntiohjelmaa jarjestetaan. Siita

voi tiedottaa koulun ilmoitustaululla esimerkiksi ndin:
"Tandan polttopalloa kentalld valituntisin

kello x, x, ja x. Tervetuloa!”

Vilituntijuoksu

Jos ei ole tottunut juoksemaan, hengittdminen juostessa on
hankalaa. Tata voi harjoitella. Juostaan pieni matka hengit-
tden luonnollisesti. Juostaan ensin pienia patkia, esimerkiksi
muutaman valopylvaan valinen matka. Sitten kadvelladn takai-
sin. Juostaan uudestaan. Pysdahdytaan juttelemaan. Milta tun-
tuu? On normaalia, ettd syke nousee, hengitys tihenee ja sydan
pamppailee. Juoksemista voi harjoitella niin, etta aluksi juok-
see ja kavelee pienind pyrahdyksina ja kun kunto kasvaa, juok-
see vahan pidempia valimatkoja. Kun jaksaa juosta kymmenen
minuuttia, kunto on jo hiukan kasvanut ja harjoittelu usein
kevenee.

Tehtava I6ytyy mll.fi-sivuston Tukioppilastoiminnan tehtavakortit
-osiosta numerolla 618. www.mll.fi/tukioppilastoiminta
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Polttopallo

Leikkialueelle piirretddn iso ympyra. Leikkijat seisovat ympyras-
sd ja yksi leikkijoista seisoo polttajana ympyran ulkopuolella.
Polttaja yrittda pallolla osua ympyran sisalla olevia polven ala-
puolelle. Polttaja ei saa astua ympyran sisdan. Ne, joihin osuu,
joutuvat myos polttajiksi. Viimeiseksi ympyrdan jadnyt on
voittaja.

Poroerotus

Leikkijoista valitaan kaksi poroisdantda. Molemmat saavat yhden
erivarisen pallon. Loput leikkijoistd ovat poroja, jotka juoksevat
ympadriinsa rajatulla alueella eli poroaitauksessa. Poroisdnnat
alkavat merkita poroja heittdmalla niita palloilla. Merkittyihin
poroihin kiinnitetdan pallon varinen pyykkipoika, jonka jalkeen
merkityt porot saavat taas juosta vapaina. Eniten poroja mer-
kinnyt poroisanta voittaa.

Parkour (esterata)

Pyrkimyksena on edeta paikasta A paikkaan B mahdollisimman
sulavasti, nopeasti ja suoraviivaisesti maastonmuodoista riippu-
matta. Esterata voi olla metsassa, kyldssa tai kaupungissa. Reit-
tiin tutustutaan ennen aloittamista. Kallioita, aitoja, muureja ja
seinid ei tassa leikissa koeta riesaksi vaan nimenomaan luovien
liikesarjojen vélineiksi. Pitavat kengéat ovat avuksi. Leikissa liik-
keen sulavuus on vauhtiakin tarkeampaa. Tarkoituksena ei ole
aiheuttaa vahinkoa itselle tai ymparistolle eika hairita ulkopuo-
lisia vaan pitda hauskaa ja oppia hallitsemaan kehoaan parem-
min. Leikissa ei ole voittajia eikd havidjia — vain esiteita voi
voittaa. Leikki sopii vanhemmille lapsille. Verryttely ennen suo-
ritusta suojaa loukkaantumisilta.

Ketjuhippa

Yksi leikkijoista valitaan hipaksi. Kun hippa saa jonkun kiinni,
he jatkavat kasi kddessa muiden kiinniottamista. Ketjun pitaa
pysya ehjana ja ainoastaan ulommaiset saavat tavoittaa muita
leikkijoita vapaalla kddellaan. Leikki loppuu, kun kaikki leikkijat
ovat ketjussa.

Lisaa leikkeja 16ytyy osoitteista www.leikkipankki.fi

ja www.mll.fi/ideoita-tukioppilastoimintaan

Avainsanat
o |eikki, liikunta, liikuntaleikki, valitunti



619. Harjoitusten
ohjaaminen

Ohjeita leikin vetdjdlle

1. Kokeile leikkia ennen kuin ohjaat sen muille.
Kiinnita osallistujien huomio leikin alussa itseesi,
osoita, ettd sind ohjaat leikkia.

Selitd leikin saannot.

Innostu itse leikista.

Valvo samalla leikkia.

Ole oikeudenmukainen ja johdonmukainen.
Lopeta oikeaan aikaan. (Pohdi etukateen, mista
huomaa, etta on aika lopettaa leikki.)

8. Huomioi kaikki leikkijat, myos leikistd pudonneet.
9. Keskustele lopuksi leikistad osallistujien kanssa.
10. Kiita osallistumisesta.

i

NoO v AW

Tukioppilaat ovat harjoitelleet peruskoulutuksessaan leikkien
ohjaamista ja oppituntien pitdamista. Hyvinvointitaidot-oppaan
harjoituksissa on seka liikunnallisia ettd rentouttamiseen pyrki-
via tehtavid. Seuraavassa on muutamia vinkkeja, joista kannat-
taa kertoa tukioppilaille.

Valmistautuminen

Ohjaaminen onnistuu varmimmin, kun perehtyy etukateen teh-
tavan sisaltoon ja siihen, millaiseen tilanteeseen on menossa
tehtdvaa ohjaamaan. Keita on paikalla? Montako osallistujaa?
Onko opettaja mukana? Mita koulun saantoja pitaa erityisesti
huomioida (esimerkiksi vélitunneille Idhteminen)?

Pohtikaa etukdteen, mika on varasuunnitelmanne, jos oppi-
laat esimerkiksi ovat juuri tehneet saman tehtdvan tai tila ei ole
sellainen kuin odotitte? Enta jos unohdat leikin sddannot, onko
sinulla muistilappu tai auttaako parisi muistamaan?

Tehtava loytyy mll.fi-sivuston Tukioppilastoiminnan tehtdvakortit
-osiosta numerolla 619. www.mll.fi/tukioppilastoiminta

Tila

Kannattaa varmistaa, etta kdytossa on sellainen tila, jossa suun-
nittelemasi harjoitukset pystyy toteuttamaan. Esimerkiksi lii-
kunnallisiin leikkeihin mieluiten sali tai kdytava tai sopiva paikka
ulkona. Rentoutusharjoituksiin tarvitaan rauhallinen tila, jos-

sa mahtuu tarvittaessa kdymaan makuulle. Jos on tarkoitus kes-
kustella, tuolit kannatta asetella mieluummin ympyraan kuin
luokkamuotoon. Vaihtoehtoisesti voidaan istua lattialla tai seis-
ta piirissa.

Jannittdminen

Leikkid ohjatessa voi alkaa jannittaa. Ajattele, ettd sinun ei tar-
vitse muistaa kaikkea ulkoa. Kun olet parin kanssa ohjaamassa
leikkia, voitte rennosti keskustella ja sopia, ettd autatte toisian-
ne. Moni hakee esiintymiseensa turvallisuudentunnetta esimer-
kiksi pitdmalla jotakin kddessaan tai ottamalla mahdollisimman
mukavan asennon. Hyvinvointitaidot-tehtavien lahtékohtana on
hyvaksynta ja tassa hetkessa elaminen ja tarkoitus on, etta niita
voi my0s ohjata rennolla otteella, omalla tyylilla.

Rentoutusten ohjaaminen

Rentoutukset voi lukea suoraan paperista, rauhallisella ja ysta-
valliselld ddnelld. Kannattaa lukea melko hitaasti, jotta kuulijat
ehtivdt muodostaa niitd mielikuvia, joita rentoutustehtavas-

sd pyydetdan miettimaan. Huolehdi siitd, ettd jokainen mah-
tuu asettumaan mukavaan asentoon rentoutuksen ajaksi. Kerro,
etta silmat saa sulkea, jos niin haluaa.

Leikkien ja liikkunnan ohjaaminen edellyttaa aktiivista otetta
Ohjeet kannattaa harjoitella huolella etukateen, jotta tositilan-
teessa on helppoa keskittyd neuvomaan osallistujia tarvittaessa
yksitellenkin. Liikuntaleikeissa toinen tukioppilaista voi kertoa
ohjeita ja toinen nayttda mallia.

Avainsanat
o leikki, leikinohjaus, tukioppilas, rentoutus

Lahteet

Hayes, L. L., & Ciarrochi, J. 2015. The Thriving Adolescent:
Using Acceptance and Commitment Therapy and Positive
Psychology to Help Teens Manage Emotions, Achieve Goals,
and Build Connection. Oakland, CA: New Harbinger.

Kangasniemi, A. & Kauravaara, K. 2016. Kohti muutosta arvo-
ja hyvaksyntdpohjainen Iahestymistapa lilkkunnan ja terveyden
edistdamisessa. Liikunta- ja hyvinvointiakatemia.

Kangasniemi, A. 2017 Tavoitteesta tavaksi — Tietoisesti kohti
terveyttéd ja hyvinvointia. Kirjapaja.
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DNA-V-mallin teoriaa
kouluttajalle

Kayttaytymista ohjaavat useat eri tekijat. Se, mita
kayttaytymisessa tapahtuu, kytkeytyy aina senhetkisiin
ajatuksiin ja tunteisiin. Tata voisi kutsua mielen puheeksi, joka
vaihtelee sdvyltdan ja voimakkuudeltaan erilaisissa tilanteissa.
Kayttaytymisen valintoihin vaikuttavat myos kasitys itsesta

ja ympdroiva maailma, kuten kaverit, perhe tai koulu.

Nuoren toiminta tai kdyttaytyminen voi olla joskus hyvin
tietoista, tarkalleen mietittya ja suunniteltua. Toisinaan
nuoretkin toimivat automaattisesti tai rutiinilla ja vasta
jalkikdteen huomaamme, ettd nain vain tapahtui.

Kummassakin toimintatavassa on omat hyvat ja huonot
puolensa. Jotta toiminta ja kdyttdytyminen olisi
mahdollisimman tarkoituksenmukaista ja joustavaa, tarvitaan
automaattisuuden ohella tietoisuutta omasta itsesta, tunteista
ja ajatuksista seka siitd, mita itse haluaa ja mika on itselle
merkityksellista tai tarkeaa.

DNA-V-malli

DNA-V-malli havainnollistaa kdyttdytymista ohjaavia
taitoja, joita meilla on kdytéssdamme ja joita voimme oman
harkintamme mukaan hyddyntaa joustavasti erilaisissa

tilanteissa.

D, englanniksi DISCOVERER, tarkoittaa taitoa uskaltaa kokeilla
ja kokemuksen kautta oppia asioita.

N, NOTICER, tarkoittaa taitoa huomata omat ajatukset ja
tunteet, pysahtymista hetkeen.

A, ADVISOR, tarkoittaa kykya tietdd, miten toimia nopeasti ja
automaattisesti.

V, VALUE tarkoittaa taitoa kuunnella sitd, mika on itselle
tarkeaa.

Ymparisto “‘

32 Hyvinvointitaidot — Tukioppilaiden koulutusmateriaali

Liite 1

DNA-V-mallissa mielen automaattista ja suoraa puhetta
edustaa A-kirjain (advisor), joka on tarkea osa esimerkiksi
erilaisissa paatoksenkotilanteissa ja valintoja tehdessa.
Tarvitsemme mielen puhetta, jotta osaisimme toimia nopeasti
ja vaivattomasti.

Jotta mielen puhe ei menisi automaattisesti huomaamatta,
tarvitsemme myds havainnoinnin ja tarkkaavaisuuden taitoja.
Tata voisi kuvata my6s harkitsemiseksi, jota tdssa mallissa
edustaa N-kirjain (noticer).

Joskus on kuitenkin tilanteita, joissa on vaikea tunnistaa,
miten pitdisi toimia. On mahdollista, ettd juutumme ajatteluun
tai harkintaan, joka jopa estda toiminnan. Siksi tarvitsemme
my0s taitoa, joka mahdollistaa oppimisen kokemuksen
kautta seka vahvistaa luovuutta ja rohkeutta toimia. Tata
taitoa edustaa D-kirjain (discoverer), joka kuvaa yrityksen ja
erehdyksen tai kokemuksen kautta oppimista.

V-kirjain viittaa vastaavasti motivaatioon, joka ohjaa
meitd suuntaamaan toimintaamme kohti itselle tarkeita ja
merkityksellisia asioita ja arvoja. Se on hyvinvoinnin kannalta
tarkea ydin, joka ohjaa meitd kuuntelemaan juuri sitd, mita
todella haluamme. Kun olemme tietoisia siitd, mika meille on
tarkedd, on helpompaa hyodyntaa muita taitoja sen rinnalla.

DNA-V-mallin taitojen lisaksi ihmisen toimintaan vaikuttavat
ymparisto ja se, millainen kasitys meilld on itsestamme.
Sosiaalinen ymparisto tarkoittaa sitd ympardivaa maailmaa,
jossa elamme mukaan lukien muut ihmiset, esimerkiksi ystavat,
koulutoverit, perhe, opettajat. Vastavuoroisesti meilld on
mahdollisuus vaikuttaa ymparist6dmme.

Kayttaytymisen valintoihin vaikuttaa myos kasitys itsesta,
joka rakentuu lapi elaman. Erityisesti ylakouluvaiheessa nuori
pyrkii hahmottamaan omaa itsedan suhteessa muihin ja pyrkii
16ytamaan vastauksia kysymyksiin siitd, kuka mina olen ja mita
oikein haluan.

Koska nuori rakentaa tata kuvausta itsestaan usein
aikaisempien kokemusten, oman ajattelun ja sosiaalisen
ympariston avulla, on mahdollista, etta joissain tilanteissa
kasitys itsesta saattaa olla jopa virheellinen tai negatiivinen.
Siksi on hyva tiedostaa se, millainen kasitys meilla on
itsestdmme ja miten tama kasitys itsesta ohjaa toimintaamme.
Kaikki kasitykset, joita itsestamme luomme, eivat ole aina
tosia ja siksi niiden ei kannata antaa vaikuttaa toimintaamme,
varsinkin, jos se on estdmassa jotakin sellaista, mika on itselle
tarkeda ja merkityksellista.

Kasitys itsesta

Kdyttdytymistd ohjaavat taidot, DNA-V-malli
(mukailtu Louise Hayes and Joseph Ciarrochi 2015).



Hyvinvointitaidot-toiminnan Lite 2

esittely koulun aikuisille

Tavoite

Varmistaa, ettd koulun henkilosto

1) tietdd, mistd tukioppilaiden toteuttamassa
Hyvinvointitaidot-toiminnassa on kysymys ja

2) suhtautuu myonteisesti sen toteuttamiseen
koulussa.

Tehtava

Tukioppilastoiminnan ohjaaja esittelee hyvinvointitaitoja
vahvistavaa toimintaa osana tukioppilastoiminnan vuo-
sisuunnitelmaa seka sitd ohjaavat periaatteet ja tausta-
teorian kouluyhteison aikuisille.

Tila

Opettajainkokous tai muu vastaava.

Tarvikkeet
Tukioppilastoiminnan hyvinvointiteeman suunnitelman
esittely ja DNA-V mallin esittely 2—3 dian avulla.

Aika

Vahintdan 15 minuuttia.

Ohjeet

Pyyda rehtorilta mahdollisuus esitelld suunnitelma esimerkik-
si opettajainkokouksessa tai koko tyéyhteison VESO-paivassa.
DNA-V-mallin esittelyn 16ydat liitteesta 1.

Kerro ainakin ndma asiat:
Dia 1. Miksi tukioppilaiden ohjaamaa hyvinvointitaito-
toimintaa koulussamme?
¢ Hyvinvointitaitoja voidaan tukea vertaisohjauksella.
e Tahan hetkeen keskittymisen taidot tukevat oppimista.
¢ Hyvinvointitaitojen ohjauksen periaatteet:

1) nuorille merkitykselliset asiat

2) sallivuus ja hyvaksynta

3) tassa hetkessa elaminen

4) kokemuksellisuus ja osallisuus.

Dia 2. DNA-V-malli
e Koosta tdhan mallin esittely lyhyesti liitteesta 1 tai kerro
vain seuraavat asiat:
— DNA-V-malli kuvaa sita, miten ihminen saatelee
kayttaytymistaan.

— A = Advisor
Mielen puhetta nopeissa paatoksentekotilanteissa.
— N = Noticer

Omien ajatusten ja tunteiden huomaamista ja
harkitsemista.
— D =Discoverer
Oppimista oman kokemuksen kautta.
-V =Value
Motivaatio kohti itselle tarkeita asioita ja arvoja.

Dia 3. Hyvinvointitaidot osana tukioppilastoiminnan

suunnitelmaa

e Mitd tand lukuvuonna tehddan?

¢ Milloin?

e Kuka tekee?

e Millaista tukea tukioppilaat tarvitsevat kouluyhteison
aikuisilta?

e Miten tukioppilaita voi pyytaa hyvinvointiaiheiselle
vierailulle omaan luokkaan/omille oppitunneille?
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Suunnitteluruudukko

Kun suunnittelette tukioppilaiden ohjaamaa, hyvinvointitaitoja .
tukevaa toimintaa, kdyttdkaa taustatietona tukioppilastoiminnan
suunnitelmaa. Voitte tehda myos tarkemman suunnitelman niille
tukioppilaille, jotka ryhtyvat vastuuhenkildiksi hyvinvointitaitoja .
tukevaan toimintaan. Voitte valita vain osan sarakkeista.

Suunnitelkaa toiminta omalle koulullenne sopivaksi.

Pohtikaa

Mitka toiminnot ovat koulun aikuisten toteuttamia?
(Voisiko esimerkiksi tuntien alussa venytelld opettajan
johdolla péivittain?)
Mitka toiminnot toteuttavat hyvinvointitaitoja ohjaavat
tukioppilaat? Keita ja montako tulee mukaan mihinkin
tapahtumaan? Millainen toiminta heitd innostaa?

Liite 3

Paivittain
(esim. oppitunneille,
vélitunneille,
ruokavalitunnille)

Viikoittain
(esim. toiminta
xx joka perjantai)

Kuukausittain
(esim. toiminta
xx joka kuun
ensimmadinen
maanantai)

Koulupdivan jalkeen
(esim. toiminta
xx kerran viikossa
koulun jalkeen.)

Tapahtumat

tai vappuriehaan)

(hyvinvointitaitojen liittdminen
jo suunnitteilla oleviin tapah-
tumiin, esim. ystavanpadivaan

Mita toimintaa

Toteuttajat ja vastuuhenkilot

Osallistujat

(Mitk& luokat, koko koulu

vai yksittdiset oppilaat?)

Suunnittelun aikataulu
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Arvokortit

Millaista hyva elama on sinun mielestasi?

Jos saisit kolme toivomusta, mita ne olisivat?

Jos voittaisit lotossa, mita tekisit?

Mita vapaus sinulle merkitsee?

Millainen ystava haluaisit olla?

Liite 4

Mihin haluat kdyttaa aikaasi?

Mita haluaisit oppia?

I

I
Teetkd niita asioita, joista pidat?

I

I

Mista asioista olet kiitollinen?

I

Mita nahdyksi tuleminen tarkoittaa sinulle? I
I

I

I

I

Millaisista asioista unelmoit? I

I

|

I

I

Mitka asiat auttavat sinua voimaan hyvin? I

I
__________ M |
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Hyvinvointitaidot ovat tarked osa tasapainoista kasvua ja kehitysta, silla ne
edistavat terveytta ja itsetuntemusta. Tukioppilaat voivat vertaisohjaajina
rohkaista muita oppilaita paivittaiseen liikkumiseen, tassa hetkessa
elamiseen ja rentoutumiseen.

Oppaassa on tehtavia, joita voidaan kayttaa kouluarjessa suunnitelmallisesti.
Tehtadvat pohjaavat hyvinvointindkemykseen, jossa keskeista on

oppilaiden osallisuus, kokemuksellisuus, sallivuus, hyvaksynta seka itselle
merkityksellisten asioiden tunnistaminen.

Tehtavia voi kdyttaa joko useamman oppitunnin kokonaisuutena tai
yksittdin esimerkiksi tukioppilaiden pitamilla kummitunneilla tai koulun
yhteisollisissa tapahtumissa.

Tukioppilastoiminnan koulutusmateriaalit -sarjassa aiemmin ilmestyneet:
— Tunne- ja vuorovaikutustaidot

— Ryhman toiminta

— Kiusaamisen ehkdiseminen

— Mediakasvatus

— Yhdenvertaisuus

Aineistot tehtdavakortteineen I6ytyvat osoitteesta
mil.fi/tukioppilastoiminta.
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